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Uvod

Na UspésSnou prvni a druhou publikaci Predskolaci v pohybu - cvi¢ime jako
myska, koCka a pes a Predskolaci v pohybu 2 - cviéime jako zajic, Zaba a had
navazuje v poradi jiz tfeti kniha vénovana, podobné jako predchozi dvé, meto-
dice pohybové priipravy predskolnich déti. Tentokrat budeme cvicit s opickami
a s kralem zvirat, lvem. V publikaci naleznete napady na jednodussi i slozitéjsi
pohybové ¢innosti, které je mozno vyuZit v pribéhu celého dne, nechybi na-
méty na ranni cviceni ¢i cvicebni jednotky zamérené na pohybovou pripravu.
Véfime, Ze uziteEnou novinkou budou pro cvicitele minizasobniky pohybovych
¢innosti s netradiénim nacinim a s vyuzitim rlzného naradi.

VSe je opét motivacné spojeno se schopnostmi vybranych zvifatek a text je
doplnén velkym mnozstvim fotografii a obrazk.

Tentokrat si zahrajeme...

...na opi€ky v zoologické zahradé, které jsou vZdy rady stfedem pozornosti.
Pobavi divaky neohroZzenymi kousky na lianach, stromech a lanech nebo ma-
nipulaci s kokosovymi ofechy, které pouzivaji stejné jako déti mice. Navstivime
cirkusové predstaveni, pfi kterém hbité a zabavné opicky divaky nikdy nezkla-
mou. Vynikaji predevsim pfi napodobovani dopravnich prostfedkd, sportovc
¢i Zonglérl - nebot opiceni je jim vlastni. Svou mrstnost, zruénost a obratnost
nam ukazou i s velkymi miéi. Nejradéji se vSak pohybuji v dZzungli.

...a ha lva rozvazného, rychlého, silného, budiciho respekt a autoritu, prosté
krale zvirat. Jdeme-li na cirkusové predstaveni, je na lvy skvéla podivana.
Hledisté uticha a divakim se taji dech pfi proskakovani obruc¢emi, chizi po
prekazkach ¢i odvaznych skocich. Lvi hratky miluji lvicata, ktera se pokouseji
o prvni skoky. Prestoze Ivi maji v zoologické zahradé podminky prizplisobené
Zivotu ve volné prirodé, je jim Iépe v dzungli. V pfirodé bojuje lev s jinymi lvy
o vedeni smecky, lovi potravu, vitézi vzdy ten nejsilnéjsi. Kazdy den dokazuje
sobé i ostatnim zvitatm, jak je rychly, pfi b€hu mu hraji svaly na celém téle. A¢
pUsobi jako klidas, ktery nenapadné vyckava, prekvapuje vZdy rychlosti startu
za svou kofisti. Postrachem muze byt i jeho fev. Ceka na svou pfileZitost celé
hodiny a byva to nelitostny souboj kdo s koho... zavaha-li kofist, lev vitézi...

Tak uz si pojdte hrat...
Autorky
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PREDSKOLACI V POHYBU 3

Pohybove dovednosti pod
drobnohledem

V prvni publikaci jsme se vénovali dovednostem nelokomocnim, hlavné sprav-
nému provedeni zakladnich poloh. V druhé publikaci byly pod drobnohledem
pohyby jednotlivych ¢asti téla ze zakladnich poloh a dovednosti lokomocéni.
V této publikaci se zaméfime na navazujici lokomocni dovednosti a na doved-
nosti manipulacni.

Lokomocni dovednosti

Mala trampolina (maly mustek)

OPAKOVANE SKOKY

Technika

Nastup na malou trampolinu ze zemé nebo ze stejné vysokého naradi (napf.
lavicka, Svédska bedna), soucasny odraz z obou chodidel do vySky s dokonce-
nim odrazu pres Spicky, prace pazi smérem do vzpaZeni pomUze pfi odrazu,
pohled o¢ima pred sebe, dulezité je zpevnéni celého téla.

Nejcastéjsi chyby

e nezpevnéné télo,

e odraz z celych chodidel (nepruzné kotniky),
e pokréené dolni koncetiny po odrazu,

e pohled oCima pod nohy.

Doporuceni pro nacvik

e zafazenim zpevnovaci pripravy usnhadnime dokonalejsi zpevnéni téla pfi
skocich;

* vySku skoku a zpevnénitéla mizeme ovlivnit umisténim (podrzenim) destic-
ky nad hlavou ditéte, po odrazu se dité snazi hlavou dotknout desticky;

e umistime-li na sténu (Zebfiny) obrazek nebo plySové zviratko, usnadnime
pohled o¢ima vpred.

