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ViéZené pani kolegyné a pani kolegové,

predkladame Vam metodiku pro vedeni pohybovych aktivit v matefskych Skolach.
Jeji ucel a pojeti vysvétluje text autorského tymu déle.

Jd mam tu Cest predstavit zplsob realizace této publikace, a toho se timto ujimam.

V prvni fadé je publikace plodem vzdcné spoluprdce a hlubokého porozuméni,

k nimZ doslo za dva roky pokusného ovérovani metodiky (programu) ,Hodina
pohybu navic“ v zékladnich Skolach. Z ,HPN* se diky nasazeni, vzgiemnému
respektu a porozuméni stal pojem. Didakticky vyznamna préce, kterd se v centru
,neodflskla“, m4 plody v tom, Ze v 350 ZS proZivali uitelé a d&ti mnoho radosti
Z pohybu.

UCitelé navic k programu pfistoupili nesmirné kreativné, za coZ jim patii dik!

Jen skromné je Skolni realita dokumentovand na projektovém webu op.rvp.cz.
Vice jiZ v dopisech a dotaznikovém Setieni rodicu, Zaka i uciteld a trenéru
pusobicich ve Skoldch. DuleZité bylo také zapojeni rediteld Skol.

Z toho vieho vyplynula energie a inspirace adaptovat metodiku také pro mladsi

deti. Vic o ni psdt nemohu, protoZe nejsem vibec znaly predskolniho vzdélavani
mimo osobni ,,zkuSenost“ z vice neZ pétatficetiletého davnoveku.

UZijte si ji s détmi a podélte se s ndmi o své zaZitky!

Petr Koubek, manaZer projektu
petr.koubek@nuv.cz

Hana Splavcova,
garantka pi‘edskolniho vzdélavani NUV
hana.splavcova@nuv.cz

Petr Polivka,
garant vzdglavaci oblasti Clovk a zdravi NUV

petr.polivka@nuv.cz
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UvVOD

Predklddand metodika je souCasti Gsp€Sného projektu Hodina pohybu navic, podporovaného
Ministerstvem Skolstvi, mladeZe a t&lovychovy (MSMT).

Projekt byl pdvodn€ zamé&ien na rozsieni pohybovych aktivit 78kd 1. stupné zakladni Skoly

(1. aZ 3. ro¢nik) v Case, ktery Z4ci travi ve Skolni druZin€. Do projektu byli zapojeni zastupci Sesti
sportovnich svaz(, kteif se podileli na vlastnim konceptu projektu i na jeho realizaci.

Jednim z planovanych cild projektu bylo posunout pozornost i k détem piedSkolniho véku a vytvorit
tuto metodiku pro matei‘ské Skoly.

K détem predskolniho v€ku neodmyslitelng patii prirozeny pohyb a hra. Hra je jednou z nejduleZitéjSich
soucasti détského uceni. Prosti‘ednictvim hry dit€ zkoum3, objevuje, ziskavé nové zkuSenosti.

Ke hi‘e dit€ zpravidla vyuZiva piirozeny pohyb, pfi némz uplatriuje a dale rozviji své pohybové
schopnosti a dovednosti. Prirozenym pohybem dit€ rozviji nejen t€lesnou zdatnost, ale zérover
posiluje hrubou a jemnou motoriku, uci se ovladat své t€lo, orientovat se v Case a prostoru. Rozvoj
motoriky je Uzce vazan na rozvoj kognitivnich schopnosti. Radost z pohybu podporuje zdravy psychicky
vyvoj ditéte. Proto ma pohyb (nejen) v piedskolnim obdobi zsadni vyznam pro vyvoj jedince.
Pohybové Cinnosti podporuji rozvoj vile, houZevnatost ditéte, jeho posti‘eh, pohotovost reakci.
Pohybové Cinnosti mohou byt preventivnim nebo kompenza&nim opatienim pro spravné drzeni téla
a celkovou fyzickou a psychickou odolnost ditéte.

KaZdodenni podpora piirozeného pohybu a cilené zarazovani pohybovych Cinnosti do programu
matei'ské Skoly by mélo byt samozi‘ejmosti. Piesto tomu tak mnohdy neni. Ddvody jsou rdzné.
Ne&které jsou na stran€ Skoly, jiné na stran€ rodiny, vyjime&né i na stran€ samotného ditéte.

Na matei‘skou Skolu jsou kladeny velké naroky, u€itelé maji mnoho povinnosti, které museji splnit.
Jsou pod stalym tlakem okoli, co vSechno maji déti naucit. Orientovat se v tom, co je opravdovou
prioritou, je pro ucitele mnohdy sloZité. Vyznamu pohybové aktivity neni vénovana v piedskolnim
vzdélavani dostatecnd pozornost. V dusledku toho byva potieba piirozeného i cilené zaméreného
pohybu odsouvana do pozadi. DalSim ohroZenim pfirozeného pohybu a zejména zaiazovani
pohybovych &innosti je obava utiteld o bezpe€nost déti. Nutno fici, Ze nékdy opravnénd, protoze déti
se mohou projevovat ,neohraban&®. Maji od malicka v mnoha ohledech mnohem méng prileZitosti

k prirozenému pohybu, nez mély déti difve. Daleko Cast&ji jsou vSak obavy uditell liché, vyplyvaji

z vlastni nejistoty a malého mnoZzstvi piimych zkuSenosti.

Rodiny, ve kterych déti vyristaji, maji k aktivnimu pohybu a sportu rdzny pfistup. Zatimco v nékterych
rodindch je rekrealni sportovani a dostatek volného pohybu déti kazdodenni néplini volného €asu,

v jinych rodinéch se pfirozeny pohyb ze Zivota déti vytraci. DEti jsou prevézeny Ci prenaseny.

Od predskolniho vEku travi neptimérené mnoho Casu u televize, pocitacd a jinych elektronickych
piistroju. Vyjimkou nejsou ani rodiny, které své déti od raného véku naopak piet€zuji, orientuji je

na urcity sport. Tyto déti jsou €asto unavené, pohybovy aparat maji jednostranné zatizeny.

Dit€ predskolniho v€ku pfijima vzory ze svého okoli. Pokud v rodin€ neni pohyb vyhledavanou
aktivitou, bude pravdépodobné dit€ svou potiebu pohyboveé aktivity napliiovat vyrazné meng, nez
dité z rodiny pohybové aktivni. To znamen4, Ze se jeho prirozend potieba aktivniho pohybu (Iékari
udavand v daném véku na Grovni minimalné 4 hodiny denng) bude sniZovat, Casto aZ na hranici
odmitani jakéhokoliv pohybu ,,navic*. V pozd€jSim véku se tato potieba jen t€zko obnovuje.

Takové déti maji sklon k obezité, $patnym Zivotnim nédvykam (opakovani rodinného vzorce), mohou
byt ohroZeny civilizacnimi chorobami.

Cilem této metodiky je tyto negativni jevy zmirnit. UCitele zbavit obav ze zarazovéni pohybovych €innosti,
posilit jejich sebev€édomi a uvédoméni dileZitosti piirozeného pohybu pro celkovy rozvoj ditéte.



Inspirovat u€itele k vytvéieni optimalnich podminek a hledani pfileZitosti pro piirozeny pohyb i cilené
pohybové €innosti. Prostiednictvim u€iteld podporovat samotné déti v aktivnim pohybu a prendSeni
této zkuSenosti na rodiny deti.

Zarazené pohybové Cinnosti jsou popsany tak, aby je dokazal kazdy ucitel s d€tmi realizovat. Jednotlivé
cinnosti maji nékolik variant provedeni s postupnym navySovanim obtiznosti pro déti riznych v€kovych
kategorii a riznych pohybovych schopnosti. Popsané Cinnosti by se mély stat pro uCitele vychodiskem
k ptiprav€ dalSich variant her, k obméné pravidel, pomucek, prostiedi.

Odmeénou pro ucitele bude aktivni zapojeni déti samotnych, jejich proZitek, radost z pohybu,
uvolnénost. Dejme détem i sob& moZnost zapojit do hry fantazii, predstavivost, improvizaci.

Zkusme se divat na svét détskyma oc€ima. Jsou plné oekavani, napéti a radosti.

POZNAMKA:
Viude, kde se v textu bude hovofit o ucitelich, mysli se tim i ucitelky.




ZAKLADNI PRISTUPY K VEDENI
POHYBOVYCH AKTIVIT

Pohyb je zakladni potiebou ditéte a je spojen s jeho télesnym, psychickym i socidlnim vyvojem.
Uzce se uplatiiuje pri vychové ditéte ve viech oblastech. V matei'ské skole miiZeme vidét pohybo-
vou aktivitu déti, kterd plyne z jejich spontdnnosti nebo naopak z Cinnosti, kterd je fizena ucitelem.
Na z3kladé zkuSenosti, proZitkového uceni Ci ndpodoby déti ziskavaji nové pohybové dovednosti,
které poté uplatiiuji v béZném Zivoté. Zaroveri si vytvaieji kladny vztah k pohybovym aktivitdm,
které by v pozdéjsich letech mély byt soucssti jejich Zivotniho stylu. Pravé pro svou néleZitost

k détskému véku je pohybovs aktivita a hra prostiedkem velmi prirozenym a ucinnym. Bez pohy-
bovych aktivit a hernich Cinnosti je vyvoj a rozvoj ditéte nemyslitelny a je potieba si plné uvédo-
mit jejich hodnotu v pripadé zaiazovani rdznych pohybovych her.

UCITELE BY SE MELI PRI VEDENI POHYBOVYCH AKTIVIT DETi RiDIT TEMITO ZAKLADNIMI PRISTUPY:

® Pochvala a povzbuzeni - chvalme déti za dilci Gspéchy a dodévejme jim odvahu neustupovat
z aktivity, kdyZ se néco nedafi. Neopravujme je neustale, dejme jim ¢as na to, aby Cinnost zvladly
samy. V§imejme si u déti zlepSeni i pii pomalejSim uceni. Stava se, Ze déti tvrdi: , to neumim*;
,to nezvlddnu*“. Podporujme a chvalme kazdy jejich pokus, i kdy? je vyrazn€ nepovedeny, nebo
najdéme jiny zpdsob (leh¢i, pokud je to moZné), aby dité ziskalo v&tsi jistotu.

® Zabava s pohybem, hranim si, mit rad mi¢ - organizujme hry nebo pohybové Cinnosti tak, aby
déti byly neustéle v pohybu a zkousely si pohybové dovednosti opakované. Formou hry posilime
uceni déti - déti budou chtit hry pfirozen€ opakovat, vénuji jim vice Casu, tim se osvojované Cin-
nosti zdokonaluji, fixuji. Zarazujme hry s micem, at U7 je to chytani, hazeni ¢i kopani. Pii ndcviku
dovednosti s mi¢em je dobré, kdyZ ma kazdé dit€ svdj mic.

® Pravidla - pfipravujme hry nebo soutéZe co nejjednoduseji. Pro¢ bychom méli déti omezovat
dodrZovanim sloZitych pravidel a obirat je o ¢as a zaujeti pro samotnou €innost? Vysvétlovanim
ztracime ¢as, neustdlym preruSovanim a vstupovanim do hry omezujeme déti v nacviku dovednosti.
move vyspélejsi. Zpocatku staci jednoduch pravidla: neubliZovat, nenicit atd.

® Pfiméienost - vychdzejme vZdy z aktudlnich moZnosti a dovednosti déti. Volme Cinnosti a hry,
které déti zaujmou a zarovefi je zviddnou. Pfi vybéru dbejme i na své moZnosti. Pokud zkousime
novou ¢innost, dbejme na podminky pro nasi sebejistotu - zapojeni mensiho poctu déti, vybeér
zkuSengjSich déti.

® Dobrovolnost - nenutme déti do 74dné hry nebo pohybové innosti, kterou neznaji. Zapojeni déti
by mélo byt vZdy dobrovolné. Mohou zpo&atku Cinnost jen sledovat, pozdgji se zpravidla rédy
pripoji k détem, které uz hraji.

® Doba trvani her - pozornost a zaujeti déti je hlavnim ukazatelem, jestli ménit hru, nebo ne.
Pocitejme s tim, Ze by se aktivity u déti mohly stfidat priblizné kazdych pét a7 Sest minut, nebot
jejich pozornost rychle klesa. Oviem pokud se ndm podaii déti dostatecn€ zaujmout a €innost je
neustale bavi, jsou schopné se ji vénovat klidné& tricet minut i déle.

o Individualni pfistup — vnimejme, jak se komu daif uréend, urcitd dovednost. Mame-li déti, které
z deseti nahozenych micd osm chytnou, zkusme jim dét dalSi vyzvu. Napiiklad: chytit mi¢ nad
hlavou, pred chycenim mice tlesknout atd. Nebrzdime tak déti, ktere jsou Sikovnéjsi, a soucasné
nedostdvame pod tlak déti, které se uci pomaleji. Neni dalezity vek, ale spiSe zvliddnutd dovednost.

® Hlad po vyzvach a podnétech - divejme détem pribezn€ podnéty k aktivité, at uz ve tiidach, na
prochézce nebo na zahrad€. Napiiklad: kdo trefi SiSkou strom, komu se podari kaminkem dohodit
co nejdal do rybnika.

® Kreativita - ddvejme détem prostor pro kreativitu v pohybovych ¢innostech, stejn€ jako jim
davame prostor, aby si samy kreslily, co cht€ji, nebo si hraly, s ¢im chtéji. VyuZivejme Sirokou
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paletu pomdcek. Vyndejme mice, Zinénky, kladiny, lavicky a nechme je hrat samotné a pouze
prihlizejme. Vybornou cestou je ndpodoba. Nekteré dit€ potiebuje nejprve vidét druhé dité€ a pak
¢innost napodobuje. UCitel by mél zasdhnout a7 ve chvili, kdy d&ti nevédi. MiZe slovn€ napoveédeét
nebo nékterou variantu sdm ukazat.

® Pohybova vSestrannost — snazme se touto formou u déti budovat co nejvétsi pohybovy rejstiik.
Déti jsou schopné se diky Sirokému pohybovému rejstiiku rychleji ucit dalSim a dalSim pohybovym
¢innostem, s pomGckami nebo bez nich. Vyhybdme se tak do budoucna svalovym dysbalancim,
pretéZovani jedné strany t€la nebo celkovému pretéZovani pfi prilis uspéchaném zaméieni na
vysledek. Podporujeme tim rovhomérny vyvoj ditéte.

® Ohleduplnost a respekt k druhému - rozvijejme prostiednictvim pohybovych her. Pii hi'e se déti
piirozenou cestou, s pomoci pi‘edem danych pravidel, ui sebeovlddani, posiluji svou psychickou
i fyzickou odolnost a zdatnost.

® Emocni vazba - snaZzme se déti co nejvice zaujmout pohybovou aktivitou, vypéstovat u nich kladny
a vitely vztah k pohybu (sportu). Cht&jme poloZit dobré pohybové a zdravotni zaklady.

® Hry v menSich skupindch - rozd€lujme déti do mensich skupin. Snahou je co nejvice zjednodusit
organizaci a pomoci détem v rychlejSim u€ebnim procesu. Napiiklad: jedna skupina hraje jedno-
duchou hru, kterou zvlddnou déti samy, dalsi skupina nacviuje ur¢enou dovednost pod vedenim
uCitele a jind skupina zdolava jednoduchou piekazkovou drahu, pfi niz déti rozviji obratnost.
Je poti'eba mit organizaci zvlddnutou tak, aby byly ¢innosti pod kontrolou pi‘edevsim z hlediska
bezpecnosti.

e Terminologie - vyprav&jme piib&hy. Napodobovanim nebo pfirovndvanim dokazeme pfiizpGsobit
,ucené ndzvy dovednosti“ détskému svétu, ktery ma byt plny her, z3Zitkd, proZivani a Gsméva.

® Pestrost - vyuZivejme Sirokou paletu pomicek. Mohou to byt i netradi¢ni pomucky, jako vicka
od lahvi, nafukovaci balonky, rizné velikosti a druhy mi¢d atd. Fantazii se meze nekladou, a &im
vetsi Skalu pomlcek a mozZnosti dé€tem nabidneme, tim je vétsi pravdépodobnost, Ze si dité
néjakou aktivitu samo vybere.

® Motivace - vzijme se do role herce. Pri realizaci pohybovych her je Zddouci, aby se uCitel umél
vZit do role herce a snaZil se formou divadelniho vystupu détem co nejvice zpesttit pohybovou
pochopit Zert, v3e je pro n€ opravdové.

® Prosti‘edi - vyuZijme kazdy prostor. Herna, mala t€locvicna, velkd télocvicna, prostory na zahradg,
v lese, na palouku i na zamrzlém rybnice. VeSkery prostor mGZeme vyuZit k aktivit€ a rozvoji
pohybovych dovednosti a schopnosti déti. Minimalni naronost na pomucky by se neméla stét
vymluvou, aby si déti s sebou ven pomucky vzaly. To Ze se mice ¢i mety uSpini, berme pozitivné
tak, Ze se je déti mohou nautit otfit.

® Bezpecnost - déti se mohou ve hrach velijak v pohybu mijet a kiiZovat, véetné télesného kontaktu.
Ucime je tak pozornosti k okoli i to, Ze t€lesny kontakt miZe byt zdbava. D&ti se mohou do sebe tre-
fovat miCi (molitanovymi) z rznych stran a u¢ime je tak dodrZovat zakladni pravidla ohleduplnosti.
Kdo se ,,provini®, neni trestan, ale snazi se chybu neopakovat a napravit ji omluvou. Kazda hra je
podobné , nebezpecnsd“ jako Zivot sdm a déti se udi s timto , nebezpelim*“vyrovnavat. To Ze ma
nekteré dit€ aktualni bolistku, neni dGvod, aby ostatni déti prerusily hru a koukaly v krouzku kolem.

