JEDEME NA OLYMPIADU 2016 (ROZVOJ TELESNE ZDATNOSTI) PORTFOLIO CVICENI

ZDRAVE
TELO
PORTFOLIO

HER
A CVICENI

Portfolio vzniklo jako spole¢ny vystup ro¢niho celoskolniho projektu. Jeho obsahem
Jsou cvi€eni, hry a soutéze, které umozni pfedSkolnim détem ziskat radost z pohybu a
jJistotu nejen v télocvicné. Portfolio je rfazeno od jednoduSsich Ccinnosti ke
komplexnéjsim. Necini si narok na uplnost, ale odrazi vyzkouSené a osvedCené.
K jeho vzniku vyznamné pfispély, a proto nas dik patfi ucitelkam:

R. Benesové, A.Bousové, R. Bruthansové, S. Cerné, A. Havlikové, I. Henclové, Z.
Hotovcové, V. Chramostové, L. Jonadsové, I. Kotréové, S. Kratochvilové, O. Kunické,
J. Lajksnerové, M. Marholdové, S. Moravcové, H. Patrmanové, K. Polakove,

L. Sajdlové, V. Suhajové a J. Suchardove.
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JEDEME NA OLYMPIADU 2016 (ROZVOJ TELESNE ZDATNOSTI) PORTFOLIO CVICENI
l. NACVIK CHUZE

CiL:

Rozvijet pohybové dovednosti, koordinovat pohyb s rytmem, zvladat prostorovou
orientaci, spravné reagovat na signaly, podpora spoluprace, rozvoj fyzické obratnosti,
rychlosti.

VEKOVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY:

1. RUSNA CAST
Na ¢ernoknéznika (nebo ,,Na mrazika“) — honicka

bez pomucek.

cil — zahfati svall, aerobni aktivita, pfiprava na hlavni ¢ast

motivace — viz nazev a popis hry

popis hry — ,Cernokné&znik* honi ostatni déti. Kdo dostane babu, musi z(stat
v predem uréené poloze (napf. s rozkroenymi nohami). Vysvobodit ho mize
jesté nechyceny hrac — napfr. Ze ho obéhne 3x, nebo podleze mezi nohama.

2. PRUPRAVNA CAST
Joga s détmi — ,Zdraveni slunicka“

e bez pomucek

e cil — plny dech (podkli¢kovy + hrudni + bfidni) a protazeni.

e motivace — slunic¢ko protahuje paprsky, pfip. néjakou kratka basnicka o slunic-
ku.

e popis cviku — leZzime na zadech a pomalu nadechujeme nosem do celych plic.
PaZe jdou pres upazeni do vzpaZzeni, az se spoji nad hlavou, jakoby malovaly
slunce na zemi. Pfi vydechu se vraceji zpét. Dech ma byt stejné dlouhy jako
cvik. UCitel predvede (u€eni napodobou).

e doporuceni — tento cvik opakujeme 4x — 5x. Pfi nedostatku mista nebo jako va-
rianta se da tento cvik provadét vestoje.

Jéga s détmi — ,,Koc€ici hrbet*

bez pomucek

cil — protazeni a srovnani zad, spravny dech.

motivace: ko€ka se zlobi — co nejvic se vyhrbit, koCka se spokojené protahuje —
prohnout zada pouze v bedrech (détem ukazat).

popis cviku — sed na patach, trup vzpfimeny, dlané volné na kolenou.

S nadechem s pfedpazenim (dlanémi dolu) pfechazime zvolna do vysokého
kleku, zvedame se pomoci hyzdového a bfiSniho svalstva, nepomahame si
predklonem ani Svihem. S vydechem se pomalu pfedklanime, dlanémi se
opfeme v urovni pod rameny o podloZzku (pazZe a stehna sviraji s podloZkou
pravy uhel). Vyhrbime zada do koci¢iho hibetu a vyvésime hlavu mezi pazemi.
S nadechem prohneme zada v protisméru, bfiSko visi volné dold, zaklonime
hlavu, pohled sméfuje vzhlru. Celé plynule! NeSvihat! V pfesné koordinaci

s dechem — pfesnost pohybu se podfizuje tempu dechu.

e doporuéeni — cvik opakujeme 3x.
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JEDEME NA OLYMPIADU 2016 (ROZVOJ TELESNE ZDATNOSTI) PORTFOLIO CVICENI

Turecky sed

e Cil: Spravny vzpfimeny sed.
e Motivace:

Turek sedi jako ja,

to je ale nahoda.

Zkfizi nohy, srovna zada,
to je pfece dobra rada.
To by byla mama rada,
mit tak stale rovna zada.

realizace podle basnicky. Zada se rovnaji, jako kdyz si ptacek rovna kfidla —
ramena vytahnout nahoru a pak zasadit dozadu dold.

doporuceni: déti roztahnou prsty u nohou (jako zabitka) — to jim pomuze

k automatickému narovnani zad. Pokud se jim to nedafi, zkou$eji se naznakem
vytahovat na temeni, jakoby byly loutkou.

Motylek

Cil: rozcviceni kyc€elnich kloubd, protazeni zkracenych svall na vnitfni strané
stehen.
Motivace:

Leti motyl za motylem
pres dédovu zahradku.
Leti motyl za motylem
od pondéli do patku.

Popis cviku:

zakladni postaveni — vzpfimeny sed, ruce na kolenou. Pokréime nohy a vytoci-
me kolena ven, spojime chodidla, pfitahneme paty co nejbliz k hyzdim, prople-
teme prsty u rukou a drzime jimi prsty nohou. Rovname zada a kmitame koleny
nahoru a doll jako kdyz léta motyl.

3. HLAVNI CAST

zmeéna tempa chuize — jdeme pomalu do kopce, rychle z kopce. Koupili jsme si
zmrzlinu, tak ji opatrné neseme. Rozhlizime se pfi chlizi na jednu a na druhou
stranu.

zmeéna rytmu chize — okolo cupita mala myska, jde kocka, za plotem v zoo jde
slon

chuze mezi pfekazkami — jdeme mezi parezy (kuzely apod.).

chuize po patach a po Spickach

provazolezec — chodi se na lané poloZzeném na zemi, provazolezec chodi rov-
né, stfida nohy

chuze po lavi¢ce — jdeme pies feku po mosté.
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e zvySena chuze — Okolo leti ¢ap. Klape zobakem — ruce jsou pfedpazené dla-
némi proti sobé, zaroven vysoka €api chuze.

e vysoka chuze — Jdeme k hradu. Na hradé chodi straze, vykopavaiji vysoko no-
hy, méni smér chlize.

e chlize se stuhou — Po hradé chodi princezny a nesou si vle¢ku. Rytifi si nesou
plast.

e déti chodi ve dvojicich (uz jdeme na vlak).

e chuze ve skupiné — masinka — odjizdime z vyletu. MasSinka jede ruznymi sméry.

4. POHYBOVA HRA: ,Na strazce* (nebo ,Hradba®)

e pocet hracd — min. 10

e popis hry — Polovina hracl utvofi hradbu tak, Ze se postavi vedle sebe, Siroce
rozkroCi nohy, které se budou dotykat souseda a upazi ruce tak, ze se dotykaji
souseda a zaviou oci. Ostatni hraci se pokousi co nejméné napadné prolézt
vzniklou hradbou, aniz by se jich strazci dotkli. Clen straze, ktery citi (slysi) pro-
lézajiciho hrace, muze pouzit ruku, aby odhalil prolézajiciho hrace, ale nesmi
otvirat o€i. Hradi, ktefi podlezou, ziskavaji bod pro svij tym. V druhém kole se
skupiny vyméni. Vyhrava ta skupina, ve které bylo chyceno méné zaku.

,Kuba rekl*

e hradi plni ukoly, které zadava velitel. Napf. ,Postav se na ¢aru®, ,Stoupni si do
obruce® apod. Pfed pfikazem ale musi zaznit ,Kuba fekl, jinak hra¢ vypadava.
Vypadava i ten hrac, ktery nesplni ukol zacinajici na ,Kuba fekl“.

e doporuceni: nejméné 3 hraci. Da se hrat i bez vypadavani, podle déti apod.

