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Piiprava na t&lovychovné jednotky v MS

Indiani

Déti: ve véku 4-6 let

Zaméreni priprav:

- manipulacni dovednosti: mi¢ové dovednosti, skok ptes Svihadlo, opic¢i draha

Téma: Indidni

Cil: koordinace pohybi pfi nacviku hodu micem, rozvoj rychlosti, flexibility pfi skoku ptes

Svihadlo a kondice, uvédoméni si vlastniho téla (koordinace pohybi)

Ve své praci jsem se zamétila na didakticky styl ptikazovy, styl se sebehodnocenim,
styl s nabidkou, styl s fizenym objevovanim a styl se samotnym objevovanim. Téma, které
propojuje vSech pét ptiprav je motiv Indiant. Snazila jsem se pii nacviku jednotlivych
manipulaénich ¢innosti postupovat od aktivit, které jsou vice fizené pedagogem (piikazovy
styl), az po aktivity, kde ma dité¢ samo za sebe odpovédnost a velkou svobodu ve svém
rozhodovani pfi jednotlivych ¢innostech. Z ditvodu aktudlni neptfiznivé COVID situace jsem
realizovala v pfedskolnim zafizeni tf1 ptipravy, které nasledné reflektuji u jednotlivych
piiprav. Zaméfila jsem se na realizaci spiSe ¢innosti, kde ptedava ucitel rozhodovani na déti,
tedy vyzkousSela jsem si nacvik skoku ptes Svihadlo, kde jsem pouZila didakticky styl
s fizenym objevovanim, hod mi¢em s didaktickym stylem s nabidkou a posledni realizace
byla u ptipravy, kde jsem vyuzila styl se samotnym objevovanim. Jsem toho ndzoru, Ze ¢im
vice pfenechavam jako pedagog zodpoveédnost a rozhodovani na détech, tim lépe musim
pfedem vytvofit vhodné didaktické prostiedi.

Z mého pohledu je pfi nacviku dilezité, aby pedagog dokonale piedvedl, jak se cvik
dela, protoze z realizace bylo vidét, Ze napodobou se déti uci zdaleka nejlépe. VéEtSina deti se
uspésné trefila pfi hodu micem na cil, pti skoku na Svihadlo bylo vidét, ze déti aktivita zaujala
a do budoucna cht&ji koupit do MS kvalitn&jsi §vihadla. V zavéru viech aktivit byla hra pro
psychické uvolnéni, kterou nejen déti, ale i pedagogové velmi ocenily po ndro¢ném nacviku

hodu, skoku a koordinace pohybii.



1. PRIPRAVA
Micové dovednosti — styl piikazovy

1. Uvodni &4st (5 min)

Rus$nd ¢ast

- Cil: vytvortit navyk déti na rozcvicku, rozehiati détského organismu

- déti jsou ve skuping volné pobihajici (ucitelka hraje na tamburinu a zpiva)

Indiéni — pisni¢ka

Beéhaji tu indiani,

hybej se tu prece s nami.

A jak dela Indian? Dokadze to vidycky sam. (wauwauwauwau)

-naro¢néjsi verze — intenzita rychlosti béhu déti se urcuje podle hlasitosti tamburiny
2. Pripravna ¢ast (3 min)

- déti stoji v palkruhu (ucitelka a jedno dit€ predcvicuje)

- Cil: protazeni svalt, diky pfikazovému stylu vidi hned déti, co maji délat

1) Mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok — krouzivé pohyby hlavou (ptlkruhy 3x) viz obr.1

obr.1

2) Mirny stoj rozkro¢ny, upazit — krouzit zapéstim, pfedloktim, celymi pazemi (3x) viz obr.2



obr.2

3) Mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok, krouzeni v trupu. Opakovat na L 1 P stranu. (3x) viz
obr.3

obr.3

4) Krouzivé pohyby v kotniku a kolennim kloubu. (3x) viz obr.4



obr.4

3. Hlavni ¢ast — nacvik hodu (20 min)

- pomucky: barevné lano, modra a ¢ervena obruc¢, mic¢ z molitanu, tenisovy mic¢
- dtlezity je postoj pii hodu
- didakticky styl:

Prikazovy styl = ,ucitel rozhoduje o obsahu, uvodu i1 zavéru ¢innosti, jejim rytmu, organizaci
a hodnoti vysledky, kdezto dité pouze plni zadané tikoly* (Dvotakova, 2007, in Strakova,
2018, s. 20).

