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Zadani:

Viytvofit zasobnik prapravnych cviceni/pohybovych her pro rozvoj zakladnich pohybovych
dovednosti.
Pohybové dovednosti:

1. Nelokomoc¢ni

U nelokomocnich dovednosti uvedte celkem 10 pfikladd prapravnych cvi¢eni &i pohybovych
her, u pripr. cvikt uvedte grafické znazornéni. Napf.: Kuba fekl: vzpaZit, pripaZzit, drep....
Znazornéte ,panacka“v dané poloze

a) Nacvik zakladnich poloh (stoj, stoj rozkroCny, sed, leh, leh na brise, podpor sedmo a
leZmo, vzpor kle¢mo, Kklek....)

b) Rovnovazné polohy téla
c) Pohyby casti téla a priklady cvi¢eni

2. Lokomocni - u kazdého uvést 8-10 priklad( (celkem cca 40!), uvést nazev a popsat
jednotlivé jednoduché hry/pripravna cviceni, aby kdokoliv jiny pochopil, co délat. Bez
grafického znazornéni.

a) Lezeni a plazeni
b) Chiize

c) Béhy

d) Skoky

3. Manipulaéni- uvedte celkem 8-10 pripravnych cvi¢eni/pohyb.her bez grafického
zZnazornéni.

a) Hazeni
b) Chytani
¢) Kopani

d) Ovladani predmétu jinym pfedmétem
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Mezi nelokomocni pohybové dovednosti patfi zmény poloh téla a pohyby Casti téla.
DuleZitou roli zde hraje vnimani vlastniho téla, coz je zakladem pro veskeré
uvédomélé a co nejpfesnéjSi pohyby a to i v rlznych polohach a bez zrakové
kontroly. Cim lepSi je vnimani a ovladani &asti téla, tim vétsi je
i pfedpoklad pro jeho fizeni v nezvyklych situacich. Mezi nelokomo¢ni pohyby fadi
Dvorakova (2009) tyto dovednosti:

e Vnimani vlastniho téla a orientace v té€lesném schématu
e Vytvareni a ménéni riznych poloh

e Udrzovani rovnovahy v rliznych polohach

e Pohyby jednotlivych ¢asti téla

e Zvladani poloh a pohybu téla s vyuzitim naradi

111 Stoj

Stoj rozkroény
- nohy napjaté a rozkroCené na Sifku ramen

0

Stoj spatny
- nohy napjaté, paty se dotykaji, Spicky smérfuji lehce do stran

O




Stoj spatny se vzpazenim
- stoj spatny (nohy propnuté, paty u sebe, Spicky sméfuji lehce do stran
- paze napnuté, sméfuji vzhuru

Stoj spatny s pripazenim
- stoj spatny (nohy propnuté, paty u sebe, Spicky sméfuji lehce do stran
- paze napnuté, podél téla

O

/h
)

1.1.2 Vzpor

Vzpor stojmo
- nohy propnuté (kdyz détem pljde — mohou pokréit, pfip. posunout nohy dal
od hlavy — vice do kliku)
- paze napnuté, opiraji se o podlozku

Vzpor klecmo
- paze napnuté (pozor na uzamcené lokty) se opiraji o podlozku, nohy
v kleku

0
1




1.1.3 Sed

Sed
- sed, s chodidly napnutymi a s pfedpazenim

0

. ___

Sed roznozZny
sed roznozny (nohy napnuté), s chodidly napnutymi, ruce v tyl

e

Turecky sed
- nohy pokréené, prekfizené, paze pfipazené, dlané volné na kolena

0

A

1.1.4 Leh

Leh na brise
- leh na bfiSe, nohy snozmo, paze pokréeng, ¢elo na rukou

>

Leh na zadech
- leh na zadech, nohy rozkroCené, paze pfipazené

o—<C




1.2.1 Stoj
- varianty dle schopnosti déti

Stoj spatny
- paty u sebe, Spicky sméfuji lehce do stran
- poloha v klidu stat na misté - nacvik u malych déti

O

|
l

Stoj — noha opérna
- pravd/leva noha stojna
- leva/prava noha opérna (noha se opira patou ¢&i Spi¢kou o podlozku)

Cm)
)

Stoj — noha volna — postoj jednonoz
- prava/leva noha stojna
- leval/prava noha volna (noha se nedotyka podlozky)
- volnou nohu zvedneme kousek nad podlozku, pozdéji je mozno nohu
opirat o nohu stojnou (kotnik, holenni kost, stehenni kost)

O O

8
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1.2.2 Vzpory
- varianty dle schopnosti déti

Vzpor kleémo — zvednuta jedna koncetina
- paze napnuté (pozor na uzamcené lokty) se opiraji o podlozku, nohy
v kleku
- stfidavé zvedame jednu koncetinu (prava nebo leva paze, noha)
- davame pozor na pevné drzeni téla

@

— L

Vzpor klecmo — zvednuté dvé koncetiny
- ruce napnuté (pozor na uzamcené lokty) se opiraji o podlozku, nohy
v kleku
- stfidavé zvedame nohu a pazi (bud pravé, levé koncetiny nebo kfizem)
- davame pozor na pevné drzeni téla

O
L

1.3.1 Pohyby a polohy trupu

Protazeni
- stoj rozkro€ny, leva ruka v bok, prava ruka pokréena ve vzpazeni, uklon

vlevo (a obracené)

/A
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Predkion
- stoj spatny, rovny pfedklon, paze ve vzpazeni

1.3.2 Mic€ na prochazce

Pomlucka: velky plazovy mic

Aktivita mi€ na prochazce pomaha ditéti pracovat se zaméfenim
pohledu na urcité misto a pfitom hybat t&lem v rGznych smérech.
Diky tomu se podpofi koordinace oka a ruky, nutna pro vSechny
hry vyzadujici obratnost, zaroven tato aktivita procviCi oblast
ramen. Tento cvik podporuje pozornost, fyzickou i psychickou
pfipravenost a prostorové vnimani.

Postup: Chytneme mi¢ obéma rukama, mic se chysta vyrazit vSemi
sméry. Pfi nadechu vytahneme mi€ nahoru, pfitom se
protahujeme. Dame mi¢ dolu a vydychneme a uvolnime se. Pak
dame mic€ na jednu stranu a pak na druhou. Pak pfed sebe a
natahneme ruce, potom si ho polozime na bficho. Opakujeme 3
krat a pak uz je to na kazdém z nas, kam se mi€ vyda.

1.3.3 Malovani

Pomucka: micek

* i
: \
I f
v k*’

Zameéreni: rozvijeni prostoroveé predstavy, umisténi téla a pohybu v prostoru, souhra

celého téla s velkym pohybem v pazich

Motivace: Malujeme mi¢kem osmicky

Zakladni postaveni: Stoj, jedna ruka drzi micek.

Malujeme osmicky mi¢kem jako s velkou kfidou - V4 Ty

spojeni dvou ¢elnich kruht pohybem do lezaté = Y,

osmicky. - - - P
&
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1.3.4 Prevaly

Pomucky: zinénka, dva kuzely, které umistime v urcité vzdalenosti na zinénku
Ukol: prevalovani od prvniho kuzele ke druhému

Détem nazorné ukazeme jak se spravné prevalovat celym svym télem. Ruce
vzpazené, nebo zkfizené na prsou, nohy u sebe (nerozevlaté) a v klidném tempu se
obracime z jednoho boku na druhy. Mizeme pouzit basni¢ku ,Makovy zavin —
takovy, takovy, bude zavin makovy. Rozvalime, posypeme, zavineme a po upeceni
ho cely snime®.