® Spoluprace s rodici (zdkonnymi zastupci) — podporujme rodice v zaiazovani pohybu do volno-
¢asovych aktivit s détmi. Zkousejme je pi'esvEdCit, aby ve volném Case s détmi sportovali - jezdili
na kole, lezli po stromech, provadéli prvky zakladni gymnastiky nebo s nimi hréli rdzné hry.
UCitel mdZe rodi€tm pomoci ve vybéru pohybovych aktivit (sportt), poskytnout radu pro vybér
vhodné obuvi a obleceni. Pokud mame pro pohybové aktivity podporu rodicd, miZeme je zapojovat
do programu Castéji a bez obav z negativnich reakci v piipadé drobného Urazu (boule, odérky...),
budeme radi zkouSet nove hry a Cinnosti. O potieb€ pohybovych aktivit pro rozvoj déti s rodici
komunikujme. MdZeme do programu matei'ské Skoly zaradit sportovni den s rodici apod.

Zd3 se, Ze je toho velmi mnoho, co bychom méli jako ucitelé vnimat, ale div€iujme sami sob&
a své schopnosti umét se na déti naladit. Jakmile se ndm to povede, piijdou ndm vSechny
vyjmenované piistupy zcela piirozené a jednoduché.



CASTO POUZIVANE VYRAZY
V METODICE

Hod mi€em jednoruc

Dit€ drzi mi¢ v pravé ruce, zapaZi a vykro&i
levou nohou vpied. Posledni impuls odhodu
provadi prsty ruky ve vzpaZeni poniz.

Hod obéma rukama s mi¢em za hlavou
- autové vhazovani

Dité stoji v Gzkém stoji rozkro&ném (na Sitku
bokd), drzi mi¢ ob&éma rukama za hlavou a snazi
se ho odhodit smérem vpred. Dit€¢ mdze po
odhodu vyb&hnout za mi¢em - pokracovat

v pohybu.




Hod tr€enim od prsou

Dité& stoji v Gzkém stoji rozkro&ném (na Sirku
bokd), drZi mi¢ ob&ma rukama a snaZi se ho
vytréit od hrudniku smérem pi‘ed sebe.

Pfi odhodu mice vykracuje jednou nohou vpied.

Kop do mice piimym nartem - tkani¢kami

Dité kope do mi&e pravou / levou nohou, zatimco
nekopajici noha (stojna) dolapuje vedle mile.
Dité do miCe kope primym nartem (tkani¢kami).

Vzpor stojmo

Dité stoji obéma nohama na
zemi (na plnych chodidlech)

a rukama se opird o zem, vdha
je rozloZena stejnomérné.
Snazime se, aby nedochézelo

k prohnuti v bederni €3sti zad.
Spitky nohou by m&ly sm&Fovat
vpred.




Vzpor kle€émo

Klecici dit€ je opreno dlan€émi o zem. DodrZujeme spravné provedeni. Panev je podsazena.
Hlidame, aby nedochézelo k prohnuti v bederni ¢3sti zad.
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Pomucky

Ke zkvalitnéni vyuky je mozné vyuZivat Sirokou a pestrou paletu pom@cek. DEti jsme tak schopni vice

zaujmout. Na obrazcich mdZete vidét rizné typy mich a pomucek.




HRY V POHYBOVE PRIPRAVE
DETI V MATERSKYCH SKOLACH

Pohybové hry a jejich obmény, které jsou zai'azeny do metodiky, obecné€ stimuluji pohybové
schopnosti kondi¢niho i koordina¢niho charakteru.

Pohybové hry rozvijeji schopnosti rychlostni, zpeviiuji svalstvo t€la, zvySuji, nebo alespori udrzuji
aerobni zdatnost a flexibilitu, piipadn€ podporuji rozvoj dychaciho svalstva upeviiuji schopnosti
rovnovahové, reakeni, zlepSuji orientaci v prostoru, umociiuji herni pohyblivost, kam se adi rychly
kratky pohyb vpred, vzad a do stran, zastaveni a rytmizace. Vy3si Urovefi t€chto schopnosti se pak
projevi v kvalité provedeni a rychlej§im nacviku pohybovych dovednosti lokomognich (chiizi, b&hu,
poskoku), nelokomognich (riznych prevald, visd, kotoulu vpred) a v neposledni fadé manipulaci

s mici a jinymi predméty.

V rdmci pohybovych aktivit se déti uci komunikovat s dosp€lymi i mezi sebou, uplatiiovat své
individudlni potreby i respektovat potieby jinych. Setkaji se s fyzickym kontaktem. Vytvaieji si
pi‘edstavu o pravidlech chovani a spolecenskych normach.

Z pohledu osobnostniho rozvoje ditéte pfispivaji hry k seberegulaci. Podporuji sebepoznani,
sebedivéru, sebekritiku, samostatnost, cilevédomost, zdsadovost, vytrvalost, rozhodnost, vili

a iniciativu ditéte.

Podle toho, jak hry obmé&nime a zorganizujeme, miZeme s détmi v ramci pohybovych aktivit rozvijet
i jejich kognitivni funkce - vnimani, pozornost, soustiedénost, tvofivost a fantazii. RozliSovat obrazné
a grafické symboly, zlepSovat Casoprostorovou orientaci a utvaret piredmatematické predstavy, pocetni
a Ciselné pojmy a operace a ieSit navozené situace.
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Piktogramy

HRA JE VHODNA DO LESA

eliine
WA

HRA JE VHODNA NA LOUKU

HRA JE VHODNA DO TELOCVICNY

e

; ; HRA JE VHODNA NA ZAHRADU

ZALEZi NA POCTU DETI, POCASIi A VYBAVENI




Hry v pohybové
pfpravé déti |
v matef'skych Skolach

Jeiek v kleci

POMUCKY
74dné

POPIS CINNOSTI

Déti stoji v kruhu a dr7i se za ruce (klec). Uprostied
je jezek (ucitel). JeZek se kouli kolem klece, déti se
snaZi jezka v kleci udrZet, ale necht&ji se popichat,
a tak natahuji a méni tvar klece, dle pohybu jezka.

OBMENA
Jezek béha po kleci a celd klec se musi posouvat dopiedu, dozadu, vpravo Ci vlevo. Z3leZi na pohybu
jezka, kam se chce vydat.

TIPY PRO UCITELE
» Herecky vykon ucitele dod3 hi‘e vétSi legraci a samoziejme vyZaduje aktivitu. Pomalu se otalejici
jezek piili§ reakci ani zdbavy nevyvola.

17



VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
piipravé d&ti 2
v matef'skych Skolach

[ [ e

Skritci

POMUCKY
kuZely, ty¢e, rdzné druhy micd

POPIS CINNOSTI

Skiftci béhaji po lese a snazi se pokacet viech-
ny stromy (kuZely, ty&e). StraZci lesa b&haji
mezi pokacenymi stromy a stavi je do pGvodniho
stavu. VyuZivdme dva stréZce na deset skiftkd.
Zpusob kaceni stromd - nohama, rukama,
hozenym nebo kopnutym micem

Zpusob stavéni stromud - rukama nebo nohama, pomoci manipulace jinym predmétem

OBMENY

Ménime zpGsob pohybu pii hie.

Pfi kaceni strom mi¢em muiZeme détem zadat jesté Ukol s micem.

Po kazdém skiceném stromu si déti béZi nabit k uciteli. Nabiti mdZe prob&hnout realizaci
pohybového Ukolu, a7 poté mohou skacet dalSi strom.

Ucitel stiidé své stanoviSte.

Zpusob pohybu pii hi‘e - popiedu, pozadu, po Ctyiech atd.

Ukoly s mitem - ob&hnout s migem uréenou piekazku, hodit mi& do vzduchu a chytit atd.

Pohybové tkoly - sed, leh, otocka, véleni sudu atd.

TIPY PRO UCITELE

» Pokud se daif skiitkdm rychle kacet stromy, ptiddme dalSiho stréZce. Pokud se skiitkim nedari
pokacet stromy, odebereme strazce.

» Déti v rolich strazcu stiidame.

» Pii hi'e s micem ma kazdé dit€ svij mi¢, mimo stréZce. Pokud jsou stradZci pifi stavéni strom0
vyrazné rychlejsi, ddme jim do ruky mig.

» Pii hazeni stiidédme zpGsoby hodu mi€em (viz &asto pouZivané vyrazy v metodice),

dbdme na spravné provedeni.

Na hod jednoru€ vyuzivdme mensi micky, pii odhodu obéma rukama mizeme vyuZivat vétsi mice.

Détem doporucujeme odkopévat mi¢ nartem.

Hru mdZeme ztiZit vyzvou: ,Kdo zkusi kicet stromy z vétsi dalky?* (kopem i hodem)

Dé&ti maji pfi shazovani kuzeld nohou tendenci nakopnout je co nejdale. Upozornime je, Ze staci

kuZel pouze shodit a nikoliv odkopnout.

v v v Vv
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
piipravé d&ti | 3
v matef'skych Skolach

Na zvirata

POMUCKY
mice, kloboucky

POPIS CINNOSTI

Mezi détmi se pohybuje zvii'e, napiiklad orel,
ktery se je snaZi ulovit. Ulovené dit€ se stava
zvitetem a lovi spolu s ostatnimi zvifaty. Hraje-
me, dokud se vSechny déti neproméni ve zvii‘a-
ta. Déti kopiruji pohyby a zvuky skute€nych zvi-
fat, had se plazi, tygr béha po Ctyrech atd.

OBMENY
Po chyceni si vymériuji svoje role. V pripadg, Ze se nékomu nedafi dlouho nikoho chytit, miZe se
nechat chytit uitel.

Dé&tem dame miCe a ony si je jako zvit4tka musi hlidat pried pytldkem (uCitelem), ktery se mezi nimi
pohybuje a chce jim ho vzit. Détem také zaddme zpUsob, jakym maji s miem manipulovat (posouvat
hlavou, rukou, nohou nebo nést na biise atd.).

Zviiata - b&hame rychle jako tygr (b&h po &tyiech), couvame jako raci (po &tyrech, biichem nahoru),
skateme jako klokan (odrazy snoZmo), skaeme jako 7aby (skoky z diepu do diepu), pohybujeme se
jako kachny (v pozici diepu), litime jako orel (b&haji a mavaji rukama jako kiidly), plazime se jako
hadi (nutime je i do hadich klubiek - duleZity kontakt) atd.

TIPY PRO UCITELE

» Pro déti je piirozené béhat stdle dokola. Je vhodné déti spravnymi pokyny navést.

Napiiklad , Vidis, kde je tygr? Kam budes utikat, aby t€ nechytil? MuZes béhat kdekoliv, nebo

Jjenom dokola?*“

Nebo formou vyzvy: ,Kdo zviddne klickovat a ménit sméry pred tygrem?*

Motivujme dé&ti, aby v dané pozici vydrzely n&jakou dobu (kraba, tygra atd.).

VyuZzivani her na zvifdtka pomahd détem piirozen€ posilovat vahou vlastniho t€la.

V piipadg, Ze jsou v poloze delsi dobu a jsou unavené, mohou si polohu ulehéit.

Cas neni striktn& dany, spiSe d&ti sledujme individuéIng a snaZme se je motivovat, aby vydrZely co

nejdéle.

» Ptejme se déti, jakou zvitfeci honicku chtéji hrat — dejme jim volnost a moZznost vlastniho
rozhodnuti.

v v v Vv
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Zvitata — krab

Zvirata — medvéd

VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
pripravé déti
v matef'skych Skolach

Chobotnice

POMUCKY
lano, mice, vicka, kloboucky, obruce,
laviCky, kuZely

POPIS CINNOSTI

Déti jsou rybicky, jejich Gkolem je proplou-
vat z domecku na jedné strané moie do
domecku na druhé stran€ moie. V mofi
mezi domecky spi chobotnice (u€itel). Rybitky volaji: ,Chobotnice, vstivej!“ a prebihaji do druhého
domecku. Chobotnice pomalu a prekvapiveé vstava a chyté rybicky. Koho se chobotnice dotkne,
stava se jejim pomocnikem. Chobotnice nemize chytit rybicku, kterd je v domecku. Hrajeme, dokud
neni chycena posledni rybicka.

OBMENY

More miZeme rozdglit na dv€ nebo tii ¢asti a v kaZdé je jedna chobotnice. RybiCky se snaZi proplout
do dometku na druhé stran& a pokud se jim to povede, vraci se piies most (lavitky, néslapné
kameny, lana, obru&e) vedouci podél more na zat4tek a vydavaji se na dalsi cestu. Chycen4 rybicka
stifda v mofi chobotnici.

Zpusob pohybu pfi hie - beh po Etyrech, skakani snoZzmo, béh s obratem, rybicky se drZi za ruce
po dvojicich, chobotnice se musi drZet za ruce, rybicky béhaji s micem atd.

Ukoly s mi&em - b&h s miem u nohy, s miem v ruce, d&ti b&hem cesty k dome&ku bouchnou
micem o zem nebo ho vyhodi a chyti atd.

Pohybové tkoly - rybickdm miZeme zadat: nez vyb&hnou ototi se o 360 stupiil, udélaji vyskok,
lehnou si na bficho a vyskoci atd.

Cesta podél moi‘e - vyuZitim obruci, klobouckd, ty€i, lavi€ek nebo obrubniki miZzeme détem
postavit lehkou obratnostni drahu.
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TIPY PRO UCITELE

» Pokud chobotnice chyti rybicku, vraci se na zacatek. Chobotnice se mohou stiidat po urcitém
¢asovém Useku.

» Do domecku ddme vicka a déti si je po jednom berou po propluti mezi chobotnicemi a davaji si je
do svého domecku na zacstku. Na konci hry si d&ti mohou z nasbiranych vicek postavit obrézek.

» Sledujeme déti, jak se zapojuji do hry a zdali se jim daif proplouvat mezi chobotnicemi.

» Velikost Gzemi uréujeme vzhledem k Usp€3nosti proplouvajicich rybicek.

VLASTNi POZNAMKY KE HRE:



Hry v pohybové
pripravé dti | 5
v mater'skych Skoldch

A 2 b

Hlava, bficho,
zada...

POMUCKY
mic

POPIS CINNOSTI

Déti stoji rozkro€mo ve dvojicich ¢elem k sob&. Mezi détmi je poloZzen mi€ tak, aby na néj ob& déti
doséhly nohou. UCitel vyvoldva Esti t€la a déti na né pokladaji ob€ ruce. Jakmile vyvold smluvené
slovo (napiiklad mic), déti se snaZi mi¢ prokopnout mezi nohama kamaradovi z dvojice nebo vzit mi¢
a zvednout ho nad hlavu. UCitel napfiklad vola: ,Bficho, zdda, hlava, paty, kolena, o¢i, usi, ramena,

kolena, hlava, mi¢!“

TIPY PRO UCITELE

» Hru opakujeme tfikrét a7 p&tkrét za sebou.

» Z&leZi na vlastni fantazii. Pozd€ji mohou hrat déti zady k sobg.

» Pozor na to, aby se déti nesrazily hlavami pii sbirdni mice ze zemé.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
pipravé d&ti 6
v matef'skych Skolach

Mrazik

POMUCKY
rozliSovaci trika, mety, mice

POPIS CINNOSTI [Fa—
Mrazici (ucitel nebo dit&) jsou ozna&eni (rozli¥o- A
vacim trikem, mickem nebo metou - drZi ji

v ruce). Mrazici béhaji mezi détmi, a koho se
dotknou, ten ,zmrzne“ - stoji na mist€ ve stoji

rozkro€ném a nahlas 78d4 ostatni o ,rozmrazeni“. Rozmrazi ho kamarad, ktery mu podleze mezi
nohama.

OBMENY
Urcime tfi mraziky. Jeden se bude jmenovat strom, druhy kdmen a ti'eti most. Jakmile zacnou honit
ostatni déti, tak pfi doteku rikaji, v co dit€ proméiuji.

Strom - stoji na mist& rozkro€mo, ruce ve vzpazeni a kyva se ze strany na stranu. Zachranit ho mize
dit¢ ob&hnutim.

Kémen - leZi na bfiSe. Zachranu mu da dité, které ho prekroci.
Most - udéla stiiSku (vzpor stojmo) a dalsi ho zachrani podlezenim.

Zpisob zachrany - mezi détmi b&h4 slunicko, ma v ruce Zluty micek a dotykem zmrazené déti
rozmrazi, zmrazeného miZe podlézt, pieskocCit, ob€hnout, piihrat si s nim mi¢em, prokutalet mu mi¢
mezi nohama, ob&hnout ho s driblovanim, prokopnout mu mi¢ mezi nohama nebo si piihraji mic
nohama.

VyufZiti mi€e - zmrazené déti na miste dribluji, vyhazuji mi€ do vzduchu a chytaji ho apod.

TIPY PRO UCITELE

» Dé&ti navadime k chaotickému pohybu (snaha rozbit béhani dokolecka). , Podivej, Lucko, kde je
mrazik? Kam budes utikat, aby t& nechytil?“

» U dé&ti podnécujeme snahu zachrariovat kamarady: ,,Kdo zachranil nékoho z kamarddi?“ nebo
,Péto, koho jsi zachranil?“ Déti maji strach z chyceni, tak vétSinou utikaji a zapominaji zachrariovat.

» UCitel = mrazik - idedIni pro zakatek, kdy si s d€tmi hrajete, utite je pravidla a dopiavéte jim
poti‘ebnou UspéSnost v chytani a zachrafiovani.