- Cil: adaptace na tchop mice, drzeni spravného postoje pii hodu, pii pozorovani kamarada se
ujistuji o vlastnim spravném drzeni, koordinace jednotlivych pohybii + spravné nac¢asovani
odhodu
e odhodova ruka je napt. prava, tedy levou nohu dame dopiedu
e loket odhodové ruky sméiuje vpied
e tenisovy mi¢ drzime mezi palcem a véjifovité roztazenymi prsty
1) Chtize s tenisovym mic¢kem v ruce
- jiz jsme si vysvétlili, jak kazdy ma drzet micek v ruce
- procviceni drzeni micku a chiize (soustiedit se na dveé véci)
- didakticky styl: recipro¢ni + ptikazovy
-} déti jsou ve dvojicich a zkousi jeden druhého sledovat, jak funguje chiize s mickem (kvalita
drzeni, jestli mi¢ nepada, jestli pii rychlejsi chlizi mic je stale v dlani)
- naro¢néjsi verze: déti zkousi chiizi a na tlesknuti kamarada ud¢laji diep

2) Lano




- motivace: DéEti jdeme na lov. Pfedstavte si, ze pomoci micku se snazite zasadhnout zvite,
které stoji v kruhu z lana.

- nejdiive détem ukazu, jak pti odhodu pokréim nohy (nésledné¢ déti zkousi zopakovat)

- Z lana udélam velky kruh na podlaze, do kruhu postavime velké zvite z kartonu. DéEti ve
spravném postoji zkousi prvni hody s mickem tenisovym.

- postoj: stoj vykro¢ny, vzpazit, hod na cil (kruh z lana), dobré ukazovat si druhou rukou
smérem, kam chci hodit

- chyby: pfetaceni kycli, Spatny odhodovy uhel

3) druzstva

- déti jsou ve dvou skupinach, kazdy ma sviij tenisovy mic

- ob¢ druzstva ud¢laji zastup, nasledné po jednom hazeni do kruhu, kde stoji zvite z kartonu
(pocitaji si, kolikrat hodili Gspésné do kruhu mickem)

4. Zavérecna cast (12 min)

4.1. Hra pro psychické uvolnéni (7 min)

- pomticka: Satek

- tzv. hra na babu

Ve vymezené ¢asti déti behaji jako Indiani, jeden ma Satek jako océdsek divokého koné, snazi
se chytit jednoho Indidna (pfi uspé$ném chyceni si Satek predaji). Honény se stava honi¢em.
- tato aktivita je spiSe pro uvolnéni mysli, déti ji znaji podrobné

- Cil: koordinace pohybd, cilem je odreagovani od piedchozi narocné aktivity, rozvoj
rychlosti pfi hie

4.2. Uvolnéni (5 min)

- déti se chovaji jako pradlo-uvolni t€lo jen tak se snaZi otacet, vyklepat (vSechny koncetiny)
vyskakat, vysusit (za¢nou jeden druhého hladit)

- Cil: uvolnéni svald, spravné dychani, zklidnéni

2. PRIPRAVA
Micové dovednosti — styl se sebehodnocenim
1. Uvodni &4st (5 min)
Rusn4 ¢ast
- pomucky: obruce v poctu stejném jako je pocet déti
- Hra: déti volné behaji na hudbu z CD, pfti zastaveni hudby, jedno dité vkroc¢i do jedné
obruce, ucitelka postupné ubira obruce. Pti nedostatku obruci dité poprosi kamarada, aby

mohlo s nim do jedné obruce. Hra se opakuje.



- Cil: aktivace svall, rozvoj rychlosti, koordinace pohybti, rozvoj prosocialniho chovani

2. Pripravna ¢ast (2 min)

- vSichni stoji v ptlkruhu

- tkol: déti si mohou vybrat, jaky cvik chtéji provadét (vzdy jedno ukaze cvik ostatni). Ostatni
déti 1 s ucitelkou zopakuji. Déti se stfidaji v zadani cvika podle své potieby.