1.3.5 Pohybové fikanky pro nejmensi - nelokomocni

Mice
Déti ,hladi“ mi¢ podrazkou, at jiz pohybem nohy dopfedu, do stran &i dokola a pfitom

MO

fikaji: ,Kolibam, kolibam mi¢, aby mi neutekl pry¢.“ Totéz i druhou nohou.

Déti pokladaji predni ¢ast chodidla na mic stridavé levou a pravou nohou a pfitom
fikaji ,hop a skok pres potok®.

Brambora

Kutali se ze dvora takhle velka brambora. Ruce mame pred sebou, motame s nimi a
jako ,kutalime®,

Nevidéla, neslySela, danémi zakryjeme oci, usi,

Ze odnékud seshora padéa na ni zavora. UkaZzeme vzhiru a naznac¢ime pad zavory.
Kam kouka$, ty zavoro? Pravou rukou se vzty¢enym ukazovakem délame ty,ty, ty*.
Na tebe, ty bramboro! Levou rukou se vztyéenym ukazovakem délame ty,ty, ty“nebo
ukazeme na sebe.

Kdyby tudy projel vlak (vlaek), Krouzivymi pohyby rukou pfedvadime ,vlak”.

byl by z tebe bramborak (bramboracek)! Tleskame do rytmu.

Zaba

Zaba leze po zebftiku. Napodobujeme lezeni nahoru
Natahuje elektriku. Rozhazujeme ruce do stran
Nejde to, nejde to. Kroutime rukama

Nechame to na léto. Tleskani

Kruh

Vsichni, kdyz si ruce dame,
velké kolo udélame,

12



a pak kdyz uz ho umime,
spole¢né se zatoCime.

Spole¢na hra s détmi. Chytneme se za ruce, udélame kruh a zatoCime se.
Mozno vyuZzit jen jako basnicku k vytvofeni kruhu, nebo jako pfipravu k tanci v kruhu.

Pastelky

Cervena pastelka maluje jabliko Kruhy jednou rukou pred télem.
a Zluta pastelka maluje slunicko, Kruhy druhou rukou pred télem.
zelena pastelka maluje travi¢ku Stoj + procvi¢ujeme prsty.

a modra pastelka maluje vodi¢ku, Stoj + ruka déla viny pfed télem.
a kdyz je vSechny spojime, Ruce spojime nad hlavou.

barevnou duhu nakreslime. Stoj + mirné uklony stranou télem.

Sasek

Kdyz se taha za $nulru, leze SasSek nahoru, dfepime, rukama jakoby $plhame nahoru
vyhazujeme rukama, stojime a upazujeme a pfipaZzujeme

vykopava nohama, vykopavame stfidavé jednu a druhou nohu vpred

rolniCkami zazvoni, hlavu uklanime stfidave k jednomu a druhému rameni

a potom se ukloni. pfedklonime se, ruce jsou volné

Broucek

Broucek maly v trave, (déti lezou ,po ¢tyfech”)

prevalil se pravé. (prevali se na zada)

Ted se zvednout nemuze, (houpou se na zadech — tzv. kolébka)
sam si, déti, pomuze! (pfes bok do dfepu a vyskoci)

Chumelenice

Prvni vioCka, druha, treti (pocitani na rukou)

z nebe na zem praveé leti. (ruce napodobuji padajici snih)
Jedna vedle druhé seda, (drfep)

volné misto jesté hleda. (otaceni hlavou)

Na strom, stfechu, silnici (vztyk)

udélaji Cepici. (rukama délat stfechu)

Snéhulak

Snéhulak je panacek, (ukazujeme ,strisSku nad hlavou®)
ma na hlavé plechacek. (poklepeme si rukou o hlavu)
Misto o€i uhliky (ukazujeme obéma rukama na oci)
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a az dolu knofliky. (jednou rukou naznacujeme fadu knoflikt)
Chodi, chodi bos, (tfi velké kroky na misté)
ma Cerveny nos! (naznak velkého Spicatého nosu)

Slunicko

Slunicko se probudilo, (z dfepu do stoje snozmo, ruce kruh pred télem)
paprskama zasvitilo, (stoj snozmo, ukazovacky ukazuji na vSechny strany)
pohladilo kyti¢ky, (stoj snozmo, uklony hlavou stranou)

zviratka i déticky. (pohladime kamarada)

To v8e udélalo jen,  (stoj snoZmo, mirny predklon)

aby méli hezky den. (poskoky snoZzmo, tleskat)

1.3.6 Valeni sudu
Pomticky: zinénky
Ukol: dovalit sudy do pivovaru

Déti rozdélime na polovinu. Jedni jsou pivovarnici a druzi sudy s pivem. Kazdy
pivovarnik dostane svuj sud, ktery musi bezpecné dovalet do pivovaru. Déti, které
predstavuji sud, si lehnou vodorovné na zinénku, ruce zkfizené na prsou, nohy
natazené. Déti, které predstavuji pivovarniky, si kleknou ke svym sudim a pomoci
rukou se snazi dotlacit svlj sud do svého pivovaru.

Rozvijime souhru zadovych a bfiSnich svalu a orientaci v prostoru, valeni sudu vede
k rozvoji spravného postoje téla. Misto pivovarniki mudzeme pouzit predstavu
zamotané palacinky.

1.3.7 Hratky se stuhou

Pomlucka: stuha pro kazdého

Kazdému ditéti dame jednu stuhu. Potom pfedvadime rizné cviky s pomoci stuhy.
Napfiklad mavame stuhou v jedné ruce smérem od hlavy k zemi a zpét k hlave, poté

zménime smér a mavame stuhou pouze nad hlavou smérem od jednoho ucha ke
druhému. Stuha vesele poletuje a déti si procviCuji pohyby pouze ¢asti téla.

14



1.3.8 Polohy téla s pomoci mice
Pomuicka: mi¢ pro kazdého, zvolime mensi lehky mi¢ napfiklad o velikosti lidské
hlavy

Ukol: mi¢ nam nesmi vypadnout z rukou

Nejdfive uchopime pevné do obou rukou mic, zvolime stoj rozkro¢ny. Zvedneme mic
nad hlavu a pomalu krouzime kolem dokola.

Poté s micem pfedpazime, zvolime stoj spatny, lehce zvedneme jednu nohu a
snazime se drzet rovnovahu. Pfi tomto cviCeni vystfidame obé& nohy.

Pfi dalSim cviku stale drzime mic v obou rukou a v pfedpazeni, snazime se takto
udélat par diepu. Cvik je naro€ny jak na rovnovahu, tak na posilovani, proto dbame
na vydrz déti.

1.3.9 Na Abrahama

Pomucky: zadné

Ukol: pohotové napodobovani pohybii na vizuélni podnéty.

Déti jsou v kruhu, drzi se za ruce, uprostfed Abraham — otaci se dokola. Pisen:
Abraham mél sedm synt sedm synu, nejedli, nepili, jenom takhle délali. Kruh se

zastavi, na opakovany refrén pfedvadi Abraham libovolny cvik, déti cvik opakuji
nékolikrat. Zména Abrahama.

Obmeéna hry: Hra Zrcadlo - hraje se ve dvojici. Napodobujeme nejvérnéji pohyb
partnera stojiciho pfed nami. Zrcadlo pfedvadi pohyby pro rozcvi¢eni. Mizeme
predvadét na hudbu.

