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uvoD
Vazené studentky, vazeni studenti.

Text, ktery se Vam pravé dostava do rukou, prfedstavuje stru¢nou studijni oporu pro
pfedmét Pohybové hry v MS zafazeny do bakalafského studijniho programu Ugitel-

stvi pro materské Skoly na Univerzité Tomase Bati ve Zliné.

V pfedmétu je kladen daraz na praktické pfesahy a vyuziti ziskanych poznatku
v praci s détmi pfedskolniho véku. Vzhledem k tomuto faktu i k pfedpokladanému
rozsahu tohoto materialu jsme se rozhodli nepodavat zde pFehled teoretickych pfi-
stupu, ale poskytnou Vam, studentkam a studentdm, stru¢né uvedeni do dvou ob-
lasti pohybovych aktivit a her v materské Skole a pfedevsim nabidnout jakysi inspi-

romat s timto zamérenim.

Jadrem textu jsou tedy pfedevsim praktické naméty na provadéni pohybovych akti-
vit v podminkach matefské Skoly, a to jak her, tak kratkych, pfedevSim zabavnou
formou podavanych pohybovych €innosti sméfujicich k vSestrannému, harmonic-

kému rozvoji ditéte.

Prvni kapitola podava zakladni vymezeni psychomotorickych aktivit jako systému
pohybovych aktivit, které cilené vyuzivaji prozitek z pohybu v ramci vychovné vzdé-

lavaci prace.

Druha Cast seznamuje Ctenare s problematikou ponékud opomijenych télovychov-
nych chvilek, jejichz cilem je kompenzovat sedavou napln €innosti, respektive ne-
gativni dopady, které pfinasi statické zatizeni ve fyziologicky nepfili§ vyhodné po-
loze a s drzenim téla, které pfi dlouhodobé&jSim a pravidelné se opakujicim pusobeni

muze pfispivat k nespravnym posturalnim stereotypim.

Neni nasim cilem podat obsahly sbornik. Zaméfili jsme se spiSe na naznaceni moz-
nosti a poskytnuti uvodni inspirace pro vlastni aktivni objevovani dalSich vhodnych

¢innosti.

Prejeme mnoho radosti z pohybu!

Autofi



1 UKAZKY PSYCHOMOTORICKYCH CINNOSTI

Pohyb je jednim ze zakladnich projevu kazdého zZivého organizmu. Jako takovému
mu pfisuzujeme velmi dulezitou roli v Zivoté Clovéka. Ukazuje se, Ze jeho vyznam
neni Cisté fyzicky, somaticky. Jeho efekty vyznamné prekracCuji hranici télesna a
dotykaji se mnoha dalSich stranek, jako je psychika Clovéka i jeho socialni zivot.
S timto védomim k pohybu pfistupujeme také v této publikaci a pfisuzujeme mu dua-

lezitou roli v rozvijeni socialni stranky ditéte.

V soucasné dobé se vSak v pretechnizované spolecnosti zvySuje podil statického
zatizeni na Ukor dynamické svalové prace (Kucera in Blahutkova, Rehulka a Dvo-
fakova, 2005). Sedavy zivotni styl postupné pronika také do Zivota ditéte: volny Cas,
dfive traveny aktivnim pohybem venku, postupné nahrazuji €innosti sedavého cha-
rakteru. Dusledkem integrujiciho pasobeni vSech faktoru, véetné postupnych zmén
zivotniho stylu, je stale menSi fyzicka zdatnost lidi, rychlejSi opotfebovani nervového

systému a zvySeny vyskyt tzv. civilizaCnich chorob.

Podle Kofana (in Resch, Kuntner, 1997) vyZaduje potfeba feSeni tohoto stavu pred-

nostné rozvoj téch pohybovych €innosti, které se vyznacuiji:

e vysokym fyziologickym uc€inkem, aktivnim pohybem, spojenym s intenzivni
praci dychaciho aparatu a obéhoveého systému, podporujici harmonicky vy-
VOj a rozvoj organismu, upevhovani zdravi a zvySovani télesné zdatnosti
a vykonnosti,

¢ vhodnosti pro vSechny vékové kategorie i pro télesné postizené (zde si do-
volujeme rozsifit pdvodni mySlenku autord na vSechny druhy postizenti),

e vysokou efektivitou vyuziti ¢asu i cvi€ebni plochy s moznosti celodenniho
a celoro¢niho provozu,

e malym rizikem urazu a deformity,

e jednoduchou vystroji a vyzbroji,

e kladnym vlivem na rozvoj moralné volnich vlastnosti a vztahu k pfirodé.

Pohybova aktivita, respektujici uvedena doporuceni, je podstatnym pfispévkem

k udrzeni zdravi.

Zdravotni benefity aktivniho pohybu jsou v odborné literatufe jiz dlouho zmirfio-
vany (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006; Vogel, a dalsi, 2009; Janssen & LeBlanc,



2010; Blahutkova, Pacholik, P&6¢, Hrncifikova, & Smolka, 2009), ato nejen
u zdravé populace, ale také u osob s ruznymi zdravotnimi omezenimi (srov.
Chaloupecky et al., 2011; JeSina, Hamfik et al., 2011; Pacholik, 2012). Zmény,
ke kterym v lidském téle dochazi pusobenim pfiméfené pravidelné pohybové
aktivity, mohou zabranit vzniku urCitych nemoci, nebo je alespon oddalit

(European Union, The Directorate General for Education and Culture, 2008).

Uvédomime-li si, jaky duraz kladou narodni i mezinarodni organizace na dosta-
tecnou pohybovou aktivitu déti, pak neni pfekvapenim, Ze Evropska unie (2008)
vnima prostfedi Skoly jako dullezité misto pro zvySovani pohybové aktivity déti

a klade v této oblasti nemalé naroky na praci pedagogu pfedskolniho vzdélavani.

Matefska Skola skute¢né nabizi dostateCny prostor pro realizaci pohybovych ak-
tivit, at' jiz s cilem zvySit podil pohybovych aktivit déti v dennich €innostech, nebo
v zajmu sledovani specifickych cil(. Tim rozSifuje moznosti cileného a systema-

tického rozvoje socialnich dovednosti déti.

Odbornici z fad pediatrd a kinantropologl upozorfiuji na vyrazna rizika vykonové
orientovaného sportu déti. Plati v zasadé nepfima umeéra mezi vékem a dlrazem
na vykon. DUvodem jsou nejen biologické a fyziologické limity motoriky déti, ale
také samotny smysl pohybu v détském véku. V popfedi by mél byt pfirozeny, ne-
nasilny a vSestranny rozvoj a budovani kladného vztahu ditéte k pohybu. Proto
jsou preferovany hry, které nestavi do popfedi vykon, ale spiSe prozitkovou ob-
last. Protiklad vykonové orientovanému pojeti pohybu pfedstavuje psychomoto-

rika.

Psychomotoriku Ize chapat jako systém pohybovych aktivit, které cilené vyuZzivaji
prozitek z pohybu k pusobeni na celou §ifi osobnosti ¢lovéka. Blahutkova a Kou-
bova (1995, str. 1) vnimaji psychomotoriku jako ,odpovédnou vychovu pohybem,
jejimz cilem je formovani a pretvareni ¢lovéka v realité svéta. Prostrednictvim her
ma na zreteli vyladovani psychofyzického stavu ¢lovéka. Je formou aktivniho odpo-
Cinku, procesem regenerace a vhodnou aktivitou ke kompenzovani pfevazné du-
Sevni namahy. Rozviji rovhomérné psychickou, fyzickou i spoleCenskou stranku
Clovéka.“ V uzSim pojeti pfedstavuje “souhrn pohybovych, motorickych aktivit clo-
véka, které jsou projevem jeho psychickych funkci a jeho psychického stavu”
(Blahutkova, Klenkova, & Zichova, 2005, str. 116). Typicky je pro ni holisticky po-

hled, dliraz na jednotu téla, duSe a védomi, bohaté vztahy mezi poznanim, emocemi



a pohybem (www.psychomot.org). Holistické pojeti se odrazi také v bohatém pro-

pojeni psychomotoriky s dalSimi védnimi disciplinami.