- didakticky styl: prakticky styl (vhodné u star§ich déti 5-6 let)

- Cil: rozvoj discipliny ditéte pti cviku, spravna koordinace pohybii, rozvoj samostatnosti déti
a fantazie

3. Hlavni ¢ast — hod se sebehodnocenim (20 min)

- pomucky: tenisovy mi¢, molitanovy mi¢, pingpongovy mic, lano

Styl se sebehodnocenim = ,,po ukonceni aktivity si dit¢ uvédomuje své provedenti, jestli bylo
uspésné, ¢i nikoli. Dit€¢ ma tedy moznost se naucit 1épe poznavat sdm sebe a je motivovan k
dal$imu vykonu diky moznosti konzultace s ucitelem, kterou miize realizovat jen, kdyz o ni

ucitele sdm pozada“ (Krejci, 1995, in Strakova, 2018, s. 23).

- ukolem je samoziejm¢ hod micem, ale déti maji k dispozici vice druhii micd, aby zjistily,
jaké jsou vahoveé rozdily micia

- v této aktivité je dobré vyuzit jako pomticku néjaky notysek, kam nasledné déti mohou
zakreslit své dosazené Gspéchy (napf. pii uspésném hodu ziskava dité¢ samolepku tenisového
micku)

- pii této aktivité se jiz jedna o vycvik hodu, protoze tato ¢innost nasleduje po 1. ptiprave, kde
jsme se ucili tplné zacatky a spravny postoj.

- Cil: zdokonaleni koordinace jednotlivych pohybti, uvédoméni si postoje, utvrzeni si
nacasovani pohybil, rozvoj flexibility déti

- Aktivita:

Déti se postavi do fady se spravnym rozestupem, ukdzu nazornou ukazku, jak by mél hod
vypadat (pfi hodu P ruky, L nohou vykro¢im. Uk4Zzu si L rukou do spravného uhlu a hodim
mic za natazené lano, které je na podlaze vodorovné k détem, které stoji v fad¢).

Diilezita spravna nazorna ukazka ucitelkou!

Ceho si nasledné déti maji v§imat?

Spravné vykrocené nohy a obloucku, ktery mi¢ pfi hodu udélal.

Nasledné déti v fadé zkousi hod a zpétné se s ucitelkou kazdé dit€ zamysli a udéla

sebehodnotici ¢innost, kde se zaméfi na svou spravnost odhozu a vykro€eni spravné nohy.



Tato aktivita je dobra pro uvédomeéni si svych koncetin a poznatkt, kde by jaka ¢ast té€la méla
byt, aby dit¢ dokazalo dobte hodit mickem

Dalsi varianta:

Déti nejprve odhodi tenisovym mickem, nasledné molitanovym a na konci aktivity
pingpongovym — po hdzeni si s détmi povime, jaké byly rozdily v hmotnosti mict a jak
aktivita fungovala.

4. Zavérecna ¢ast (12 min)

4.1. Hra pro psychické uvolnéni (7 min)

Povidla (7 min)

- pomucka: 3 rizn€ barevné obruce (Cervena, fialova, oranzova)

- déti se rozdéli do 3 skupin a kazda dostane jednu obru¢ (barva obruce znazoriiuje ovoce
jahoda, merurika, Svestka)

- motivace: D¢ti, predstavte si, Ze jste v indianském kmeni a potfebujete nasbirat ovoce pro
ostatni. Kazda skupina bude sbirat jiné ovoce (jahody, meruiiky a Svestky).

- Déti ze stejného tymu maji néjakou ¢ast téla v obruci, kterd lezi na podlaze. Ucitelka vzdy
fekne jedno ovoce, déti vybehnou, dokud ucitelka nefekne napt. Jahody zpét do koSiku. To se
stiida podle kazdého ovoce. Nakonec fekne povidla, vSechny déti vybéhnou a utikaji stale.
Dale u¢. Rekne zpét do kosicku!

Cil: uvolnéni déti po narocné aktivité, rozvoj diferenciace barev, rozvoj rychlosti déti,
pozornosti

4.2. Uvolnéni (5 min)

- kola¢ z ovoce, které nasbiraly déti: Sedneme si do kruhu, aby vSichni koukali jednim
smérem po kruhu

- nasledn€ vymyslime, jak se takovy kola¢ déla (kolace jsou zada kazdého ditéte), vyvali se
tésto, nasledné se tam daji jahody, meruniky, potie se to Svestkovou marmeladou a jogurtem,
déti pti této aktivité masiruji druhého kamarada

-Cil: uvolnéni svald, protazeni téla, zklidnéni

3. PRIPRAVA
Micové dovednosti — styl s nabidkou
1. Uvodni &4st (5 min)
Rus$na ¢ast

- pomiicka: hudebni dfivka



- déti behaji v prostoru, ucitelka hraje na dfivka, ve chvili, kdy ucitelka ptestane hrat, déti
udélaji sochy, podle toho, jak chtéji

- variace: podle intenzity zvuku diivek a rychlosti tderti déti béhaji rychleji, ¢i pomaleji.