1.3.10 Jak roste trava

Pomucky: zadné

Tuto hru je mozné hrat s malou i velkou skupinou déti. VSechny déti se spusti do
hlubokého dfepu. Sedi na patach, trup maji pé€kné vzpfimeny a ruce v bok. Pak muze
pan/i uCitel/ka pustit velice pomalou hudbu a déti se snazi pomaloucku, plynule,

témeér neznatelné zdvihat aZ do stoje na Spickach se vzpazenim. Cilem této hry je
opravdu co nejpomaleji pfedvést, jak roste trava.

1.3.11 Cistime zrcadlo

Pomiicky: 2 Satky nebo hadfiky

15



Predstavme si, Ze na pudé objevime obrovské kouzelné zrcadlo, a to zrcadlo se musi
poradné umyt. Vezmeme si hadfiky a pustime se do Cisténi. Zrcadlo je vySSi nez my
a nemame zidli ani Zebfik. Musime se proto pofadné natahovat. AZ budeme Cistit
vrSek zrcadla.

Natahneme pravou co nejvys, co nejvyse. Postupujeme dold, postupné pokréime
kolena az do kleku a umyjeme zrcadlo vpravo dole. Totéz udélame na levé strané. A
protoze zrcadlo neni jesté Cisté, vezmeme si do kazdé ruky hadfik a odshora dol(
leStime. Pak si leStime, jak chceme.
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Lokomocni dovednosti

Lokomoéni pohyb podle Dvofakove (2009) je pfemisténi téla v prostoru. Nejprve se
dité setkava s lezenim a plazenim, pak v bézném zivoté s chlzi, s béhem, skoky,
poskoky a s jejich riznymi obménami. Kazda dovednost zaujima ve vyvoji déti
nezastupitelné misto, je tedy dulezité vytvaret optimalni podminky a dbat na to,
abychom nékteré vyvojové kroky nepreskocili.

Pfredskolni vék je dle Dvorakové (2009) obdobim, kdy jsou déti vyrazné schopné ucit
se nové dovednosti. Postupnym osvojovanim dovednosti se déti nauci ovladat
vlastni télo v riznych situacich a podminkach, stejné tak si zvykaji na naroky
pohybové, psychickeé a socialni.

Lokomoce, nas pfemisti z jednoho mista na druhé. A to za pomoci vlastnich koncetin
(skakanim, lezenim, plavanim, chlzi, béhem...) nebo za vyuziti rGznych pomducek.
Kupfikladu kolo, kolob&Zka, brusle, tfikolka. V8echny tyto jmenované pomucky u déti
rozSifuji koordinacni dovednosti.

Lezeni - Z hlediska vyvoje je prvni lokomoc¢ni dovednosti lezeni. Zprvu je velmi
vratké bez souhry koncetin, dité leze ve vzporu kleCmo. Brzy se vSak v této
dovednosti zlepsSi, zaCne lézt pomérné rychle a ziska jistotu. VétSina her ditéte
probiha na zemi. P¥i lezeni ve vySkach dité obvykle voli lezeni po kolenou, tim ziska
vetsi jistotu v nizké poloze ve vzporu kle€mo. DalSim druhem této dovednosti je
chodidla déti vyuzivaji pfe lezeni prfes rlzné prekazky, prolézacky na hfistich,
Zebriky. Pfi lezeni po Zebfiku, nebo po schodech dité nejdfive vykroci jednou nohou
a druhou vzdy jen pfisune. Postupem ¢&asu se se zaCne pohyb koncetin
automatizovat, je plynulejSi dité zacne koncetiny stfidat. Je dulezité, abychom ditéti
vytvofily podminky a pfilezitosti k zdokonalovani se v lezeni.

Chaze a béh - O Prvni kri¢ky se dité obvykle pokouSi kolem 12 mésicu, tedy
prvniho roku zivota. Béh se vyviji od jednoho roku do 3 let, ve tfech letech by mélo
dité zvladnout uplny béh i s letovou fazi. Prvni kroky jsou nepravidelné, nestejné
dlouhé, maji Sirokou stopu. Ditéti nepracuje kotnik, naslapuje celou plochou chodidla.
Dité je lehce pokréené v kolenou a kyclich, lehce na$lapuje kratkymi nejistymi kracky
a macha pred sebou rukama. Ale i to ma svlj vyznam, drzeni pazi od téla napomaha
rovnovaze. Postupné se krok stava ladnéjSim, zuzi se stopa a je rytmicky.

Skakani - Z prodlouzeného kroku s odrazem jedné nohy vznika skok. Kazdé décko
poskakuje, vétSinou vidime, jak chvilku jde, chvilku bézi, mezitim poskoci. Ze zacatku
je poskok také nejisty. Postupem Casu, kdy dité ziska vice lokomocnich dovednosti
(na hFisti, skakanim panaka, skoky pfes pfekazku atd.) dostane skok pravidelny
rytmus.
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2.1.1 Cviceni — Hrajeme si na zviratka
Pomiicky: zadné

ProcviCeni vSech partii téla.

Had — plazeni po bfiSe, (zaCiname z lehu na bfiSe).

Koc€ka — lezeme po kolenou (ve vzporu kle€mo), nebo vzpor kle€mo, koukneme na
bficho a na obraz na sténé.

Pes — lezeme po Ctyfech, ale kolena ve vzduchu (vzpor stojmo rozkro¢ny), nebo
ve vzporu kleémo zvedneme jedno koleno, vystfidame druhé koleno (pejsek ,cura“)

Rak — lezeme pozpatku, zady k zemi (vzpor vzadu lezmo pokrémo).

2.1.2 Cviceni na hudbu - zoologicka zahrada

Pomiicka: Svihadla polozena v fadach na zemi.

Ctyfi lana poloZena rovnob&zné na zemi predstavuji sit' kfizovky. Déti jednotlivymi
cviky (zviraty) dopliuji slova do kfizovky — nazvy zvifat. Na zavér po dotazu ucitelky
vylusti tajenku.

Déti stoji v zastupech za konci lan. Ucitelka pfedvadi pohyby zvifete, déti hadaji, o
jaké zvife jde. Po uhodnuti déti v zastupech opakuji pohyby zvifete pfedvedené
ucitelkou, zpét se vraceji mimo lana. Déti pak hadaji tajenku: “Kde mizeme vSechny
zviratka vidét?”

Tygr — lezeni ve vzporu dfepmo mezi lany, prolézt otvorem postaveného Zebfiku na
zemi kolmo na lana.

Koza — lezeni ve vzporu kle€Cmo nad lanem (zaléza do chlivku).

Lenochod — vzpor vzadu pokrémo, lezeni vzad (jako rak).

LiSka — lezeni ve vzporu dfepmo nad lanem, ruce nad lané.

Velbloud — lezeni ve vzporu s natazenyma nohama nad lanem, vysazovat stfidavé
pravou a levou hyzdi (lezeni po Ctyfech, lano mezi rukama a nohama)

2.1.3 Lezeni - plazeni po lavicéce

Pomuicky: lavicka

Déti prelézaiji lavicku riznymi zpusoby — napf. ve vzporu kle€mo, v lehu a rukama se
pritahuji.
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2.1.4 Ariadnina nit

Pomiicka: riznobarevna klubka viny

Odmotame z nékolika klubek vlakna rliznych barev a vytvofime drahu. Sledujeme
trasu vytyCenou jednou barvou. Pokud vina bézi pod stolem, déti musi prolézt pod
stolem, pokud povede pres zidli, déti musi prelézt pfes Zidli.

Muze se hrat ve vice lidech nebo po druzstvech.

2.1.5 Stary hrad
Pomiucka: Svihadlo
zaméreni: Hbita pohybova reakce na dané

moznosti, postfeh, uvédoméni si prekazky a
rozumovy usudek.

Motivace: Neodfi si zadal!