5.ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- leh, uvolnéni celého téla, koncentrace na dychani
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CiL:

PLAZENI

Rozvoj pohybovych dovednosti (posilovani hornich i dolnich kon&etin, pochopeni
stfidani levé a pravé nohy ve skréeni a naopak), rozvijeni vytrvalosti, plazeni ve
dvojicich — rozvijeni smyslu pro soutézivost

VEKOVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: Zinénky poskladané za sebou

1. RUSNA CAST

fikadlo s pohybem ,,Medvéd*

o Jajsem maly medvidek, Sikovny jsem, to bych fek. — 8 krok( ve stoji
rozkrocném

o Kdyz se chytnu za paty, umim délat obraty. — drZzime se za kotniky, otaCime se
kolem své osy

o Kotouly a kotrmelce — leh na zada, ruce drzi kotniky

o zadnému se véfit nechce. — kolébka, drzime kotniky

o Ale to je znama véc — ze jsem umélec. — rychly pfechod skokem do stoje

béh v prostoru celé télocvicny

stfidani béhu s kamaradem a samostatné, rychlost najit si kamarada

béh jednotlivé - na povel pistalky - 1x pisknuti = udélat dfep, 2x pisknuti = leh
na bficho

chlize vzad, vysoka kolena, zakopavani, predkopavani, a to vSe spole¢né

s tleskanim

na znackach vydychani s hlaskou ,,S*

2. PRUPRAVNA CAST

POMUCKY: manasek ,,pejsek predcviduje détem"

stoj rozkroCny, stfidani skr€eni upazmo a upazeni, motivace: pejsek se po ranu
protahuje

vzpor kle€mo ,,kocCicka“, vyhrbit a protahnout patef, motivace: pejsek uvidél
kocCi¢ku (vyhrbit), koCi¢ka utekla (protahnout)

vzpor ve stoje, ruCkovat dopfedu a zpét, motivace: pejsek zkousi, jak ma silné
tlapky

vzpor kle€mo, levou nohu skrcit poté zanozit, a to samé s pravou, motivace:
pejsek si protahuje zadni tlapky

leh, pokréit nohy zvednout panev a poté polozit, motivace: pejsek jde kolem
mostu

stoj rozkro€ny a poskakovat na misté, motivace: pejsek se raduje

sed skfizmo, nosem nadech, usty vydech na hlasku ,,S*, pfi vydechu prsty
tukame do zemé&, motivace: prsi

©MATERSKA SKOLA LIBEREC, KLASTERNI 466/4 P.O. Stranka 5



JEDEME NA OLYMPIADU 2016 (ROZVOJ TELESNE ZDATNOSTI) PORTFOLIO CVICENI

e sed snozmo, natazené nohy, propnout a poté vztycCit SpiCky, motivace: pejsek
procviCuje tlapky

3. HLAVNI CAST

e seznameni se s povrchem zinénky a probéhnuti po ni

¢ leh na bficho, skrcit levou ruku a sou¢asné pravou nohu, pomoci kterych se
odrazime a télo se posouva vpred, poté prohozeni koncetin prava ruka a
soucasné leva noha a opét odstrceni celého téla vpred

¢ hlidani si poloZeni celého téla na zinénce, nezvedat hlavu, nezvedat hyzdé [J
drzet se pfi zemi

e urazeni vzdalenosti pomoci plazeni cca 4,5 metri (3zinénky)

DOPLNKOVA CAST

e valeni sudl na zinénkach

4. POHYBOVA HRA: "Na mysky"

Pomucky: manasek mysky a koc€iCky, Cepicky mySek a kociCek

Cil: chlize ve vazaném tvaru, pohotovy béh se zménou sméru.

Polovina déti tvofi kruh, druha polovina déti pfedstavuje mysky a ty béhaji libovolné

v prostoru télocviény okolo i vné kruhu. Déti v kruhu: ,,MySky, mysky, béhejte, pochytat
se nedejte! MySka malo béhala, do pasti se dostala“ déti v kruhu se seviou a mysky co
jsou vné kruhu, jsou lapeny. Ulohy déti se mohou pfi hfe stfidat.

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- leh na zada, uvolnéni celého téla
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[II. HRY S DROBNYM NACINIM

CiL:
Zahtati organismu, vybiti energie déti, protazeni a posileni téla se zaméfenim na jeho
spravné drzeni, zlepSovani koordinace, obratnosti a pohybovych dovednosti

VEKOVA SKUPINA: 3-6 leté
POMUCKY: draténky, malé krouzky, kuzelky, dfevéné hranoly, zeleny a &erveny prapo-
rek

1. RUSNA CAST
e po ulici jezdi auta, autobusy — pisefi AUTO /zp&vnik SKRIVANEK/,
piseft AUTOBUS - béh v rozptylu, ruce znazornuji pohyb volantem

e nad méstem leti letadlo — basen LETADLO — upazit, béh v rozptylu po Spic-
kach. Leh na bfise, upazit poniz, dlané doll. S nadechem zvednout hrudnik
s hlavou v prodlouzeni, otacet trup vlevo a vpravo

e pojedeme na vylet viaékem — pisefi VLACEK /zpé&vnik ELCE PELCE/, déti
utvofi z trojic vlaky, levou rukou se drzi za rameno, pravou volnou rukou zna-
zoriuji pohyb kol. Po prvni sloce pisné se vlak zastavi, déti se rozkroCi a po-
sledni ,vagon® proleze ,tunelem”

2. PRUPRAVNA CAST

e stoj spatny — pfendavat draténku z PR do LR a zpét

e podavani draténky kolem téla - ve stoji, v kleku, v sedu na patach, v sedu skr¢-
mo zkfizném

e stoj — pfednozit pokrémo PN, draténku prendat z PR do LR pod PN, totéz
s vyménou koncetin

¢ leh na zadech, vzpaZzit, draténku nad hlavou, na povel pfeval na bficho a zpét

¢ leh na zadech, vzpaZzit, draténku nad hlavou, souCasné prednozit a predpazit,
tuknout krouzkem o koleno a zpét

e leh na zadech pokrémo, upazit doll, draténku v PR, zvednout panev a prendat
krouzek pod panvi do LR

e sed skrémo zkfizny, draténku nad hlavou, uklony vpravo a vlevo

e sed skrémo s chodidly u sebe a koleny od sebe, uchopit draténku chodidly,
zvedat ji a pokladat

e ruzné zplsoby hazeni a chytani

3. HLAVNIi CAST - na stanovistich
¢ slalom mezi kuzelkami, dfevénymi hranoly
e rozestavéné dfevéné hranoly prekraovat, preskakovat, prelézat ve vzporu /po
Ctyfech/, prfekraCovat bokem
o formou ,Stafety® - béh s draténkou kolem mety a pfendat draténku dalSimu
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4. POHYBOVA HRA: dopravni hry
Auta jezdi po silnici nebo stoji v garazi

e UuC. stfida povely ,ulice” a ,garaz* — béh v rozptylu, vzpor diepmo

Auta jedou a stoji na kfizovatce

e uC. stfida povely ,zelend” a ,Cervend“ , ukazuje praporky — déti jedou, déti se
zastavi

Druhy aut — zmény postoju a poloh

e 0sobni — sed, terénni — sed sk€mo zkfizny, sanita — vzpor kle€mo, nakladni —
leh na zadech, motocykl — klek, kolo — leh na zadech, nohy opisuji kruhy

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- leh na zadech, uvolnéni, u¢. kontroluje uvolnéni pazi, nohou a trupu
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IV. CVICENIS OBRUCEMI

CiL:
Rozvoj obratnosti, postfehu, spravna reakce na signaly, orientace v prostoru.

VEKOVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: obruce, kuzely, mic¢

1. RUSNA CAST
e zahrati celého téla béhem na pisnicku " Tu, tu, tu, auto uz je tu"
e déti béhaji v prostoru s obruci v ruce jako s volantem, kdyZz pisni¢ka skonci, déti
se zastavi.
e obrucCe na Care, déti vybihaji z daného mista, obéhnou obru€ a vraci se na
stejné misto
e obrucCe na Care, déti vybihaji z daného mista , obru¢€ preskocCi a vraci se zpét

2. PRUPRAVNA CAST

e stoj rozkroCny, obru€ v LR, vzpazit obé ruce, pfedavame obru¢ z LR do PR

e stoj rozkroCny, obru€ v LR, upazit obé ruce, pfedavame obru€ pred trupem

e sed zkfizny skrémo (dité sedi v obrudi), skrit pfipazmo, ruce na ramena,
vzpaZzit a zpét

e sed zkfizny skrémo (dité sedi v obruci), skr€it upazmo, ruce na ramena,
krouzime lokty dopfedu a dozadu

¢ leh na zadech, pokrémo pfednozit PN, nohu protahnout obruci, zvedani nohy
nahoru a doll, opakujeme s LN

¢ leh na bfiSe, vzpazit, obru¢ drzime obéma rukama, mirné zvedame paze a
ramena

3. HLAVNi CAST - NA STANOVISTICH
e obrucCe za sebou v fadé s rozestupy, skok snoZmo z obruce do obruce
e obrucCe za sebou v fadé s rozestupy, obihani obruci stfidavé zleva, zprava -
slalom
e obru€ nasazena na kuzel, hod spodnim obloukem skrz obruc
e provlékani obruce pres celé télo

4. POHYBOVA HRA - "Na barevna zavodni auta"

Popis hry: déti dostanou barevné obruce, kazdy fekne, jakou ma barvu. V rozich
télocviény jsou barevné garaze, kde se déti dle své barvy zafadi. Na smluveny signal
vybihaji déti jako auta do prostoru a béhaji po télocvicné, ucitelka zavola barvu a ty
auta se musi vratit zpét na své stanoviste.

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- vydychani, relaxace v lehu na zadech
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V. CVICENIS TYCEMI

CiL:
Spravna reakce na domluveny signal, orientace v prostoru, rozvoj obratnosti,
vytrvalost, seznameni se s novym nacinim, chapani pravidel.

VEKOVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: ty&e, barevné kuzely

1. RUSNA CAST

o déti béhaji po télocvicné mezi rozestavénymi kuzely na pisnicku "Na paloucku
(VCeli medvidci) -Na paloucku, v jetelicku, tam kde potok prameni, dobfe je
nam po télicku, zakonem jsme chranéni. Sosatkama sosame, bez ustani to
samé, do péti, do péti, musime byt u maminky v doupéti.

e zmeéna pohybu na pisknuti pistalky - do dfepu, do lehu na zadech, do lehu na
bfiSe....

e vydychani

2. PRUPRAVNA CAST

e seznameni se s tyCemi, bezpecnost, dostateéné rozestupy (neslouzi jako
mece)

e sed zkfizny skrémo, ty€ lezi pfed ditétem, hluboky pfedklon, hyzdé
neodlepujeme od zemé

o sed zkfizny skrémo, vzpazit, ty¢ drzime obéma rukama, uklony do stran

e podpor na predlokti, pfedpazit LR+zanozit PN, protahujeme ruce a nohy do
dalky, vystfidani PR+LN

e leh na zadech, upaZit, ty¢ v PR, pfedavani tyCe nad trupem z PR do LR

[}
3. HLAVNI CAST - PREKAZKOVA DRAHA PROUDOVOU METODOU

e tyCe jsou zahaknuté mezi kuzely, déti je preskakuji, mizeme ménit vysku
nastaveni prekazky

o tyCe lezi na zemi, déti je pfeskakuji

o tyCe lezi na zemi, déti je obihaji stfidavé zleva doprava (slalom)

¢ tyCe jsou zahaknuté mezi kuzely, déti je podlézaji, muzeme ménit vysku
nastaveni prekazky

4. POHYBOVA HRA: " Na kocku a my$ trochu jinak"

Déti stoji v kruhu a kazdy drzi v LR i PR ty€, kterou z druhé strany drzi druhé dité.
Vybereme jedno dité jako koCku a druhé dité jako mys. Mys je vevnitf kruhu, koCka
stoji vné kruhu. Kocka fika "Mysic¢ko mys, pojd ke mé bliz" , mys odpovida "Nepujdu
kocourku nebo mé sni§". Po skonCeni basni¢ky vybiha myska vné kruhu a kocka se ji
snazi chytit. MySka se zachrani vbéhnutim do kruhu. UCitelka urCi dalSi dvojici. Pozor
na bezpec€nost s tyCemi.

5.ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- leh, uvolnéni celého téla, koncentrace na dychani
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V. HRY S MICKY

CiL:
Uvédomeéni si vliastniho téla, rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti v oblasti
hrubé i jemné motoriky, koordinace ruky a oka

VEKQVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: 6x velky mic€ (pocCet déti 20), malé pénové micky pro vSechny déti

1. RUSNA CAST
e béh za vedoucim ditétem
e béh ve dvojicich, trojicich, ...
e stfidani béhu, chlize, skokd

2. PRUPRAVNA CAST
e vydychani — nadech pfi pohybu pazi nahoru, vydech pfi navratném pohybu
s vyslovenim hlasek
e protahovaci a uvolfiovaci cvi€eni s pénovym mickem
e manipulaéni ¢innosti s pénovym mic¢kem
o stoj rozkro€ny, vzpazit s mickem, hluboky predklon, polozit micek, vzpfimit,
vzpazit, hluboky predklon, uchopit mi¢ek, vzpfimit (5x)
o stoj rozkro€ny, upazit (micek je v jedné ruce), vzpazit — pfendat micek
Z jedné ruky do druhé, upazit (5x)
o stoj spojny, pfeskoky pfes micek, kombinace — snoZmo, jednonoz (10x)
o sed roznozny, vzpazit s mickem, rovny predklon + kouleni mi¢ku po zemi
rovné pred sebe, totéz opacné (5x)
e procviceni jemné motoriky s pénovym mickem

3. HLAVNI CAST

Rozdéleni déti do Ctyfr skupin, kazda skupina ma jednu Cinnost, kterou plni v daném
Casovém limitu, poté dojde k vystfidani.

déti stoji ve dvojicich proti sobé&, pfihravaji mi€¢ obouru¢ ze vzpazeni
vyhazuji mi¢ do vysky pravou, levou rukou,

hazi mi€em na zem s chytanim

vyhazovat micek na cil — pravou, levou rukou, obé€ma rukama

déti sedi proti sobé&, sed roznozny, kouleni mi¢ku mezi sebou

déti stoji v zastupu za sebou, ruce vzpazené a podavaji si mi¢ nad hlavami,
zepfedu dozadu a zpét
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4. POHYBOVA HRA: ,,KDE BUDE MIN*
Cil: rychlost, obratnost

Vyznac€ime hraci plochu a tu rozdélime na polovinu. Déti rozdélime na dvé skupiny.
Kazda skupina dostane 10 pénovych mi¢ka. Po zaznéni povelu ,start” se hraci snazi,
aby na jejich poloviné hraci plochy bylo co nejmifi mi¢kd a na soupefové poloviné co
nejvic. Kdyz k nim nékdo né&jaky micek hodi, oni ho zase hodi zpét. Mohou k soupefo-
vi hazet i micky, které se ocitly mimo hraci uzemi. Je urCen ¢asovy limit, po jeho vypr-
Seni se spocitaji miCky. Skupina, ktera jich bude mit méné, vyhrala.

ZAVERECNA CAST - RELAXACE

Dechové cvi€eni
Déti lezi na Zinénce, v ruce drzi pénovy micek, ktery si polozi na bfisko, cilené
dychani do bficha

Relaxacni cviceni ,,Balonek*

Predstav si, Ze jsi nafukovaci balonek. Balonek je nejdfiv vyfouknuty, bezvladné
lezime na zemi. UpIné se uvolnime. Kdyz ti ted zvednu nohu, tak spadne dolii (zkusit),
ruka taky... uplné vyfouknuty balonek.

A ted se zacCina$ nafukovat — zveda se hlava, krk, horni ¢ast téla, jedna ruka, druha,
uz sedi$, mas nafouknuté celé télo a ted se nafukuji nohy, uz jde klecCet a jak se
nafukuji jesté vic, stavi$ se na né. A pofad se nafukujes, ruce a nohy se ti roztahuji do
stran (celou dobu predvadét, ted se stale vice rozkro€ujeme, ruce smérfuji nahoru a do
stran — télo vypada jako pismeno X), jsou Uplné napnuté...

A ted letiS (s rukama nahofe chodime na Spickach, jakoby letél balonek a odrazel se
od zemé).

A ted balonek narazil na trn a zaCina se vyfukovat (ruce povoluji, télo v normalnim
stoji), vyfukuji se nohy (klek, sed), bficho (sed pokrémo), hrudnik, ruce, krk i hlava... a
balonek lezi bezvladné na zemi.

Ted se nékolikrat pofadné nadechni, tim se zase normalné nafouknes (dité se
postavi), poskoc si a je ti krasné.
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VIl. POHYBOVE HRY S MICEM

CiL:

Rozvijet pohybové dovednosti, manipulaci s mi¢em (pfedavani, kutaleni, hazeni,
chytani), zvladat prostorovou orientaci, odhad vzdalenosti, spravné reagovat na
signaly, kooperace, rozvoj fyzické obratnosti a zdatnosti.

VEKQVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: overbally, bubinek

1. RUSNA CAST

béh, orientace v prostoru

stfidani tempa — chlize, béh nebo poskoky, stoj

rychla a pohotova reakce na signal (bubinek)

LZajici na zeli* - skupina déti = zajici chodi, béhaji nebo poskakuji po obvodu
velkého kruhu (oznacCeny kfidou). Na protéjSi strané herny je zelné pole s mici —
hlavky zeli. AZ bubinek pFestane, bézi déti k mi¢im a uchopi je nad hlavu. Kaz-
dy zajiCek ma svou hlavku zeli, poté se vrati déti zpét a hra se opakuije.

2. PRUPRAVNA CAST

zdravotni cviky s overballem

zaméreni na protahovani, posilovani a uvolnéni vSech svalovych skupin
dechové cviceni

stoj uzky rozkrocCny, upazit, mic v levé ruce, pomalé pfedavani mi¢e nad hlavou
a za zady, pomalé predavani mice pod koleny — podfep, hluboky pfedklon —
vzpfim (vydychani, rozvoj koordinace)

stoj uzky rozkroény, vzpazit skrémo jednoru€, druha ruka volné podél téla, leva
ruka pfidrzuje mi¢ na pravém spanku — uklon hlavy doprava — vydrz — zpét — to-
téZ na opacnou stranu, opakovani 2x na kazdou stranu (protazeni hlubokych
svalu Sijovych a horni ¢asti trapézového svalu)

stoj, skrcit pfedpazmo mic€ v obou rukou pfed hrudnikem, ramena dole, lokty od
téla, stisknout mi¢, palec proti ostatnim prstim s vydechem - uvolnit s nade-
chem (posileni svalll predlokti a rukou), prava vzpazit, leva s mi¢em pfipazit —
tahem skrcit zapazmo, chytit mi¢ obéma rukama — vydrz — zpét — totéz s mi€em
v pravé ruce (protazeni prsniho svalstva), stlaceni mi¢e obéma rukama proti
sobé s vydechem — uvolnit s nadechem (posileni prsniho svalstva)

stoj uzky rozkro&ny, upazit, mi€ v levé ruce, pretodit trup vpravo (nadech) — vy-
drz — zpét (s vydechem) — pfedpazit, mi¢ do pravé ruky, upazit — totéz na opac-
nou stranu (protazeni svalu trupu)

stoj rozkro€ny, ruce volné podél téla, mi¢ v levé ruce, vzpazit levou — uklon do-
prava — vydrz — zpét — totéz na opacnou stranu (protazeni svall trupu)
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3. HLAVNI CAST

KOULENI VE DVOJICICH: déti sedi ve dvojicich, sed roznozny, posilaji si mi¢,
napf. s nasledujici fikankou:

,Jablicko se kutalelo, vibec ho to nebolelo.