» Pri zai'azeni mice do hry musi byt mrazikem ucitel, abychom se vice zaméfili na kvalitu
provadénych pohybovych aktivit.
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Hry v pohybové
pfipravé d&ti [
v matef'skych Skolach

~Na babu®

POMUCKY
rozliSovaci trika, mety, mice

POPIS CINNOSTI

,Baba“ je ulitel, ktery se snazi déti chytat.
Dotkne-li se nékoho, chyti se s nim za ruku

a chytaji spolecné, podaii-li se jim chytit dalSi
dité, tak se k nim piida atd. (fetézové baba).

OBMENY

Na zacatku hry uréime a oznalime déti, které maji ,babu*. Ty se pak snaZi chytit nékoho jiného,
komu ji dotekem piedaji. Pro oznaceni déti, které maji ,babu*, vyuZivdme mice, mety, $atky atd.
Plidéme do hry molekuly. Uitel vyvols &islo a d&ti vytvoii stejné pocetné shluky (molekuly) - je
poti‘eba si uvédomit, do kolika umi déti pocitat a zda to zvlddnou.

Déti hraji na ,,babu*ve dvojicich. DrZi se za ruce a musi spolupracovat. Maji-li zaZitou tuto formu hry,
mudZeme ménit zpdsoby Uchopu.

Plidéme do hii$t€ pomicky (tunely, $védské bedny, Zinénky atd.). D&ti musi pozornost sméfovat
nejen na ,babu*, ale i na vnéjsi okoli. UCime je tak piemyslet, rozhodovat se a hledat cesty, jak se
nejlépe vyhnout , babé”.

Zpusob uchopu déti - zady k sob€, propletou se predloktim, drZi se za ramena, jeden b&h3 popiedu
druhy pozpétku.

Zpusob zachrany pi‘ed ,babou” - leh na bricho, sed, leh na zada, rizné preskoky atd.
Zpisob pohybu pfi hite - lezeni po Etyiech, poskoky snoZzmo atd.
VyuZiti mice - u nohy Ci v ruce.

Piedavani ,,baby“ - dotekem né&jakého piedmétu (mice), dotekem ruky kdekoliv nebo na piedem
domluvené misto na téle.

TIPY PRO UCITELE

» DéEti maji tendenci b&hat dokola, a tak je ucime sledovat, kde je hra€ s , babou*. Ptdme se jich,
jestli pob&Zi k nému, nebo pry€ od ngj. ,NeZ si zahrajeme na babu, tak mi povézte, na koho si
budete pfi hie divat pozor.“)sme trpé€livi a odpovéd si vyslechneme.

» Pokud hrajeme v omezeném prostoru, napiiklad ve tfide€, tak na deset déti médme idedln€ dve déti
s ,babou*, vétsi poCet , bab“ nejsou vétSinou déti schopné sledovat. Pokud hrajeme na
neomezeném prostoru (zahrada, louka), mdZeme mit vice déti s , babou*.

» Sledujeme, zdali jsou do hry vtaZeny vSechny déti. Pozor na to, aby nemély , babu“ pouze
pomalejsi déti, kterym se nedaff ostatni déti chytat. V tom piipad€ se zapojime také do
hry, nechdme si dat ,babu®, poté chytdme rychlejsi déti. Po chyceni je vyzveme, aby chytaly
stejn€ rychlé kamarady. Napfiklad: ,Jardo, myslis, Ze jsi tak rychly, abys chytil Tonika?*

» Pii hie, kde se déti mohou zachranit (sedem, lehem atd.), pozorujeme, jestli se zapojuji do hry nebo
pouze sedi, aby je nikdo nechytil. Podné€cujeme v nich odvahu: ,Marusko, ukaz, jak dokdZes poskadlit
Pepu, ktery md ,,babu*“.
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» D&ti maji tendenci vidét, Ze byt , baba“ je prima €innost, a nechavaji se chytit , schvalng®.
To nevadi, hlavni je, aby byly vSichni co nejvice v pohybu. Snazme se nézev ,baba“ prevadét do
détského svéta. Napiiklad: , Ted vds chyts Zralok, lev atd*.

» Pokud chceme, aby se déti dotykaly pomGckami, musime dbat na to, aby si nezalaly ubliZovat.
Dé&ti nemaji vyvinuty cit pro adekvétni reakce. V zapalu hry mohou uZit vétsi sily, nez je obvyklé
nebo vhodné.

VLASTNI POZNAMKY KE HRE:



Hry v pohybové
pifpravé d&ti | &
v matef'skych Skolach

Lovci 3 mamuti

POMUCKY
mice, kuZely, papirové koule

POPIS CINNOSTI

Lovci chytaji mamuty. Hrajeme s m&kkymi moli-
tanovymi micky, mdZeme vyuZit i papirové kou-
le (z novin). Méme stejny pocet mamutd a lov-
cb. Cilem lovcu je zasdhnout co nejvice mamutd, ktefi se snaZi vyhybat o$t€pim (micim). Zasazeny
mamut si b&Zi placnout s ucitelem nebo provede néjaky pohybovy Ukol a znova se vraci do hry.

OBMENY

Déti jsou lovci ozbrojeni o3t€pem a lovi mamuty (utitele, déti) pobihajici v pralese. Na p&t déti mame
jednoho mamuta. MZeme zadat Ukol, aby lovci trefili co nejvice mamutd - netrefuji stale stejného.
Po zasaZeni mamuta musi i lovec splnit pohybovy dkol (napiiklad vylézt na Zebiiny), pak se vraci zpét
do hry.

vro v

Mamuti mohou o$tépy chytat a hazet lovci nazpét. Lovec se snazi ostép chytit.

Zpusob hodu, kopu - hod jednou rukou (stiidat ruce), obouru€ za hlavou, tréenim obouru€ od prsou,
hod z vyskoku, kop ze zemé, kop po nadhozu.

Provedeni hodu - z mista, z pohybu.

Pohybovy tkol - ob&hnout strom, chytit se stromu a nohy se nesmi dotykat zemé&, piejit obrubnik atd.

TIPY PRO UCITELE

» D&ti maji tendenci béhat aZz k mamutovi, pokud piib&hnou blizko, tak ho vyplasi. Motivujeme déti,
aby hazely z vétsi dalky.

» Pokud se dé&ti boji, Ze je trefi mi€, ukazme jim pred hrou, Ze je mékky a neboli to. Ddme jim mi¢
osahat a kazdy si miZe zkusit se s nim trochu bouchnout. Hrajeme s takovymi mici, abychom
u déti nevyvolavaly strach z narazu ¢i bolesti.

» P¥i hazeni miCe jednou rukou dbdme, aby mély vpi‘edu opatnou nohu, neZ je ruka, kterou hazi.

» Kazdy lovec m§ svij mig.

» Pii kopu do mie dbdme na vyuZivani piimého nértu (,tkanicky“) - misto na noze, kterym by mél
byt zasazen mic.

» Dé&ti dokola neopravujeme, nechdme je hrat jejich hru.

» Vypichujme povedené momenty: , Rz, to byla péknd rdna a moc hezky jsi mamuta trefila.
KdyZ se n€komu daif u€enou dovednost opakovan€ provadeét spravng, tak ho vyzvéme, at to ukéze
ostatnim. , Déti, déti, pojdte sem, Lucka vém ukdZe, jak umi hezky hodit mi¢.*

7«

Ukazka. , Tak déti a ted jsem zvédavy, komu dalSimu se to ted’ podari.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
piipravé d&ti 9
v matef'skych Skolach

Olympiada
ve skoku

POMUCKY
lano, mice, koordinacni Zebrik, obruce, klo-
boucky, kuZele, lavicky atd.

POPIS CINNOSTI

Déti prebihaji a pi'eskakuji pres natazené lano, které postupn€ zveddme. DEti se mohou vracet zpét
po naslapnych metach &i po zké plose laviek (balanéni cviteni na zpevnéni stiedu téla) umisténych
za uCitelem nebo mohou proskakat pandka po obrucich ¢i koordina€nim Zebifiku.

OBMENY
Stejnd organizace Cinnosti, ale lano se vini nad zemi a déti jej piteskakuji. Déti se rozhoduji, kdy
vyrazit — kde jsou mensi nebo VEtSi viny, které chtéji preskodit.

DEti s mi¢em u nohy se snaZi lano podkopnout & mi¢ , dloubnout* (prekopnout) pies ngj. Za lanem
vyznacime Uzemi - rybnik. D&ti zkousi miC€ zastavit diive, neZ jim spadne do rybnika. Zpét se déti
mohou vracet lehkou slalomovou drahou.

Zpusob pi‘ekonani lana - odrazem z pravé, levé nohy, odrazem snoZmo, s obratem &i roznozkou
nebo ,ninja“ skoky (kaZdy si vymysli vlastni zpisob). SloZit&jsi skoky je dobré natrénovat predem
na miste.

TIPY PRO UCITELE

» Hru mdZeme pienést do détského svéta napiiklad jako hru na rakety. ,Komu se podarfi dréhu
zdolat alespori pétkrat”, nebo ,kdo bude rychlik a zvlddne drdhu pétkrat spravné.“

» Pii zvySovani lana mdZe byt na jedné stran€ stdle o néco niZe a déti si mohou vybrat, v jaké vySce
chtéji lano pieskodit.

» Motivujeme déti, aby se pi‘ed lanem nezastavovaly.

» Davdme pozor, aby se déti nevracely zpét pies lano.

» Nechdme déti béhat spontanné, nesnazime se je radit. Nékdo zvlddne lano preskocit desetkrat
a nékdo tiikrat. Neomezujeme déti ve svobodném pohybu.

» Nevytvaiime dlouhou frontu, nechdme déti si hledat vlastni i'eSenti, kdy a kde lano zdolat.
Pouze je podnécujeme, at nestoji.

» Déti maji tendenci pi'eskakovat lano pouze snoZmo z mista. Vyzyvejme je k piekonani lana
preb&hem a odrazem z jedné nohy.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:



oo ) codilifiee Hry v pohybové [ o o
y v pohy 10
pripravé déti
° M m v matef'skych Skolach

Elektricky ot x T
drét * <N

POMUCKY
lano, mice, koordinacéni Zebrik, obruce,
kloboucky, kuZzele, lavi€ky atd.

POPIS CINNOSTI

Déti podlézaji natazené lano (elektricky drat), které se kaZzdym kolem sniZuje. Lanem proudi elektricky
proud, kdo se ho dotkne, toho spali. Cestou zpét vyuZijeme pestrost pomicek a postavime détem
dréhu pro rozvoj obratnosti.

OBMENY

Lano (elektricky drat) natdhneme ve vySce déti. Kazdé dité ma svaj mic. KdyZ se bliZi k lanu, vyhodi si
mic pfes lano, podb&hne ho a za lanem se snaZi mi¢ chytit bud bez dopadu, anebo s co nejmensim
poctem dopadu. Za lanem vyznalime Uzemi - rybnik, déti zkousi mi¢ chytit dfive, neZ jim spadne do
rybnika. Vysku lana mdZeme zvySovat Ci sniZovat na zaklad€ UspéSnosti déti.

Zptsob pohybu pfi hie - plazeni pod lanem na z4dech, po bfiSe, na boku, valeni sudd, lezeni po
Ctyrech ve vzporu stojmo, jako raci atd.
Vyzvou miZe byt podlézt lano co nejrychleji.

TIPY PRO UCITELE

» DéEti upozoriiujeme na to, aby sledovaly mi¢, ktery vyhodily do vzduchu. Pfedvedeme ukazku, aby
si vytvorily predstavu. Pii zdoldvani obratnostnich drah nechme détem prostor pro vlastni fantazii,
jakym zpuisobem ji priekonat.




VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




e - B o Hry v pohybové
m 2 3 pripravé deti 11
'Y v matef'skych Skolach

Shrekuv les

POMUCKY
rGzné druhy micd, kaminky, Sisky, tyCe, prekaz-
ky

POPIS CINNOSTI

Dé&ti b&haji mezi stromy a plni tkoly, které jim
Shrek (utitel) postupné zadava. Po kaZzdém
splnéném Ukolu se oslabuje sila Shreka.

Cilem je zachranit princeznu, kterd je uv€znén
ve vé&Zi (moZnost vyuZit mafidska nebo jiného
uCitele). D&t ji mohou zachrénit pouze plnénim dil&ich dkold.

OBMENY
Shrek stoji zady k détem a odiikava: /4 jsem osklivy a zly Shrek, koho uvidim, toho snim.“ Déti se

musi rychle schovat, aby je Shrek nevidél. V ptipad€, Ze n€koho uvvidi, tak ho ,sni“. Dit€ ziska zp&t
Zivot spInénim zadaného Ukolu (napiiklad dva drepy, jednou ob&hnout strom atd.).

Ukoly bez mite
Déti obihaji stromy, b&haji pozpatku, pohybem a zvuky napodobuiji zvirata, b&haji ve dvojicich, sbiraji
Sisky, trefuji stromy SiSkou ¢i hazi kaminky do rybnika, snaZi se udrZet na stromé& po urcity ¢as.

Ukoly s mitem
Dé&ti maji za Ukol prihravat si o strom, piehodit vétev, ménit si mi€ s ostatnimi d&tmi, vyhazovat mi¢
do vzduchu a chytat ho, kutélet ho, odrazit od zemé a chuytit.

Ukoly s mi¢em u nohy
Déti si prihravaji o strom, trefuji stromy, obihaji stromy, méni si mi¢ s ostatnimi détmi.

TIPY PRO UCITELE

» MudZeme hrét mimo les. Jako stromy miZeme pouZit piekazky, kuZely nebo tyce.

» Vymyslime dalSi tkoly - pieskoCit nebo podlézt pitekazky. Piekopnout mi¢ pies prekazku.

» Ukoly zadavame jako vyzvy: ,Kdo si dokéZe piihrét o strom a nespadne mu mic?“, ,Kdo ob&hne
nejvice stromd?“, ,Kdo treff nejvice stromd? A zvlddnete to i z dalky?“

» Pii odrazeni mice o strom stiiddme rGzné zpGsoby hodu. Pii hazeni mi€e jednoru€ ucime déti mit
vpiedu opacnou nohu, ne? je ruka, kterou hazi. Vyuzivdme i pifrodniny, napiiklad mdzeme hézet
SiSkami o strom nebo kaminky do rybnika — zde pozor na bezpecnost a upi‘esnéni pravidel.

» VyuZzivdme hereckého potenciélu uCitele ke zv&tSeni prozitku déti ze samotné hry.
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VLASTNI POZNAMKY KE HRE:



Hry v pohybové
priprave déti 1 2

v matef'skych

Skolach

Na veverky

POMUCKY
vicka, mety, rozliSovaci trika, mice, obruce

POPIS CINNOSTI

Myslivec (uCitel) chrani ofiSky (mety, kost-
ky, vi¢ka, micky) rozhdzené v prostoru pred
néjezdy veverek (déti). Veverky b&haji pro

ofi8ky a snaZi se je vSechny posbirat. Pokud veverka ukofisti ofiSek, odnese si ho do domecku a b&zi
pro dalsi. Smi se vrétit vZdy jen s jednim ofiSkem. Hra kondi, kdyZ veverky sesbiraji v§echny ofiSky.
Veverka chycend myslivcem cestou pro oifiSek se vrati do dome€ku a znovu vyraZi.

OBMENY

Misto myslivce hlidaji oiiSky krabi. Krabi (d&ti) lezou v prostoru mezi ofi$ky a snaZi se dotknout probi-
hajicich veverek. Krabi nesmi sedét nad oiiSkem a dotykat se ho. Déti si nesmi podrazet nohy a ruce.
Podle dovednosti déti zvolime pocet krabl. Veverky mohou hrat s mi¢em - na zacétek hry s micem
stadi i dva krabi na deset déti. Pokud se krab dotkne veverky (nebo miCe), veverka se vraci do
domecku a opét vyrdzi pro ofiSek. V piipad€ donesenti ofiSku do domecku mizeme déti nechat
domec&ek zamknout tak, Ze ho s mi¢em ob&hnou dokola.

Dotkne-li se krab veverky, ta se proméni v kraba.
Zpusob pohybu pii hi‘e - b&h, poskoky, lezeni, plazeni, s mi¢em v ruce, mi¢ vedou nohou atd.
Ukoly s miem - neZ seberou oii$ek, vyhodi a chyti mi& nebo ho odrazi od zemé& a chyti atd.

MoZnosti sbéru ofiSkd - déti sbiraji oiiSky dohromady, u starSich déti mdze kazdy sém za sebe
Ci za tymy. Déti sbiraji oiiSky podle barev.

TIPY PRO UCITELE

» Dé&ti nevydrZi celou hru v poloze kraba. Dovolime jim povolit zadek na zem.

» UCitel jako ochrénce ofiSkd chytd déti, které se mu nesnazi vyhnout, zastavuji se, vahaji nebo
berou vice ofiskd.

» UCitel reaguje na schopnosti a dovednosti déti, aby jim umoZnil provést Cinnost kvalitn€ a nechal je
dosahnout Uspéchu.

» Pii vedeni mice nohou si déti nechavaji mi¢ ujet, vezmou oiiSek a bézi pro mi€. DEti motivujeme,
aby si mi¢ pi'ed pokladem zastavily.