Zakladni postaveni: Polovina déti drzi napjata
Svihadla v rizné vySce. Ostatni déti z rlznych
stran postupné Svihadla podlézaji, prelézaji
apod.

2.1.6 Rikanky pro nejmensi

Housenka

Housenka si v traveé lezi, (leZime na bfise)
ona lezi, i kdyz bézi, (pfevalujeme se do stran)

2

nozicky ma na télicku, (na zadech, ukazujeme nohy)

leze, leze na kyti¢ku. (na bfise — plazime se)

2.1.7 Spidermantv krok

Spidermanav krok - pavouci pohyb

Pohybujeme se jako Spiderman, zkusime byt co nejvice u zemé, kolena pfitahujeme

k loktim. Posuneme pravou ruku dopredu, sou¢asné s ni i levé koleno a dotkneme
se jim levého lokte. Posuneme levou ruku dopfedu a pravym kolenem se dotkneme

pravého lokte.

19



2.1.8 Lov Satku — lezecka sténa

Pomiicky: Satek

Cilem hry je sebrat Satek, ktery se nachazi nékolik metri od lezce napravo nebo
nalevo na lezeckém chytu. ZaCneme dole na sténé, potom ji pfelezeme napfi¢. K
pFesunu hodné vyuZivame nohy, at pfiliS§ neunavime svaly na rukou. MiZeme potom

zkusit pfenést Satek na pocCatecni misto. Nesmime spadnout, pod sténou Cihaji
krokodyli.

Tip: misto lezecké stény pouZijeme Zebfiny v télocvi¢né.

2.1.9 Vlak v tunelu

Pomiicky: Zidle

Postavime si nékolik Zidlicek vedle sebe nebo zady k sobé&, pfehodime pfes né deku,
az nam vznikne “tunel”’. Zatimco kamaradi ¢ekaji ve stanici, ostatni déti lezou po
Ctyfech pod Zidlemi, aby vlak projel z jednoho konce tunelu na druhy.

2.1.10 Lidsky tunel
Pomucky: zadné

Déti se rozdéli do druzstev po 5-8 hracich. Zakladnim postavenim druzstva je fada.
Na povel vSichni kromé posledniho hrace udélaji vzpor stojmo. Posledni hrac takto
vytvofeny tunel podplazi a postavi se do stejného postoje na zaCatek tunelu. V ten
okamzik se zacCina plazit dalSi hrac. Druzstvo se takto posunuje danym smérem.
Vyhrava druzstvo, které jako prvni prekroCi celé cilovou Caru.

2.2.1 Cviceni — Hrajeme si na zviratka
Pomucky: zadné
ProcvicCeni vSech partii téla.

Cap - chuze s natazenymi nohami, ruce ,klapaji“ pfed t&lem, (vychazime ze stoje
spojneého, ruce predpazene).

Kacenka — chlze ve dfepu, (vychazime z dfepu spojného, ruce v bok).

Medvéd — chlze (v Sirokém dfepu rozkroéném), ruce nahoru.
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Opice — chlize, prsty u nohou pokréeny.
Slon — chuze (vychazime ze stoje spojného), ruce predstavuji sloni chobot.

Konik — cval stranou (stoj rozkrocny), ruce v bok.

2.2.2 Zlata brana oteviena

Pomiicky: zadné

Dva lidé si stoupnou Celem k sobé&, ve stoji rozkroéném se lehce pfedkloni a vzpazi,
chyti se za ruce, a tak vytvofi branu. Déti se postavi do fady a prochazi branou za
slov fikanky: ,Zlata brana otevfena, zlatym klicem odemc&ena, kdo do ni vejde, tomu
hlava sejde, at je to ten nebo ten, prastime ho kostétem.“ Na posledni slova lidé

sklopi branu (ruce pusti k zemi) a koho z prochazejicich chytnou mezi paze, ten
jednoho z nich vystfida.

2.2.3 Chuze po rtizném povrchu

Pomuicky: lano, kaminky, pisek, kura, SiSky, koberec, pénové kvadry, ovalné pul
micky apod.

Vytvofime cestiCku z rizného povrchu. Déti prochazi bud' v ponozkach, nejlépe viak
naboso.

2.2.4 Chuze po lavicce

Pomiicky: lavicka

Déti pfechazi lavi¢ku riznymi zplsoby — napf. normalni chizi, nebo pokr&i jednu
nohu a druhou opiSi vinku pod urovni lavicky, pfechazi bokem, dva naproti sobé se
musi vyhnout, aniz by nékdo spadl na zem.

Varianty: lavicku Ize otoCit a pfechazet po uzsi strané.

2.2.5 Dostan se do bezpeci

Pomucky: dostatek Svihadel, lavicky/zidlicky

Ukol: dostat se chlizi pies $vihadla a lezenim pres Zidlitky do bezpeéi pred
rozboufenou feku.

Rozestavime Svihadla po podlaze, ale ztizime cestu jejich rozloZzenim (udélame
klicky, zatacky atd.), mezi néktera Svihadla vlozime zZidlicky, nebo lavi¢ky, pfes které
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déti musi prelézt. Déti se musi dostat z bodu A do bodu B po vyznacdené cesté a
nesmi spadnout do rozbourené feky, ktera se nachazi imaginarné pod nimi (to
nastava, pokud nozickou stoupnou mimo Svihadlo).

2.2.6 Chuze po Svihadle

Pomlucky: dostatek Svihadel pro vS§echny déti
Ukol: prejit ¢ast cesty po $vihadle

Pomoci Svihadel vyznacime trat na podlaze, po které budou déti chodit. Nejdfiv
zacneme s rovnym usekem. Cilem je zdokonalit jejich rovnovahu a schopnost
pohybovat se ¢asti téla podle pokynu.

2.2.7 Pavucina

Pomuicky: dlouhy provaz

Natahneme mezi nékolika pevnymi body (stromy, sloupy...) provaz a vytvofi tak
pavucinu. Nasim ukolem pak bude projit celou trasu a nedotknout se provazu.

2.2.8 Bosé bloudéni

Pomuiicky: starSi horolezecka lana, Satky na zakryti o¢i, gumové krouzky, barevné
stuhy

Z lan vytvofime bludisté, kde je mnoho prekfizeni a lana jsou od sebe vzdalena tak,
aby nebylo mozné jednoduSe pfestupovat do nového sméru. Labyrint ma jeden
vchod a jeden vychod. Spojeni lan je oznaceno rdznymi krouzky, barevnymi stuhami,
pfipadné je uzel prekryty plochym kamenem. VSichni si zavazou oci (nejmensi déti
nechame bez zavazanych oci) a nemluvi. Cvicitel dovede hrace k labyrintu a
postupné je pousti na trat. Kazdy hra€ ma projit bosy vSemi spoiji labyrintu a potkat
se s co nejvice lidmi (navzajem se na lanech vyhybaiji, aniz by Slapli na zem).

2.2.9 Kohouti zapasy

Pomuicky: lano na vytvoreni kruhu

Dva hraci se postavi proti sobé v uzaviené obruci, prekfizi paze na hrudi a stoji na
nohach. Poté jdou k sobé a zkfizenymi pazemi pfed hrudi se o sebe opfou. Pomoci

sily v nohach se snazi vytlacit protivnika z rovnovahy. Prohrava ten, kdo se jako
prvni dostane mimo uzavfeny kruh, nebo ztrati rovnovahu a dotkne se zemé
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kteroukoliv jinou koncetinou, krom chodidel. Mizeme vytvofit i postupovou soutéz
dvojic s absolutnim vitézem.