Téchto mnohostrannych vztaht pak psychomotorika vyuziva také v pedagogickém
procesu, kde pomoci pohybu usiluje o pozitivni ovlivnéni osobnosti Clovéka
(Adamirova, a dalsi, 2010). Podle Irmischera je praktickym ukolem psychomotoriky
LPrispét jedinci k uplatnéni ve spolecnosti tim, ze je schopen vhodné jednat, neboli
vyrovnat se s vécmi a lidmi kolem sebe a dovede tomu pfizpusobit své jednani*
(in Dvofakova, 2015, s. 69). Psychomotorika ve svém pulsobeni respektuje pfiro-
zeny vyvoj Clovéka se vSemi jeho vékovymi zvlastnostmi. Stavi pfitom na vzajem-
ném propojeni oblasti poznavani, emoci a pohybu a jejich vlivu na rozvoj jedince
v psychosocialnim kontextu (European Forum of Psychomotricity, c2016). Stejné
jako kazda jina pohybova aktivita také psychomotorika rozviji motorické schopnosti

Clovéka. Hlavnim smyslem je vSak pUsobeni na jeho psychiku.

V psychomotorice se vyuziva fada netradi€nich pomucek a nacini, vétSinou vSak
jednoduchych a bézné dostupnych. Mezi ty zakladni patfi padak, molitanovy mic,
deky, noviny, balan&ni pomucky (Slapak, chudy, rolovaci deska s valcem, kaca),
pivni tacky Ci vicka od PET lahvi. V psychomotorickych aktivitach se dodrzuji spe-
cifické herni zasady, jako jsou vhodna motivace prostfednictvim barevného
nafadi a nacini, originalita a jednoduchost aktivit, zapojeni pedagoga do hry, pro-

stor pro tvofivost a samostatnost aj.

Na nasledujicich stranach bychom Vam radi nabidli alespon nékolik namétu psy-
chomotorickych aktivit. U kazdé najdete zakladni metodické pokyny vCetné po-
znamek, ve kterych upozorfiujeme na mozné chyby a problémy, nabizime dalSi

varianty apod.

Vycet nabizenych aktivit je velmi stru¢ny. Neklademe si za cil vytvofit co nejob-
sahlejsi sbornik her. Jednak nam to nedovoluje rozsah tohoto textu, zarover vSak
také nechceme kopirovat fadu zdrojl, které jsou na kniznim trhu. Zajemce proto
odkazujeme napf. na publikace Blahutkové (2003), Dvofakoveé (2012), Borové
(2012), Hurdové (2014), Neumana a Hermochové (2014) a fadu dalSich uvede-
nych v seznamu pouzité literatury. ACkoli ne vSechny publikace, které popisuji
pohybové aktivity a hry, je vnimaji z psychomotorického pohledu, véfim, Zze po
absolvovani pfedmétu bude student schopen je vhodné upravit tak, aby byly

schopny plnit specifické psychomotorické cile.


http://www.psychomot.org/

1.1 Hry s padakem

Chuze po mof¥i (Blahutkova, 2003)
Zaméreni:

Spoluprace, respektovani druhych, trpélivost.

Doba trvani:

5 minut

Pomucky:
Psychomotoricky padak.

Prostor:

Herna v MS, t&locviéna, venkovni prostor s rovnym povrchem.

Provedeni:

Déti v kruhu drzi padak obéma rukama nékolik centimetrli nad zemi. Jemnym tfe-
panim vytvofi na padaku viny jako na mofi. Podle pokynu ucitele se viny mohou
zvétSovat az do velkého vinobiti a opét zmirnovat do témérf klidné hladiny. Po tomto
nacviku se prvni dité vyda na more (vinici se padak) a pfes stfed padaku pfejde
pfimo naproti. Zaujme misto ditéte, ke kterému doslo, toto dité prejde zase zpét.

PokracCujeme dale po kruhu uréenym smeérem, dokud se nevystfidaji vSechny déti.

Poznamky:

Pozorovani déti a zplsobu, jakym pohybuji padakem, mize pfinést dalezité infor-
mace o jejich skrytych tendencich. Také reakce déti na to, které pravé pres padak
prochazi, mize poukazat na vztahy mezi détmi.

Neékteré déti jsou pfi pfechazeni pres padak nejisté. V pfipadé strachu ditéte maze

pomoci, pljde-li ve dvojici s kamaradem, pfip. s ucitelem.

Neposedné balonky (Blahutkova, 2003)
Zamérfeni:
Spoluprace, respektovani druhych, trpélivost pfi pfekonavani pfekazek, rozvoj po-

zornosti, rozvoj komunikace v tymu.

Doba trvani:

3 — 5 minut



Pomucky:
Psychomotoricky padak, nafukovaci balénky raznych barev.

Prostor:

Herna v MS, télocviéna.

Provedeni:

Déti ve stoji uchopi padak obéma rukama. UCitel vlozi na padak vétsSi mnozstvi na-
fukovacich poutovych balonkld. Pohybem padaku nahoru a dolt déti balonky nad-
hazuji. Tajemnym kouzlem ale balonky nevyskakuji jako obyCejné micky, ale drzi
se padaku, nékteré se pomalu vznaseji. UCitel dohlizi na provedeni, pomaha vracet

baldnky, které spadnou na zem, zpét na padak.

Poznamky:
Déti mohou drzet padak pouze jednou rukou a druhou usmériuji pohyb balénku,

zabranuji padu mimo padak. Je mozné vyuziti také ve venkovnim prostoru —

Skolni zahrada, hristé apod.

Destnik (Dvofakova, 2012)
Zameéreni:

Respektovani druhych v synchronnim pohybu, podfizeni se druhym.

Doba trvani:

3 — 5 minut

Pomucky:
Psychomotoricky padak.

Prostor:

Herna v MS, télocvi¢na.

Provedeni:
VSechny déti se chyti padaku obéma rukama. Spole¢né ho stfidavé zvedaji a da-
vaji zpét do urovné pasu, takze se padak nadouva. Na pokyn ucitele déti padak

pusti a sleduji, jak se vznasi a pada.

Poznamky:
Letici padak mohou déti chytat, je vSak tfeba dbat na bezpecnost. Je zde riziko

srazky déti, pfip. uklouznuti na padaku.



Trychtyf (Blahutkova, 2003)
Zaméreni:
Spoluprace, trpélivost pfi pfekonavani prekazek, regulace emoci, pfizpusobeni

se skupiné.

Doba trvani:
5 — 10 minut

Pomucky:
Psychomotoricky padak, tenisové micky.

Prostor:

Herna v M8, télocviéna.

Provedeni:
Déti stoji v kruhu a obéma rukama v urovni pasu drzi napnuty psychomotoricky
padak. Ucitel na padak vlozi nékolik tenisovych mic¢ku. Na pokyn ucitele se déti

snazi dostat micky do otvoru uprostfed padaku, tak aby vypadly na zem.

Poznamky:
U hry mohou déti kleCet Ci sedét, zmensSi to vSak jejich manévrovaci prostor.

Je velmi pfinosné pozorovat reakce jednotlivych déti. Zpusob jejich chovani na-

povi o jejich temperamentu, impulzivité, autorité ve skupiné atd.

1.2 Hry s kelimky

Chyt jezka (Blahutkova, 2003)

Zaméreni:

Spoluprace ve dvojici, vnimani druhych a jejich respektovani.
Doba trvani:

5 minut

Pomucky:
Kelimky, tenisové micky.

Prostor:

Herna v MS, télocvi¢na, hristé.



Provedeni:

Déti utvofri dvojice. Kazda dvojice ma dva kelimky a jeden tenisovy micCek, ktery
ma jedno dité vioZeny v kelimku. Naklonénim kelimku blizko u zemé dité vykutali
micek (jezka) z kelimku smérem ke druhému ditéti, které jej chyta bez doteku

ruky do svého kelimku.