- Cil: rozvoj sluchové percepce, rozpoznani intenzity zvuku, rozvoj koordinace pti behu

2. Pripravna ¢ast (2 min)

- 1) stoj mirné rozkro¢ny — pokr¢€it upazmo poniz (ruce v bok) — pfeneseni vahy na P a L nohu

(2x) viz obr.5

obr.5

- 2) vypon, vzpazit, nasledn¢ do mirné¢ho podiepu, piedpazit (2x) viz obr.6

obr.6
- 3) vzpor kle¢mo sedmo, paze v prodlouzeni trupu (ZP zakladni poloha) — vyhrbenim patete

vzpor kle¢mo, klikem s mirnym prohnutim patefe zpét do ZP (2x) viz obr.7



@ Z3. pooha

L0
oy P

obr.7
- Cil: protazeni svalt dolnich koncetin a zad
3. Hlavni ¢ast — nacvik hodu na cil (20 min)
- pomiicky: tenisovy mic, plastovy mi¢ (maly), gumovy mi¢ (stfedni velikosti), lano, brana,

obrué¢

Styl s nabidkou = ,,styl poskytuje détem moznost vybéru piiméteného stupné naro¢nosti,
(Dvotékova, 2007, in Strakova, 2018, s. 23). ,,Kompetence ulitele spocivaji v organizaci,
zadani Ukolu, jeho nazornou ukézkou a zvyraznéni informace dostupnosti volby rtizné
obtiznosti z nabidky. Ucitel pfipravi ukoly tak, aby mély vzdy nékolik feSeni v narocnosti*

(Strakova, 2018, s. 23).

- motivace: Jsme na lovu riizné velkych divokych zvirat. Je leh¢i zasdhnout mensi nebo vétsi
zvite? Kazda obruc pfedstavuje jedno zvite, zkusime pomoci mickt zasdhnout zvifata.

- Cil: vytvortit v détech myslenku moznosti vybéru pii aktivité, koordinace pohybt hodu

- déti jiz v predchozich hodinach nacvic¢ovaly spravny hod mi¢em

- v této hodiné si vyzkousi hazet na libovolny cil, ktery si mohou vybrat — kruh z lana (mensi
prumér nez obruc), obru¢ a hod na branu

- nejprve vSechny stanovisté predstavim a ndzorné ukazu, jak déti budou hazet

- nasledn€ podle nabidky déti chodi po jednotlivych stanovistich (mohou si pocitat, kolikrat se
jim hod na cil povedl)

4. Zavérecna ¢ast (12 min)

4.1. Hra pro psychické uvolnéni (7 min)




- pomicka: satek vétsi, gumovy mic

- déti jsou ve dvojicich, kazda dvojice ma jeden Satek a jeden mic, kazdé dité drzi Satek za dva
cipy, pomoci $atku se snazi kazda dvojice vyhodit mi¢ a nasledné chytit mi¢ do Satku, aby
nespadl na podlahu

- Cil: rozvoj manipulace mice pomoci jiné¢ho pfedmétu (Satku), koordinace pohybti téla

4.2. Uvolnéni (5 min)

- pozice mrtvoly (na zaddech) — volné dychani (nddech nosem, vydech nose a usty)