2.2.10 Tajici kra

Pomuicky: prostéradlo, které bude predstavovat tajici kru

Ve tfidé rozlozime prostéradlo. Déti chodi po prostoru za doprovodu hudby. Kdyz
hudba pfestane hrat, musi se co nejrychleji dostat na ledovou kru (prostéradlo). Dité,
které se tam nevejde, nevypadava ze hry, ala stava se rozhod&im a aktivnim
divakem. Na druhé kolo prostéradlo zmensime (kra taje) a pokraCujeme stejnym
zpusobem. Takto hra probiha az je kra tak mala, Ze se na ni vejdou jen dvé déti
(vitézni Eskymaci).

2.3.1 Rikanky pro nejmensi

Vlocka

Leti vioCka z nebe, (béh po Spickach)

nos ji hrozné zebe, (béh + drzime si nos)

vSe se zmeéni razem, (zastavit, hlava ,ANO®)

az dopadne na zem. (rychle do drepu)

Tam si pékné lehne (lehneme si na zem)

a ani se nehne, (leZzime)

a az vloc€ek pfibude, (lezime)

zima uz ji nebude. (lezime + ruce a nohy ve vzduchu)

2.3.2 Slunicko vyhrava

Pomuicky: pro kazdého z vedoucich/ucitell tfi karticky, na kterych jsou sluni¢ko (1x)
a mracek (2x)

Vedouci/uCitelé se rozmisti v fadé za sebou. Mezi kazdym musi byt rozestup
minimalné 100 az 200 metr. Kazdy z vedoucich/uciteld ma v ruce ftfi karticky. Na
jedné kartiCce je slunicko, na zbylych dvou jsou mracky. Drzi je v ruce obrazky
smérem k zemi, aby déti nevidély, na které je co namalované. Déti bézi ze startu

k prvni zastavce, kde se fadi za sebou podle dobéhu. Kazdé dité zvlast se snazi
uhadnout, na které z karticek je namalované slunicko. Pokud uhodne spravné, bézi
k dalSimu vedoucimu, kde znova hada, pokud Spatné, vraci se zpét na startovni pole,
nebo na stanovisté, kde byl naposled. Cilem hry je dostat se skrz sluni¢ka az do cile.
Vyhrava ten, ktery se dostane pfes vSechny vedouci/ucitele jako prvni.
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2.3.3 Slalom

Pomiucky: kuzely (nebo zidle, kameny...)

Rozestavime slalom a ke kazdému kuzelu postavime dité. Prvni dité vybéhne a
cestou ,sbira“ ostatni déti a tvofi hada, ktery bézi slalom. U kazdého kuZelu se had
rozroste o jedno dité. U posledniho kuzZelu je had kompletni a cely had bézi slalom
nazpét.

2.3.4 Mrazik

Pomuiicky: rozliSovaci trika, mety, mice

UrCime Mrazika (ucitel nebo dit€) a pfip. ho oznaCime (trikem, $atkem apod.). Mrazik
nebo Mrazici béhaji mezi détmi, a koho se dotknou, ten ,zmrzne® — stoji na misté ve
stoji rozkrocném a nahlas zada ostatni o ,rozmrazeni“. Rozmrazi ho kamarad, ktery
mu podleze mezi nohama.

Varianty:

UrCime tfi mraziky. Jeden se bude jmenovat strom, druhy kamen a tfeti most.
Jakmile za€nou honit ostatni déti, tak pfi doteku fikaji, v co dité proméniuiji.

Strom — stoji na misté rozkromo, ruce ve vzpazeni a kyva se ze strany na stranu.
Zachranit ho muze dité obéhnutim.

Kamen — lezi na bfiSe. Zachranu da dité, které ho prekroci.

Most — udéla stfisku (vzpor stojmo) a dalSi ho zachrani podlezenim.

Varianty zachrany:

Mezi détmi béha sluni¢ko, ma v ruce Zluty miCek a dotykem zmrazené déti rozmrazi,
zmrazeného muze podlézt, preskodit, obéhnout, pfihrat si s nim mi¢em, prokutalet
mu mi¢ mezi nohama, obéhnout ho s driblinkem, prokopnout mu mi¢ mezi nohama,
pfihrat si nohama.

Tipy pro ucitele

- Déti navadime k chaotickému pohybu (snaha rozbit béhani dokolecka).
.Podivej, Lucko, kde je mrazik? Kam bude$ utikat, aby t& nechytil?“

- U déti podnécujeme snahu zachranovat kamarady: ,Kdo zachranil nékoho z
kamaradia?“ nebo ,Péto, koho jsi zachranil?“ Déti maji strach z chyceni, tak
vétSinou utikaji a zapominaji zachrarovat.

- UCitel = mrazik — idealni pro zaCatek, kdy si s détmi hrajete, uCite je pravidla a
dopravate jim potfebnou uspésnost v chytani a zachrafiovani.
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2.3.5 Cukr, kava, limonada
Pomiicky: zadné, mice

Déti se postavi na ¢aru a jedno dité nebo ucitel odejde cca 10 m od déti a otoci se
zady. Jakmile za¢ne odfikavat: ,Cukr, kava limonada, €aj, rum, bum®, déti se daji do
pohybu smérem k nému. Jakmile zazni ,bum®, recitujici se oto€i smérem k détem,
které v tom okamziku musi byt nehybné. Kdo se pohne, vraci se tfi kroky zpét.

Varianty:

Na principu hry ,cukr-kava-limonada“. UcCitel odfikava: ,Az ja se podivam, nikdo se
nehyba, jinak plajde zpét.“ Déti se s miCem rozbihaji a zastavuji, snazi se dostat k
uCiteli. Pokud ucitel zachyti pohyb nebo nékomu ute€e mic, vraci se ,chyceny” o tfi
kroky zpét. UCitel se v8ak v pribéhu hry pohybuje riznymi sméry a nestoji na misté.

Obmény: Hrajeme bez miCe, s mi€em u nohy nebo mic kutalime.
Tipy pro ucitele

- Ucitel se otaci smérem k détem v rlznych momentech, nemusi odfikat celou
vétu.

- Hra nekongi, kdyz ugitele chyti prvni dité. Rikanku jesté parkrat zopakuje, aby
dal Sanci i dalSim détem.

2.3.6 Na veverky

Pomuicky: ofechy, vicka, rozliSovaci trika, mi¢e, obruce

Myslivec (ucitel) chrani ofisSky (ofechy, kostky, vicka, micky) rozhazené v prostoru
pfed najezdy déti (veverek). Veverky béhaji pro ofiSky a snazi se je vSechny
posbirat. Pokud veverka ukofisti ofiSek, odnese si ho do domecku a bézi pro dalsi.
Smi se vratit vzdy jen s jednim ofiSkem. Hra konci, kdyz veverky sesbiraji vSechny
ofiSky. Veverka chycena myslivcem cestou pro ofiSek se vrati do domecku a znovu
vyrazi.

Varianty

Misto myslivce hlidaji ofiSky krabi. Krabi (déti) lezou v prostoru mezi ofiSky a snazi
se dotknout probihajicich veverek. Krabi nesmi sedét nad ofiSkem a dotykat se ho.
Déti si nesmi podrazet nohy a ruce. Podle dovednosti déti zvolime pocet krabu.
Veverky mohou hrat s miCem — na zacCatek hry s mi€em staci i dva krabi na 10 déti.
Pokud se krab dotkne veverky (nebo mice), veverka se vraci do domecku a opét
vyrazi pro ofiSek. V pfipadé doneseni ofiSku do domecku, mizeme déti nechat
domecek zamknout tak, Ze ho s mi¢em obé&hnou dokola.