» KdyZ dochazi oifisky, krabi maji tendenci si na né€ sedat — ucitel vyhlasi pravidlo, kdyz se krab
dotkne oiiSku, dostavaji ho déti.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:



Hry v pohybové
piipravé d&ti 13
v matef'skych Skolach

Cesta
za pokladem

POMUCKY
vicka, micky, molitany, kostky, lavicky, tyCe, mice,
obruce, kuZele, kloboucky, koordinacni Zebiik

POPIS CINNOSTI
Na hracfi plose vytvoiime nékolik drah, které vedou k pokladu (vi¢ka, mitky, molitany, kostky atd.).
LoupeZnici (d&ti) se snaZi nashromazdit co nejvétsi poklad. Z kaZdé cesty se mohou vratit jen s jed-

N4

cesty, vybiraji si cestu, kterou zrovna nikdo nejde atd.). Motivujeme déti k vyzkouSeni viech cest.

OBMENY

Stejn4 organizace. Mezi cestami a pokladem je stréZce pokladu (uitel), ten chyté loupeZniky, kteii nepie-
konali cestu sprévn€ nebo odné3eji vice nez jeden poklad. Po spinéni pohybového Ukolu se mohou vrétit
zpét do hry. Pfi zisku pokladu provede dité pohybovy tkol, aby se mohlo vydat na novou vypravu.

Pohybové Gkoly - oto€it se o 360 stupfid, provést vyskok, lehnout si na biicho a vysko€it atd.

Obruce Ci koordinacni Zebriik: Sici stroj = déti probihaji co nejrychleji a Slapou do kazdého okénka.
Déti ska€ou snoZmo, po jedné noze, pandka, bokem (mély by si pti pohybech pomahat rukama)
= rozvoj koordinace, rytmizace.

Lavicky: déti se pfitahuji po biiSe, plazi se po zddech, lezou ve vzporu stojmo nad lavickou.

Obracena lavicka, pevné mety, Zidlicky, lano: d&ti po nich piechazeji a rozvijeji rovnovahu
= balancni cvieni na zpevnéni stiedu téla.

Kluzk3 podlaha, parkety: déti se odrazi po zadech, pfitahuji po biiSe = zpeviiovani t€la, zde mizeme
vyuZit i nastithané kousky koberce, které po podlaze klouZou. DEti se pak musi rotacnimi pohyby
dostat pro kousek svého pokladu.

Zin&nky, koberec: d&ti vali sudy &i se posunuji po zédech jako brouci. U t&chto cvikd se ruce a nohy
nedotykaji zemé€ = koordinace, zpevnéni sti‘edu t€la.

KuZele, ty€e: déti probihaji rizné slalomy bez mice, s mi€em, popiedu, pozadu = béh, vedeni mice.
Stoly: stoly mGZeme vyuZit jako tunel, pod kterym se déti plazi po biiSe Ci po zddech = obratnost.

Napodoba zvirat: déti piekonavaji vymezenou trasu jako medvédi, raci, pavoucci atd. = zpevnéni
ramenniho pletence, stiedu téla.

Zebiny a lavitky: d&ti mohou vylézt na Zebriny a rutkovat, kazdy si voli svoji vysku (rozvoj odvahy),
vyuZiti lavi€ky pro skluz.

TIPY PRO UCITELE
» Déti by se nemély zdrZovat ve frontach, proto bychom méli mit na kaZdych pét déti jednu cestu.
» Kazdé dit€ startuje individudng€, neceka, az se kamarad vréti s pokladem.
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Hry v pohybové
pripravé deti | 4
v matef'skych Skolach

Semafory

POMUCKY
kloboucky, mice

POPIS CINNOSTI

Semafor nebo dopravni policista (u€itel) a auta
(déti) ndm simuluji dopravni situace na kiiZovat-
ce. D&ti maji u nohy mi€ a v rukou kloboucek,
ktery piedstavuje volant (nesleduiji tak pouze
mi&, ale i situaci kolem sebe). Déti reaguji na barvy na semaforu nebo pokyny utitele (rozbihaji se,
zastavuji, startujf). Pokud jsou dva utitelé, déti sleduji, ktery semafor funguje. Na zelenou jezdi, na
¢ervenou zastavuji a na oranZovou startuji. Ke startovani je tfeba rychlého dotykéani mice podrazkami
nebo prevalovani mice od 3picky k paté &i z , vnitfniho nartu na vnéjsi nart“. V prostoru mohou byt
rozmistény pi'ekazky, které auta objizdéji.

OBMENY

Mi€ v ruce

Stejna organizace, bez pouZiti klobouckd v rukou. Startovani miZe byt vyhazovani a chytani mice,
bouchnuti mi¢em o zem a chyceni, driblovani na misté, pr‘ehazovani mice z jedné ruky do druhé,
proplétdni mice osmiCkou mezi nohama nebo podavéani mice kolem pasu. Samotn3 jizda mdze byt
provadéna s mi¢em v ruce nebo kutalenim mite po zemi. Na piedem domluveny signl (slovo,
pohyb policisty, barva, kterd neni na semaforu) déti méni zpisob vedeni mi¢e nohou - rukou.

TIPY PRO UCITELE

» Imitace fidi¢e - nasednout, zapnout p3s, rozsvitit svétla, nasadit bryle, zapnout radio, pustit

stérace, pojede pres hrboly, takze budou skékat, prsi — smykd se auto apod.

Ucitel se pohybuje v prostoru, aby déti sledovaly, kde je, a nebyly neustale zaméieny na mic.

Pfi vedeni miCe nohou déti nabddame, aby si ho nekopaly daleko od nohy.

Manipulaci s mi€em z této hry mdZeme vyuZivat i samostatné jako vsuvky do jinych aktivit.

UCitel mdZe udilet pokuty za opakované nedodrZovani piedpist (formou hry a hereckého vyjadieni

- nikoliv forma trestu).

» V pripadé€, Ze nékomu dochdzi sily, ucitel jde za nim: , Honziku, koukdm, Ze ti dochdzi benzin.
J4 ti ho doCepuju.“ - naznaci Cerpani benzinu.

» UCitel piedvadi policistu a déti reaguji na jeho signaly (napfiklad zdvizen4 ruka - stat, upaZeni
- jizda, to¢eni dokola - startovani).

v v v Vv

43



44

VLASTNI POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
piipravé deti 15
v matef'skych Skolach

Cukr, kava,
limonada

POMUCKY
mice

POPIS CINNOSTI

Na principu hry , cukr-kdva-limondda“. UCitel odiikava: ,AZ j se podivdm, nikdo se nehybd, jinak
pujde zpét. “ Déti se s mi€em rozbihaji a zastavuji, snaZi se dostat k uciteli. Pokud ucitel zachyti pohyb
nebo nékomu utee mic, vraci se ,,chyceny o tii kroky zpé&t. UCitel se viak v prib&hu hry pohybuje
rGznymi sméry a nestoji na miste.

OBMENY
Hrajeme bez mice, s mi¢em u nohy nebo mi¢ kutalime.

TIPY PRO UCITELE

» UCitel se ot4Ci smérem k détem v rGznych momentech, nemusi odiikat celou vétu.

» Hra nekondi, kdyZ ucitele chyti prvni dité. Rikanku jest€ parkrét zopakuje, aby dal $anci i dalSim
détem.

45



VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
pripravé déti 1 6
v mater'skych Skoldch 4

Rikanky golbdm: skok T

- cervenou
BARVICKU  mi€

neutekl

POMUCKY
mice

POPIS CINNOSTI HOP

Dé&ti , hladi* mi€ podrézkou, at jiz pohybem
nohy dopriedu, do stran ¢i dokola, a piitom
fikaji: , Kolibdm, kolibdm mic, aby mi
neutekl pry¢.“TotéZ i druhou nohou.

OBMENY
Dé&ti pokladaji piedni €ast chodidla na mic stiidave levou a pravou nohou a pfitom iikaji ,, Hop a skok
pres potok®.

D&ti se pohybuji po hraci plose uréenym zpsobem (b&h, cval, poskoky, lezeni po &tyiech, provadgji
aktivitu s mi¢em atd.). Ugitel odiikév4 tikadlo: ,Cdp nosil Sepicku, jakou méla barvicku? Mé&la barvu

- napiiklad &ervenou. “ Déti se pomoci driblinku, s mi¢em v ruce nebo vedenim mi€e u nohy &i bez
mice snazi dostat k vyslovené barve.

TIPY PRO UCITELE
» Rikanky vyuZivéme také v hrach napifklad Semafory nebo pied zahajenim jiné aktivity, napiiklad:
,Kluci a holky, aby nés dnes poslouchal mi¢ a neutikal ndm, tak ho predtim zaCarujeme.

Rikanka HOP A SKOK
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Rikanka KOLIBAM MIC (1)

VLASTNI POZNAMKY KE HRE:
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Rikanka KOiiBAM MIC (2)



Hry v pohybové
pripravé deti 1/
v matef'skych Skolach

Kuny

POMUCKY
Svédska bedna, lavicky, mice

POPIS CINNOSTI

Do sti'edu hii§t€ umistime jeden dil Svédské
bedny (Ize nahradit ohradou z kostek,
laviCek atd.), do které ddme v&echny miCe. Ur&ime jedno nebo i vice déti (dle jejich schopnosti

a dovednosti), tzv. ,kun*, které budou stét ve $védské bedné a vyhazovat vajitka (mie) ven z hnizda.
Ostatni déti, ,ptacci“, béhaji, sbiraji mice a vraceji je zpét. Lze hrat do doby, neZ kun€ dojdou mice
nebo hru ukonci ucitel. V piipad€ ukonceni hry ucitelem si kuna a ptacci spocitaji své mice.

Snahou je mit jich co nejméné. Déti v roli kun stiidame.

Ukoly s miem
Pté&ci vedou mi€ k bedn€ nohou, zastavi ho a hazi do bedny, mohou ho do bedny dloubnout nohou
nebo k bedng dribluji.

TIPY PRO UCITELE

» Pocet miCh by mél byt alespoii takovy, jaky je pocet ptacko.

» Mice mohou byt riznych tvar( a velikosti. Pokud jich je malo, tak mdZeme vyuZit i dalSi predméty,
jako jsou molitanové kostky, vicka atd.

» MuZeme udglat vice stanovist pro kuny, aby se déti mohly samy rozhodovat, kam s mi¢em.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
piipravé deti 1 &
v matef'skych Skolach

Kometky

POMUCKY
micky, reak¢ni micky

POPIS CINNOSTI

Dé&ti postavime do fady na jedné strané hiiste.
UCitel mé v ruce , kometky*“ (micky), které hazi
do prostoru hiisté. DEti na pokyn ucitele
(verbalni, zrakovy - letici micky) vybihaji

a snaZi se , kometky“ co nejdiive chytit. Kazdé dit€ maze prinést vZdy jednu.

OBMENY

Ucitel postupné odebird po jednom micku. Déti se snazi jednu ,,kometku“ ziskat. Kdo kometku
neziska, provadi pohybovy Ukol a vraci se do hry.

Pro vét§i motivaci déti moZe ucitel urcit specidlni ,, kometky“ (mohou byt barevné odli¥eny) a bodové
je lépe ohodnotit.

Déti startuji z rdznych poloh (leh, sed, vzpor leZmo apod.).

Pokud mame hodn& déti, miZzeme je rozdélit do skupinek (pétice) a kazdé skupince hézet ,kometky
2vI&st (Ctyti , kometky“ na p&t déti). Déti si mezi starty kratce odpoginou - skupinky poustime rychle
za sebou.

Kazdé dit€ mlze mit ,kometku“v ruce a hazi ji nad sebe a po dopadu na zem se ji snazi co nejrychleji
chytit.

,Kometky“ miZeme uvadét do hry odrazem o zem, o sténu, kutdlet po zemi.

“«

Pohybové tkoly - dob&hnout k Zebiindm a dotknout se jich, ob&hnout hraci pole, trikrét vyskocit atd.

TIPY PRO UCITELE
» Skupinky vytvéiime pokud mozno vykonnostn€ vyrovnané.
» Sledujeme, zdali se nékdo pravideln€ vraci bez , kometky“.
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-Reakéni micky

VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
piiprave déti 1 9

v matef‘skych

Skolach

TrefovacCka

POMUCKY
mice, obruce, terce, sté€na, kuZely, strom

POPIS CINNOSTI

Cilem hry je trefit ter — déti stoji proti st€n&
ve spravném postaveni (pii hodu pravou rukou,
levd noha vpiedu) a hazi na sténu. Tam mohou
mit umistény napriklad barevny papirovy Ctverec
kolecko, trojuhelnik nebo obrazek, ktery se
snazi trefit. MOZeme vyuZit i SiSky i kaminky v pifrod€ a hdzet na strom nebo do vody.

OBMENY

Déti trefuji kuZely (molitany, kostky) postavené na lavice, na stole, zavésené obruce, obruce poloZené
na zemi, stromy, prostory v brance atd.

TerCe mohou byt rGznych velikosti, kdo trefi tiikrat velky terc, tak postupuje na mensi. Podafi-li se to
détem nékolikrat z jedné vzdélenosti, tak vzdalenost postupné zvétsujeme (napriklad zagindme na
tiech metrech a kon&ime na osmi metrech). Kdo trefi ter¢ z blizka trikrét, postupuje na hod &i kop

z VvétSi vzdélenosti.

Zpusoby manipulace s mi€em - hod (jednorug, obourug, tréenim obouru¢ od prsou, spodem),
kutéleni nebo kop.

Hazime - rdznymi velikostmi mi€a, SiSkami, kameny atd.

Terce - st€na, strom, zav&Sené obruce, obruce na zemi, branky rdznych velikosti, rybnik, nizké
basketbalové kose, Svédské bedny, popelnice, krabice na stole atd.
Na hru nepotiebujeme vybaveni, miZeme hrat spontdnn€ v lese. Hazime SiSkami na stromy.

TIPY PRO UCITELE

» Vidy mame dost tercl, aby déti nestély v zastupech a necekaly na svij pokus.

» Trefovani déti bavi samo o sobg, ale miZeme je motivovat jeSt€ hrou napiiklad na mistra svéta
v hazené.

» Nechame rozhodovani o vzdélenosti na détech, ale motivujeme je ke zlepSovani.

» Chvalme a podporujme déti, kazda trefa znameng Uspéch.

» Nechceme mit kazdy pokus ditéte pod kontrolou, omezujeme je tim v celkovém poctu opakovani.
Nejlepsi je, kdyZ jsou vSichni neustéle v akci.
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Hry v pohybové
oiprave d&ti |~ 20
v matef'skych Skolach

e

Schovavana
v lese

POMUCKY
mice

POPIS CINNOSTI

Princip zndmé hry na schovévanou. UCitel
se otoCi a pocitd do domluvené Eislovky
nebo vypravi pribeh, ktery kon&i slovy: ,UZ koukdm. “ Déti se mezitim s mi¢em u nohy, v ruce nebo
jinym zpGsobem utikaji schovat, tak aby je ucitel nevidél. UCitel se otoci a hledd z mista, kde , pykal”.
KdyZ n€koho vidi, ohlasi jeho jméno a ten jde k nému. Cestou napfiiklad ob&hne s mi¢em dva stromy.

OBMENY
Hrajeme-li s miem v ruce, po odhaleni ucitelem miZe dité cestou zpét provést tkol (napiiklad mi&
tiikrat vyhodi a chyti nebo si prihraje o tii stromy).

TIPY PRO UCITELE
» Hrajeme v misté, které dobi'e zndme, jasn€ vymezime hraci Gzemi, aby ndm déti nezmizely z dohledu.
Ucitel mdZe pii , pykdni“ jednim okem sledovat, kam déti utikaji — neztrati tak o nich pi‘ehled.




VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
piipravé d&ti 21
v matef'skych Skolach

Nafukovaci
balonky

POMUCKY
nafukovaci balonky

POPIS CINNOSTI
Kazdé dit€ si nafoukne baldének. Pinkd si s nim pravou rukou, levou rukou, stiidaveé prava ruka-leva
ruka, hlavou, nohama, stehnem - snazi se ho udrzet za kazdou cenu ve vzduchu.

OBMENY
MiZeme vyhlasit vyzvu: pravé ruka, hlava, levé ruka, prava noha, levé stehno atd.

Na misté — déti sedi na zemi a pinkaji si, udrzuji balének ve vzduchu foukénim atd.

V pohybu - dé&ti béhaji s balonkem na prsou, nosi ho na Cele &i na nose.

Dvé déti stoji proti sob& ve vzdalenosti dva a7 tii metry a pinkaji si balonkem mezi sebou. Balonek
mohou chytit do ruky nebo odbiji rovnou bez chyceni mice. Stiidaji se v iderech a spolenymi silami
drZi balonek ve vzduchu.

Jindy mohou balének udrZet ve vzduchu jakymkoliv zpdsobem mimo chyceni. Mohou si pinkat
napiiklad pres natazené Svihadlo &i lano.

Déti stoji na lavitce, pozdgji na otoCené lavitce (na Gzké balandni plose) a udrZuji u pinkani rovnovahu
(jedno dit& na zemi a druhé na lavi¢ce).
Postupn€ mohou zvySovat vzdélenost mezi sebou.

KaZdé dité ma svij balonek, se kterym probiha piekazkovou dréhu (prechazi lavitky, probiha slalom).
Balonek si po cesté pink4 bud rukou, nebo hlavou (zéleZi na ndro&nosti dréhy).

Dé&ti zavodi ve Stafeté. Trilenné Stafety, kazda se svym balonkem. DEti pitekondvaji s balonkem
uréeny Usek, po ndvratu vybihg dalsi len Stafety. Balonek vedou pinkanim rukou &i hlavou.
Pokud balonek nékomu spadne, zvedne ho a pokracuje v béhu.