Poznamky:
Po zvladnuti posilani a chytani mi¢ku mohou déti stejnym zpusobem dostat jezka

z jednoho mista (jeden konec hfisté€) na jiné misto (opacny konec hfisté). Varian-
tou je také posilani micku smérem od druhého ditéte tak, aby druhé dité muselo
.Jezka“ dobéhnout a chytit dfive, nez utece.

Cesty vSech jezkl i bézicich déti se v prostoru neustale kfizi. Déti proto musi

vnimat pohyb sebe i druhych déti a mic¢kd a byt k sobé vzajemné ohledupliné.

Pyramida
Zameéreni:

Spoluprace, pozornost, trpélivost, zvladani neuspéchu, regulace emoci.

Doba trvani:
5 —10 minut

Pomucky:
Kelimky riznych velkosti, stopky.

Prostor:

Herna v MS, télocviéna.

Provedeni:
Déti utvofi dvojice. Kazda dvojice obdrzi deset kelimkl stejné velikosti. Na pokyn

zacnou stavét spole¢né pyramidu. Déti ve dvojici spolupracuji, nestfidaji se.

Poznamky:

Pocet kelimkd neni nijak omezen, mizeme jej volné ménit podle potfeby. Déti
mohou z kelimk( budovat jakoukoliv stavbu. Na vétsi stavbé mlze spolupracovat
pocetnéjsi skupina, je vSak tfeba si uvédomit riziko opakovaného padani stavby.
To ovSem nabizi prostor k tomu, aby se déti uCily respektovat druhé a regulovat

své emoce.



1.3 Hry s viéky od PET lahvi

Dést’ (podle Blahutkové, 2003)
Zameéreni:

Respektovani druhych, respektovani pokynu autority.

Doba trvani:

3 — 5 minut.

Pomucky:
Vicka od PET lahvi ve velké papirové krabici nebo spodnim dilu Svédské bedny.

Prostor:

Herna v MS, t&locviéna, venkovni prostor s rovnym povrchem.

Provedeni:
Déti pracuji spoleCné. Na pokyn ucitele z krabice postupné vyhazuji vSechna
vicka od PET lahvi nad hlavu. Padani vicek pfipomina velké destové kapky.
Podle pokynu ucitele méni déti intenzitu desté. MiZeme doprovazet fikankou:
Destoveé kapi¢ky, dostaly noZi¢ky,
béhaly po plechu, délaly neplechu.

Poznamky:

Pfi vétSim poctu déti je mozné déti rozdélit na dvé skupiny. Jedna vyhazuje vicka,
druha jen vnima padani jejich padani. Pfip. jedna skupina vyhazuje vi¢ka z kra-
bice, druha je sbira a hazi zpét do stfedu skupiny (do krabice). Skupiny je vhodné

vystfidat.

Stejna barva (Kolafik, 2013)
Zamérfeni:

Komunikace verbalni i nonverbalni, trpélivosti pfi pfekonavani pfekazek.

Doba trvani:
8 — 10 minut.

Pomucky:
Vi¢ka od PET lahvi riznych barev, sacek.

Prostor:

Herna v MS, t&locviéna, venkovni prostory.



Provedeni:

Ucitel si pfipravi neprihledny sacek, do kterého vlozi vicka. Kazdé déti si vylosuje
jedno vicko. Ve chvili, kdy maji vSichni vylosovano, se musi ti ¢lenové, ktefi si
vybrali vicka stejné barvy, spolecné najit a vytvofit tak nékolik mensich skupinek.
Barvu viCka si mohou ukazat teprve ve chvili, kdy mysli, Ze nasli kamarada se

stejnou barvou.

Poznamky:
Déti mohou hledat ostatni jakymikoliv zplUsoby, je v8ak také mozné omezit moz-

nosti. Déti se tak mohou hledat beze slov, poslepu apod. Pocet vi¢ek a barev je

mozné volit tak, aby déti vytvorily skupiny podle nasledujici zamyslené aktivity.

Nespadni!
Zaméreni:
Spoluprace, pozornost, vnimani druhého, respektovani druhych, pfizpusobeni se,

regulace emoci.

Doba trvani:
5 — 10 minut.

Pomucky:
Vicka od PET lahvi, potravinairské gumicky, tenky provazek.

Prostor:

Herna v MS, t&locvi¢na, libovolné venkovni prostredi.

Provedeni:

Na pevnéjsi potravinarskou gumicku navazeme 4 — 6 tenkych provazku v délce
asi 1 m. Gumicku s provazky navlékneme na vicko od PET lahve. Déti utvofi sku-
piny po 4 — 6 (podle poctu provazkd na gumicce). Kazdé dité uchopi jeden konec

provazku a spolecné se pokusi pfenést vicko na urcené misto.

Poznamky:
Jednodussi variantou je pfenaseni plastové lahve 0,3 — 0,75 1. V tom pfipadé na-

vlékneme gumicku na jeji hrdlo.
Déti musi mit provazky rovnomérné napnuté, aby nedoslo k vyvléknuti vicka z gu-

micky. Vzhledem k nizké hmotnosti vicka mohou mit provazky povolené. Je vSak



vhodné tuto radu détem nedavat pfimo a nechat je vhodnou strategii postupné
objevovat.
Hra neni soutéZzniho charakteru. Jeji pfinos je v nutnosti domluvit se a domluvu

respektovat ve skupinové spolupraci.

1.4 Hry s papirovymi tacky pod sklenice

Kde byly tacky? (Blahutkova, Psychomotorika, 2003)
Zaméreni:

Respekt k drunému, ohleduplnost, taktilni vnimani.

Doba trvani:

10 minut.

Pomucky:
Papirové tacky pod sklenice.

Prostor:

Herna v MS, télocvi¢na.

Provedeni:

Déti utvofi dvojice. Kazda dvojice dostane nejméné 5 papirovych tackd. Jeden
z dvojice provede uvolnény leh. Druhy postupné polozi nékolik tackd na rizna
mista na téle leziciho. Po chvili (na pokyn ucitele) je co nejjemnéji po jednom
odebira. Jakmile jsou sebrany vSechny tacky, lezZici dité se pokusi vyjmenovat ve

spravném pofadi vSechna mista, kde tacky lezely. Déti se ve dvojici vystfidaji.

Poznamky:
Hra je relaxaCniho charakteru, zaroven rozviji pozornost déti a citlivost taktilniho

vnimani. Po chvili si koZni receptory pfivyknou na dotyk lehkého tacku a dité si
ho prfestane uvédomovat. Pokud je nasledné odebirani tackl dostatecné jemné,
lezici dité ho nemusi vabec zaregistrovat.

Mazeme také pokladat vice tackd na sebe, vy$Si hmotnost tacka bude pro dité

|épe rozpoznatelna.



Létajici talire
Zaméreni:
Respektovani druhych, pfizplisobeni se ostatnim, zvladani neuspéchu, regulace

negativnich emoci.

Doba trvani:
7 — 10 minut.

Pomucky:
Papirové tacky pod sklenice, obruce, Svihadla nebo lana.

Prostor:

Herna v MS, télocvi¢na.

Provedeni:

Déti utvofi dvojice. Kazda dvojice dostane papirovy tacek. Udélaji si prostor
a zkousi si hazet tackem jako létajicim talifem. Poté ucitel polozi na zem obrucCe
a déti se snazi trefit tackem do kruhu. Druhé dité z dvojice hazi tacek zpét prv-
nimu, potom si vyméni role. Po zvladnuti techniky dostane dvojice druhy tacek

a hazeji si obéma soucasné.

Poznamky:
V zavislosti na véku a schopnostech ditéte se mize zvySovat vzdalenost mezi

hazejicim a obruCi. Déti mohou pracovat také ve skupiné a hazet si tackem Ci vice

tacky v kruhu.

Kde to je? (Nadeau, 2003)
Zaméreni:

Relaxace, taktilni vnimani, pozornost, ohleduplnost k druhému.

Doba trvani:
5 — 10 minut.

Pomdcky:
Papirové tacky pod sklenice, karimatky.

Prostor:

Herna v MS, télocviéna.