Dotkne-li se krab veverky, ta se proméni v kraba.
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Zpusob pohybu pri hie — béh, poskoky, lezeni, plazeni, s mi¢em v ruce, mi¢ vedou
nohou atd.

Ukoly s migem - nez seberou ofisek, vyhodi a chyti mi¢, nebo ho odrazi od zemé a
chyti atd.

Moznosti sbéru ofisku - déti sbiraji ofiSky dohromady, u starSich déti mize kazdy
sam za sebe Ci za tymy. Déti sbiraji ofiSky podle barev.

Tipy pro ucitele

- Déti nevydrzi celou hru v poloze kraba. Dovolime jim povolit zadek na zem.

- UCitel jako ochrance ofiSku chyta déti, které se mu nesnazi vyhnout, zastavuiji
se, vahaji nebo berou vice ofisku.

- Myslivec (ucitel) reaguje na schopnosti a dovednosti déti, aby jim umoznil
provést €innost kvalitné a nechal je dosahnout uspéchu.

- PFi vedeni mi¢e nohou si déti nechavaji mic ujet, vezmou ofiSek a bézi pro
mic. Déti motivujeme, aby si mic€ pfed pokladem zastavily.

- Kdyz dochazi ofisky, krabi maji tendenci si na né sedat — ucitel vyhlasi
pravidlo, kdyz se krab dotkne ofiSku, dostavaji ho veverky.

2.3.7 Cap ztratil éepicku

Pomucky: zadné, mic

Jeden &lovék je &ap a Fika: ,Cap ztratil epicku, méla barvu barvicku ...“. Doplni
barvu a ukolem ostatnich je vyhledat barvu ve svém okoli a co nejrychleji ji chytit.

Varianty:

MuzZeme Fikanku upravit a vyménit barvy za tvary, nebo u starSich déti ucit pismena
— chytaji se véci, které zalinaji napf. na pismeno ,s“ (strom, stul...).

Déti se pohybuji po hraci ploSe uréenym zplsobem (béh, cval, poskoky, lezeni po
Ctyfech, provadéji aktivitu s miCem atd.). Déti se napi. s mi€em pomoci driblinku, s
mic¢em v ruce nebo vedenim mice u nohy snazi dostat k vyslovené barvé, tvaru...

2.3.8 Na Houbarie (Béh, chlize v zastupu, orientace)

Orientacni hry se daji hrat s détmi v materské Skole, ale i velmi uspésSné venku a
dokonce treba i ve vodé. Hrat je mohou déti od tfi do Sesti let, jen je tfeba vzdy
odhadnout jejich télesnou a psychickou troveri a pfizptsobit pravidla.

Pomiicky: zadné, mic¢
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Déti se rozebéhnou po herné (hfisti, lese) a udélaji dfep — stanou se houbami. Jedno
dité je houbafem, chodi mezi nimi a sbira je, to znamena, ze dité, kterému polozi
houbar ruku na hlavu, jde za nim. Tak se vytvofi zastup sesbiranych hub. Houbar
vyvede houby z lesa ven, tam se obrati a zvola: ,Houby, hup, usmazim vas!“. Houby
utikaji zpét na sva plvodni mista a opét pfejdou do drepu.

Hra se opakuje nékolikrat a ucCitelka ur€uje houbare. Houbaf musi zavést déti do
vzdalenosti nejméné 10 m od jejich mist.

Metodicka poznamka: Klademe dliraz na orientaci v prostoru, déti si mohou sva
mista oznacit — stuhou, krouzkem, kfidou, venku kaminkem.

Cile:

- Podpora psychické a fyzické pohody.

- Rozvoj psychické a fyzické zdatnosti.

- Rozvoj a upevriovani orientace v prostoru.
- Rozvoj hrubé motoriky.

2.3.9 Na jezka
Pomiicky: zadné

"TiSe, tiSe, jeZek spi, at ho nikdo nevzbudi" - déti stoji v kruhu a drzi se za ruce a
postupuji smérem do stfedu kruhu, kde sedi jezek. "Ja mam doma ovci, muzu dupat,
jak chci" - déti stoji a tleskaji do rytmu. "Ja mam doma berana, mizu dupat do rana"
— postupuji smérem ze stfed kruhu a dupou. "Jezku, vstavej!" Jezek vstane a snazi
se chytnout nékteré z déti, které se snazi pred jeZzkem uprchnout do pfedem
vyhrazeného prostoru. Koho chyti, stava se jezkem.

2.3.10 Slalom mezi lahvemi

Pomuicky: nékolik lahvi pro vytvareni drahy, mic.

Pohybujeme se mezi lahvemi, aniz bychom se jich dotkli. ZkouSime chuzi, béh,
skakani snozmo, skakani po jedné noze..., chuze s mi€em na hlavé. Pfi hrani ve

skupiné se da probihani slalomu zorganizovat jako Stafetovy béh, pfinese to spoustu
zabavy.
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2.4.1 Cvic€eni — Hrajeme si na zviratka

Pomucky: zadné

ProcviCeni vSech partii téla.

Zajic — poskoky ve dfepu (dfep spojny), ruce napodobuji na hlavé usi.
Vrabec — poskoky snoZzmo, ruce na ramenou.

Zaba — skoky jako Zaba, vyskok ze dfepu, ruce nad hlavu.

2.4.2 Skoky s presouvanim predmétu

pomucky uvniti: obruce (pfip. $atky, lano apod.), pfedméty na prfesouvani (napf.
kostky, smotané Satky...)

pomucky venku: kfida (pFip. kaminky, vétvicky apod.), pfedméty na presouvani
(napf. klaciky, kaminky...)

Obruce poskladame pred sebe a vné po strané polozime predmeét. Dité skoci do
kruhu, ve dfepu zvedne predmét a pfemisti ho na druhou stranu obruce, pak skoci
do dalSiho kruhu...

QO

Pfedméty musi byt lehké, kompaktni a snadno uchopitelné. Klidné mohou byt vétsi,
aby je déti braly obéma rukama.

Kruhy nesmi byt pfilis velké, ani pfilis malé - aby déti byly schopné do kruhu doskodit
a aby se tam bezpec€né vesly.

varianty:

a. dat détem do ruky mi¢ — ska€ou snozmo, rozkro€mo, nasledné mic hazi pres
prekazku napf. do koSe nebo kutali do urcitého mista
b. déti nejprve podlezou napft. stul a pak teprve skacou

330 8@D
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2.4.3 Skoky s obracenim predmétu
Pomuicky: alespon 5ks predmétu k obraceni (kostky, kelimky...)
Déti postavime do fady. Pfed déti polozime kostky do jedné fady cca 0,5m od sebe.

Déti rozkromo skocCi nad pfedmét, otoCi ho a skoCi nad dalSi, ktery opét otoci atd.
Dalsi dité v radé predmét zase otaci zpét.

0 0 0
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2.4.4 Skakani panaka

Pomucky: kiida, kaminek

Na zem namalujeme panaka. Déti si urCi pofadi a hodi kaminek do panaka.
Zvolenym zplUsobem pro né&j doskacou (napf. snozno, po levé, pravé noze). Kaminek
zvednou a skacou zpét.

Varianty: do okének je mozné napsat Cislice, namalovat obrazky, vybarvit ur€itymi
barvami a dle toho skakat — napf. jen na licha Cisla, jen na kyti¢ky, jen na modré
apod. Je také mozné skakat postupné — nejprve prvni okno a vratit se, druhé okno a
Zpét...