TIPY PRO UCITELE

» P¥i odehrani baldnku pravou rukou vrchem je v pifedkroCeni levd noha a naopak.
» Déti nafukuji balonky samy. Posiluji tak dychaci svaly.
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Hry v pohybové
piiprave déti 2 2

v matef‘skych

Skolach

Médni prehlidka “Q

POMUCKY
lavicky, obrubnik, tyce, klobouky, kuZele,
piiekazky, mice

POPIS CINNOSTI

Déti prochazeji piekazkovou drahu (pies
lavicky, slalom mezi stromy, prekracuji
pitekazky, podlézaji stoly, jdou po
obrubniku, piechazeji balan¢ni lavicky

v parcich) s &epi¢kou z kloboutku (mety) na hlavé. Stiiddme chizi bokem, vpred, vzad &i chozi
s obraty.

OBMENA
B&hem zdoldvani drahy déti mi€ vyhazuji a chytaji.
Déti si béhem chize zkouseji mi€ ve dvojici prihravat.

TIPY PRO UCITELE
» UCitel komentuje piehlidku, nechava prostor pro détskou fantazii.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:



i || codibifie Hry v pohybové |
piiprave déti 2 3
ho M m v matef'skych

Skolach

Formule 1

POMUCKY
kloboucky, piekazky

POPIS CINNOSTI

Déti jezdi F1, na hlavé maji kloboucek, ktery
jim pfi zdvodech nesmi spadnout.

V piipadé, Ze jim spadne, musi zajet do depa (za ucitelem), ktery jim ho nasadi - opravi a déti
pokracuji dal.

OBMENY
Do cesty mdZeme davat piekazky, kterym se musi zadvodnici F1 vyhybat. V rukou mohou drzet mi¢
nebo kloboucek, ktery piedstavuje volant.

TIPY PRO UCITELE
» UCitel komentuje zavody.
» UCitel se s d&tmi bavi, jestli je vhodné jezdit rychle nebo pomalu a postupné& zrychlovat.




VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
piipravé deti 2.4
v matef'skych Skolach

Obratnost
s micem

POMUCKY
mice

POPIS CINNOSTI
Kazdé dit€ ma svdj mic, se kterym napodo-
buje Cinnosti ucitele.

OBMENY

Vyhod' a chyt: dit€ vyhazuje a chytd mi€. KdyZ se mu to daif, vyhazuje mi¢ vy3e. Nejprve chytd mi¢
do koSicku, pak do rukou pied télem, popiipad€ nad hlavou. Pokud se mu to daff, zkousi pred
chycenim miCe tlesknout (i nékolikrat), tlesknout pied t€lem a za t€lem, udélat obrat, sed Ci klek.
Déle maZe chytit mi€ nad hlavou ve vyskoku.

Bouchni a chyt: dit€¢ mi¢em bouchne o zem a snazi se ho chytit dive, neZ spadne. Pokud se mu to
darf, zkousi pi'ed chycenim mice udélat otocku. Dale miZe mi¢em bouchnout o zem v kleku, rychle
si stoupnout a chytit ho.

Spoluprace ve dvojici: déti vytvoii dvojice a piihravaji si mic. Zacinaji piihravkou obouru¢ spodem,
tréenim mice od prsou a autovym vhazovanim.

Obé déti maji mi€: jedno dité piedvadi dovednosti s micem, druhé se ho snaZzi kopirovat - déti stoji
proti sobé (osmicky, podavani mitem kolem pasu, kolen, kotnikd, vyhazovani a chytani atd.).

Pii zvlddnuté Cinnosti na misté zkouSime v pohybu.

TIPY PRO UCITELE

» Ukoly individualizujeme podle Gsp&$nosti déti.

» Vyzva miZe zvysit motivaci déti: , A kdo zviddne otocku a chytit mic?*

» Drilu vénujeme pfiblizn€ p&t minut a prechazime ke hi'e, kterd nevyzaduje tolik soustiedéni.
» Tuto Cinnost je vhodné zaiazovat i v prib&hu pohybovych her s mi¢em v dob€ odpocinku.
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Hry v pohybové
piipravé d&ti 25
v matef'skych Skolach

[ [ e

Pirati

POMUCKY
obruce, kuzely, micky, vicka

POPIS CINNOSTI

Piréti (dé&ti) pieplouvaji z ostrova (kuZele,
obruce) na ostrov. Kazdy ostrov je obsaze-
ny pouze jednim pirdtem. Ve hi'e nechgva-
me jednoho a7 dva pirdty mimo ostrov na
deset déti. Na signél uCitele (verbalni &i zrakovy - semafor = zelen4 a Gervend) pirati opoustéji svij
ostrov a obsazuji jiny. Zadny z pirdtd nezdstava na stejném ostrove. Pirata, ktery zdstava bez ostrova,
sni Zralok. Takovy pirdt dob&hne k uciteli, ktery ho oZivi, nebo splini ukol, kterym se oZivi.

OBMENY
Mezi ostrovy proplouva Zralok (utitel), ktery lovi pirty pfi cesté z ostrova na ostrov. Uloveny pirat se
chovd jako v piedeslé varianté.

Priddme nékolik ostrovd, tak aby byl vZdy néktery ostrov volny. Pirdti cestuji bez signélu stle dokola,
snazi se procestovat vSechny ostrovy. Na Z4dném ostrové se nesmi zdrZet piili§ dlouho, nebot by ho
na ném mohli obklicit Zraloci (uCitel, déti), kteri proplouvaji mezi ostrovy. Pirati se také nesmi vracet
na ostrov, ze kterého prave vypluli. Uloveny pirat se chova jako v piiedeslé varianté.

Na nékteré ostrovy rozmistime poklad (vicka, micky), ktery se pirati snaZi béhem svého cestovani po
ostrovech nasbirat. Pirdt mdzZe vzdy ukofistit jen jeden poklad a stiida ostrovy, ze kterych si poklad
odnasi.

Déti cestuji po Ctyiech, skacou, béhaji pozpatku, behaji s mi¢em v ruce i u nohy. Nekteré ostrovy
m0Zeme uzaviit. Pirati se mohou zachrénit pouze na predem uréenych ostrovech (napriklad &ervené
a zelené ostrovy). Na ostrov miZe jeden, dva nebo vSichni pirati. Pravidlo je tieba predem urit.
Chyceny pirét se stiida se Zralokem.

Pohybové tkoly - podlézt nebo pieskocit prekazku, obéhnout stll, prejit lavicku, kladinku atd.

TIPY PRO UCITELE

» UCitel sleduje, jestli déti nezlstévaji na stejném ostrove.

» UCitel sleduje, zdali opakované nez(stava bez ostrova stejné dité. Pokud se nékomu hra nedaif,
muZe hrét napiiklad za ruku s Usp&$néjsim kamaraddem.

» Dobry herecky vykon u€itele mze navodit velky emocni zaZitek a proZitek déti pii hite.
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jinam...

VLASTNI POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
piipravé d&ti 2.6
v matef'skych Skolach

Vyhazovan3

POMUCKY
mice, lavicky, lano, Svihadla

POPIS CINNOSTI

Dé&ti rozdélime do dvou tym0 a herni pro-
stor rozdélime uprostied prekazkou (lavic-
ky, $vihadla, lano atd.). Déti z kazdého tymu se pohybuji pouze na své poloving€. Na obou polovinich
je stejny poet micd. DEti chytaji, sbiraji a pi‘ehazuji mice ze svoji poloviny na polovinu souperte tak,
aby jich méli na své polovin€ co nejméné. Hra konci pokynem ucitele.

OBMENY
0Odhod mice - hazime jednou rukou, obouru€ za hlavou, tréenim od prsou, hod z vyskoku.

Kop do mice - kop po nadhozu, kop ze zemé€.
Nechavame détem volnost, at si zvoli zpisob, jaky chtéji.

TIPY PRO UCITELE:

» Pfi hazeni jednou rukou dbdme na to, aby déti mély vpiedu opacnou nohu, nez je ruka, kterd
odhazuje mic.

» Pocet mi€h by mél byt minimaln€ stejny, jako je déti, aby se i ty méné pribojné zapojily do hry.

» Pfi kopu do miCe dbdme na to, aby déti nepouzivaly $picku, ale vyuZivaly piimy nart.

» Hru hrajeme kratsi dobu (dvé a7 tii minuty) vicekrét za sebou. Do pauzy vklddame individuélini
dovednosti s mi¢em.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




STEEEEEE—

Hry v pohybové
pripravé déti 2 7
v mater'skych Skoldch

Pretahovani
lanem

POMUCKY
lano, Svihadla

L J

POPIS CINNOSTI

Pretahuji se dva tymy proti sobé&. Jeden tym se snaZi pietdhnout druhy tym do piedem daného
prostoru.

OBMENA
Pretahuji se jednotlivci — mdzeme vyuZit Svihadlo.

TIPY PRO UCITELE

» Pozor, aby pretahovani nebylo moc dlouhé (asi jedna minuta), pak uZ déti péli ruce.

» Radgji zarazovat opakovang kratké useky 10 a7 30 vterin. Je to i motivacné zajimavé - odveta.
» UCitel mGZe pomaoci, ale pozor na mozZnou ,nespravedinost” v o€ich déti.
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Hry v pohybové
piipravé d&ti 2. &
v matef'skych Skolach

Podbihani
vodopadu

POMUCKY
lana, mice

POPIS CINNOSTI

Ucitel rozto&i lano a déti ho podbihaji
v okamZiku, kdy je lano nejvys.
Pokud by byli v hoding dva ucitelé,
je mozné vyuZzit dvé lana ve vzdalenosti priblizn€ deset metrd od sebe.

OBMENY
Dé&ti preskakuji roztoené lano, kdy7 je nejnize.

Pokud hrajeme se dv€ma lany, mdZeme je umistit ddle od sebe a do prostoru mezi nimi vloZit
chytale, kterému se probihajici déti vyhybaji.
Dé&ti mohou podbihat lano s mi¢em u nohy nebo ho piteskakovat s mi¢em v ruce.

Dé&ti se vraceji zpét stezkou, viz hra , Cesta za pokladem”.

TIPY PRO UCITELE

» Pri poufZiti dvou lan musi déti pitekonat prvni lano a hned musi reagovat na druhé.

» Déti se vraceji za ucitelem, nikdo neprobihd zpét pod lanem.

» Sledujeme, jak se détem tyto innosti daif. Volime spravné tempo pii otdCeni lanem.
» Dé&ti podnécujeme k vybrani sprdvného momentu k piekonani lana.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:



Hry v pohybové

A 2 b

Ocasaci

POMUCKY
S4tky (rozliSovaci trika)

v matef'skych Skolach

POPIS CINNOSTI

Dé&ti si vytahuji ,ocasy“ ($4tky,
rozliSovaci trika, Svihadla), které
maji zastréené vzadu za trenkami. Kdo ziskd ,ocas”, ptinese ho uciteli. Kdo piijde o , ocas”,
dojde si k uiteli pro novy.

OBMENY
Vyspélejsi déti nebo déti, které cht&ji, mohou hrat s mi¢em v ruce &i u nohy.

TIPY PRO UCITELE

» Povzbuzujeme déti vice k ,loveni“ nez k ochrang , ocasiG“ - aktivita a Uto¢nd hra.

» Hra je vhodnd spiSe pro starsi déti (pét a7 Sest let). MiZeme zalit hrét ji7 ve &tyiech letech,
ale sledujeme, jak déti snéseji, kdyZ prichazeji opakované o ocasek.

» Dé&ti nevyiazujeme po ztrat€ ocdsku, a proto je vhodné, aby mél ucitel ti‘eba dva ocasy
v rezervé u sebe.

pifprave d&ti | 29
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Hry v pohybové
pripravé deti 30
v matef'skych Skolach

Bomba

POMUCKY
velké gymbally, malé mice (velikost jedna,
dva a tii), krabice

POPIS CINNOSTI

Ucitel dribluje, vyhazuje Ci kutéli gymball
a déti se ho snazi trefovat malymi micky.
Pokud utitel vykiikne ,,bomba“, tak déti musi rychle provést domluveny cvik.

OBMENY

Dé&ti rozdélime na dv€ druZstva. Kazdé dit€ ma v ruce jeden mi¢ a kazdé druzstvo mé jeden gymball.
Na pokyn ucitele se déti trefuji micem do velkého gymballu a snaZzi se ho dopravit do branky soupei.
Nesmi se v8ak velkého mice dotknout Zddnou E3sti t€la. Pokud toto pravidlo porusi, ucitel zvold
,bomba“a deti si musi lehnout na tfi sekundy na zem a dét ruce za hlavu. Hra konci, kdyZ druZstvo
dopravi velky mi¢ do ur€eného prostoru soupeie nebo kdyZ u7 hra ztraci ,Smrnc*, neni nutné, aby
v ni n€kdo vyhrél, naopak oceriujeme déti za aktivitu a tfeba i za to, Ze hru nevzdaly a bojovaly do
konce.

Vytvoiime vEtSi pocet druZstev o menSim poctu déti. DEti stejnym zpGsobem dopravuji mi€ ze startu
do uréeného mista (za &4ru, do dometku — miZeme vyznatit pomoci met).

Ucitel urci zpasob, jakym budou déti hazet.

Hazet mGZou volnym zpisobem - jak kdo chce.

Dé&ti malymi mici na gymball nehazi, ale kopou.

Ur¢ime vzdélenost, kterou musi déti od mice dodrZovat - tii obif kroky od mice.
TIPY PRO UCITELE

» Pri hazeni jednou rukou je vpiedu opacnd noha, nez je odhodovd paze.

» Pri kopani vedeme déti k vyuZiti nartu misto Spicky.

» V tymu mame takovy pocet déti, aby viechny mély prostor k trefeni gymballu (pokud budeme mit
v tymu deset déti a z toho bude p&t mén& pribojnych, do hry se piili§ nezapoji).



VLASTNI POZNAMKY KE HRE:
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Hry v pohybové
pifpravé déti | ]
v mater'skych Skoldch

Proskakovani
obruci

POMUCKY
obruce

POPIS CINNOSTI
Ucitel m4 obruce, které détem kutéli v prostoru hiist€, a déti se snazi obru€ dob&hnout a proskocit
skrz ni.

OBMENY
Déti si zkousi posilat obru¢ samy.

TIPY PRO UCITELE

» UCitel posilé obruce rychle za sebou.

» Kazdou do jiného mista, aby se déti nesrazily a zaroveri aby nestaly
ve frontach.
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Hry v pohybové
piipravé d&ti 3 2
v matef'skych Skolach

Cerven3
a3 bila

POMUCKY
kloboucky

POPIS CINNOSTI

Dé&ti sedi uprosti'ed mezi Eervenou a bilou stranou, které jsou od nich vzdélené 10 az 15 metrd.
Ucitel vypravuje piibéh, jakmile vyrkne slovo ,bild“ nebo ,Eervend®, déti b€z na stranu, kde se
nachazi zminénd barva.

OBMENY
MudZeme vytvorit Ctyii barevné strany, déti sedi uprostied Ctverce.

Ucitel vyvolava napiiklad ovoce, dle barvy stran: ,pomeranc, bandn, Svestka, jahoda“, kdyz se vyskytne

ovoce uréené barvy, déti béZi na stejn€ barevnou stranu.

Déti startuji z rdznych poloh - leh, sed, stoj na jedné noze.
Za béhu udé€laji obrat.
Cestou ke kuZelu seberou mi¢ ze zemé.

TIPY PRO UCITELE

» Pozor na to, aby se déti nesrazily. MUZe se stat, Ze si popletou strany.

» Sledujeme, zdali n€kdo dobihd pravideln€ jako posledni. Pokud ano, miZzeme mu dét pited
ostatnimi naskok tieba tak, 7e ur¢ime kazdému riznou startovni pozici (individualizujeme).
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Hry v pohybové |
pripravé déti 3 3
v mater'skych Skoldch

Prihravacka

POMUCKY
mice

POPIS CINNOSTI

Dvé déti si pfihravaji mezi sebou.

Nejprve je vzdalenost minimalni, napfiklad
dva metry. KdyZ se détem daif pravideln€ chytit mi¢, mohou jit od sebe dile.

OBMENY
Sti{déme zpUsoby hézeni.

Hazime o zem.

Pokud hrajeme venku Ci v télocvi€nég, kde je vice mista, miZeme udéglat z met ¢i tricek branky.
Dé&ti mohou hrét proti sob& na goly.

TIPY PRO UCITELE

» Dé&ti by mély dodrZovat spravnou techniku hodu (naptiklad v piedkro&eni je opaénd noha, nez je
odhodova paZe).

» Jde o drillové cvienti, které déti miZe bavit krat$i dobu (do péti minut), poté je vhodné zaradit dalsi
¢innost Ci Ukol nebo volné piejit do vybijené vSichni proti viem.

» Délejme cviCeni opé€t jako hru — hrajeme na olympiddu v hazeni a chyténi.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
piipravé deti 34
v matef'skych Skolach

[ [ e

Vybijena
vSichni
proti vSem

POMUCKY
overbally, m&kké mice

POPIS CINNOSTI
Vichni maji mékké mice a snaZi se zasdhnout spoluhréce. Kdo je trefen dobéhne, napfiklad
k Zebiindm a vraci se zpét do hry.

OBMENY

Vybijend vSichni proti vSem s vice mici. Do ureného prostoru je vhozeno vice mi€a, kdo se mice
zmocni, mGZe zdsahem od prsou dolG vybit soupeie. Zasah od zemé neplati. ZasaZzeny pokracuje déle
ve hie, pocitd si pouze pocet, kolikrat nékoho vybil. Ani pocitdni neni nutné.

Ucitel nechavd deéti, at si vyberou zplsob vybijeni, ale ob&as mlze zplisob vybijeni urdit.
Dé&ti s mi€em mohou udé€lat omezeny pocet krokd.