- pozice miminka — volné prodychani v pozici

- Cil: uvolnéni svalt, spravné dychani, zklidnéni

5. Reflexe ¢innosti
Pocet déti: 7 déti predskolniho véku
- Aktivita probihala v prostoru tfidy, kde jsem méla pfedem pfipravené viechny pomucky. Pti
hlavni ¢asti jsem déti rozdélila do 3 skupin (2 divky, 2 chlapci, 1 chlapec). Méla jsem 3
stanovisté, kde vzdy bylo nacini pro danou aktivitu (1x gumovy stiedni mi¢, 1x maly plastovy
mic, 1x pingpongovy mi€ a 1x tenisovy mi€). U jednoho stanovisté byla vzdy obru¢ jinak
velkd. Déti u kazdého stanovisté mohly vyzkouset, jaké varianty hodu jsou lehéi, s jaky
micem a jakym zptisobem hodu je ¢innost jednodussi. Realizace probihala idedln¢, myslim si,
ze kdyby bylo déti vice, tak bych rozd¢lila déti na skupiny max 3 déti, které by se na jednom
stanovisti vZdy stfidaly. Ostatni by s druhou ucitelkou délali jinou ¢innost.
- Co bych pristé udélala jinak?
Tento didakticky styl je pro ucitele narocny v organizaci déti do skupin, pfipravé nacini a
casovém rozloZeni aktivity. Aktivitu s détmi jsem méla pfipravenou na max 20 minut, ale
realizace aktivity probihala 40 min, bylo vidét, Ze hazeni micem déti velmi bavilo, pfisté bych
urcité vytvofila hru, ktera by hazeni mi¢em obsahovala.
Doporuceni:
Hézeni s détmi je ¢innost individudlni, proto doporucuji mensi skupiny déti (max 3), kterym
se na néjaky ¢asovy. Doporucuji také natdhnout lano cca 2,5 m od obruci, aby déti mély
vymezeny zakladni postoj u lana, kde hézi.

4. PRIPRAVA

Skok pies Svihadlo — styl s fizenym objevovanim

- Pomiicky: Svihadla pro kazdé dité

1.Uvodni &ast (5 min)



Rus$nd ¢ast

- Téma: zvitata v piirodé, ktera mohou byt lovena Indidny

- déti jsou v prostoru volné rozmisténé, ucitel klade otazky a dité se rozhoduje, jak odpovi
(pomoci svého pohybu)

- motivace: Ted’ jsme zvifata, kterd se snazi uprchnout pied Indiany.

- Cil: rozehtati détského organismu, aktivizace svalil

Otazky kladené uclitelem:

1. Jako jaké zvife se budete pohybovat, kdyz pouZijete pouze dvé nohy? Déti nasledné
vymysli, jaka zvifata se pohybuji po dvou nohach (ptaci, tuciiaci, klokani)

2. Jaké zvite leze po zemi? Déti predvedou napt. hada

3. Jaké zvite chodi pozadu?

4. Jaké zvite béha hodné rychle?

5. Jaké zvite skace?

- Didakticky styl: Styl s fizenym objevovanim

- Cil: rozvoj télesné zdatnosti a vytrvalosti pii béhu/skoku, rozvoj rychlosti, aktivizace svala
2. Pripravna ¢ast (2 min)

1) Stoj mirné rozkro¢ny — pokr¢it upazmo poniz (ruce v bok)

pulkruhy hlavou od P k L rameni (3x) — strany se stfidaji viz obr.8

obr.8

2) Stoj mirn¢ rozkro¢ny — vzpazit, uklon nad P nohou, zpét, iklon nad L nohu (3x) viz obr.9



obr.9

3) Stoj mirné rozkro¢ny — pfipazit, vypon na Spickach — vzpazit a zp&t na celé nohy (3x) viz
obr.10

obr.10

- Cil: protaZeni svali

r wr

3. Hlavni ¢ast — nacvik skoku pres Svihadlo (20 min)

Styl s Fizenym objevovanim = ,tento styl vyzaduje velikou pfipravu ucitele, ktery musi
vhodné zvolit u¢ivo. Vyuka, kde je upotieben tento styl, je celkoveé doprovazena dobie
promyslenymi otazkami, které vedou ke kone¢nému feSeni ukolu. Otdzky navazuji na sebe.
Proména od ptedeslych stylii spoc¢iva v tom, Ze se ptfesouvame od vét rozkazovacich a
oznamovacich k tdzacim, kdy uz se zak bez myslenkové aktivity neobejde* (Dvotakova,

2007, in Strakova, 2018, s. 24).




- pomicka: Svihadlo pro kazd¢ dité

- nejdiive ucitelka predvede, jak spravné drzet Svihadlo (aby vzdy ruka drzela cca 10 cm od
konce Svihadla)! Délka Svihadla (,,né moc dlouhé, né moc kratké*)

1) Déti drzi Svihadlo za oba konce — pouze si pfedvedeme, jak Svihadlo piekrocit a zpét do
zakladni polohy

Navodna otdzka: ,,Déti, vymysli nékdo, jakym zplsob lze preskocit Svihadlo?*

- Déti vymysli zptisoby provedeni, nésledné si piedvedeme, kdo co vymyslel.