Podivejte, jak se kouli! Nema ani jednu bouli!

Kutali se, kutali, to jsme se mu nasmali.”

Pozdéji déti kouli ze dfepu, z kleku, jednoru¢ apod.

HAZENi SPODNiIM OBLOUKEM: Déti stoji v fadé a hazi mi& (obouru& spodnim
obloukem v mirném stoji rozkro€ném) proti zdi. Poté v kruhu, ucitelka stoji uprostfed a
kutali mic ditéti, dité obouru€ lehce hazi spodnim obloukem v mirném stoji
rozkro¢ném zpét uditelce.

HAZENI VRCHNIM OBLOUKEM OBOURUC: Déti stoji v fadé a hazi mi¢ (obourué
vrchnim obloukem v mirném stoji rozkro€ném) proti zdi. Poté v kruhu, ucitelka stoji
uprostied a kutali mi¢ ditéti, dité obouru¢ lehce hazi vrchnim obloukem v mirném stoji
rozkro¢ném zpét ucitelce.

HAZENi VRCHNIM OBLOUKEM JEDNORUC: Déti stoji v kruhu, ugitelka uprostied
kutali micek ditéti, dité hazi vrchnim obloukem jednoru¢ v mirném stoji rozkrocném,
kde je vhodné uplatnit tzv. kfizové pravidlo (tj. pfi hazeni pravou rukou je pfedsunuta
leva noha, pfi hazeni levou rukou je vpfedu prava noha). Jako pomdcku pfi uplatnéni
kfizového pravidla Ize pouZzit prouzky krepového papiru, kterymi oznaime détem
ruku, kterou hazi a nohu, kterou maji vpfedu. Tak budou mit vlastni kontrolu.

PFi ginnostech mizeme hazet pres prekazku, vyuzit hazeni pfi pisni ,Sel zahradnik
do zahrady“ a vyhazovat ,kfen oknem®, nebo hrat ,koulovanou® s molitanovymi micky
nebo papirovymi koulemi, kdy déti hazi vSichni proti vSem.

4. POHYBOVA HRA: ,Kominici*

Cil: podavani a uchopovani mice

Popis hry: Déti stoji v zastupu, ve stoji rozkro€ném — nohama tvofi komin, ptaji se
prvniho v zastupu: ,Kominiku, kominiku mas kominy Cisté?“ dité odpovi: ,Podivam se,
neni to tak jisté®, posle do komina mic, déti si ho pfedavaji mezi nohama az k
poslednimu, ten v zastupu pfebéhne s mi¢em dopfedu a je kominik. Hra s fikankou se
opakuje, dokud se nevystfidaji vSechny déti.

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- leh, uvolnéni celého téla, mic si polozime na bfisko a dychame do bfiska.
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VIIl. CVICENIi S LANEM

CiL:
Rozehfati celého téla, rozvoj obratnosti, rychlosti, spoluprace, schopnost podfidit
pravidlim, koordinace pohybd.

VEKQVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: Svihadla, lana, Zebfiny, lavicka

1. RUSNA CAST
e podle hudby reagovat na rytmus (zpomalovani, zrychlovani)
e vyhybani se pfekazkam - nataZené Svihadlo v prostoru, na znameni najit
domecek (Svihadlo)
e béh v rozptylu, na znameni se dvé déti dotknou ur€enymi Castmi téla (koleno,
celo....)

2. PRUPRAVNA CAST

¢ motivace "Na mrak"
déti se drzi lana po obvodu
chuze vpravo, vlevo, se vzpazenim
vzpaZzit s lanem, dfep, lano na zem a zpét do stoje
pfedklon s lanem, protdhnout nohy a zpét do stoje
sed, lano na stehnech drzet rukama - pohybem hyzdi se posunovat vpfed a
zpét
prejit ze sedu do lehu, lano stale drzet a ménit polohy
¢ leh na zadech, pfedvadét jizdu na kole......
e cviceni klenby nohy (déti bosy chodi po lané....)

3. HLAVNI CAST - na stanovistich
e preskakovani pohybujiciho se lana (jeden konec lana pfivazany k Zebfinam,
druhy drZi ucitelka a hybe lanem - krouzky, vinéni - déti pfeskakuji za sebou)
e vystup po zavésené lavicce (na zebfinach) déti se drzi za lano, které je
uvazané v pfimérené vysce nad lavickou
e podbihani pod pohybujicim se lanem (jednotlivé, ve dvojicich, ve skupiné po
zdokonaleni)

DBAT NA ZAJISTENI BEZPECNOSTI DETI
4. POHYBOVA HRA: " Zaby a &ap "

Z lana vytvofime velky kruh - rybnik, ve kterém se shromazdi déti -zaby. Stranou stoji
dité -¢ap, které jde v rytmu fikanky smérem ke kruhu se stfidavym vysokym
skréovanim prednozmo. Déti - zaby skacou z dfepu, vné a dovnitf kruhu i v okoli. Po
skoncCeni Fikanky skoCi Zaby do kruhu a ¢ap se rozbéhne a snazi se chytit Zaby, které
zustaly vné kruhu. Chycené Zaby se posadi stranou a vytleskavaji rytmus Fikanky.
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Klapy, klap, klapy, klap, Zaby skaéou do rybnika,
nohy dlouhé, je to tak, Zaby skacou do louze,
k rybniku se blizi ¢ap. ¢ap je chytit nemuze.

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- leh, uvolnéni celého téla, koncentrace na dychani
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IX. CVICENI SE SVIHADLY

CiL:
Rozvoj koordinace téla, rozvoj obratnosti rychlost a vytrvalosti, vyhybat se jeden
druhému.

VEKOVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: $vihadla

1. RUSNA CAST
e reagovat na signal, zménu polohy,
e volné rozbéhani po télocvicné
e hra na babu
e ruzné tipy honicek (vnitini nohy svazat Svihadlem, honi¢ka ve dvojicich,
nerozpojit se)

2. PRUPRAVNA CAST

e stoj spatny, hluboky ohnuty pfedklon se Svihadlem v ruce, nasleduje rovny
predklon se Svihadlem v prfedpazeni.

e stoj rozkro€ny, Svihadlo slozené na pul pred télem, otaCime trup vpravo a vievo

e stoj rozkro€ny, Svihadlo slozené na pul pred télem, rovny predklon, otaceni
trupu vlevo, vpravo

e stoj spatny, dité drzi Svihadlo obéma rukama v predpazeni, stfidavé proviéka
nohy tam i zpét

e stoj spatny, vzpazit, dité drzi Svihadlo obéma rukama, uklony do stran

¢ leh na bfiSe, sloZené Svihadlo drZzime v ruce, zvedame trup, posileni zadovych
svall

3. HLAVNi CAST

e prekraCovani Svihadla slozeného pfed ditétem

¢ Svihem dostat Svihadlo pfes hlavu a prekrocit

¢ 3Svihem dostat Svihadlo pfes hlavu a pokusit se Svihadlo presko it snoZmo

o Stafeta se Svihadly — déti bézi pfes celou télocvicénu a v puli pfeskodi slozené
Svihadlo

¢ slalom mezi Svihadly — Svihadla za sebou na pul, déti obihaji zleva a zprava
(slalom)

4. POHYBOVA HRA: " Certi honitka "

Na jedné strané télocvi¢ny stoji jedno dité — Cert, kterého urCi ucitel. Za kalhoty ma
zastréené $vihadlo, jako ocas. Ukolem &erta je pochytat ostatni déti, ktefi se mu snazi
ocas (Svihadlo) sebrat. Komu se to podafi, stava se ¢ertem. Koho se Cert dotkne, je
vyfazen.

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- vydychani ( vzpaZit ruce v pfedklonu vydech), klidna chldze po okraji télocvicny
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X. CVICENIi NA SVEDSKE LAVICCE

CiL:

Rozvoj pohybovych dovednosti, fyzické a psychické zdatnosti, zdokonalovani
dovednosti v oblasti hrubé a jemné motoriky, orientace v prostoru, spravného dychani
pfi cviCeni, podporovani radosti z pohybu.