Pokud se ditéti podaii mi¢ chytit nebo alespofi odrazit rukama, ma také bod. MiZeme dokonce hrét
,Zapornou vybijenou®, kdy jde o chyceni co nejvétsiho poctu micd, tieba i po jednom dopadu.

Y7\

Ukazujeme chytani mi¢e do rukou, nikoli jen , do koSicku — do naruce”.

TIPY PRO UCITELE

» Nehrajeme na vypadavani — déti by mély pokraCovat ve hie. Hra formou , vracecky“ neni v tomto
véku vhodna. Cilem je ucit a procviovat dovednosti a proZivat hru, nikoliv soutéZit.

» Pied tim, neZ hrajeme poprvé, je vhodné si ukazat, Ze mice jsou m&kké a Ze to s nimi neboli.
Ucitel ho mdZe po sobé& a po kazdém lehce hodit.

» Ocefiujme, kdyZ déti chyti letici mi€! D&ti mdZeme vyzvat: ,Kdo chyti mi¢, béZi si se mnou
pldcnout.“

» Uvidime-li, Ze n€které d&ti pii vybijené stoji, tak nevahejme vhodit dalSi mic.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




STEEEEEE—

Hry v pohybové
pripravé déti 3 5
v mater'skych Skoldch

Strilecka e e

POMUCKY
mice, tyCe, kuZely, kloboucky,
Zinénky

POPIS CINNOSTI

Ve vymezeném prostoru postavime branky Siroké piiblizné tii metry (z ty¢i, kuZeld nebo klobouZka).
Postavime takto vice hfist, aby déti mohly b&hat k riznym brankdm. Kazdé dit€ ma svij mic.

Dé&ti probihaji s micem u nohy brankami a snazi se tak dat co nejvice goll.

OBMENY
Hazime nebo kopeme. DE&ti mohou branky probihat s mi¢em v ruce nebo skrz branky kutélet.

Hru mdZeme spojit s hrou na semafory — na zelenou se déti snazi projet co nejvic branek a dat tak co
nejvic gola.

Dé&ti rozdélime do dvojic a3 kazdd ma své hfisté. Kazdy ma svou branku.

Déti se snazi dat g6l kamarddovi v brance naproti.

TIPY PRO UCITELE

» Ve hi'e by mély padat gély, pokud nepadaji, miZzeme branky rozsifit anebo je postavit blize k sobg.
» Déti hazi jednou rukou, kdy je vpiedu vZdy opacnd noha, nez je odhodovd paze.

» VyuZivédme mice mensich velikosti.

» Pii stifleni nohou u¢ime déti kopu nartem.
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Hry v pohybové
piipravé d&ti 36
v matef'skych Skolach

POMUCKY
vicka

POPIS CINNOSTI

PoloZime vicka v jednom rohu mistnosti, popiipad€ podél sté€ny. DEti z druhé strany mistnosti
vyb&hnou a maji za Ukol: sbirat vicka podle barev (uréens mista pro jednotlivé barvy nebo kazdy
sbird svoji barvu), délat hromadky po péti vickach (sam, skupina), z vitek utvéaret riizné obrazce
(hvézdu, kolegko, trojuhelnik) nejdiive samo a poté ve skuping, trefovat vitka do vymezeného
prostoru, trefovat vicka do vymezeného prostoru pi‘es prekazku, foukat do vicek a snaZit se je bez
dotyku dostat z bodu A do bodu B.

TIPY PRO UCITELE
» Dbame na hygienu, aby dé&ti vicka nestrkaly do pusy.
» Dé&ti maji tendenci vlitnout mezi vi€ka a rizné€ je odkopévat a rozhazovat.

_

//
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
piipravé d&ti 3 /.
v matef'skych Skolach

Lizaly

POMUCKY

rizn& meékké podlozky (od tvrdé zemé

aZ po co nejmékei podlozku), razné velké
mice

POPIS CINNOSTI

KaZdé dité ma mi¢ a je ve svém ,domecku*. Na povel se snaZi piemistit mi¢ k meté (cilové &4re)

a zpét za neustalého plazeni (t&lo je v kontaktu s podlozkou, na zadech, paZe soupaZ, po biie, nohy
volné tdhne za té€lem atd.). Déti motivujeme: ,, Zviddnete to jako lachtan?“

A% v Y

Dobré jsou tii a7 Ctyii cesty jednim zplsobem a pak zase jinym, nez kontinudln€ opakovat deset cest.

OBMENY
Dé&ti jsou proti sobé (dva tymy, kazdy ma svij domegek), v dome&ku maji X micd. Cilem je jich co
nejvice piinést ze souperova domecku.

O miC se neperou.
O mi¢ mohou mezi sebou bojovat.

Ucitel mdZe hru kdykoliv stopnout vykiikem ,Zmrznéte!* a ne€ekat, jestli se n€komu podafi , vyhrat.
Ukolem ucitele je sledovat, jak se hra daff, a podle toho volit jeji délku.

Ruzné velikosti mica, pohyb po vech &tyech (na kolenou, jen po Etyfech ve vzporu stojmo).

& —
& J é.&g'“ ad "
a e “
a e . €
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VLASTNI POZNAMKY KE HRE:



Hry v pohybové
piipravé d&ti 3 &
v matef'skych Skolach

Broucci
s kulickou

POMUCKY
gymball, vétSi pldZovy mi€, obruce

POPIS CINNOSTI

Po hraci ploSe rozmistime dometky (obruce, mety). Déti pied sebou kutéli gymball a jejich tkolem je
ziskat co nejvétsi pocet domeckld. Domecek se ziska bud vstoupenim do obruce, nebo ob&hnutim
mety.

OBMENY
Nekolik brouckd s kulickou mé ,,babu*“a honi ostatni broucky s kuli€kou.
Broucci si navzdjem snazi vyrazit gymballem gymball nékomu jinému. Kolikrat se to kazdému povede?

Brouci se snaZi dostat i s gymballem do hradu (vymezeného dzemi), které brani jini broudci
gymballem.

Gymball strkaji pouze t€lem.
Be&haji s gymballem v ruce.
OdréZeji gymballem o zem.
TIPY PRO UCITELE

» Hrét ve velké t€locviéné nebo venku.
» Pri srdZce dvou gymballl, které déti drzi, miZe dojit k prudkému a nekontrolovanému odrazu.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové |
pripravé déti 3 9
v mater'skych Skoldch

Judo

POMUCKY

m&kka podloZka (nevadi parkety, vhodn3
je trva)

POPIS CINNOSTI

Dvojice, jedno dit& zaujima pozici ve vzporu kle€mo (na vSech &tyrech na kolenou) a druhé dité se ho
snaZi poloZit na zem.

OBMENY
Pejsek si sedne na paty a co nejvice se pfitiskne k zemi.
Pejsek se zvedne z kolenou, opird se jen o ruce a nohy, hlavn€ o chodidla.

TIPY PRO UCITELE

» Dit&, které se snaZi druhé dostat na zem, se musi celym svym télem pfitisknout k , pejskovi®,
véetn€ hlavy.

» Zakézany jsou Udery.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
oriprave deti 4.0
v matef'skych Skolach

[ [ e

Celnici

iy, q—"
POMUCKY
mety, lano, ¢ara v télocvicné
POPIS CINNOSTI ‘

Dvojice stoji proti sob& na opacné
stran& &ary (hranice) a dr¥i se za ruce.
Navzéjem se snaZi jeden druhého vtdhnout na svoji stranu.

OBMENY

Dvojice stoji proti sob& na opacné strané Cary a snazi se vytlacit soupere na druhou stranu:
- je ur€eno, kdo se snazi vytlacit koho na druhou stranu

- oba se snaZi navzajem vytlacit na druhou stranu

vr o

Misto dvojic jsou dva tymy a kaZzdy tym se snaZi pietdhnout / odtlacit co nejvice ¢lend z druhého
tymu pies ,hranici.

Kazdé dit€ ma mi€ a odtlauji se pomoci mica.

Dé&ti se drZi ve dvoijici za ruce a snaZi se navzajem placnout pites zadni stranu stehna a zarovefi
nebyt placnut.

Dé&ti se drZi ve dvoijici za ruce a snazi se Sldpnout soupeii na nohu.

TIPY PRO UCITELE

» Udery jsou zakazany.

» Motivujeme déti k vytvareni vyrovnanych dvojic a t€m, ktefi moc nesoutéZi, nabizime jinou
pohybovou alternativu.
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Hry v pohybové
pripravé deti | 47
v matef'skych Skolach

Sumo

POMUCKY
gymbally a rdzn€ velké mice

POPIS CINNOSTI

Dvojice je v kruhu, kazdy mg mic

v rukou. Snahou je, aby jeden druhého
vytlacil dotekem pres mice z kruhu &i vymezeného prostoru.

OBMENY
Oba jsou mimo kruh, jeden je Gto¢nik a druhy obrance (pouze obrance ma mic), Gtonik se snazi
dostat do kruhu a obrdnce mu v tom svym miem brani.

Dvojice je v kruhu, jeden ma mi€. Dit€ s mi€em se snaZzi vystreit dit€ bez mice z kruhu.

TIPY PRO UCITELE
» Udery jsou zakazany.
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VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




: * * Hrv v pohvbové ‘
y v pohy
o piipravé d&ti 4 2
& m v matef'skych Skolach ‘

Klistata

POMUCKY
rozné mice

POPIS CINNOSTI
Dvojice, jeden z dvojice m3

mi¢, druhy je kii$te, které se snazi ziskat mi¢. Dit€ si mi¢ brani tak, Ze se snazi ,klisté“ od mice udrzet
t€lem Ci pazi.

OBMENA
Vsechny déti jsou ve vymezeném Gzemi, polovina ma mi¢ a druhé polovina (,klistata“) se jim ho snaZi
vzit. D&ti si mi¢ brani t€lem nebo pazi.

TIPY PRO UCITELE

» Udery jsou zakazany, paZe, kterou se snaZ dité s micem udrzet , klist&*
byt GpIn€ propnuta.

» Dit€ by mélo drZet mi¢ na vzdalengjsi strané, neZ je souper.

» MuZe dojit k naraZeni, upadnuti, které vedou k slzdm u déti. Snazime se je podpoiit k pokraovani
ve hie.

od svého mice, by neméla




VLASTNi POZNAMKY KE HRE:




Hry v pohybové
piiprave deti 43
v matef'skych Skolach

Ragbicko
- hra na
dobyvatele

POMUCKY
mice, rozliSovaci trika

POPIS CINNOSTI

Ne&kolik mi€d - pokladl - je ve sti'edu hiiste, déti jsou rozd€leny na dva &i vice tyma.

Kazdy tym se snaZi odnést co nejvice micd do svého hradu a mohou je brat i ze soupeiovych hradu.
Mohou si brat i mi€e z naruce, a pokud se piitom dostanou na zem, pokracuji na zemi.

Hrat se mdZe tfeba i deset déti na deset déti, ale musime mit minimaln€ deset nebo i vice micd.
Udery jsou zakazany.

OBMENA

Pokud maji dé&ti jinou Cinnost (s jinym ucitelem nebo samy), maZe se hrat napiiklad tii déti proti tiem
détem. Cilem je poloZeni mie do svého hradu. Déti si mohou piihravat (ucitel to po nich oviem
nevyZaduje).

TIPY PRO UCITELE

» Pokud se vytvéii shluky a hra dlouho neplyne, u€itel d§ détem novy mic.

» MuiZeme udélat n€kolik hiist, pokud mdme moznost, kde mohou déti hrat.

» Dé&ldme malé skupinky, aby hra byla co nejvice plynuld a viechny déti v akci.

» Pokud n€které déti nechtgji hrat, tak mohou hrat bezkontaktni variantu, kdy pouze sbiraji mice
z hradi a nosi je do svého hradu.
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Hry v pohybové
oripravé deti | 4 4
v matef'skych Skolach

Kohouti
Zapasy

POMUCKY
74dné

POPIS CINNOSTI
Déti stoji ve dvojici elem proti sob& na jedné noze, ruce si vzdjemné opiraji o dlan€ a snazi se
navzdjem vychylit z rovnovahy. Dlang€ jsou neustéle v kontaktu.

OBMENA
Dlan€ nejsou neustéle v kontaktu, ale déti se snaZi vychylit se z rovnovahy pomoci Gderd dlani
na dlané.

To samé ve diepu.

Dé&ti se navzajem opiraji dlanémi o ramena.

Déti se pretlacuji predloktim ve skréeni piedpazmo, dlan€ se opiraji o sebe.
Dé&ti mohou stét na lang, naslapném kameni, kladin€, padlém kmenu atd.

Déti stoji ve dvojici Celem k sob€ ve stoji rozkrocném. Dlanémi se vzdjemné dotykaji - jedno dit€ ma
ruce dlan€mi vzharu a druhé dlanémi dold. Dit€, které ma dlan€ vzhlru, se snazi provést rychly
oblouk (stranou) a placnout spoluhra&e pies hibety rukou, ten se snaZi Gderu vyhnout. Po jednom
promachnuti se méni pozice.

Dvojice stoji z4dy k sob€ ve stoji rozkro&ném a bez ohliZeni se snazi soupeie pohybem pénve
vychylit z rovnovahy.

TIPY PRO UCITELE
» Motivujeme déti, aby vytvaiely vyrovnané dvojice.
» Sledujeme aktivitu déti a ve vhodny ¢as ménime innosti.
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PREKAZKOVE DRAHY

VyuZzitim pitekdzkovych drah procviCujeme pohybové dovednosti a rozvijime pohybové schopnosti
déti. K jejich sestaveni pouzivdme naradi, naCini, netradi¢ni pomucky. Venku vyuZijeme piirodni
pitekdzky €i zahradni prvky k relativn€ jednoduchym pohybovym cinnostem, které déti mohou
provadeét samostatné.

Dréhu se snazime sestavovat tak, aby pfi jejim pi‘ekondvani nedochazelo k hromadéni a ekani deti
pied prekdzkami. MGZeme postavit dvé stejné, paralelni drahy, rozmistit prekazky ve veétSim prostoru,
flexibiln€ pridavat pitekazky. Nékdy si mohou deti vybrat poiadi, v jakém chtéji prekazky zdolavat.

V pitekdzkovych drahach kombinujeme jednotlivé pohyby (skoky, lezeni, béh...).

Snazime se déti vhodné a piiméiené podnécovat ke zdoldvéani jednotlivych piekédzek.

V nésledujici kapitole vds chceme inspirovat sestavenim tif rGznych pitekdzkovych drah. Dréhy se daji
rizn€ stavét a ve je pouze na vasi fantazii, jak si pohrat s détskym pohybovym potencidlem.
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Prekazkové
dréhy 4 5

Prekazkova
draha s micCi

POMUCKY

rizné typy micd, kuZele, obruce,
lavicky, Svédsks bedna, Zebriny,
latkovy tunel

POPIS CINNOSTI

Stanovisté 1 - déti vedou mi€ vyznaenym
Usekem nohou, na zaveér vystieli mi¢ a snazi se ho trefit do dilu Svédské bedny, dob&hnou ho
a pokracuji dal.

Stanovisté 2 - déti se z ur€eného mista (obrug, ¢ara, ...) trefuji do obru€e zastréené mezi dvé pricky
Zebfin nebo tere na sté€ng, poté mic chyti a pokraCuji na dalsi stanoviste.

Stanovisté 3 - déti jdou slalom mezi kuZely a kouli miek vyznacenym Gsekem pravou rukou.
Obmény - levou rukou, vnéjsi rukou kolem mety, hlavou ve vzporu diepmo, pravou nohou, levou
nohou, vn&jsi nohou kolem mety, ...

Stanovist€ 4 - déti jdou podél lavitky a kouleji mi€ po lavi€ce, stifdaji pravou i levou ruku.

Obmény - chiize rozkroémo nad lavickou, chiize po laviCce, piekratovani lavicky ze strany na

stranu...

Stanovisté 5 - déti prolézaji Istkovym pytlem, kouleji mi¢ pred sebou (je dobré podloZit tunel
Zinénkou).

Stanovisté 6 - déti kouleji micek po Sikmé ploSe dol, mi€ek by nemél détem utéci. Poté ho hodi

do ¥védské bedny. Pokud (zejména mladsi) déti necht&ji do tunelu, mohou koulet mitek podél
tunelu.
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Prekazkové
dréhy 4 6

A4 k V4 vk V4 V4 h I /7
Prekaikova drdha - lezeni
POMUCKY
laviCky, Svédska bedna, Zinénka, obrule, Zebriny, stojany a provazek na zavéSeni obruci, skékaci gumy
POPIS CINNOSTI

Stanovisté 1 - pod lavickou proviékneme poloZené dily Svédské bedny, stiidaveé je posuneme
k pravé a levé stran€, déti prolezou dilem Svédské bedny a pi‘elezou lavicku na druhou stranu.

Obmény - déti mohou dily Svédské bedny piekracovat nebo stiidat pi‘ekracovani a prolézani, pokud
mame dostatek mista, mohou dgti lavicku pi‘eskakovat ve vzporu za rukama.

Stanovisté 2 - na Zin€nce déti véleji sudy nebo provadgji kotoul.
Stanovité 3 - poloZime obru&e, déti jimi prolézaji v dané zviteci porzici (tygr, ...) urenou barvou obrudi.

Stanovisté 4 - mezi dvé pricky Zebrin zasuneme obruce, vytvoiime komin, déti lezou po jednotlivych
prickach obru€emi vzhiru, pak prelezou na vedlejsi Zebriny, po kterych lezou dol0.

Stanovisté 5 - po laviCce se déti vleZe na biiSe pritahuji rukama.

o (5
=

@ @
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Stanovisté 6 - zav€sime obruce, déti je prolézaji ve stoji i ve vzporu stojmo.