Provedeni:

Déti utvori dvojice. Jedno dité si lehne na zada a zavie oCi. Druhé dité opatrne,
jemné rozlozi nékolik tackd na jeho télo. Chvili po¢ka a tacky opét opatrné se-
sbira. Lezici dité se pokusi vyjmenovat mista, na kterych tacky lezely. Déti si vy-
stridaji role.

Poznamky:

Déti si mohou lehnout na zada, bficho, bok. Mizeme klast tacky po jenom, ale
i sou€asné vice tacku (tim se zvysi jejich hmotnost a budou na téle snadnéji roz-
ve stejném poradi, v jakém na né byly tacky pokladany. Atmosféru vhodné doplni

klidna relaxacéni hudba.

1.5 Hry s nafukovacimi balonky

Kde byly tacky? (Blahutkova, 2003)
Zameéreni:
Spoluprace ve skupiné, vnimani a respektovani druhého, pfizplsobeni se dru-

hym, pozornost, zvladani neuspéchu a regulace negativnich emoci.

Doba trvani:
5 — 10 minut.

Pomucky:
Nafukovaci balonky rlznych barev (pro kazdé dité jeden).

Prostor:

Herna v M3, télocviéna, venkovni prostory.

Provedeni:

Kazdé dité ma jeden nafukovaci balonek. Déti utvofi zastup a baléonky umisti vzdy
mezi bficho jednoho a zada druhého ditéte. Na pokyn ucitele se vlak velmi po-
malu a opatrné rozjede. Prvni dité — lokomotiva urCuje smér i rychlost pohybu.
Sikovné&;jsi déti mohou ve vlaku piekonavat jednoduché prekazky — prekracovat

lavi€ku, podlézat nataZzenou stuhu €i Svihadlo apod.



Poznamky:
Déti musi svym télem neustale vytvaret tlak na baldnky. Vlak se musi pohybovat

velmi pomalu. Prvnimu ditéti (lokomotivé) se mize zdat pohyb zbyte¢né pomaly,
to vytvafi podminky pro rozvoj trpélivosti, respektovani potfeb druhych a schop-
nosti se jim pfizpusobovat. Pfekonavani pfekazek je mozné jen s velmi Sikovnou
skupinou. Je také mozné rozdélit déti na mensi skupiny a vytvofit vice vlaku, které

se musi v prostoru vyhybat.

Tanecnici
Zameéreni:
Spoluprace, vnimani a respektovani druhého, pfizplsobeni se, zvladani neluspé-

chu a regulace negativnich emoci.

Doba trvani:
5 — 10 minut.

Pomucky
Nafukovaci balonky.

Prostor:

Herna v MS, t&locviéna, venkovni prostfedi s rovnym povrchem.

Provedeni:

Déti utvofi dvojice. Kazda dvojice vlozi jeden nafukovaci balének mezi sva Cela
a pokusi se jej udrzet co nejdéle. Postupné mohou déti pfidavat jednoduché, po-
malé pohyby: nejprve pohyby na misté (mirné ukoly, pfedklony), pozdé&ji chuzi,
zmény poloh apod. Po zvladnuti pohybu s balénkem déti ve dvojicich tanéi za do-

provodu hudby.

Poznamky:

Hra je vhodna pro vétsi déti. Vzdy je nutné zacinat jednodusSimi variantami a po-
stupné naroCnost zvySovat, aby déti mély moznost pomalu objevovat zpUsob, jak
pohyb s balénkem zvladat.

Misto nafukovaciho balénku je mozné pouzit jakykoliv mékky mi¢, molitanovou

kostku Ci jiny pfedmét.



Toc se, Kaco! (Blahutkova, 2003)
Zaméreni:
Spoluprace ve dvojici, vnimani a respektovani druhého, pfizpusobeni se, fyzicky

kontakt, zvladani neuspéchu a regulace negativnich emoci.

Doba trvani:

3 — 5 minut.
Pomucky:

Nafukovaci baldnky.

Prostor:

Herna v MS, t&locviéna, venkovni prostfedi.

Provedeni:

Déti utvofi dvojice, kazda dvojice dostane jeden balonek. Déti stoji Celem k sobé,
balonek maji mezi svymi bfichy €i hrudniky a vzpazi. Po domluvé se obé déti za-
¢nou otacek vlevo (vpravo) kolem vlastni osy tak, aby balének nespadl a obihal
kolem jejich trupu.

Poznamky:

Hra je naro¢na na koordinaci pohybu a vzajemnou souhru. Vyzaduje velmi citlivé
vnimani pohybu druhého ditéte a mic¢ku a pfizplsobeni se témto podminkam.
Proto je vhodna spiSe pro starsi déti.

Doporuc€ujeme volit smiSené dvojice (chlapec, divka).

1.6 Hry se Svihadly a lany

Lanova draha (Svobodova, Vaculikova, & Hlavornova, 2015)

Zaméreni:

Respektovani druhych, vnimani druhého, verbalni i nonverbalni komunikace, roz-
voj pozornosti, trpélivosti.

Doba trvani:

10 — 12 minut.

Pomucky:

Lana ruznych velikosti, Svihadla.

Prostor:

Herna v MS, télocvi¢na, zahrada, hristé.



Provedeni:

Lana a Svihadla rozlozime na zem pfes vymezeny prostor. Na pokyn ucitele déti
absolvuji vymezenou trasu a prekonavaji pfekazky ur€enym zpusobem — chlize
vpfed/vzad, ukroky do strany, béh, lezeni. Déti pracuji vZdy najednou na pokyn
ucitele a musi se na trase vzajemné vyhybat a respektovat. Po individualnim ab-
solvovani absolvuji déti trasu ve dvojicich. Jedno dité jde ur€enym zpusobem
po lané, Svihadle apod. a nesmi z lana sestoupit. Je tak tfeba pfechazet z jedné
pfekazky pfimo na druhou (z lana na Svihadlo apod.). Druhé dité poskytuje dopo-
moc drzenim za ruce.

Poznamky:

Zpocatku je pohyb po trase vzdy v jednom sméru. Pozdéji je mozné absolvovat
trasu ve vice skupinach v rliznych smérech sou¢asné. To klade dlraz na vza-
jemny respekt, nutnost vyhnout se na prekazkach.

Trasu je mozné absolvovat také béznym zplsobem (s pfekroenim, pfeskocenim
pifekazek) ve dvojicich, kdy obé déti pfekonavaji pfekazky spole¢né v drzeni se

Zaruce.

Zelviéky (Kotatkova, 2015)

Zaméreni:

Vnimani a respektovani druhych, pfizpisobeni se druhym, trpélivost.

Doba trvani:

5 — 10 minut.

Pomucky:

Obruce, Svihadlo.

Prostor:

Herna v MS, t&locviéna.

Provedeni:

Déti utvofi dvojice a provedou vedle sebe (bokem k sobé&) vzpor kle€mo. Tim se
proméni v zZelvicku. Pfes zada obou déti polozi ucitel gymnastickou obru¢ — Zelvi
krunyf. Zelviéky se musi dostat do mofe (pfedem uréené misto, bieh je vyznaden
poloZzenym Svihadlem) tak, aby neztratily krunyf. Pfi spadnuti krunyfe se Zelvicka

vraci na zacatek své cesty, nebo jen nasadi krunyf a pokracuje dal.



Poznamky:
Naro¢nost muzeme meénit rGznym poctem déti (jednotlivec, dvojice, trojice). Vétsi

Vv s

zaci pohybu celé Zelvicky.

Gordicky uzel
Zaméreni:
Komunikace, spoluprace, vnimani druhych, trpélivé prekonavani pfekazek, zvla-

dani neuspéchu, regulace emoci.

Doba trvani:

5— 15 minut.

Pomucky:

Svihadla.

Prostor:

Herna v MS, t&locvi¢na, libovolny venkovni prostor.

Provedeni:

Déti vytvofi skupiny po 5 — 7. Kazdé dité dostane Svihadlo, které drzi jednou rukou
za konec. Déti v kazdé skupiné utvofi kruh a ruku se Svihadlem natahnout k jeho
stfedu. Druhou rukou nahodné uchopi volné visici konec jiného Svihadla. Poté se
pokusi vznikly uzel rozplést, aniz by kterékoliv Svihadlo pustily.