-

2.4.5 Skakani pfes gumu

Pomucky: guma cca 4 m

Guma se spoji a dva lidé si do ni stoupnou, umisti gumu ke kotnikiim, mirné se
rozkroCi a gumu napnou (stoupnou si dostate€nou vzdalenost od sebe), treti pak
gumu ruznymi zpusoby pfeskakuje. Napf. postavi se ven, pfeskoc¢i obkro¢mo pres
bliz8§i gumu (nohu ma mezi nohama), pfeskocCi obkro€mo pfes vzdalenéjsi gumu,

sounoz skoCi dovnitf a rozkro€mo ven (ob& gumy ma mezi nohama). TézSi varianty
jsou pfi posazeni gumy vys (ke kolendm, do pasu). Dale se mohou pfidavat razné

29



otoCky, skace se na gumu, skace se se zavienyma o€ima, na jeden nadech, na
recitovani néjaké basnicky)... PFi urCitém mnozstvi chyb se pak u€astnici vymeéni.

e 0O

O

2.4.6 Skoky pres lavicku

Pomuicky: lavicka

Déti prfeskakuiji laviCku — z podfepu, rukama se drzi hran lavi¢ky. Lavicku mohou
preskocit rovnou celou nebo vyskodi na lavi¢ku a z lavi¢ky pak doll. Pak pfehmatnou
pazemi o kousek dal a znovu skacou...

2.4.7 Trénink se Svihadlem - pro pokrocilejSi, pohybové zdatnéjsi

Skakani pres Svihadlo napomaha koordinaci pazi a nohou, umozriuje pfizpusobovat
dychani namaze. ZlepSuje drZeni téla, rovnovahu a posiluje vSechny svaly.

Pomuiicka: Svihadlo (hudba (neni nutna)

Télo je rovné, nohy jsou mirné pokréené, divame se pied sebe. Zapésti dame na
uroven kycli a ruce lehce pokréime.

Svihadlo dame za sebe, zhruba do vysky lytek, pfeskogime snozmo. Zkusime skakat
dvakrat souvisle za sebou. Potom tfikrat. Neskaeme moc vysoko, skaceme tak
akorat, aby Svihadlo pod nohama pro$lo. To¢ime zapéstim, ne pazemi.

AZ to pljde, skaCeme na Spickach.

2.4.8 Na louce

pomiicka: Svihadlo
Zameéreni: Rozvijeni fantazie a vlastni tvofivosti pfi dodrzeni zadaného ukolu.
Motivace: je nam dobfe na slunicku.

Zakladni postaveni: Dvé Svihadla polozime asi 0,5m od sebe, vznikne ,nékolik
poticka®.
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Déti maiji za ukol dostat se na druhou stranu ,louky pIné potickd“ a pfitom sii v
nékterém potucku zaskacou, az stfika voda, jinde se otaceji na travi€ce chuzi nebo
skacou po jedné noze, pfipadné jdou jednou nohou v poticku a druhou po travé atd.
Vyzkousi si vlastni napady, zpo€atku bez doprovodu, pak se podfidi rytmu bubinku
nebo hudebniho doprovodu.
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2.4.9 Bazina s krokodyly

Pomuicky: lano, provaz nebo kfida

Vyznacime trasu pomoci provazu poloZzeného na zem nebo pomoci nakreslené ¢ary.
Jdeme po ¢are a davame pozor, abychom nespadli do baziny pIné krokodylu.
Muzeme si do baziny s krokodyly namocit nohu, ale nesmime ji tam mit dlouho!
Zkusime najit vSechny mozné zpUsoby, jak pfeskakat z jednoho konce na druhy.

2.4.10 Zabi sprint pred éapem

Pomucky: zadné

Déti se sefadi na ¢aru na jedné strané (pfedstavuji Zaby) a na druhé strané je ucitel,
ktery pfedstavuje ¢apa. Kdyz zaby vystartuji a mohutnymi skoky se snazi dostat do
bezpeci, ¢ap proti nim nemotorné jde a klape zobakem (ucitel placa rukama ve tvaru
zobaku). Koho ¢ap sni, stava se z néj taky ¢ap a musi chytat ostatni zaby. Cilem hry
je pochytat vSechny poskakujici zaby.
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Manipulac¢ni dovednosti

Velmi hezky pfiklad manipulacni dovednosti s prostifedi matefské Skoly uvadi ve své
knize Hana Dvorakova (2006): ,,déti maji ve volném prostoru k dispozici rizné velké
mice. Kazdé se snazi néjaky ovladnout — kutalenim, vyhazovanim a chytanim,
kopanim, objevuje se pokus o driblovani, aniz by k tomu déti byly podnécovany.
UcCitelka chodi mezi détmi, ocenuje jejich napady a nékterym individualné poradi,

s wawvs

Manipulacni dovednost je dovednost ovladat néjaky pfedmét. Dité ma obrovskou
touhu po poznani. Poznavat nové pfedmeéty, zkoumat co s nimi mohu délat, zda s
nimi mohu hazet, jestli se kutali. K tomu vSemu je zapotifebi koordinace koncetin.
Samoziejmé i béh a chlize. PFi riznych hrach, hazeni s balonem, stavéni kostek a
podobné dité stale prohlubuje koordinaci, plynulost a jistotu v pohybech. Velice
dilezitou dovednosti, je dovednost ovladat né&jaky prfedmét pomoci pomucky
napfiklad: hokejkou ovladat puk, volantem auto, atd.

3.1.1 Chytej

Pomiicky: mic¢

Zameéreni: CviCime postfeh a hbitou reakci pfi chytani mice,

dodrzeni sily pro sméfovani mice.
Motivace: Kdo chyti mi¢?

Zakladni postaveni: Jedno dité s mi¢em stoji uprostfed kruhu
ostatnich déti. Posila mi¢ uderem o zem ostatnim.

Dité ve stfedu poS$le uderem o zem mic ditéti na obvodu kruhu, to ho stejnym
zpusobem vrati. Pak prostfedni dité poSle mi¢ jinému ditéti, ne postupné, na
preskacku.

3.1.2 Palecek a Obr

Pomuicky: velké a malé mice (dle poctu déti)

Déti utvofi kruh a ucitel/ka da détem jeden velky a jeden maly mi€. MiCe drzi déti,
které jsou v kruhu naproti sobé. Mensi mi¢ je PaleCek a vétsi mic je Obr. Na povel
ucitele/ucitelky si déti podavaji (pozdéji prehazuji) mi¢ po obvodu kruhu uréenym
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smérem a maji za ukol, aby maly mi€ dohonil vétSi nebo naopak (Palecek Obra nebo
naopak). Kdyz maly mi¢ velky dohoni, hra kondi.

3.1.3 Mic a jména

Pomiicky: mic¢

Déti utvori kruh a hazeji, kutaleji miCem. Ten, kdo pravé chyta, se predstavi: ,Ja jsem
Tomas" a Tomas hodi mic€ dalSimu ditéti, které se také predstavi. Hazi se, kutali dal,

dokud kazdé dité aspon jednou nepfijde na fadu. Nyni se hra obrati. EliSka ma mic€ a
fekne: ,Ty jsi Tomas“ a hazi. Ten, ke komu leti nebo se kutali mi¢, viak chyta, jen

kdyz zaznélo opravdu jeho jméno, jinak necha mic¢ spadnout.
Varianty: Ucitel hazi/kutali mi¢ kazdému ditéti zvlast

Zamér: Seznameni se s ostatnimi, zopakovani si jmen, rozvoj hrubé motoriky a
paméti

3.1.4 Brany

Pomucky: mi¢ek

Zaméreni: Udit déti odhadnout vzdalenost, velikost cile,
presnost pfi mifeni

Motivace: Auto projede branou. ~

-~
, , . v v vyr ., . v -

Zakladni postaveni: Dvé rady déti stoji proti sobé ve \O

vzdalenosti asi 3m, jedna fada déti ma mic, druha fada

roznozi a utvofi ,brany“, které musi byt vétsSi nez primér

mice.