Stanovisté 7 - jednotlivé dily Svédské bedny poloZime za sebe a naviékneme na né€ skékaci gumu,
déti prolézaji jednotlivymi dily a nesmi se dotknout skakaci gumy.

Obmeény - dily Svédské bedny miZeme sestavit do rdznych tvard a gumu natdhnout nepravidelng,
déti pak mohou jednotlivymi ¢astmi prochdzet, prolézat, proskakovat snoZzmo, po jedné noze apod.
Stanovisté 8 - skakaci gumy navleCeme na dvé lavicky a déti se pod nimi plazi.

Obmeény - déti mohou gumy pielézat, piekracovat, pieskakovat, stiidat prekroCeni a podlezeni atd.

Stanovité 9 - posuneme horni polovinu $védské bedny (cvicitel ji pridriuje) a déti prolézaji.

Prekazka cislo 1

Preekazka &islo 7

VLASTNi POZNAMKY K PREKAZKOVYM DRAHAM:
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Prekazkové
drahy 4 7

Prekaikova draha
- choze a preskoky

Z hlediska obtiznosti kombinujeme lehké prvky bez dopomoci a jeden t€Z8i prvek, kde je uditel jako
dopomoc. Misto by ale nemélo byt brzdou v celé draze, takze mGze mit alternativu - napiiklad
lavicka na zemi a lavi€ka na Svédskych bednéch. Dit€ si pak voli variantu, kterou samo zrovna chce
nebo ucitelka doporudi: , Tak zatim udélej...

POMUCKY
dlouhé lano, lavicky, $védska bedna, Zinénky, latky (Svihadla, koordinadni Zebiik), kuZele, destitky,
naslapné kameny

POPIS CINNOSTI
Stanovisté 1 - chize po lan€ poloZeném na zemi.

Organizace - jakmile predchozi dit€ pi‘ekroli uzel na lané, jde za nim dal3i. Lano mdZe mit i odbocky
nebo nékolik koncd &i zac4tka.

Obmény - maZeme jit krokem mé&rnym (klademe chodidla t&sné za sebou), nad lanem miZeme 1€zt
ve vzporu stojmo (pravé ruka a noha na jedné strané lana a leva ruka a levd noha na druhé stranég).

Stanovisté 2 - chlize po naklonéné roving.
Obmény - chlize bokem (unoZit pravou a levou nohu prisunout), lezeni ve vzporu stojmo, ...
Stanovisté 3 - chize po lavicce poloZené na Svédskych bednéach, utitel je u tohoto stanovisté

a piipadné ,za ruku“pomuze t€m, co se boji. Lavicka by neméla mit na koncich haky, a aby se
nehybala, mdze ji ucitel pridrZovat.

Obmény - rdzné typy chlze, popiipad€ lezeni.

Stanovisté 4 - seskok.

Stanovisté 5 - preskoky snoZmo (pouZijeme lavicky, $vihadla poloZend na zemi, koordina&ni Zebifk).
Stanovisté 6 - slalom vzad po roving, déti mohou vyzkouset i béh vzad.

Stanovisté 7 - na lavicku umistime desti¢ky nebo Ctvrtky preloZzené na pllku a déti je piekracuji.

Obmény - pokud méme desticky, déti mohou naslapovat na polozené desticky na lavicce, pitekracovat
poloZené desticky, kombinovat chizi po poloZenych destickach a piekracovat postavené apod.

Stanoviité 8 - déti libovoln& pieskakuiji prekazky — predvadi zvirata (Zaba, klokan, ...).

Stanovisté 9 - chize po néslapnych kamenech (mGZeme pouZit desticky nebo jinou vhodnou
pomucku).
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BRUSLENi
V MATERSKYCH
SKOLACH

JelikoZ v metodice brusleni pro 1. - 3. tiidu Hodiny pohybu navic jsou popsany zaklady vyuZitelné
i ve Skolkach, uvadime zde jiné déleni a zejména hry v zavéru. Veskeré nize uvedené postupy je mozné
provadét i se starSimi détmi.

UVOD DO METODIKY BRUSLENI

»Energie, zvédavost, nadseni, mnoho pohybu, velké proZivani...“| tak by se daly charakterizovat déti
v matei‘'ské Skole. Her na ledové ploSe si mohou uZivat jiz ve velmi raném véku a takova radost mize
byt predpokladem pro dalSi zdjem o brusleni, ledni hokej, krasobrusleni a dalsi sportovni aktivity
spojené s bruslenim.

Pro volbu spravnych metodickych postupl je nutné dobie se sezndmit s v€kovymi zvla§tnostmi

a t€lesnymi i duSevnimi potfebami nejmenSich. Pfi nevhodném postupu mdZe mit prvni nevydaiené
setkani s bruslenim na dit€ silny negativni UCinek, ktery miZe pietrvavat a7 do Skolniho véku.
Prvoradym cilem je tedy vytvoteni pozitivniho vztahu ditéte k brusleni, dosaZeni volnosti a radosti

z pohybu na bruslich.

KDY JE TEDY VHODNE ZACiT?

,Bruslit muZeme zacit tehdy, kdyZ je dité natolik motoricky vyvinuté, Ze mad dobry pocit rovnovéhy. “
(Sledujeme napiiklad, zda umi stat na jedné noze déle neZ pét sekund a zvldds vystup po schodech
i sestup bez drZeni.)

Vybrané bruslai‘'ské dovednosti v praktické ¢asti jsme zvolili s ohledem na jejich vyuZiti pii hernich
¢innostech, které tvoif zaklad lekci brusleni. Hru vytvaiime podle nasi fantazie tak, aby vZdy obsaho-
vala danou dovednost, kterou chceme procvicit a naucit.

Program mohou vést lektofi brusleni spole€n& s uditeli mater'skych Skol. UCitelé tak maji jedine€nou
pifileZitost naucit se novym poznatkdim, které pak mohou pienést i do dalSich Cinnosti v ramci bé€Zného
programu matef'skych Skol.

Pii pifiznivém pocasi Ize vytvorit na vhodném mist€ i vlastni Skolni kluziSt€. Rovnou plochu postiikame
vodou a nechdme zmrznout. Toto kluzi$t€ je vhodné pro klouzani na botach, déti ziskévaji pocit
rovnovahy a skluzu. Pokud se podaif vytvorit kvalitni led, mdZe slouzit i k bruslent.

Zakladnim predpokladem pro kvalitni vyuku brusleni je vhodny vybér ledové plochy.

V soucasnosti je mozné vyuZivat nabidky fady zimnich stadiond, kde byva umély led k dispozici vice
neZ Sest mésicd v roce, ve vétsich méstech i celorocné.

Dulezity je vybér vhodnych brusli pro dit€, dalsim doporucenim je pouZivani minimalni vystroje pro
brusleni. Jedna se o vhodné teplé obleCent, které je nepromokavé (déti Easto leZi na ledg), silngjsi
teplé prstové rukavice.

Pro zvySeni pocitu bezpedi déti je mozné pourzit také chranice loktd a kolen pro brusleni na in-line
bruslich nebo jizd€ na skateboardu. Samozi‘ejmosti musi byt pfilba. Zde je moZné pouZzivat nejen
hokejovou piilbu, ale i pfilbu na lyZe, skateboard.
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KOUZLO NEJEN BRUSLARSKYCH RADOVANEK

UCitel prevadi bruslai'skou terminologii do détského jazyka. Vychazi ze svéta ditéte (rodiny,
pohadky, zvitat, barev, hracek, rostlin, ...).

Pii kazdé Cinnosti musi byt patrné vytvaieni kladného citového vztahu k détem.

Velky vyznam mé piiprava klidného a prételského prostiedi bez nervozity (pocit bezpeti, pohody
a jistoty).

Dospély je vzorem nejen pii predvadéni pohybovych dovednosti, dité rddo napodobuje.

HRA JAKO ZAKLAD KAZDE HODINY

V kazdé lekci usilujeme o to, aby kazdé dit€ mélo radost a proZitek z pohybu, dal$im nasim Ukolem
je naucit déti zakladnim bruslarskym dovednostem. Nejjednodussi pomuckou jsou k tomuto Ukolu
predevsim hry. Hry musime tvofit a vymyslet takové, aby kazdé dit€ pochopilo zakladni pravidla hry
(pravidla musi byt jednoduchd), dile na to navazuje problém s dovednosti brusleni, proto se vZdy
musi tyto dva Ukoly vhodné€ skloubit.

Hrét si mdZeme jiZ pii zvlddnutych prvnich krdccich na ledové ploSe. Velmi vdé&né jsou rdzné modifi-
kace hry ,Na babu“ nebo her na zviatka.

S dé&tmi, které jiz zvldadnou nejjednodussi hry a maji dostatek bruslai‘'ské jistoty, hrajeme hry obsahoveé
pestiejsi a ndrocngjsi.

V predskolnim véku omezujeme hry Stafetové, které vyvoldvaji u déti znacné vzruseni a vyZaduji od
nich velkou pozornost.

Nekteré déti si nedokazi nebo chvilemi necht&ji hrat spolecné s ostatnimi, zGstavaji spiSe v roli pozo-
rovateld. Nechce-li se dit€ do hry zapojit, nenutime ho, nechdme ho stat opodal a piihlizet nebo se
mu pokusime svérit n€jakou Glohu ve hie, povzbuzujeme tim jeho sebevédomi a vzbuzujeme u néj
pocit vlastni dileZitosti.

Nezapomindme, Ze hry miZeme rizn€ zpesti'ovat i pomGckami, které hru délaji zabavnéjsi a zaroveri
dovednostné obtiZngjsi.

POMUCKY, KTERE JE MOZNO VYUZIVAT
PRI LEKCICH BRUSLEN

® branky malé / velké

® podpéry (branky pro za&inajici bruslare)

® kuZely rdznych velikosti a barev

® gumové micky, fotbalové a volejbalové mice, tenisové micky, hadrové
micky, pénové mice

® p&nové / drevéné / plastové tyce

® obruce

® lana krétkd / dlouh3

® kloboucky, zvyraziiovaci klobouky

® ringo krouzky

® prohazovadla upevnéna na branky

® pneumatiky

® hokejky

® mice ,over-ball*

o velké mice

® nizké / vysoké prekazky

® kotouce (puky)

e drevénd zvirtkovs pexesa



Vstavani na ledé

Stoj na ledé

Brusleni

v matefskych B1
Skolach

Prvni krucky
na ledé

,Pocit ledu, pocit skluzu, odvaha nebst se
padat a vstavat”

Dit€ ptichazi poprvé na ledovou plochu, je

v piimém kontaktu s ledem. DGveru ziskava
postupné. MiZeme se s détmi plazit, kleCet,
lézt po Ctyrech, prevalovat se, ale daleZitym
okamZikem je naucit dité vstavat z ledu.
Dit€ v kleku vzeptené o ruce, pravou nohou
(celé ostii brusle poloZi na led) a levé koleno
je stale poloZené na led€, vzpiimi trup
(pozice ,rytite“) obé& ruce vzepre o pravé
koleno a snaZi se postavit na obé brusle.

Po tomto nacviku nasleduje faze stani na
led€. Zde je dlleZité, aby déti mély nohy
mirn€ rozkrocené v §iii ramen a kolena
Seji na Spicky brusle. Trup t€la mirng pied-
klonime, aby se vaha pi‘endsela na Spicky
brusli. Toto piedklonéni vychazi z kycli,
dbdme na bedra, aby byla rovng, a hlava
vzpiimend. Nacvik vstavani trénujeme jak
z levé, tak z pravé nohy.

V zactcich, kdy dit€ nem4 tuto dovednost
zautomatizovanou, nechdvame dit€ blizko
mantinelu nebo jiné vhodné opory pro
zacinajict bruslare, aby se o né mohl oprit
(vznik4 tak i dileZitd podpora psychickd).

Poté naucené dovednosti spojujeme.

Zarazujeme herni a sout&Zni prvky:

e stiidani nizkych poloh (klek, sed, sed
na patach, leh na zddech, leh na bfise)
a spravného postaveni s oporou / bez
opory

® cviCeni se ,zvit4tky“: plazime se jako had,
zvedame nohy jako medvéd, machdme
rukama v pi‘edklonu jako opice, lezeme
jako pes a kocka, plaveme jako rybicka,
méavame rukama jako motylek / v&elka, ...
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Klek na ledé

® ve stoje s oporou / bez opory
cviime (mékg&ime, pohupujeme se)
meékka kolinka.
MdZeme vyuZit rytmu fikadel
a pisnicek (napiiklad ,Jedna dvé,
Honza jde“, ,Skakal pes*)

e diep

® zdmerné padani ze stoje na obg
kolena, jedno koleno, do sedu,
na biicho a nasledny stoj
(priklady her ,Svestka*“, ,Bomba*)

® postupné (fazované) vstavani ze
drepu (mdZeme navodit pocit
rostouciho stromu, postupné
nafukujictho se mice, lezouci Zaby
po Zebiiku atd.)

Klek na ledé




Brusleni

v matefskych B 2

Skolach

Chize po ledé

Dalsi z dovednosti, kterd nasleduje po vstavani z ledu, je chize po ledé. Zde dbdme na bruslai'sky
postoj:

® nohy jsou mirn€ rozkrocené v §iii ramen

® kolena mirn& pokréend

e trup je v mirném pi'edklonu

® panev podsazend

® bedra jsou rovnj

® hlava je vzpiimend

Zacindme kyvavym pohybem ze strany na stranu tak, Ze se snazime pienést vahu
z jedné nohy na druhou, zvedédme kolena a provadime kratké kroky Siroké stopy.

Ruce pfi tomto pohybu jsou upazené a v lokti pokréené vzhiru. Této kymacivé chizi fikdme medvéd

nebo ,,Hra na medvéda“.

Spole¢né€ s détmi pro lepsi pi‘edstavivost miZeme zpivat: ,Medved tanci, pri tom bruci, medvidata

bruslit udi.

V této fazi jiz kombinujeme vSechny tii dovednosti dohromady a vyuZivdme jich k dalSim hernim

dinnostem:

e sbirani a tiidéni mickd (,Popelka“, ,Princezni¢ka na béle, poztracela koréle”)

® chize mezi kuZely

e sbirani met (barevnych klobouckd) a naviékani na kuZzely - , Houbicky“

® sbirani barevnych krouzkd a navlékani na pénové tyCe

® hra na ,Babu“ - zjednodusend pravidla (diep, leh, klek atd.)

® hra na ,Schovdvanou“ - déti jezdi s kuzely, schovavaji malé micky pod kuZel a prevazeji je na
uréené misto

® hra ,Na skiitky“ - dospéli kuZely shazuji, déti stavi (moZno stavét véZe)

Détem &asto piipominame m&kka (pokrend) kolena, dbame na spravny bruslai'sky postoj.
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Chize po ledé

Chuize pfes prekazky
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Brusleni

v matefskych B 3
Skolach

Stridani choze a skluzu

V této Casti se snazime naucit déti rytmizaci pohybu, to znamen3 stiidani chize a kratkého skluzu na
obou bruslich.

Zacindme z bruslai'ského postoje, kdy chlapci a dév€ata zacinaji co nejrychlejsi chizi po led€ asi
jeden metr a poté nasleduje skluz. Pii zpomaleni skluzu se déti znovu co nejrychleji rozejdou a znovu
provadgji skluz na obou bruslich. Pri této rychlé chizi by se méla noha, kterd je v kontaktu s ledovou
plochou, u7 odrézet. Toho docilime tak, Ze chodidlo v brusli by se mélo vytd&et mirn€ na vn&;jsi
stranu. Pfi skluzu jsou 3picky brusli opé&t vodorovn€ a poloha t€la je v bruslarském postoji.

Skluz na ledé 1 a 2
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Brusleni

v matefskych B 4
Skolach

Zakladni princip

rozjezdu a primé jizdy

® postoj na bruslich

® ndklek a zpevnéni t€la v rovnovazné pozici

® nacvik prvniho odrazu a vyurZiti skluzu na jedné noze - ,kolobézka*“

® pienos vahy z nohy na nohu - cvi€eni na hrandch, rovnovaha na hranach, stiidani vnéjsi a vnitini
hrany, ,cécka*, , buity*, vinovky

® pozor na piili§ velky piedklon nebo zéklon ditéte, toporny postoj s natazenyma nohama, Siroky

krok bez ndvratu odrazové nohy pod télo

Pro dalSi zdokonalovéni a prohloubeni dovednosti vyuZivdme opé&t hernich Cinnosti a dostupnych

pomUcek:

® zvedani kolen pfi jizd& - ,Cap“

® hra ,Auticka“ - cviCeni ve dvojicich, kdy dvé déti stoji za sebou v hokejovém postoji a ten zadni
chytne za trup piedniho a snaZi se ho po ledé za jizdy odtlaGovat (prvni - auticko, nebrusli, pouze
svym postojem udava smér jizdy)

e preeskakovani leZicich prekaZek (hokejka, ty€) - , Preskakovani

® hra ,Bomba“ - déti jezdi vSemi sméry po ledové ploSe a na domluveny signél rychle lehnou na
biiSko, udélaji pieval a vstanou

® hra ,Rybicky, rybicky, rybéfi jedou”, hra ,Mrazik*

Casté stifdani zdbavnych &innosti propojenych s nacvikem padént, vstavani, klouzani, odréZeni
i drobného balancovani podporuje VEtSi bruslarskou jistotu ditéte a ndsledn€ pravidelné odraZeni bez
prvki chiize. Dité brusli bez opory (Z4dny kuZel ani branka).
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Rozjezd a piim4 jizda

Poznamka: fotografie na stranach 122 a 124 jsou pofizeny s Zaky 2. tfidy.
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Brusleni

v matefskych B 5
Skolach

Brzdéni - zastaveni
Z jizdy vpred

Tato dovednost je velmi dileZitd. Déti u€ime brzdit jednostrannym a nasledné oboustrannym pluhem.
Nejdrive zacindme na misté, kdy déti stoji v bruslai'ském postoji a sunou jednu nohu palcovou
hranou brusle Sikmo vpied a zérovefi se snazi mirng tlacit na ledovou plochu tak, aby se od hrany
brusle mirn€ drolil snih z ledové plochy. Tento pohyb vychazi z kycli, pies kolenni kloub a7

k samotnému chodidlu. Toto sunuti nohy je dileZité, aby déti ziskaly cit pii brzdéni samotném.