VEKOVA SKUPINA: 3 -6 leté

POMUCKY: bubinek, barevné krouzky, §védska lavicka, zinénky, obruge, kuzelky,
plastové tyCe, kuzele lano, latkovy tunel

1. RUSNA CAST
e pochod, béh, cval, poskoky se zménami tempa, rytmu a sméru
e procviCovani rychlé reakce na smluvené signaly - béh (na znameni - sed, dfep,

leh na zada, leh na bficho)
e relaxacni chlze, dechové cviceni

2. PRUPRAVNA CAST

e cviCeni s barevnymi krouzky, protahovani a procvicovani jednotlivych svalovych
skupin se zaméfenim na spravné dychani pfi cviceni, posileni bfiSniho svalstva
a procviceni klenby nozni

e Uzky stoj rozkroCny, pripazit, krouzek pred télem, uklon hlavy do vpravo, vievo

o stoj rozkro¢ny, pfipazit, krouzek v P ruce, upazit — boCné ruky vpred, vzad, totéz
L rukou

o stoj rozkro¢ny, prfedpazit, krouzek pred télem, pfedklon, vzpfim

e sed skrémo zkfizny, vzpazit, krouzek nad hlavou, otocCit trup vpravo, vlevo

e sed, vzpazit, krouzek nad hlavou, hluboky predklon, krouzek navléknout na
chodidla, zpét

e vzpor kleCmo, krouzek pod télem, vyhrbit, pfedklon hlavy a zpét (srovnat zada)

¢ leh, krouzek na briSe, pfednozit P, pfednozit L

e relaxace, krouzek vedle téla

e stoj spatny, krouzek na zemi, chlize po Spickach okolo krouzku, uchopovani
krouzku prsty chodidla

3. HLAVNI CAST

e cviCeni na Svédské lavicce — proudova metoda

e vzpfimena chlze, upazit (udrZeni rovnovahy) — seskok na Zinénku, prolézani
zavéSenou obruci, podlézani prekazek (napf. upevnéné tye, natazeného lana)

e lezeni v podporu diepmo vpied — seskok na zinénku, pfevaly na zinénce z lehu
na zadech (vzpazené horni koncetiny, natazené dolni koncetiny -,,valeni sudd*,
béh mezi kuzelkami (slalom), prolézani latkovym tunelem

e plazeni po bfiSe pfitahovanim soupaz — seskok na zinénku, lezeni v podporu
dfepmo vzad (rak), béh - pfeskakovani pfekazek
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e déti sedi na laviCce vedle sebe, na znameni zacnou lézt kolem lavicky po zemi

vlevo nebo vpravo, na dalSi znameni si musi co nejrychleji na lavicku sednout -
,,Kdo dfive?“

4. POHYBOVA HRA: ,, Na ptaka Ohnivaka“

Cil: Cvicit orientaci v prostoru podle sluchu s vyuzitim cvi€eni na postfeh a soustie-
déni.

Pomducky: barevné stuhy

Priprava: Vybereme jedno dité - ptaka Ohnivaka. Stuzky mu zastrkame za obleCeni
— napf. za rukavy, v pase za teplaky, za ponozky apod.

Popis hry: Ptakovi Ohnivakovi zavazeme odci, déti sedi v kruhu, ptak Ohnivak stoji
uprostfed kruhu a déti maji za ukol ptakovi Ohnivakovi brat pirka. Koho pfi tom ptak
Ohnivak chyti, ten musi jit misto néj do kruhu.

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- relaxace, uvolnéni, dechové cviceni
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XI.

CiL:

SESKOK Z VYSSi ROVINY

Rozvijeni pohybovych dovednosti (rychlost, obratnost, sila, nervosvalova koordinace),
ZlepSovani télesné zdatnosti, rozvijeni odvahy a vule.

VEKQVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: lavic¢ka, odrazovy muUstek (mala odrazova trampolina), 2 zinénky,1-2 dily
Svédské bedny, ozvucna dfivka, mékké podlozky na cviCeni (karimatka)

1. RUSNA CAST

fikadlo s pohybem ,Bleska“

samotna chlize v rytmu ozvuénych dfivek, ve dvojicich, ve Ctveficich ,Kazdy si
sam pochoduje, kazdy si sam jde...dva kamaradi pochoduji...“

nozni klenba ,Opic¢ky si pochoduji, nozi¢ky si procvicuii...."

béh dle rychlosti udert ozvuénych dfivek (zrychleni — zpomaleni), na pisen
»ViIak®

pomala otaciva chize na Spi¢kach ,Baletka v hraci skfince*

relaxace, vydychani na $8S3

2. PRUPRAVNA CAST

stoj spatny, krouzeni hornich koncetin vpfed i vzad (posilovani zadového
svalstva)

uzky stoj rozkroCny, upazit, 1 dlafi sméfuje k zemi, 1 dlan ke stropu, stfidavé
otaceni hlavy k dlani, ktera smérfuje vzhuru (posilovani kréniho svalstva)
vzpor kle€mo, stfidavé zanozovani P a L nohy (posilovani dolnich koncetin,
zadového svalstva)

sed, pfednozeni pokrémo, tlesknuti pod nohama (posilovani bfisniho svalstva)
leh, pfevaly z boku na bok

podiep, pohupovani a pérovani dolnich koncetin, koordinace s hornimi
konCetinami

mékké skoky na misté (vrabecek)

stoj, stfidave, zkfizené pleskani natazenych hornich koncetin o stehna P a L
nohy ,Klape mlynek po potoce*

relaxace, vydychani ,Machame pradlo®

3. HLAVNI CAST

opakovani pérovani v kolenou na zinénkach, skok do dalky obounoz

seskok s pérovanim z lavi¢ky na zinénku (do malé hloubky)

energicky rozbéh s odrazem na mustku, skok na Zinénku

rozbéh s odrazem na mustku, vyskok s dopomoci a seskok do hloubky (ne
vySSi nez je vySka pasu ditéte), pocet dilu Svédské bedny volime dle véku déti

DOPLNKOVA CINNOST

prevalovani na zinénkach
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4. POHYBOVA HRA: ,,Na oveéky a vlka*

Déti — ovecCky stoji na jedné strané za vyznacenou Carou. Dité nebo ucitelka stoji proti
nim — ov¢i mama. VIk stoji stranou.

Maminka fika: ,Ovecky, ovecky, pojdte domu*.

Ovecky odpovidaji: ,Nepljdeme®.

Maminka: ,Pro koho?*

Ovecky: ,Pro vika“

Maminka: ,Kde je vIk?“.

Ovecky: ,V lese.”

Maninka: , Co tam déla?“

Ovecky: ,Houby sbira“

Maminka fika: ,Ovecky, oveCky, nebojte sel”.

Nato se oveCky rozbéhnou k mamince a zaroven vybéhne vlk a ovecky chyta. Hru
muzeme opakovat tak dlouho, dokud nejsou vSechny ovecky chyceny. Posledni chy-
cena ovecka se stava vlkem nebo se vlkem stavaji vSechny doposud pochytané ovec-
ky. Ovecky i vlk musi stat za vyznaCenou Carou.

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- vydychani v lehu (ovecky odpocivaji), zhodnoceni, pochvala déti
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XIl. NACVIK KOTOULU VPRED

CiL:

Rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé i jemné
motoriky, ovladani pohybového aparatu (akrobaticka cvicent).

VEKQVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: obruce (30-40 cm), bubinek, zinénka

1. RUSNA CAST

chlize mezi obru¢emi, na zvukové znameni (bubinek) rychla reakce — zaujmout
danou polohu, kterou pfedem urci ucitelka — stoj, sed, stoj na jedné noze, tu-
recky sed...

béh mezi obru¢emi — pohotova reakce na signal bubinku — ureni polohy

na zvukové znameni stfidani béhu a chize

2. PRUPRAVNA CAST

cviceni s obruci

zamérfeni na koordinaci pohybu, cvi€eni rovnhovahy

protahovani a uvolnéni vSech svalovych skupin

dechové cviceni

stoj rozkro€ny, obru€ v obou rukou ve vzpazeni, stfidavé uklony vpravo x vlevo
stoj rozkro€ny, ruce ve vzpazeni, obru¢ na zemi, predklon, dotek prsty na zemi
v obruci a zpét, nekrcit kolena

klek sedmo, predpazit, uchopit obru¢ obéma rukama, tocCit obruci na jednu a
druhou stranu.

turecky sed, obru€ v obou rukou ve vzpazeni, pfedklon a posouvani obruce
vpred a zpét.

vzpor kle€mo, obru¢ na zadech, zdvihani stfidavé levé a pravé ruky, potom levé
a pravé nohy.

3. HLAVNI CAST

ZINENKA

o valeni sudl ve vzpazeni

o ,kolébka“ ze sedu s uchopenim nohou v podkoleni, do zhoupnuti nutno vlozit
dostatek energie

o cvi€eni pro vékovou skupinu 4,5 — 6 let — kotoul vpfed s dopomoci ze stoje
rozkro€ného — ruce na okraji zinénky, spravné slozeni hlavy do tzv. ,okénka*“
uvolnéni téla, stoeni do klubicka (vzdy nutna pomoc ucitelky, pokazdé po-
stup pfedem zopakovat)
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e OBRUCE
o 6 obruci s malymi odstupy probéhnout, Slapat pouze do obruce
o zveétsit odstupy — preskoky z jedné obruce do druhé
o snozmo v malych odstupech skoky z jedné obruce do druhé

4. POHYBOVA HRA : ,Na zaji¢ka a lisku*

CIiL: cvigeni pohotovosti na slovni podnét

Déti sedi v tureckém sedu se sklonénou hlavou ve svém ,doupéti“ (obruc€), jedno dité
je liska. Na zvukovy signal bubinku béhaji déti mezi obru¢emi, na slovni signal

Jliska“ zagina dit& uréené ucitelkou chytat zajicky. Ukolem je se co nejrychleji dostat do
sveho ,doupéte” (obruce), kterych je vzdy o jedno méné nez déti.