Poznamky:

Hra je vhodna pro star$i déti. Podle urovné jejich schopnosti volime mensi &i vétsi
skupiny. Je tak mozné pracovat ve Ctveficich, ale i s celou tfidou najednou.
Stavi na komunikaci a trpélivosti, proto je vhodna pro nacvik zvladani negativnich

Vv s

Hru je mozné ztizit zakazem mluveni

1.7 Hry bez pomiucek

Pizza (Blahutkova, Psychomotorika, 2003)

Zaméreni:

Respektovani druhych, ohleduplnost, fyzicky kontakt, relaxace.
Doba trvani:

10 — 15 minut.



Pomucky:
Bez pomucek.

Prostor:

Herna v MS, t&locviéna, venkovni prostor se suchym povrchem.

Provedeni:

Déti utvori kruh a sednou si levym bokem do kruhu tak, aby kazdeé dité dosahlo
na zada ditéte, které sedi pfed nim. VSechny déti se proméni na kuchare v italské
pizzerii. Na vale (zada ditéte) si postupné pfipravi pizzu. Pro inspiraci uvadime
nékteré naméty na pfipravu:

Val ocistime a pomoucime jemné rukou ,smeést necistoty”, konecCky
prstd obou rukou jemné klepat do zad — sy-
peme mouku

...vypracujeme tésto... ~hnéteme* tésto po celé plose zad

...roztahneme po celéem vale... plochou dlani od stfedu ke krajum zad

...klademe ingredience podle chuti. Podle velikosti ,ingredience” klademe celé
dlané nebo jen konecky nékolika prstu s riz-
nym tlakem

Na zavér nastrouhame syr. Jemné Skrabani po celé plose zad.

Poznamky:

Postupujeme od jemnéjSich dotykd (jemné klepani, hlazeni, tfeni) k intenzivnéj-
Sim (hnéteni tésta, kladeni vétSich kouskl na pizzu) a opét zpét k jemné&jSim
(strouhani syra). Volbu ingredienci je vhodné nechat na détech a jejich chuti a

kreativité.

Housenka (Kotatkova, 2015)

Zaméreni:

Vnimani a respektovani druhych pfi koordinovaném pohybu, spoluprace.
Doba trvani:

10 — 15 minut.

Pomucky:

Bez pomlcek (podle varianty pfip. zinénky, lavi¢ky, Svihadla atd.).
Prostor:

Herna v MS, télocviéna.



Provedeni:

Déti utvofri dvojice, provedou vzpor kle€mo a jedno dité uchopi druhé za kotniky.
Vytvofi tak kratkou housenku, ktera se pomalu pohybuje prostorem. Jedna hou-
senka nahle dostala hlad a chce snist ostatni, proto je za¢ne honit. Chycené (sné-
zené) housenky se pfipojuji za plvodni housenku a vytvareji jednu dlouhou,
ve které se musi vSechny déti spole¢né pohybovat a chytat zbylé housenky. Hra
konCi chycenim posledni kratké housenky.

Poznamky:

Uvodni volny pohyb dvoijici po prostoru je dalezity pro po&ateéni zvladnuti tech-
niky pohybu. Je mozné tuto ¢ast zpestfit rGznymi pfekazkami k pfelezeni, podle-

zeni apod.

Co délam?

Zaméreni:

Vnimani druhych, vizualni kontakt, respektovani pofradi, kreativita.

Doba trvani:

5 — 15 minut.

Pomucky:

Bez pomucek.

Prostor:

Herna v MS, t&locviéna, zahrada, hfisté, pfiroda.

Provedeni:

Déti utvofi kruh. Jedno dité uprostfed kruhu pantomimicky pfedvadi néjakou ¢in-
nost (sport, Cisténi zubu, hru na hudebni nastroj apod.) nebo zvife. Ostatni déti
se snazi ¢innost nebo zvife uhodnout. Nasledné vSichni spole¢né pohyb napo-
dobi. Dité, které jako prvni Cinnost nebo zvife uhodlo, pfedvadi dalSi pohyb.
Poznamky:

Variantou je prace ve dvojicich nebo mensSich skupinach. Pro nékteré déti bude
pfijemnéjsSi pfedvadéni pohybu pfed mensSim poltem déti, zaroven vSak delSi
dobu trva, nez déti pohyb spravné rozpoznaji. Pro zjednoduseni je mozné pfedem
specifikovat oblast &innosti, zvifat atd. (napf. co déti délaji, nez jdou rano
do Skolky, domaci zvifata — mazli¢ci, zvifata na statku, v lese).

Ackoli je mozné hru v kterékoliv chvili ukoncit, je tfeba dbat na spravedlivé stfi-

dani déti.



2 NAVRH TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

Terminologie v oblasti t&lovychovnych chvilek neni zcela jednotna. V odborné lite-
ratufe se setkame s terminy pohybova chvilka, ale i télovychovna chvilka. V tomto
textu budeme vychazet pfedevsim z pojeti Muzika, budeme proto respektovat ter-

min télovychovna chvilka.

S télovychovnymi chvilkami se setkavame predevsim v prostfedi zakladni Skoly.
» 1€lovychovna chvilka je kratka, maximalné tfiminutova pohybova &innost Zaku vio-
Zena do kterékoli vyucovaci hodiny (s vyjimkou télesné vychovy)“ (Muzik, Muzikova,
& Dvorakova, 2014, str. 37). Zanedbatelna vSak neni ani ve Skolach matefskych,
coz je zfejmé jiz z jejich zaméfeni a cil(. Télovychovna chvilka slouzi k odbourani
unavy déti, kompenzuje jednostrannou zatéz pfi sedavych aktivitach a prohlubuje u
déti zajem o pohybové Cinnosti. Dvofakova (Dvorakova, Kukackova, Lietavcova,
Nadvornikova, & Svobodova, 2015) definuje télovychovnou vyrovnavaci chvilku v
prostfedi materskych Skol jako pfilezitost pro podporu spravného drzeni téla. Uvadi,
Ze pfi déletrvajici praci vsedé by mély byt zarfazené cviky, které odbouraji unavu
ditéte a pfi kterych se podporuje spravné drzeni téla. Z hlediska okamzitého efektu

tedy jde predevSim o:

¢ uvolnéni kloubnich spojeni, ktera jsou pfi sedavé Cinnosti méné aktivni,

e protazeni svald, u kterych mize opakovana sedava Cinnost prispét k jejich
zkracovani (svaly krku pfedni strana hrudniku, ohybace kycle a ohybace ko-
lene),

e aktivace svall zad, pfedevsim vzpfimovacu patere a fixatoru lopatek),

e odbourani psychického napéti a unavy,

e zvySeni koncentrace.

Pfi pfipravé a realizaci télovychovnych chvilek vychazime z aktualnich potfeb a cha-
rakteru hlavni provadéné cinnosti. Napf. pfi vytvarnych ¢innostech u stolu bude po-
tfeba vyrovnat zada (aktivace zadovych a mezilopatkovych svall), protahnout prsni
svaly a svaly dolnich koncCetin a uvolnit kréni patef a pletenec ramenni. Tim jsme
zaroven uvedli nejobvyklej§i zaméfeni té€lovychovnych chvilek, nebot’ se nej¢astéji
pouzivaji ke kompenzaci pravé statického zatiZzeni v sedu. Délku volime tak, aby
chvilka sice splnila svUj cil, zaroven vSak v minimalni mife narusila pribéh hlavni

cinnosti. Obvykle se tedy pohybujeme v rozmezi 1 — 3 minut.



2.1 Teélovychovna chvilka 1

Vékoveé doporuceni: od 5 let

Cile:
o uvolnit svaly krku,
o protahnout svaly trupu,
o protahnout svaly v oblasti patere.
Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomucky
Metodické poznamky
Fyziologicky ucinek
Vychozi poloha: stoj mirné rozkroény. Rikadlo: Metodicka poznamka:
Venku teply letni den, zada na’lpr!men.ai ramena
v neutralni pozici — NE za-
na paloucku stojim. sunuta, NE predsunuta,
brada zasunuta.
1. Hlava ve vzpfimené poloze — Kolem sebe rozhlédnu Fyziologicky uéinek: Uvol-
lehky zaklon — vychozi poloha — se, néni svalu krku.
predklon.