Druhd faze této dovednosti spoCivé v rozjezdu a zastaveni. Zacindme rozjezdem k oznacenému bodu,
odkud se snazime zabrzdit pluhem.

Samotné zastaveni vychdzi ze spravného bruslai'ského postoje, prenesenim vahy na nohu, kterd
provadi brzdéni, patu se snazime mirn€ vytoCit vné a zatlacit na palcovou hranu brusle, a7 dojde
k samotnému zastaveni. Zastaveni jednostrannym pluhem nacvi€ujeme stiidav€ na levou i pravou
nohu.

Treti fazi je zastaveni pluhem ob€ma nohama. Znovu zalindme rozjezdem, na znameni nebo od
oznaceného bodu zatneme brzdit pluhem ob&€ma nohama.

Pohyb znovu vychézi ze sprévného postoje, ale tentokrat véhu prendsime na chodidla, kterd jsou
vytoCena patami ven. Pied vytoenim chodidel vné€ se snazime o odleh&eni pat, tedy vahu preneseme
co nejvice na $picky chodidel a paty pomoci kolen tla¢ime ven. Postupné prenasime vahu na palcové
hrany obou brusli do Uplného zastaveni. Pro zdokonalovani t€chto dovednosti ndm poslouZi hry,
které mdZeme rdzn€ modifikovat:

® hra na ,Sochy“- déti jezdi voln& na ploSe a reaguji zastavenim na smluveny signél (nikdo se nesmi
hnout do té doby, neZ urdi utitel)

® hra ,Semafor” - obména hry na ,Sochy*, kdy lektor drZi v ruce &erveny a zeleny balonek (déti
vyjizdéji v fadé proti utiteli a reaguji na zvednuty bal6nek)

® hra ,Na Mrazika“

K vyuce brzdéni smykem muiZeme piejit tehdy, zvlada-li dit€ brzdéni pluhem, a to vSemi popsanymi
zpUsoby.

Tuto techniku nejdiive u€ime pohybem na misté, kdy se snazime, aby u déti dochazelo k pohybu

v kolenou, tzv. pumpovani. Jde o pohyb, kdy z pokréenych kolen se dité snazi kolena narovnat

a pi'enést vahu co nejvice na Spicky brusli, kdy se z ledu zvedaji paty brusli. Poté ihned znovu oba

Wwvev

Tento pohyb vychazi z bruslai'ského postoje, pienosu vahy na Spicky brusli a vytoceni kycli

v prib&hu pienosu vahy, nasledného snizZeni tEZiSt€ a zatlateni na palcovou hranu pitedni nohy

a malikovou hranu nohy zadni (ve sméru pohybu). Po zékladnim osvojeni tohoto pohybu nasleduje
provadéni pohybu v jizd€. Nechdme dEti rozjet a na uréeném mist€ nebo zvukovym signalem je

zastavime.

Znowu tuto dovednost zai'azujeme do her, kdy dochazi k zautomatizovéni popsaného pohybu

a pro déti nejsnadnéjSimu procviceni a posléze nauceni této dovednosti.

,Stdle vkladime lezeni, plazeni, kutdleni, ..., stfidani poloh je formou odpocinku.
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B Zastaveni jednostrannym
pluhem (smykem)

s S Zastaveni
. oboustrannym pluhem
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Brusleni

v matefskych B 6
Skolach

Jizda vzad

Do jizdy vzad prechézime s piedSkoldky velmi opatrn€. DEti se postavi elem k mantinelu, pokrci
kolinka, sniZi t€Zist€ — narovnaji zada a divaji se pied sebe. Srovnaji brusle a ob&ma rukama se odrazi
do jizdy vzad. (Nevhodny je prilisny piedklon ¢&i zéklon po odrazu, mélo pokr&end kolena.)

Pokud toto zvlddnou a nepadaji, mohou piidat mirné vinéni v bocich (Ize pouZit tieba motivaci z filmu

Madagaskar — ,,...j4 tak rdd trsdm, trsdm...").

® pfi ndcviku je moZné vyuZit prace ve dvojicich, kdy déti stoji proti sob€, v obou rukach drzi dvé
drevéné tyce (80-100 cm dlouhé). Jeden jede vpited a druhy je odtlatovan (hliddme spravny
bruslai'sky postoj)
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Brusleni

v matefskych B 7
Skolach

Vyjizdéni oblouku

Vyjizd€nim obloukd rozumime zataCeni. Nacvik této dovednosti opét zakindme na misté, kdy stojime

v bruslai'ském postoji. Paze jsou v upaZzeni. Nejdiive nacviujeme rotaci kolem osy t€la, kdy upazené

ruce vytoc¢ime do levé strany a hlavu timto smérem také otocime, timto zpsobem postupujme i na

stranu pravou. Tento pohyb ndm pomaha pfi jizd€ v oblouku dosdhnout spravného postaveni téla

v oblouku, kdy pii vyto€eni do jedné ze stran dojde k pokrcenti a prredsunuti vnitiniho kolene

a naklonu téla. Oblouk vyjizdime na malikové hrang vniti‘ni nohy a palcové hran€ nohy vngjsi.

Vaha je rovhomérn€ rozloZena na obou bruslich:

® slalom kolem kuZelek

® hra ,Na letadla“ - déti krouZi po obvodu vétsiho kruhu (letadla s rukama upaZenyma) a na signal
plistavaji uvniti (zdokonaluji techniku bruslent)

® hra ,Na velky“ - déti vylétaji z dometku na louku (ledova plocha, kde jsou rozmistény barevné
kloboutky), maji za kol v co nejkratsi dobé objet co nejvice kyti¢ek a vratit se do dometku

Hodiny brusleni by mély détem vzdy pfinaSet potéSeni.

Casté stifdani Cinnostf, vhodn4 motivace, zarazovani basnitek a pisnicek, dostatek fantazie, &as na
kratky odpocinek, moZnosti volného brusleni a dodrzovani pitného rezimu, to by mohl byt ndvod,
»Jak si hrétky na led€ spolecné uZit”.
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Vyjeti oblouku 1

Vyjeti oblouku 2
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Brusleni

v matefskych B 8
Skolach

Drobné pohybové hry (1)

HRA NA ZViRATKA

Plazime se jako had, zveddme noZky jako medvéd, poskakujeme snoZmo jako vrabec, machdme
rukama v piedklonu jako opice, lezeme jako pes a kocka, plaveme jako rybicka, mavadme rukama jako
motylek (viz vy3e).

POHYBOVE HRY NA TELO

zndma ikadla a pisnicky doprovézené pohybem

HLAVA, RAMENA

Hlava, ramena, kolena, palce, kolena, palce,

hlava, ramena, kolena, palce, kolena, palce,

usi, o€i, pusa, nos.

(Odfikévéme text a dotykdme se rukama vyslovenych &3sti téla, postupné miZeme zrychloval).

MY DAME RUKU SEM

My déme ruku sem, (stojime v kruhu a ddme ruku do stiedu kruhu)
my ddme ruku tam, (ddme ven z kruhu)

my ddme ruku sem, (do stedu kruhu)

a tak s ni zatiesem. (rukou zatieseme)

Udé&lame hoky koky rotaci, (oto¢ime se dokola) at méme legraci (zatleskame).

Hoky koky, hoky koky, jé (tleskdme do kolen nebo bouchdme do zemé, na jé vyskoc&ime s rukama
nahoru).

Hoky koky, hoky koky, jé (tleskdme do kolen nebo bouchdme do zemég, na jé vysko&ime s rukama
nahoru).

At mame legraci (zatleskame).

My déme nohu (koleno, ucho, ...) sem...

LEZE ZABA PO ZEBRIKU

Z4ba leze po Zebiiku, (napodobujeme lezeni nahoru)
natahuje elektriku. (rozhazujeme ruce do stran)
Nejde to, nejde to, (kroutime rukama)

nechdme to na léto. (tleskdme)

KDO SI HRAJE TLESKAT MUSI, KDO NEUMI, AT TO ZKUSI

Kdo ma4 ruce tleskat musi,

kdo neumi, at to zkusi ... tlesky, tlesky, tlesk - (tleskdme)

kdo m4 nohy, dupat musi,

kdo neumi, at to zkusi ... dupy, dupy, dup - (dupeme)

kdo m4 hlavu, kyvat musi,

kdo neumi, at to zkusi ... kyvy, kyvy, kyv - (diZime se za hlavu a kyveme do stran)
kdo mé zadek, vrtét musi,

kdo neumi, at to zkust ... vrty, vrty, vt — (drZime se za boky a vrtime zadeckem)

129



130

Pohybové hra PREVOZNIK

AUTOBUS

Chvili krokem, chvili klusem, ujizdime autobusem,

fidi¢ taha houkacku, feZe kazdou zatacku.

Nebojte se lidé drazi, sem a tam to s ndmi hazi,

dopiedu a dozadu, vSichni v jednu hromadu.

(vyuZivéme pohybu z nacviku brusleni, kroky na misté i za pohybu, piidavné pohyby paZi atd.)

BOMBA
Déti brusli s oporou &i bez opory, na signdl si lehnou na biisko a rychle vstavaji, pokraluji v jizd€.

LANOVKA

Déti se doplazi (dojedou, dolezou) do stanice, odkud je dospéli (couvajice) vozi na obrucich
® v |eZe na brichu

® do volného prostoru v klece

® ve diepu

PREVOZNIK

VSechny déti se chyti dlouhého lana, pokrci kolena, dospéli ho drzi na krajich, popiipad€ uprostied,
prevezou déti na druhou stranu ledové plochy. Kdo upadne, pousti se lana a samostatn€ dojede

ke skupiné.

ZLODEJI
Dve skupiny déti stojicich naproti sobg€ si v kratkém €ase navzjem berou kuZelky. Vyhrava ta, kterd
jich po signdlu ma v ,domecku* (u mantinelu) vice.

RYBICKY, RYBICKY, RYBARI JEDOU
Rybarfi na jedné strang kluzist€ chytaji rybicky na druhé stran€ - déti mohou bruslit s oporou i bez
opory v3ichni.



Brusleni

v matefskych B 9
Skolach

Drobné pohybové hry (2)

SVESTKA
Déti stoji a na signdl padaji na kolinka ,jako Svestka“, mozné i z pohybu po ledg.

CHYTANA
Honitka, kdy dospéli chycené dit& prizvednou a poslou po biiSku na led (sklouznuti).

SCHOVAVANA
Dé&ti schovavaji malé micky pod kuZely a privezou je na ur€ené misto.

POZTRACENE KORALE
Sbirdni pohozenych barevnych krouzkd a navlékani na pénové tyce.

RYBICKY A RYBNICKY
Déti vozi balonky (jiné drobné piedméty) do obrui.

NA KRALE
Déti sedi na poloZeném kuZelu (triin pro krale) a dospély ho tlagi - vozi.

AUTOBUS
Déti sedi na jednotlivych kuZelech (max. tii vioZzené) obkrogmo - kolena na ledé. Dospély tlaci.

NA STANOVISTICH

Objizdéni kuZele, slalom, véleni mi¢e, kutdleni pneumatik, jizda jednotlivce x jizda skupiny (déti se
nedrZi, jedou v t&sné blizkosti). Podjizdéni piekazek, plazeni pod piekazkami, piekradovani prekazek,
objizdéni prekazek.

NA LETADLA

Objizdéni kruhu vlevo, vpravo - pristavani na signal uprosti‘ed kruhu na kolena nebo zastaveni brzdé-

nim (lep$i pro méné poCetnou skupinu déti).

NA LVA

Lev sedi (leZi) uprostied vyznaCeného kruhu a spi. Déti se vydaji - z dome&ku (prostor u mantinelu)
obhlédnout, jak spi, a ptaji se: ,Lve, kolik je hodin?*Lev odpovida: , Dvé hodiny, pét hodin, ... "

ale jakmile zaive: ,JE CAS NA SNIDANI, “zatne je chytat. Zachranit se mohou opé&t rychlou jizdou
dom0, k mantinelu. VSichni chyceni jsou v kleci spole¢né s velkym lvem a stavaji se malymi Ivy.

Hra se opakuje.

PEKLO

Ve vyznateném prostoru pekla jsou Certi a déti projizdeji skrz rychle a obratné, aby je Certi nechytili.
Pokud n&koho pieci jen chyti - po$lou je ven (vytlagi, odvezou za brusli, poslou po bif$ku do volné-
ho prostoru).

KOULOVANA
Déti sbiraji malé micky a trefuji dosp€lé a naopak.
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Pohybova hra NA JESTRABY A ORLY

LEDNi KOPANA
VESi mice se kopadnim snaZzime dostat do branky.

AUTA
Dv& déti a jedna obru. Prvni dité je v obrugi (oblast pasu), vozi druhé dit&, které se drZi obruce
- nebrusli - a veze se v mirném podi‘epu.

CERTUV OCASEK
Dospély m4 zavazané kratsi lano (ocasek) okolo pasu, jezdi po ledé a déti se ho snaZi chytit.

PRESKAKOVANA (HAD)
Dospély brusli pozadu a vini dlouhé lano po led€. Déti preskakuji pohyblivé lano v§emi sméry.

NA ZMRZLINARE
Déti sbiraji do kornoutd barevné micky a pIné je odvazeji vysypat na uréené misto.

NA JESTRABY A ORLY
Dvé skupiny déti na signl z plochy piivaZeji vajitka (krouzky, mitky atd.).

LETAJiCi OBRUCE
Dospéli hazeji obruce na led tak, aby se po piistani toCily. DEti se je snazi zachytit a privézt.

,SUP“ Z OBRUCE

Méame asi p&t obrui (na 20 d&ti), rozdame je péti détem, které se snaZi dohonit dal3i déti bez obrude
a obrug jim previéknout pites hlavu. Chycené dit€ nechd dopadnout obru¢ na led a prekroci ji, uchopi
ji a honi dalSiho spoluhréce.

NA VLKA A NA OVECKY

Ovecky se rozjedou na prvni startovni signal (pfedem zvolime velky okruh - cvi¢ime dlouhy skluz),
vlk ndsledn& na druhy startovni signdl vyjede za nimi. Snazi se dohonit (piedjet) co nejvice ovedek.
Nikoho nechyta.



RELAXACNI CINNOSTI

RELAXACNI CINNOSTI POUZIVANE BEHEM LEKCI
NEBO V ZAVERU HODIN

Tyto Cinnosti by se nemély stat zasadni aktivitou uzivanou pro svou jednoduchost. Jde pouze
o obcasné vZiti. Vnimani vlastniho téla jde stejn€ dobre &i I€pe pomoci her s mi€em Ci bez nég;j.

® jednd se o fizené stiidani uvoln&ni a napéti (piiklad: klidova poloha miminka - zabaleni na boku
s naslednym vytaZenim do lehu na zdech s rukama vzpaZenyma, (opakujeme na levou i pravou
stranu)

e vytvoreni pocitu klidu, zpomaleni (pfi viditelném neklidu &i napéti ditéte)

® vyuzivdme i k nacviku spravného dychani

® plsobeni dotekem, pohlazenim, uvolnénim svalového napéti, vnimani vibraci atd.

e yvédomovani si vlastniho t&la (s hudebnim doprovodem, mluvenym slovem, bez doprovodu)

® v relaxacnich polohach zaddvame détem pohybové tkoly

e doplnéni tikadly a pisnikami, nahravkami zvukd lesa / moie

e délku a obsah piizpisobime veku, mentalité, rytmu, drovni pohybové vyspélosti jedincg,
prostitedi, ... maximalng dvé minuty

RELAXACNI STRIPKY - NAVOZENI POCITU POMOCI VYTVARENE PREDSTAVY

® |eZi broucek v travé, co probudil se pravé

® jak roste stromeek, rostlina (slune&nice)

® jsem lodicka, kterd se houpe na hladin€. Najednou se do ni zaal opirat vitr a nastava boure.
Lodicka se prevrétila. Ale zase se dostala na hladinu, ta se pomalu uklidriuje a lodicka se lehce
pohupuje na vinich

e jsem kral / kralovna (dité€ sedi v tureckém sedu) a piemyslim o... (zaviené oti)

® pocit vyfouknutého a nafouknutého mice, jsem barevna bublinka

® jsem chobotnice a roztahuji sva chapadla

e cvicime s kocickou

® cviCime se zviratky

,V morském kraji rybky plavou, déti si zas rddy hrajou...“

,PoloZim se na z4da, uvolnim se, PARADA... rovndm, rovndm svoje noZky, paty opiu do podloZky.
,Jedna ruka, druhd ruka, poletuj tu motylku - po Spickach jg dohonim t&, posadim se na chvilku.
,Pluji vpred a pluji zpatky, véiim stéle na pohddky. “

,AZ jé se natéhnu, aZ na strop dosdhnu, potom si lehnu - ani se nehnu. “

“«
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VLASTNi POZNAMKY K RELAXACNI CINNOSTI:
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