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- uvolnéni — leh na zadech, volné predpazit, vyklepani pazi ,pfednich pacek®, nohou
»zadnich pacek®, vSech koncetin najednou, zhodnoceni, reflexe déti

Doporuceni:

e akrobaticka cvi¢eni si zadaji osvojeni vSech cviku uréenych pro déti od 3 let.
Nutna znalost pfedchazejicich cvikl, doporucCuje se zaradit v druhé poloviné
Skolniho ruku.

e pfi nacviku kotoulu vpfed doporuujeme détem s ocnimi vadami odloZzit bryle

e béhem celého nacviku dbat na bezpecnost, vyuzit mékkou podlozku, nebezpedi
urazu
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XlIIl. CVICENI NA ZEBRINACH

CiL:

Rozvoj obratnosti, orientace v prostoru, koordinace pohybu.

VEKQVA SKUPINA: 3-6 leté
POMUCKY: zinénky, zebfiny, lavi¢ka, molitanové micky, cd pfehravac

1. RUSNA CAST

béh, chliize, pochod — reagovat na zménu rytmu
béh se zménou poloh podle pokynua ucitelky, rychla a pohotova reakce na zmeé-
nu signalu

2. PRUPRAVNA CAST

mirny stoj rozkro€ny, pfipazit, mi¢ drzet pfed télem, uklon hlavy vpravo, vievo
mirny stoj rozkroCny, pfipazit, predavani micku okolo téla

stoj rozkroCny, vzpazit, mi¢ek nad hlavou, pfedklon k pravé noze, vzpfim, pred-
klon k levé noze, vzpfim

sed skrémo zkfizny, pfedavani micku nad hlavou z pravé ruky do levé a zpét
klek, vzpazit (micek nad hlavou), pfedklon, sed na paty, vzpfimit

sed snozmo, predpazit, mi€ v pravé ruce, pfedavani micku okolo téla

sed mirné rozkro¢ny, micek v pfedpazeni, leh, sed, leh, sed

leh na zadech, mirné pokr€ené nohy — uvolnéni, relaxace

stoj spatny, pfipazit, miek na zemi pfed télem, posouvani mi¢ku chodidlem P-
L, procvi€eni klenby nozni

relaxacni poskoky, dechova cviceni

3. HLAVNI CAST

stoj zady k zZebfinam, rukama se zachytit o pficku - opakované pfednozit P-L
nohu

stoj levym bokem k Zebfinam, Svihem pravé nohy volné pfednozovat a zanozo-
vat, obména pravym bokem a L nohou

stoj rozkroCny Celem k Zebfinam, predklon, uchopit pfi¢ku, hmity

leh na zadech, nohy dat pod pFicku, vzpazit, sed a hluboky pfedklon, dotknout
se prvni pricky

lezeni vzharu, prelézani, lezeni doll

mladsi déti: vylézt do pulky zZebfin, spravny zadni uchop, pfelézt na druhou zeb-
finu, slézt doll se spravnym uchopem

starsi déti: totéz do vysSich poloh

lezeni vzharu, prelézani, skluz dolt po zavéSené lavicce (lavicka zahaknuta ze-
zadu ve vySi ramen déti)
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4. POHYBOVA HRA: ,Chobotnice*
Cil : rozvoj obratnosti, orientace v prostoru a rychlého rozhodovani

ik

e Vv télocvitné vyznacime misto - ,,Mofska jeskyné

e déti - ,,rybky” stoji v kruhu

e vybrané dité - ,,chobotnice® drzi v ruce Svihadlo a obchazi déti vné kruhu.

e potaji Svihadlo polozi za vybrané dité, utika okolo kruhu, a co nejrychleji se
snazi zafadit na prazdné misto vybraného ditéte, které se snazi ,chobotnicku®
dohonit a chytit

e vyhrava ten, kdo nejrychleji obsadi prazdné misto

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- relaxace, dechové cviceni, uvolnéni celého téla

©MATERSKA SKOLA LIBEREC, KLASTERNI 466/4 P.O. Stranka 25



JEDEME NA OLYMPIADU 2016 (ROZVOJ TELESNE ZDATNOSTI) PORTFOLIO CVICENI

XIV.HRY S PADAKEM

CiL:

Rozvijet pohybové dovednosti, koordinovat pohyb s rytmem, zvladat prostorovou
orientaci, spravné reagovat na signaly, podpora spoluprace, rozvoj fyzické obratnosti,
rychlosti.

VEKOVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: barevné stuhy, padak, bubinek, micky

1. RUSNA CAST

béh se stuhou, orientace v prostoru

stfidani tempa - chiize, béh

rychla a pohotova reakce na signaly (bubinek)

o 1 x tuk do bubinku - stoj

o 2 x tuk do bubinku - klek

o ha znameni déti pobézi se stejnou barevnou stuhou k barevné vyseci padaku

2. PRUPRAVNA CAST

stoj spatny, drzet stuhu pred télem, vzpazit se stuhou a pripazit

stoj spatny, vzpaZit, pfipazit, dfep, stoj (opakovat)

stoj spatny, vzpaZit - dfep, pfipazit (opakovat)

obrat se stuhou 0 360° s pfehmatem

zmeény postojl a poloh, stale drzet stuhu (klek, sed, leh na zada, sed na paty,
leh na bficho)

leh na bfiSe, vzpaZzit, stuhu nadzvednout a polozit

stoj rozkroCny, stfidavé (podle uréeni barvy) délat viny - zvedat stuhu nad hlavu
a zpét pripazit

leh na zada, nohy do stfedu, konec stuhy polozit na hrudnik - relaxace -
dychani — sledovat zvedani stuhy na hrudniku

3. HLAVNI CAST

chlize s paddkem po kruhu (spojeno s tematicky vhodnym Fikadlem)

padak stfidavé zvedame nad hlavu, nebo si dfepneme

vytvafime malé vinky, vétsi, nejvétsi (motivace - vanek, vitr, vichfice)
vytvafime kopuli

podbihani pod kopuli (stfidavé chlapci a dév&ata, velci a mali)

vytvafime cirkusové Sapitd (sedime na podlaze a nohy mame schované pod
latkou,

na pokyn si lehame na zada a pfikryjeme se padakem az k bradé)

vysilame UFO (nékolikrat vytvofime a nechame klesnout kopuli a pak padak
prudce nadzvedneme a vytvofenou kopuli pustime)

do padaku hodime micky a koulime tak, aby nam nepropadly otvorem

na padak vlozime maly miCek - trpaslika a po chvili velky mi¢ - obra. UteCe
trpaslik obrovi?

©MATERSKA SKOLA LIBEREC, KLASTERNI 466/4 P.O. Stranka 26



JEDEME NA OLYMPIADU 2016 (ROZVOJ TELESNE ZDATNOSTI)
4. POHYBOVA HRA: " Na bublinu "
Cil: chuze v rytmu Fikanky

Déti stoji Celem do kruhu a drzi se za ruce. Na prvni ¢ast fikanky kruh zvétSuji, pak

nasleduje chuze po kruhu a na slova "leti" se déti pusti, otaceji se kolem Své osy. Na
slova "prask" provedou drep.

PORTFOLIO CVICENI

5.ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- leh, uvolnéni celého téla, koncentrace na dychani
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XV. CVICENI NA STANOVISTICH

CiL:

Rozvoj psychické a fyzické odolnosti, pohybové schopnosti, obratnosti, pohotovosti,
vzajemné bezpec€nosti béhem pohybu.

VEKOVA SKUPINA: 3-6 leté
POMUCKY: tyce, lavicky, kuZely, krouzky, Zingnky, Zebfiny, ko$

1. RUSNA CAST

procviCovat zmény postoju a poloh na signal, orientovat se v prostoru pfi
stfidani Cinnosti

béh volné v prostoru s vyhybanim P.H. “ Na sochy*

pohotové stfidani obomény chuze, béhu a skoku, procvieni pohyboveé reakce
na signal: pisknuti, slovo, zvednuta ruka- opticky signal

spontanni pohyb — pravidla bezpecnosti

2. PRUPRAVNA CAST

mirny stoj rozkroCny, ty¢ v obou rukou v prfedpazeni pfechazet do vzpazeni,
hlava sleduje ty¢

sed rovny, ty€ v obou rukou, kutaleni tyCe ke Spickam a nazpét k bedrim po
natazenych nohou - plynule - pfedklon, sed

podpor kle€mo, vyhrbeni zad

leh na zadech, ty¢€ v obou rukou, zdvihnout z podlozky horni ¢ast trupu,
soucasné napnout koncetiny

spoj stojny, dvojice déti opfené o sebe zady, ty€ v obou rukou v pfedpazeni,
pomaly pfechod do sedu a pomaly vztyk

poskoky snozmo pres tyC

chuze po ty€i podél - klenba nozni

3. HLAVNI CAST

LAVICKA

o pfechod lavi€ky- koordinace pohybu, stabilita
o pfitahovani po lavicce obouru¢ v poloze na bfise
ZINENKA

o prevaly na zinénce

o kotoul s dopomoci

o skok ze zinénky na Zinénku

o plazeni

ZEBRINY

o vystup na Zebfiny

o lezeni do strany

o sjezd dolu po lavi¢ce

KOS

o hazeni hornim obloukem na cil

o hazeni spodnim obloukem na cil

SLALOM mezi krouzky, kuzely

o béhani mezi krouzky spravnym smérem
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e P¥i vyuziti téchto stanovist, které nam poskytuji mnoho variant, je nutné zvazit
pocet déti, pocCet ucitelek a postaveni ucitelky.