Déti z prvni fady kutaleji mi¢ a snazi se se trefit mezi nohy svého partnera jako do
brany. Potom totéz provadi druha fada.

3.1.5 Kuzelky

Pomuticky: 6 plastovych lahvi od mléka, néco na jejich ozdobeni (nalepky,
samolepky, nesmazatelné fixy, barvy...), mi¢, kruh (nemusi byt)VylepSime si krabice
od mléka pomoci nalepek nebo fixu. Oc&islujeme 1 — 6. postavime kuzelky do Fady,
do trojuhelniku, do ¢tverce nebo do kruhu. Nasledné se pokusime srazit lahve
pomoci mi¢e. Ten, kdo hazi, se postavi za ¢aru nebo do obru¢e umisténé nékolik
metrd od “stfelnice” (dospély tuto vzdalenost pfizpusobi véku ditéte).

Pokud soutézime, kazdy ma tfi (hody). Dva zpUsoby pocitani - podle srazenych lahvi
nebo podle poctu uvedenych na lahvich).
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3.2.1 Noviny

Pomticka: noviny

Déti vyhazuji vétSi nebo mensi ¢asti novinového papiru a chytaji je na dlan, na zada,
na hlavu.

Kopiruji celym télem tvar, ktery udélaly z novin. | ve —
dvojici: jedno dité vytvaruje noviny, druhé to udéla celym

télem nebo jen rukama. _Q'~ ' S )
Papiroveé koule jako miCe. Déti v lehu kutaleji postupnym J
zvedanim a pokladanim téla papirovou rulicku po svém
téle.

Jedna skupina pochoduje, druha ji mackanim a tfenim
novin doprovazi.

Jedno dité nastavi list z novin jako terc, druhé se jho snaZzi zasahnout papirovou
kouli, ale dité novinami pohybuje, uhyba.

3.2.2 Listek ze stromu

Pomucka: Satek

Zaméreni: Reagovat na pohyb Satku pazemi, hlavou, celym télem. Vztah k Satku
jako k partnerovi.

Motivace: Padaji vloCky, listky ze stromu.
Zakladni postaveni: Kazdé dité ma svuj lehky Satek.

Déti vyhodi Satek a chytaji ho pfipravenymi dlanémi, hibety —%'
rukou, pfedloktim, hlavou, obliCejem, zady

Obmeény -Stojici dité vyhodi Satek, sedici dité ho chyta.
Polovina déti zaujme néjakou polohu — jsou sochy — klek,
sed, leh

Dvojice si pomalu ve svém tempu kutali mi¢, ukolem je trefit
se do brany. Pokud déti toto cvi€eni zvladnout bez
problém, mohou si posilat sou¢asné dva mice proti sobé.
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3.3.1 Predavani micku

Pomiucky: alespon 3 rulicky od kuchyriskych utérek, 1 ks pingpongovy micek

Pingpongovy mi¢ek umistime na ruli¢ku. Dité uchopi rulicku a snazi se micek
premistit na dalSi ruliCku (aniz by se micku dotykalo).

3.3.2 Pirenaseni micku

Pomuicky: Izice, 1 ks pingpongovy micek, pfip. provazek.

Pingpongovy mi¢ek umistime na Izici a dité pak se IZici zdolava rlizné obtiznou trasu
/ vzdalenost (bez prekazek, slalom mezi zidlemi apod.)

Varianty: vytvofime dvojice a IZice spojime provazkem (skvélé na spolupraci a
s rzné starymi détmi).

3.3.3 Prenaseni balonku

Pomucky: nafukovaci balénky, nebo micky, deka nebo prostéradlo

Ctyfi déti chytnou kazdy jeden roh prostéradla a snazi se pfenést balének nebo dva
zpét do cile, pres pfekazkovou drahu.

Zamér: koordinace pohybu, spoluprace, rozvoj motoriky.
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Priloha — rikanky pro nejmensi

Tanec vliocek

VlocCky tiSe padaji, ruCiCkama mavaji. Padame, padame, ru¢iCkama mavame

Vlocky tiSe padaji, noziCkama tfepaji. Padame, padame, nozi¢kama tfepame

Vlocky tiSe padaji, dokola se motaji. Padame, padame, dokola se motame

Vlocky tiSe padaji, hlaviCkou si kyvaji. Padame, padame, hlavickou si kyvame

Vlo¢ky na zem padaiji, bily polstar utkaji.

Cela zem ted bude spat, copak se ji bude zdat?

Pohyb: Prvni vétu vzdy zazpiva vedouci a déti odpovidaji repetici. Volné se
pohybujeme po tfidé a vzdy provadime pohyb, o kterém zpivame (mavame rukama,
tfepeme nohama, dokola se to€ime, kyvame hlavou). Posledni sloku pomalu padame
na zem a zlstaneme lezet. Na posledni sloku mazeme hrat na triangl.

Kdyz ja se vytahnu

Kdyz ja se vytahnu,

az ke slunicku dosahnu.
KdyZ ja se skr¢im,

do vysky skoc€im.
Kdyz ja si lehnu,

ani se nehnu.

Snéhulak

Snéhulak je panacek, (ukazujeme ,strisku nad hlavou®)

ma na hlavé plechacek. (poklepeme si rukou o hlavu)

Misto o€i uhliky (ukazujeme obéma rukama na oci)

a az dolu knofliky. (jednou rukou naznaéujeme radu knoflik()
Chodi, chodi bos, (tfi velké kroky na misté)

ma Cerveny nos! (naznak velkého $pi¢atého nosu)

Bublina

TiSe déti, novina, priletéla bublina. (chytime se za ruce, vytvorime s détmi kruh,
pfiblizime se vsichni k sobé a Septame)

Bublina se nafukuje, leti, leti, poletuje, (bublinu ,nafukujeme” tak, Ze se od sebe
vzdalujeme, ,leti“ otacime se po sméru kruhu)

priletéla na nas dvar, udélala bum. (pustime se, tleskneme a dfepneme si)
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Dobry den

Dobry den, dobry den.
Dneska mame krasny den.
Rucicky jsou na tleskani

a noziCky na dupani.
Dobry den, dobry den.
Dneska zlobit nebudem.

Na zviratka

V lese rostou vysoké stromy a kefe, pod stromy je travicka a v ni roste houbicka.
Pfihnal se veliky vitr, stromy a kefe se ohybaly, zacalo prSet.

Vzpazit, vypon pfedpazit, upazit, vzpor dfepmo, hmit dfep, skr€it vzpazmo zevnitf,
prsty se dotykaji hlavy Celné kruhy, uklony vzpazit, uklony ze vzpazeni — dfep,
dotknout se podlah

Po cesté utikal broucek, schoval se pod houbiku, po cesté lezl Snecek, choval se
pod houbicku. Priletél motylek, schoval se pod houbitku, po cesté tapal maly jezek,
schoval se pod houbiku. Pfestalo prSet? Zvifatka vybéhla ven, otocila se k houbicce
a podékovala ji.

Lezeni po &tyfech vzpfimeny diep klek, sed na paty, hlava k zemi, vzty&ené
ukazovacky napodobuiji rizky, pomaly pohyb dopfedu, vzpfimeny dfep. Béh
s pohyby pazi, vzpfimeny diep, chlize s podupy, vzpfimeny diep

Vztyk, pfedpazit pravou, levou, béh a poskoky, stoj, vypon, oto¢ka na misté prfedklon,
zapazit.
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