2. HI i 5 poloze —
ava ve vzpiimene poloze Tolik plodt vidim.

uklon hlavou na obé strany.

R

Opakovani cviku: ftfikrat
pfedklon a zaklon, tfikrat

uklony hlavou na obé strany.




Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny.

1. Pomalu s vydechem hluboky oh-
nuty predklon — postupné ,kula-

ceni“ zad — vydrz v pfedklonu.

2. Plynuly navrat do vychozi po-
lohy — pomalé rozvinuti nahoru

= pres bedra az po kréni pater.

Jahddky si natrha,

kdo dosahne na Spicky.

Kdo vy3plha nejvyse,

nasyti se jablicky.

VP

Fyziologicky ucéinek: prota-
zeni svall trupu — svall
v oblasti hrudni patef, prota-

Zeni zadni strany stehen.

Metodicka poznamka: po-

zor na pretézovani patere.

Opakovani: dvakrat.

Vychozi poloha: stoj spojny.

1. Vypon, upazenim vzpazit.

Prsty napodobuiji trhani jablek.

A na prvni vétvicce,
Cervenaji se velice.
KdyZ se hodné natahnu,

urcité na né dosahnu.

Fyziologicky uéinek: pro-

tazeni svall trupu.

Opakovani: dvakrat.

Vychozi poloha: stoj mirné rozkroCny,

vzpazit.

1. Uklony trupu na vlevo, vpravo.

Déti, jesté se pokusime
natrhat jablicka, ktera
Jsou na jinych vétvickach.
Musime se natahnout do-

prava a ted doleva.

Fyziologicky uéinek: pro-
tazeni svalll podél patere.
Opakovani: tfikrat na obé

strany.

Vyttepani pazi

Relaxace




2.2 Télovychovna chvilka 2
Vékové doporuceni: od 4 let
Cile:
e protahnout Sijové svalstvo,
e protahnout svaly zad,

e protahnout mezilopatkové svalstvo,

e uvolnit svaly v oblasti kolem ramenniho kloubu.

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky

Fyziologicky ucinek

Vychozi poloha: sed na zidli. Rikadlo ke kazdému cviku Aktivni sed:
‘.&I podsazena panev, vyrov-

nana zada, neopirat se o

opérku zidle

Obména: stoj na koberci.

Vychozi poloha: sed na zidli, neopi- Fyziologicky uéinek: prota-
rame se o opérku. Zeni Sijového svalstva, pro-
1. Né&dech, s vydechem uklon Davej pozor, uz se blizi tazeni svalu podel patere

hlavy vlevo. Metodicka poznamka: sed

at' ji cestu nic nezkfizi.
S nadechem napfimit hlavu. na zidli — zada napfimena,

Je to velka ¢erna vrana,

Opakovat vpravo. hlava rovné.

i o)
Prileti hned z ranal Chyby: provedeni Svihem,

pretoceni celého téla.

Opakovani: dvakrat na kaz-

dou stranu.
Vychozi poloha: sed mirné roz-
nozny na zidli. V kuchyni sedi babicka,
1. S nadechem vzpazit, vytah- u stolu kraji jablicka. Fyziologicky u&inek: prota-
nout v pase/od pasu vzhdru. Awl

. . , Zeni svall zad, uvolnéni hor-
Bude buchta, uz uz voni, i

nich koncetin.
jesté jedno patfi do ni. 1
' Metodické poznamky: ne-

Na jabloni porad zraje, zvedat télo ze Fidle




2.

Prstové cvi¢eni — pfi vzpa-
zeni déti budou napodobovat
trhani.

S vydechem predklon dold,

horni konCetiny volné.

vitr si s nim hezky hraje.

Staci ho jen dolu stahnout,

tohle pfece musi$ zviad-

nout.

Opakovani: dvakrat.

Vychozi poloha: sed na zidli, horni

koncetiny volné podél téla, zada na-

pfimena, neopiraji o opéradlo Zidle

1.

S nadechem - zvednout ra-

mena.

S vydechem — uvolnit ra-

mena.

Stoupa, stoupa, s lidmi

houpa.
Kdo uhodne, co to je?
Zas nahoru, dnem i noci,

je to vytah, Setfi kroky.

Fyziologicky ucinek: prota-
Zeni mezilopatkového sval-
stva, uvolnéni svalll v oblasti

kolem ramenniho kloubu.

Metodické poznamky: zve-
dani pouze ramen, pohyb

vyhazi z lopatek.

Chyby: pfedsun ramen d&i

hlavy.

Opakovani: pétkrat.




2.3 Télovychovna chvilka 3
Vékové doporuceni: od 3 let
Cile:

e protahnout svaly ruky,

e protahnout svaly zad,

e protahnout svaly podél patefe,

e protahnout zadni stranu stehen.

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické po-
znamky
Fyziologicky ucinek
Vychozi poloha: stoj mirné rozkroény. Prani pradla:

Hodné pradla vyprat mu-

sim,

AZ se pradlo dopere,

povésim ho vesele.

vyZdimat ho poté zkusim.

Vychozi poloha: stoj mirné rozkrocny.
1. Predpazit — spojit prsty prople-
tenim — dlané sméfuji ven — tla-

¢it a uvolnit.

Fyziologicky uéinek: pro-

tazeni svall ruky.

Opakovani: tfikrat.

Vychozi poloha — stoj mirné rozkro¢ny. Machame préadlo

1. Pomalu do hlubokého pred-
klonu — paze a hlava volné visi
doll a uklanime se ze strany na

stranu.

= "~ i

Fyziologicky uéinek: pro-
taZzeni zadni strany stehen,

protazeni svall zad.

Opakovani: dvakrat na

obé strany.




Vychozi poloha: stoj mirné rozkroény.

Vzpazit

2. Prstové cvi€eni — pfiblizime
Spicky prstl k sobé — hrsticka —
poté pomalu oddalujeme

3. Uvolnéni hornich konCetin — vy-

tfepeme ruce

Vésime pradlo

Fyziologicky ucinek: pro-
dychani, procvi¢eni jemné

motoriky.

Opakovani: tfikrat.

Vychozi poloha: stoj mirné rozkroc¢ny,

vzpazit.

1. Uklony vlevo a vpravo.

Jesté musime povésit
zbytek pradla.

Fyziologicky ucinek: pro-
tazeni svalll podél patere.
Metodicka poznamka: dr-

Zet lokty u uSi (hlava mezi

pazemi).

Opakovani: dvakrat na

obé strany.




2.4 Teélovychovna chvilka 4

Vékové doporuceni: od 2 let

Cile:

e uvolnit svaly krku,

e uvolnit svaly ruky.

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomiicky
Metodické poznamky
Fyziologicky ucinek
Vychozi poloha: sed na zidli. Rikadlo Obména: stoj, sed zkfizny.

Se sluni¢kem, s tep-

lym dnem,
kyticky nam rozkvetou.
Kvetou vsemi barvami,

jaro uz je pred nami.

Vychozi poloha: sed na Zidli, ruce na kole-

nou.

1. Pulkruhy hlavou stfidavé k pra-

vému a levému rameni.

Fyziologicky uéinek: uvol-

néni svald krku.

Opakovani: Ctyfi polokruhy.

Vychozi poloha: sed na zZidli, pfedpazit.

1. Otevirani a zavirani dlané — po-
malu — stfidani palce do pésti a
zpét.

2. Hrsticka — pfiblizime Spicky prstl
k sobé — poté dlan otevieme — stfi-
dat prst po prstu — nejdfive palec a
k nému pfidavame dalSi prsty (po-

stupné).

Za chvili bude jaro a

budou kvést kvétiny.

1. velké kyticky

2. malé kyticky

Fyziologicky ué€inek: pro-
cviceni jemné motoriky.
Opakovani: dvakrat kazdé

prstové cviceni.

Vychozi poloha: sed na zidli.