4. POHYBOVA HRA: ,,Mouchy a pavouk®

Pomdcky: 2 ¢ary vzdalené od sebe asi 2-3 metry

Popis hry: ur€ime jednoho pavouka. Ten musi chytat mouchy prelétajici pfes jeho
uzemi. Zbylé déti pfedvadeji mouchy, pfitom i bzuci. Musi vzdy ,proletét” uzemim
pavouka, aniz by se ji dotkl. Pokud se pavouk dotkne mouchy, tak se moucha
stava pavoukem. Posledni zbyla moucha je pavouk. Cely postup opakujeme.

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- relaxace se slovnim doprovodem (prace s détskou predstavivosti)
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XVI. PREKAZKOVA DRAHA

CiL:
Rozvoj psychické a fyzické odolnosti, pohybové schopnosti, obratnosti, pohotovosti.

VEKQVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: Plastové tyCe, obruce, kladina, Svédska bedna, guma, strachovy pytel,
Zinénka....

1. RUSNA CAST
e béh, chlze, poskoky v prostoru - na znameni (triangl)vytvoreni dvojic, trojic
e béh za vedoucim ditétem i uréenym smérem
e béh podle pokynu ucitelky, zmény poloh a postoju (dfep, klek, sed....)

2. PRUPRAVNA CAST
e 5x skocCit do obruce snozmo
5x obéhnout obru¢
5x skocit do obru¢e snozmo, z obruce do stoje rozkroéného
cvieni obratnosti s obruci
3x provléci celé télo obruci ve stoje, zaCit od hlavy, obru¢ drzet obéma rukama
3x provléci télo v sedu, zacCit od hlavy pak od nohou
3x provléci télo v lehu na zadech, zacit od nohou
5x prejit po obvodu obru€e predem (cviceni klenby nohy)

3. HLAVNIi CAST
e slalom mezi kuzely
provilékani obruci, ktera je zavéSena na kruzich
chuze po kladiné (rovnhovaha, bezpecnost)
prolézani strachovym pytlem
vystup na Svédskou bednu a seskok na Zinénku se zachranou
plazeni pod nataZzenymi gumami mezi dvéma zZidlemi

4. POHYBOVA HRA: "Na mravence "

Cil: rozvoj obratnosti, sebeovladani, spoluprace s ostatnimi

Popis hry: Ke hfe je potfeba mravenci péSinka (lavicka) a Zinénky podél lavicky
slouzici jako zachrana. Dvé druZstva stoji proti sobé na koncich lavi¢ky ¢elem ke svym
soupefum. Na znameni vstoupi obé druzstva na lavi¢ku a postupuji v zastupu proti

v,

sobé. Vyhrava druzstvo, které v nejhojnéjSim poctu prejde péSinku az do konce.

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- mravenci po téZzkém dnu lezi a odpocivaji
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XVII.AKROBATICKA CVICENI NA NARADI

CiL:

Rozvijet pohybové dovednosti, koordinovat pohyb s rytmem, zvladat prostorovou
orientaci, rozvoj fyzické obratnosti, rychlosti.

VEKQVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: malé molitanové kostky, bubinek, zinénka, gymnasticky koberec, lavicka

1. RUSNA CAST

déti se pohybuji v prostoru mezi kostkami, tempo pohybu ur€uje bubinek
chuze - jdeme, jdeme, kudy chceme

béh - prsi, prsi, jen se leje

dfep - na povel "blesk"

turecky sed - na povel "hrom"

2. PRUPRAVNA CAST

stoj spatny, vzpaZit, difep, kostku drzime v dlanich

mirny stoj rozkro€ny, upazit, kostku drzime v PR, pfedavame ji do druhé ruky
nad hlavou ve vzpaZzZeni, v zapazeni

stoj spojny,ruce v bok, kostka lezi na zemi, déti ji pfeskakuiji

stoj rozkro€ny, vzpazit, nadech, hluboky pfedklon, vydech

leh pokrémo, zvednout paneyv, pfendat kostku pod hyzdémi z jedné ruky do
druhé, pfitisknout bedra k podlozce

klek sedmo, kostku drzime obéma rukama za zady, hluboky pfedklon, zapazit a
zpét do kleku sedmo

sed roznozny, pokrémo, ruce na kolena, chodidla u sebe, oddalovat Spicky
chodidel a vracet zpét

3. HLAVNiI CAST - NA STANOVISTICH

ZINENKA

o kolébka - sed skrémo - dlanémi pfitisknout kolena k hrudniku, pfedklon hlavy,
pfitaZzeni brady k hrudniku, pfevaly vpfed a vzad, moznost vioZeni kostky
mezi kolena

o kotoul vpied s dopomoci ucitelky, Siroky stoj rozkro¢ny, ruce na zem, sbalit
hlavu (okénko)

LAVICKA

o stoj vedle lavicky, vystoupit stfidavé P a L nohou na lavi¢ku, seskocit snoZmo
na druhou stranu lavicky

o stoj vedle lavicky, vyskocit snoZmo na laviCku, seskocit snoZzmo

o preskoky lavicky snozmo vpravo i vlevo

o ve vzporu diepmo na lavi¢ce, seskocit roznozmo, vyskocit opét do vzporu
dfepmo

o DOPLNOVA CINNOST - PREKAZKOVA DRAHA

o zinénka - kotoul

o obihani kostek zprava a zleva(slalom)

o preskakovani kostek

o chlize po lavi¢ce, seskok snozmo na zinénku
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4. POHYBOVA HRA: " Zajic a mrkev "

Déti béhaji v prostoru mezi kostkami, na povel MRKEV se zastavi a zvednou kostku

nad hlavu, na povel ZAJIC bé&zi a na povel ZAJIC TRHA MRKEYV se zastavi a zvednou
kostku nad hlavu. Hra se nékolikrat opakuje.

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- leh na zadech vydech, nadech do bficha, relaxace
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XVIIl.  CVICENI VE DRUZSTVECH NA RUZNEM NARADI A
S RUZNYM NACINIM (INKLUZE)

CiL:
Rozvijet pohybové dovednosti, zvladat prostorovou_orientaci, spravné reagovat na
signaly, podpora spoluprace, rozvoj fyzické obratnosti, rozvijeni odvahy.

VEKQVA SKUPINA: 3 -6 leté
POMUCKY: krouZky, lavi¢ka, Svédska bedna, zinénky, Zebfik, Zebfiny, kruhy,
florbalové hokejky + micky, kuzely, gymnastické stuhy

1. RUSNA CAST
e béh, chlze, skok poskocny, chlize vzad po €are i v prostoru se zménou na
zvukovy signal
e béh k cili z riznych poloh — ze sedu zkfizného, z lehu na zadech, lehu na bfise..

2. PRUPRAVNA CAST

e sed zkfizny skrémo pravou pfes, vzpazit, obéma rukama drzime krouzek,
uklony hlavy a trupu doprava a doleva

e sed zkfizny skrémo pravou pfes, vzpazit, krouzek drzime obéma rukama,
predklon a zaklon trupu

e sed, hluboky pfedklon, snazime se chytnout si Spicky (krouzek na chodidla)

e stoj spatny, upazit — pfedavame si krouzek z jedné ruky do druhé, zapazit poniz
— pfedavame krouzek za zady

e mirny stoj rozkroCny, prava ruka vzpazit poniz, délame Celni kruhy, opakujeme
s levou rukou

e mirny stoj rozkroCny, ruce vzpazit a nasledné stoj spatny, ruce vzpazit —
tleskneme (panak)

3. HLAVNIi CAST - CVICENi NA STANOVISTICH (déti jsou ve druzstvu po 3-4,
nutnost 4 ucitelek jako zachrany u nékterych stanovist))

e zavésené lano — houpani na lané, dité drzi lano obéma rukama nad hlavou, po
vyskoku si sedne na pfipraveny uzel, s pomoci ucitelky se houpe (odvaha)

e Zzebrik — Zebfik je pfipraven do naklonéné roviny a dité se snazi vylézt co
nejdal, ucitelka déla zachranu z boku zZebfiku (odvaha)

e kruhy — dité stoji ve stoji spatném na zinénce a rukama se drzi kruh(, snazi se
predklonit a zaklonit s propnutym celym télem, po zvladnuti zaklonu a pfedklonu
zkousi krouzit celym télem

¢ klouzacka ze zebfin — na Zebfiny pfipevni u€. lavi¢ku jako naklonénou rovinu
Dité vyleze po Zebfinach az do vySe zavésené lavicky, otoCi se, preleze na
laviCku a sjede po ni jako po klouzacce (ucitelka déla z boku zachranu), pod
lavickou je zinénka.

e cviceni se stuhou — spravny uchop stuhy — Spetkovy uchop s natazenym
ukazovackem na rukojeti stuhy, stuhou déla dité velké boc¢ni kruhy, elipsy u
zemé, horni oblouk nad hlavou, vinovku pfed sebou....

o florbal — dité si vezme florbalovou hokejku + micek a snazi se od pfipravené
Cary vstrelit branku

e obruce — dité si provlékne obru€ pfes hlavu k pasu a krouzivymi pohyby panve
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a bficha se snazi obru€ rozpohybovat kolem své osy

4. POHYBOVA HRA: " Na hlidage "

Popis hry: uCitelka vybere jedno dité jako hlidace, ten si lehne na zada doprostfed déti
a ostatni u néj sedi ve dfepu, naznacuji pohyb prsty o zem (zobani) a fikaji basnicku...
Usnul hlida¢ na lavici,

vSichni vrabci na silnici,

az se zrni nazobame,

na hlidaCe zavolame.