2) polozime Svihadlo a zkusime predvést krouzivé pohyby hornich koncetin (od lokte po
rameno se ruka nehybe — hybe se od lokte po zapésti)

Navodna otdzka: ,,Jak se maji hybat ruce pii skakani podle vas?* Déti predvedou varianty,
nasledné si vSichni vyzkousime pohyb pazi.

3) Svihadlo drzime v rukou a mame ho za patami. Zkousime pouze piehodit obloukem
Svihadlo ke $pickdm — nasledné piekrocime a znovu ptehodime (je dobré, aby to piedvedlo
dité, které jiz vi zplsob pieskoku).

4) drzime Svihadlo za oba konce a médme ho za patami, nasledné zkusime skok (opakujeme)
- Cil: rozvoj nacasovani skoku a jednotlivych pohybt, rozvoj flexibility, posileni svala
hornich koncetin

4. Zavérecna ¢ast (12 min)

4.1. Hra pro psychické uvolnéni (7 min)
Hra na sbér boriivek

-Pomiicky: Svihadla pro ohrani¢eni mista, tenisové micky (symbol bortvek)
Urci se 4 divoka zvirata, ktera stoji ve vyznacené ,,osada* (kruh ze Svihadel).

Ostatni déti jsou Indiani, ktefi sbiraji bortivky. Ukolem je nosit boravky zpét do osady.

Divoka zvitata maji na borivky chut’ a chtéji je vyhodit z osady a odnést si je domi.

Tato hra je vzdy Casové omezena (naptiklad 5 min jedna hra) — méni se Indiani a divoka
zvirata.

- Cil: orientace v prostoru, rozvoj rychlosti

4.2. Uvolnéni (5 min)

- pomicka: zmuchlana kulicka (symbol borivky pro Indiana k jidlu) z papiru pro kazdé dité

- foukani do kuli¢ky od jednoho bodu k druhému

- foukani v sedu pomysInych svicek pti Indianském obtadu



- Cil: protazeni a uvolnéni jednotlivych svali

5. Reflexe aktivity

Pocet déti: 8 déti predskolniho véku

- Aktivita probihala v prostoru tfidy, kde bylo dostatek prostoru pro 6 déti, ale pii realizaci

s plnym poctem déti bych piisté provadéla Cinnost venku, kdyZz bude dobré pocasi. DéEti
zkousely skok ptes Svihadlo i venku, ale mély dost oblecenti, které je omezovalo v koordinaci
pohybu. Pfi kladeni otdzek déti aktivné odpovidaly, nebo rovnou predvadély, jakym
zpusobem muzeme preskakovat Svihadlo. V rusné ¢asti mély déti spoustu napadi a bylo
zajimavé, ze napt. pii skakani déti vybiraly ndpodobu klokana, zajice, ale i ptacka, ktery také
muze skakat po dvou.

Co bych pristé udélala jinak?

Pti aktivité jsem méla rGzna Svihadla, kterd mi byla poskytnuta. Kazdé bylo jinak dlouhé,
Sirok¢ a kvalitni. Pfi realizaci dalsi realizaci bych dbala na kvalité §vihadel, aby kazdé bylo
pripadné stejné (de€ti se obcas hadaly, kdo jaké bude mit).

Doporuceni:

Aktivita probihala podle planu, ale pfisté bych doporucila provadét aktivitu venku, kde déti

mohou variovat skoky pies Svihadlo. Chybél velky prostor.

5. PRIPRAVA

Opici draha — styl se samostatnym objevovanim

- Pomiicky: mi¢, kladina, détské plastové chiidy, prolézaci housenka, Sisky (kastany) na

hazeni do obruce, kuzele na slalom s mi¢em, pandk na skékani, obruce, Svihadlo
1. Uvodni &4st (5 min)

Rusna Cast

Hra na Indiany

- Tato aktivita je obména hry na babu. Zvoli se 3 déti, ktefi jsou honici (Indidni). Ostatni déti
jsou divoka zvitata. Kdyz se Indidn dotkne zvifete, stava se zvife totemem (stoji na mist¢).