1. Nadech nosem — vydech Usty.

Ted'’ si pfedstavime,
Ze v ruce drZime Ky-
ticku, ktera krasné

voni. Privonime si k ni.

Fyziologicky ucinek: cvi-

¢eni nadechu, relaxace.




Metodicka poznamka: uUsta
jsou po celou dobu zaviena,

nezvedame ramena.

Opakovani: dvakrat.




2.5 Télovychovna chvilka 5

Vékoveé doporuceni: bez omezeni

Cile:

e protahnout svaly trupu,

e protahnout svaly zapésti, loktu a ramenniho kloubu,

e protahnout svaly zad,

e protahnout zadni stranu stehen.

Obsah a metodicky po- Motivace Nakres Pomiicky
e Metodické poznamky
Fyziologicky ucinek
Vychozi poloha: stoj (na ko- Rikadlo

berci).

Vychozi poloha: stoj mirné roz-

kroCny, ruce v bok.

1. Uklony vpravo.

2. Uklony vievo.

Dobré rano, dobry den.

Fyziologicky u€inek: prota-
Zeni svall trupu.

Opakovani: dvakrat na kaz-

dou stranu.

Vychozi poloha: stoj mirné roz-
kro&ny, pfipaZit.

1. Usmév.

Zdravime se s usmévem.

Fyziologicky uéinek: uvol-

néni.

Vychozi poloha — Stoj mirné roz-

kro&ny, upazit

1. Krouzeni v zapésti.

2. Krouzeni predloktim.

Za okny je krasny den,

plné si ho uzijem.

Fyziologicky uéinek: prota-
Zeni svalll v oblasti zapésti,

loktu a ramenniho kloubu.

Opakovani: jednou.




3. Krouzeni celymi pazemi

Vychozi poloha: diep.

1. Stoj — predklon, horni

koncetiny volné svésené.

2. Poté pomalé zvedani
zpét do vychozi polohy.

3. Vypon se vzpazenim.

Mali,

velci,

vSichni spolu.

o?*

| -

e

Metodicka poznamka: diep
na SpiCkach (déti maji ten-
denci byt na celych chodi-
dlech).

Fyziologicky ucinek: prota-
zeni zadni strany stehen,

protazeni svall zad.

Opakovani: jednou.

5. Zatleskani

Budem si hrat zas a

ZNnovu.

Relaxace




2.6 Teélovychovna chvilka 6
Vékové doporuceni: od 5 let
Cile:

e Protahnout svaly v oblasti kréni patere
e Protahnout mezilopatkového svalstva

e Uvolnit svaly kolem ramennich kloubu

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Fyziologicky ucinek
Metodické poznamky

Pomiicky

Vychozi poloha: stoj. Kouzelnik:
Rikadlo

Ucitel bude kouzelnik a

ST

bude kouzlit pomoci za-
klinadla

abrakadabra.

Vychozi poloha: stoj mirné roz- Milé damy, mili pani Fyziologicky ucinek: pro-
kroCny. Spinim vam ted kazdé tazeni svalu v oblasti kréni
1. Polokruhy hlavou — k pra- prani... patere.

vému a levému rameni. Metodicka poznamka: da-

Nebo aspori pllku
vat pozor, aby déti nezakla-

Od toho mam halku. nély hlavu.

=1

Opakovani: tfikrat az Sest-

krat.
Vychozi poloha: stoj mirné roz- Kouzlit umim, neméam Fyziologicky u€inek: pro-
kro¢ny, upazit pokrémo. kliku. 0 tazeni hornich koncetin,
1. Prstové cvi€eni — nejdrive Ukéazu vam hned par procvicit jemnou motoriku.
pést, poté postupné prst po trika. Opakovani: dvakrat.
prstu — dlai.

abrakadabra z rukou se

2. Zpét do vychozi polohy. ném stanou svicny.




Vychozi poloha: Stoj mirné roz-

kro€ny, vzpazit

1. Boc&né kruhy pazemi — leva

ruka vpred, prava vzad

Abrakadabra, ruce mame
nad hlavou a zméni se

nam v mlyn.

Fyziologicky uc€inek: pro-
taZzeni hornich koncetin,
protazeni mezilopatkového
svalstva, uvolnéni svall ko-

lem ramenniho kloubu.

Metodicka poznamka: cvik
provadét pomalu.
Opakovani: d&tyfi - Sest

kruh.




2.7 Teélovychovna chvilka 7
Vékové doporuceni: od 4 let
Cile:

e protahnout svaly v oblasti ramennich kloubd,
e protahnout vzpfimovac trupu,

e protahnout lytkové svalstvo.

Obsah a metodicky po- Motivace Nakres Pomiucky

stup Metodické poznamky

Fyziologicky ucinek

Vychozi poloha: sed na zidli, Rikadlo: Dbame na aktivni sed:

neopirame se o opéradlo. e - odsazena panev, vyrov-
P P Ptacci zpivaji slunicku, P P y

nana zada, neopirat se o
rotdahneme se a dame . .
p opérku zZidle.
si rozcvicku. [ |
i |

Nejdfiv sednout, srovnat

zada,

tvoje pater bude rada.

Vychozi poloha: sed na zidli Fyziologicky u€inek: prota-
mirné roznozeny. Zeni svall v oblasti ramen-
1. Vzpazit skrémo vzad le- Levou pazi nahoru niho kloubu, protazeni pazi.
vou - dlafi mezi lopatky 2vedni jako zavoru, 1 ] Opakovani: dvakrat.

—vydrz 5 s.

TotéZ prava. Levou dold, a ted pra-

Totéz obé paze sou- vou,

Casné. at' mas kazdou pazi
zdravou.




Vychozi poloha: sed na zidli,

mirné roznozeny, ruce v tyl.

1. Postupny, pomaly pfed-
klon — vydrz.
2. Pomaly navrat do vy-

chozi polohy.

Fyziologicky uc€inek: prota-

Zeni vzpfimovace trupu.

Opakovani: dvakrat.

Vychozi poloha: sed Siroky roz-
nozny na zidli, zada napfimena,
opfit o opéradlo.
1. Zvednout Spicky od
podlahy — zpatky do vy-
chozi polohy.

Fyziologicky uéinek: prota-

Zeni lytkovych svala.

Opakovani: dvakrat.




2.8 Teélovychovna chvilka 8

Vékové doporuceni: od 3 let

Cile:

e uvolnit kréni patef,

e uvolnit zapésti.

Obsah a metodicky po- Motivace Nakres Pomuticky
SULE Metodické poznamky
Fyziologicky ucinek
Vychozi poloha: sed zkfizny Rikadlo Obména: stoj mirmé roz-

skrémo (turecky sed).

(B

kroc¢ny, sed na zZidli.

Vychozi poloha: sed na zkfizny.

1. Polokruhy hlavou stfidavé
k pravému a levému ra-

meni.

Fakir sedi, zkfizil
nohy,

na hudbu ma zvlastni

vlohy.

Jednu piseri hraje

dobre.

Libi se i jeho kobre.

-
XEP

Fyziologicky ucinek: uvol-

néni svald krku.

Opakovani: Ctyfikrat.

Vychozi poloha: sed zkfizny
skrémo (turecky sed), pfedpazit,
palmarni flexe dovnitf (dlané smé-

fuji k sobé).

1. Krouzime zapéstim smé-
rem ven.
2. Krouzime zapéstim smé-

rem dovnitr.

Kobra tanci, ve svém
koSi
Dejte si vic odstup,
déti.

-,

Fyziologicky uc€inek: pro-
tazeni svall v oblasti za-
pésti.

Opakovani: tfikrat.

Vychozi poloha: sed zkfizny
skrémo (turecky sed), dlané volné

na briSe.

Fyziologicky u€inek: de-

chové cviéeni, relaxace.




1. Hluboky bfisni nadech —
hluboky vydech.

2. Hluboky bfisni nadech — Uchézi balbének:
hluboky prodluzovany vy- | Sssssss
dech.

3. Opakovat s rliznou moti- | Houka sova: Huuuuu
vaci.

Fouka vitr: Fuuuu




2.9 Télovychovna chvilka 9
Vékové doporuceni: od 5 let
Cile:

e protahnout svaly trupu,
e protahnout svaly pazi,

e protahnout zadni svaly stehen.