,Hlidaci, vstavej!”

V tuto chvili vstava dité hlidaC a snazi se chytit néjakého vrabeCka a ten se stava
hlidaem. Pokud je hodné déti, ur€ime vzdy vice hlidacl najednou, aby se vystfidaly
v8echny déti.

5.ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- leh, uvolnéni celého téla, koncentrace na dychani
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XIX. ZAKLADY FLORBALU

CIL:

Rozvijet pohybové dovednosti, koordinovat pohyby - béh, chlize, manipulace

s hokejkou, zvladat prostorovou orientaci, spravné reagovat na signaly, rozvijet
spolupraci s kamaradem, rozvoj fyzické obratnosti, rychlosti, hrat fair hru, zvliadat
pocity vyhry a prohry

VEKQVA SKUPINA: 3 -7 leté
POMUCKY: florbalové hokejky, micky, branky, 2 velké miCe, barevné mety

1. RUSNA CAST
e chlize a béh v kruhu- zmény tempa a poloh — ,Na zvifatka“
e na smluveny signal — béh za micem hozenym ucitelkou, chyceni (2 skupiny —
holky/kluci, 2 mice)

2. PRUPRAVNA CAST

e zaméreni na protahovani, posilovani a uvolnéni vSech svalovych skupin

e cviCeni v nizSich polohach — zména poloh

e cviceni s barevnymi metami

o sed zkfizny skrémo, pravou nohu pres, vzpazit, obéma rukama drzime metu
nad hlavou — uklony hlavy doprava a doleva — ,zvony zvoni“ (protahovani kréni
patere)

o sed zkfizny skrémo, pravou nohu pres, vzpazit, metu drzime obéma rukama
nad hlavou- otaceni trupem a hlavou vpravo a vlevo +uklony trupem a hlavou
vpravo a vlevo-, stromy se ohybaji dle vétru“ (protahovani a rotace celé patefe)

e sed, vzpazit, metu drzime nad hlavou obéma rukama, hluboky pfedklon, metu
se snazime dat za Spicky, na Spicky, vedle SpiCek a zpét narovnat a vzpaZit (dle
moznosti propnuté nohy i ruce)- (protahovani patefe, zadnich stehennich svall)

¢ stoj rozkro€ny, prava paze s metou vzpazit- krouzeni celou pazi (vymeéna pazi)-
( pohyblivost ramennich kloub()

¢ leh na zadech, meta v obou napnutych rukach za hlavou (protazeni celého téla)
- sed, paze s metou stale ve vzpazeni, leh (posileni bfiSniho svalstva)

e dfep, meta v obou rukach na zemi- vyskok, ruce s metou nad hlavou a zpét
diep (zahrati téla, protahovani, akcelerace nohou, koordinace pohyb)

e dechové i relaxaéni cvieni, procviCeni klenby nozni- ,Opicky*

3. HLAVNI CAST
e skupina 10 déti, kazdé dité ma 1 hokejku, 1 micek
e seznameni s hrou — struéna pravidla hry, potfebné sportovni nacini (hokejka,
micek, branka)
¢ ve stoji na misté, spravné drzeni hokejky, mirny predklon, mi¢ek na zemi pred
ditétem, mirné kouleni mi¢ku vlevo a vpravo hokejkou (,michani mi¢kem®)
e mirné otaceni téla dokola, miek stale na hokejce (,michani“) - dbat stale na
spravne drzeni téla a hokejky!!!!
protazeni téla, uvolfovaci cviky nohou a rukou (bez hokejky)
chuze po rovné ¢are, ,michani mickem“ (cca 5 metru)
slalom mezi barevnymi metami
dvojice proti sobg, posilani 1 mi¢ku hokejkou ve dvojicich

©MATERSKA SKOLA LIBEREC, KLASTERNI 466/4 P.O. Stranka 35



JEDEME NA OLYMPIADU 2016 (ROZVOJ TELESNE ZDATNOSTI) PORTFOLIO CVICENI

e samostatna stfelba hokejkou a mi¢kem na branku (cca z 3 metra),

pojmy: gol, tyCka - bez brankare, s brankafem

¢ 5 branek z barevnych kuzeld, hra ve dvojicich (jeden hraje s mi¢kem na branku,
druhy brani a opacné)

¢ hra celé skupiny na 2 branky, 2 druzstva proti sobé (pojmy: obranci/uto¢nici
/brankaf/trenér/rozhodci/vitéz/remizalfaul,... ), pocitat vstielené goly!!!

e zavér: dechové a relaxacni cviceni

4. POHYBOVA HRA: " Skatulata, batolata"
Cil: pohotova reakce na smluveny signal, orientace v prostoru

Pravidla hry:_déti stoji v prostoru na barevnych metach, 1 dité metu nema, na slovni
povel ucitelky ,Skatulata, batolata, hybejte se z mista na misto“ se déti vzajemné
snazi pfemistit na jinou barevnou metu (nesmi na stejnou!), dité bez mety také, na 1
dité meta nezbyde, to vypadava ze hry, sedne si na stranu na zem a muze fandit
dalSimu prabéhu hry. Takto se to opakuje, dokud nezbydou 2 hradi, o vitézi hry
rozhodne zavod , kdo bude rychleji u mety?“ (béh, plazeni,... se startem z rliznych
smluvenych poloh, z daného mista k meté, start na smluveny signal). Zpocatku je
mozno hru zjednodusit tim, Zze metu maji vSechny déti a na signal ucitelky si vymeéni
pouze mista (2-3 opakovani)

5. ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- leh, uvolnéni celého téla, koncentrace na dychani
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XX. ZAKLADY KOPANE

CiL:
Rozvoj orientace v prostoru, spravné reagovani na signal (zavody). Rozvoj rychlosti,
postfehu a pozornosti.

VEKOVA SKUPINA: 4 -6 leté
POMUCKY: fotbalovy mi&, micky, dva v&tsi mice, kida, kuzely

1. RUSNA CAST

e béhani v prostoru télocviény, na signal (pisknuti) zména polohy (sed, leh,
turecky sed)

¢ dité oznacCené vestickou je chytac, koho se dotkne, stava se z ného socha a
nesmi jiz béhat.

e na Care pfipraven kuzel, chlapci na pisknuti bézi ke kuzelu a zpét (vyhravaji
prvni 3), totéz opakujeme s dévcaty.

e starty z riznych poloh (z lehu, sedu, zady ke kuzelu, z tureckého sedu bez
pomoci rukou)

2. PRUPRAVNA CAST
e uvolhovaci a protahovaci cviky s mickem
¢ stoj rozkro€ny, pfedklon a podavat mic€ z ruky do ruky a osmickou podavat mezi
koleny (mladSi déti- podavaji tunelem)
e cviceni na podlozce: vzpor vzadu sedmo, svirat mi¢ mezi kotniky, skrcit
prednozmo, pfednozit a pustit mi¢ na zem.
e sed, mi¢ mezi kotniky a polozit se na podlozku (spravné dychani)

3. HLAVNIi CAST

Pravidla: nedotykat se mice rukama, nekopat mi¢ do vysky
kopani na misté (vnitfni stranou chodidel)

od mety k meté jdou déti bez kuzele

slalom mezi kuzeli - mi€ na vnitfni ¢asti chodidel

kop na branu z dalky s rozbéhem i z blizka z mista
nahravani mice ve dvojicich na vnitfni stranu chodidel

4. POHYBOVA HRA: , Na myslivce®

Cil: hod hornim obloukem na pohyblivy cil

Pouceni déti, pro€ maji stfilet na nohy- bezpecnost a neubliZit druhému.

UrCime velikost hfisté (les), v ném ziji zvifatka (skoro vSechny déti). Kolem lesa
obchazi 2 myslivci, ktefi se snazi hodem strefit zvifatka, ktera se rané vyhybaiji. Kazdy
myslivec ma ur€eného jednoho pomocnika, ktery mu donasi mice.

Pokud nékoho trefi - odchazi na uréené misto ze hry (na lavicku a fandi ostatnim
détem).

Stfilet se smi pouze na nohy, hornim obloukem.

5.ZAVERECNA CAST - RELAXACE
- leh, uvolnéni celého téla, koncentrace na dychani
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