Aby se z totemu stalo znovu zvife, musi ostatni zvifata obéhnout totem dokola.
- Honi¢i (Indiani se po néjaké dobé méni s ostatnimi détmi).

- Cil: rozehtani organismu, rozvoj hrubé motoriky



2.Pripravna ¢ast (2 min) — vytvoiime kruh s détmi, udélame stoj rozkrocny
Cviky:

1) Mirny stoj rozkro¢ny — ruce jsou dlanémi spojené pied hrudni kosti — nasledné ruce ve

stejné pozici vzpazime (dotknout se nebe) a pustime je doll viz obr.11

obr.11

2) Mirny stoj rozkro¢ny — ruce v bok — krouzeni hlavou od jednoho ramene k druhému (jen

pul oblouku) viz obr.12

PR

obr.12

3) Mirny stoj rozkro¢ny — ruce v bok viz obr.13

3.1. krouZeni trupem
3.2. Nasledn¢ upazit, krouzit rukou (P/L) v zapésti, loktu a celou pazi

3.3. Krouzit nohou (P/L) v kotniku, kolenu a celou dolni koncetinou



obr.13

- Cil: koordinace pohybi, protazeni

r wr

3. Hlavni ¢ast — Opici draha na skupiny (20 min)

Styl se samotnym objevovanim = ,,ucitel nastoli problém, a je v rukou déti, jaky zvoli
zpusob feSeni. Oproti pfedchozimu stylu, kdy bylo zapotiebi odpovidat na promyslené otazky
ucitele, je v feSeni problému dité zcela samostatné a svobodné. Je nutné zminit, Ze u tohoto
stylu se mlize objevit vice moznosti feseni, coz vychazi z pohybové prirozenosti ditéte. Dité si
vybira z riznych alternativ pro n¢j tu nejvhodnéjsi, nejzabavnéjsi a nejzajimavejsic (Muzik,

1997, in Strakova, 2018, s. 24).

- s détmi si vysvétlime pravidla pro bezpecnost hlavni aktivity (opi¢i draha). Je na détech, jak

se ve skupiné domluvi na cvi€eni, kdo ptijde prvni a kdo posledni.

- s détmi pripravime stanovisté a vysvétlime si pravidla (déti rozdélime do tfech skupin po cca

6 détech na zahradé Skoly, nebo v té€locvicne) Po ¢asovém useku 10 min se skupiny meéni.
- Cil: koordinace pohybi, spoluprace s ostatnimi ve skuping, rozvoj hrubé motoriky pohybti

1. stanovisté




- Z kuzelt vytvorim usek pro béhani ve slalomu + vedle bude mi¢ pro star$i, mohou bézet

slalom a zaroven kopat do mice

2. stanovisté

- Déti budou chodit po klading (jen ptejdou + se mohou i otocit)
3. stanovisté

- Prolézani tunelem (housenka) + néasledné hodit od klaciku kastanem do obruce (vzdalenost

cca 2-3 m)

4. stanovisté

- Trasa na chiidach od vyznaceného bodu A do bodu B + pieskéakat pandka
5. stanovisté

- Zkusit si krouzit obruci kolem téla jen panvi, skakat pies Svihadlo

4. Zavérecna cast (12 min)

4.1. Hra na psychické uvolnéni (7 min)

Hra na medvidka

- jedno dité predstavuje spiciho medvéda a ostatni déti se k nému pomaloucku ptiblizuji,
pfi¢emz fikaji fikanku:

"Vstavej, médo, vstavej uz, ty tak dlouho spis, Ze nas nechytis?"

Medvéd se probouzi a honi déti, které se bézi schovat do vyznacen¢ho domecku. Dité, které
medvéd chyti pfed domeckem, si vyméni roli s medvédem. Do domecku za détmi medvéd

nemuZe. Hra se opakuje dle zajmu déti.

- Cil: rozvoj kondice, rychlosti, koordinace pohybi pii béhu
4.2. Uvolnéni (5 min)

- Déti rozd€lime do trojic, jedno dité ve skupiné si lehne, zvite oci a piedstavuje si néjakeé
krasné klidné misto (mofe, louka, les). Ostatni se snazi napodobit zvuky lesa, vétru, zvifat,

které by dité¢ mohlo potkat na klidném misté.

- Cil: uvolnéni svala, spravné dychani, zklidnéni
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