Obsah a metodicky postup Motivace Nakres Pomucky
Metodické poznamky

Fyziologicky ucinek

Vychozi poloha: diep. Fyziologicky ucinek: pro-

tazeni svalu trupu, protazeni

1. S nadechem pomaly vztyk — V zemi Kkli¢i sazeniCka,
Upasenim vzpasit zadnich svall stehen.
P pazit. zahradnik ji hezky hycka.
2. S vydechem plynule zpét do Opakovani: dvakrat — poté
dfepu. Slunicko a trochu desté, zUstaneme ve stoji.
natahni se, jesteé, jesté.
Pfiroda je ¢arodéjka,
z malé jedle uz je velka.
Vychozi poloha: stoj, zada napfi- | Je to pékné velky strom, Fyziologicky ucinek: pro-
mena, predpazit a spojit ruce (pro- Neskoli ho ani hrom. - tazeni svalu pazi.
plést prsty). Metodické poznamky: ne-
Provedeni prohybame bedra, nepfed-

1. S nadechem vzpaZit — prsty klanime hlavu.

propleteny. Opakovani: tfikrat.

2. Svydechem skréit, ruce

v tyl, prsty propleteny.




3. S nadechem vzpazit — prsty
propleteny.
4. S vydechem zpét do vychozi

polohy.

I ===

Vychozi poloha: stoj, vzpazit.
Provedeni

1. Vytfepeme horni konCetiny

ve vzpazeni.

Zlomit ho je nesnadné,

ani vétrem nespadne.

Fyziologicky uéinek: uvol-

néni hornich koncéetin.




Ackoli dosud uvedené pohybové chvilky kladou duraz na praci s motivaci tak, aby
byly pro déti zabavné a neslo jen o prosté cviceni, zavérem uvadime chvilky reali-
zovane formou hry. Jde spiSe o namét bez uvedeni konkrétniho obsahu, proto je
samotna napln Cisté na zvazeni ucitelky. | zde plati, Ze pohyby zafazené do téchto
chvilek musi reagovat na hlavni napli Cinnosti déti, jejiz negativni dopady snizeni
pohybové aktivity déti musi kompenzovat. Hlavnimi oblastmi zaméfeni tak opét
bude uvolnéni svalu kréni patefe, protazeni svall krku, zad, zadni strany stehen a

ohybacu kolene.



2.10 Télovychovna chvilka 10

Lepidlo
Vychozi poloha:

stoj na koberci — zada napfimena

Obmeény: v sedé, na Zidli.

Popis:

ucitelka stoji pfed détmi (Celem k détem) a fika jim, které Casti téla maji dat k sobé
— prilepit‘. S mladSimi détmi ucitelka cvici také, star§im zadava pouze slovni ukony
(popfipadé také cvici, zalezi na usudku ucitelky).

Metodicka poznamka:

dalezité je, aby ucCitelka kontrolovala spravné provadéni pohyba déti i drzeni téla
béhem pohybl a v pfipadé potfeby provedeni korigovala.
Priklady ukolU:

1. pfilepime hlavu k pravému rameni — vydrz 5 s., pfilepime hlavu k levému ra-

meni — vydrz 5 s.,
2. prilepime pravou ruku na zada — dotkneme se lopatky — vydrz 5 s., pfile-
pime levou ruku na zada — dotkneme se lopatky — vydrz 5 s.,

3. vzpazime a dlané pfilepime ve vzpazeni k sobé — vydrz 5 s — uvolnéni.

Motivace: Lepidlo.
Cil: procvicit pravolevou orientaci, pozornost (koncentraci), procvicit celé télo.
Cas: 2-3 minuty

Zaveér: ucitelka pochvali déti.



2.11 Télovychovna chvilka 11

Kuba rekl
Vychozi poloha:

stoj na koberci — zada napfimena, pfipazit
Popis:
UCitelka zadava détem pokyny skrze motivaci ,Kuba fekl®, cviky pfedvadi s détmi.

Priklady cviku:

e Kuba fekl doll = dfep,

e Kuba fekl nahoru = vypon a vzpazit,

e Kuba fekl do pravé strany = uklon stranou, pfipazit, Kuba fekl do levé strany
= uklon stranou, pfipaZit,

e Kuba fekl hlava na pravé rameno = klon hlavou k pravému rameni, Kuba
fekl hlava na levé rameno = klon hlavou k levému rameni,

o Kuba fekl krouzit zapéstim, Kuba fekl zamavame kamaradovi,

e Kuba fekl pravou nohou krok vpfed, vzad, do strany.

Metodicka poznamka:

dalezité je, aby ucCitelka kontrolovala spravné provadéni pohybu déti i drzeni téla
béhem pohybu a v pfipadé potifeby provedeni korigovala.

Motivace: Kuba fekl

Cil: procvicit pozornost (koncentraci), uvolnit a protahnout celé télo — zalezi na volbé
cvikl, pravoleva orientace.

Cas: 2-3 minuty

Zavér: ucitelka pochvali déti.



2.12 Télovychovna chvilka 12

Nahoru a dolu

Vychozi poloha:

stoj na koberci, spojny — zada napfimena.
Popis:
ucitelka stoji pfed détmi — Celem k détem. Zkontroluje, jestli maji vSichni kolem sebe
dostatek mista — ,Déti, ukazte, zda mate kolem sebe misto a nedotykate se kama-
radu vedle sebe.“ Poté zaCne vyjmenovavat pfedméty (viz pravidla). Na zavér déti
uvolni paze protfepanim a ucitelka pochvali déti.
Pravidla:
1. vzpazit = pojmenovani pfedmétd, které jsou nahofe (napf. na obloze —
slunce, mraky, letadlo...),
a. obména - vypon
2. drep = pojmenovani pfedmétl, které jsou dole (napf. trava, podlaha,
kytky,..),
3. vychozi poloha = v pfipadé, kdy ucitelka fekne ,mezi nebem a zemi*.

Metodicka poznamka: je dulezité, aby kolem sebe mély déti dostatek prostoru.

Cas: 2-3 minuty

Cil: protaZeni a nasledné uvolnéni celého téla, relaxace.



ZAVER

Pohyb pro dité pfedstavuje zcela pfirozeny prostfedek vSestranného, harmonického
rozvijeni osobnosti ve smyslu télesném i dusevnim. Je pfirozené, ze déti bude pre-
ferovat hrové prvky, proto také aktivity nabizené v tomto textu pfedstavovaly hry a
¢innosti hrového charakteru.

Psychomotorické hry pfedstavuji koncept pohybovych aktivit vychazejicich z holis-
tického pojeti ¢lovéka a snazi se prostifednictvim pohybu pUsobit na jedince ve tfech
zakladnich oblastech: osobni, hmotné a socialni. V této celistvosti se pak pokousi o
celostni rozvoj.

Télovychovna chvilka je kratky, nékolikaminutovy blok obsahujici pfedevsim télesna
cviCeni, jejichz cilem je kompenzovat statické zatizeni a psychickou unavu pfi déle-
trvajicich sedavych cinnostech. Dopady jsou tak patrné nejen v télesné oblasti
(uvolnéni kloubnich spojeni, protaZzeni Ci aktivace pfislusnych svalovych skupin),
ale také v duSevni sféfe (odbourani psychické unavy, zlepSeni pozornosti apod.).
Zameérem tohoto struc¢ného textu neni poskytnout veSkeré souCasné poznatky o
zminénych problematikach. To ostatné neni ani cilem kurzu, k némuz se material
vztahuje. Proto v tomto materialu poskytujeme struény uvod do problematiky a zmi-
nujeme nejpodstatnéjsi informace k tématu. Jadro textu pfedstavuje nabidka psy-
chomotorickych Cinnosti a ukazky télovychovnych chvilek, které by mély byt inspi-

raci k vlastnimu hledani a objevovani dalSich moznosti.

PFejeme mnoho uspéchu a radosti pfi spoleCnych hrach!
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