¢ 8



POHYBOVE DOVEDNOSTI POD DROBNOHLEDEM

Dopomoc

a) v pozici vedle ditéte mirné vpredu - uchopit dité jednou rukou za pazi
a druhou rukou za dlan;

b) v pozici pred ditétem - uchopit dité za obé ruce;

¢) v pozici vedle ditéte mirné vpredu - uchopit dité za ruku;

d) v pozici vedle ditéte - umistit ruce pred a za dité.
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SKOK S ROZBEHEM

Technika

Rozbéh, odraz z jedné nohy pred trampolinou (mustkem), dopad a odraz
snozmo z trampoliny (mistku), dopad snoZmo na Zinénku (gymnastickou
duchnu). Dulezité je zpevnéni celého téla pfi odrazu a v letové fazi.

vavo

Nejcastéjsi chyby

e zpomaleni nebo zastaveni pfed trampolinou (mlstkem),

e odraz pfed trampolinou (mlstkem) snozmo, odraz z trampoliny (muUstku)
z jedné nohy,

* nezpevnéné télo pfi odrazu a v letové fazi.

Doporuceni pro nacvik

e nacvik této pohybové dovednosti provadime az po zdokonaleni opakova-
nych skokl na trampoliné (mastku);

e U vysoké trampoliny provadime naskok na trampolinu (mUstek) nejprve ze
dvou tii krokU( ze stejné vysky (pred trampolinu umistime lavicku nebo Svéd-
skou bednu na délku);

e u détské trampoliny miZzeme provadét naskok primo po kratkém rozbéhu.

Dopomoc
Cvicitel stoji mirné vpredu pred skakajicim ditétem, s pripravenou pazi pred
ditétem.

NASKOK NA MALOU KOZU NEBO SVEDSKOU BEDNU (DO KLEKU, DO DREPU)

Technika

Rozbéh, odraz z jedné nohy pfed mustkem, dopad a odraz snoZmo z mustku,
dohmat rukama na malou kozu (Svédskou bednu) dale od okraje, doskok na
kozu (Svédskou bednu) na kolena, do drepu, stoj, seskok na Zinénku.

= "



POHYBOVE DOVEDNOSTI POD DROBNOHLEDEM

vav~s

Nejcastéjsi chyby

e zpomaleni nebo zastaveni pred kozou (Svédskou bednou),
e odraz pfed mlstkem snozmo, odraz z mlstku z jedné nohy,
¢ dohmat rukama na predni okraj kozy (Svédské bedny),

¢ nezpevnéné té€lo pfi seskoku z kozy (Svédské bedny).

Doporuceni pro nacvik

e nejprve nacvicujeme opakované skoky na mustku s oporou rukama o ma-
lou kozu (Svédskou bednu);

¢ pokud mame k dispozici Svédskou bednu, doporucujeme zahajit nacvik na
tomto naradi.

Dopomoc
V pozici vedle kozy (Svédské bedny) uchopime dité jednou rukou za pazi a dru-
hou rukou nad zapéstim.

Dopomoc pri naskoku na kozu

Manipulacni dovednosti
Malé mice
Hob oBOURUC 0D PRSOU

Technika

Stoj mirné rozkro¢ny, jedna noha mirné vpredu, mi¢ drzet pred hrudnikem
obéma rukama s pokréenymi pazemi, prsty rozloZzeny od sebe na mici, palce
v poloze mirné k sobé€, lokty u téla. Prudkym tréenim pazi vpfed odhod mice
s dokonéenym pohybem zapésti.

) A
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vave

Nejcastéjsi chyby

* lokty vystréeny od téla, s tim souvisejici chybné rozloZeni prstii na mici a po-
loha palct proti sobé,

e odhod mice z pokréenych pazi bez dokoncéeného pohybu zapésti.

Doporuceni pro nacvik

e pro tento zplsob hodu pouzivame stfedné velky mic;

» vystrcené lokty od téla mizZeme odstranit Gpravou poloZeni prstl na mici
a polohy palcu.

Hob JEDNORUG VRCHEM

Technika

Stoj mirné rozkroény, leva noha vpfedu (pro levaky je vpredu prava noha), mi-

¢ek drzet v pravé dlani, zapaZzit v Grovni ramen s mirnym natoéenim trupu vpra-

vo. Hod vychazi z rychlého pfeneseni hmotnosti z pravé na levou nohu soucas-

né s rotaci panve, ramen a Svihovou praci paze - ze zapazeni pres skréeni pfi

pohybu kolem hlavy, Svihové napnuti paze v lokti pred télem, sklopeni zapésti

a vypusténi micku z ruky.

Nejcastéjsi chyby

¢ chybné postaveni nohou vzhledem k odhodové paZi,

e hod je proveden napnutou pazi nebo naopak skréenou paZi s dlani za hla-
vou,

e kreCovita dlan a prsty, hod neni dokoncen pohybem zapésti.

Doporuceni pro nacvik

e pfinacviku pouzivame maly mic (déti jej uchopi spravné do dlané a nemusi
balancovat s micem na dlani);

e pro spravné postaveni nohou vyuzivame vystfizena chodidla (malé kobe-
recky).

Hob KROUZKEM (RINGO, AKU, PAPIROVY TACEK)

Technika

Krouzek drzet v dlani tésné pred trupem (prsty ,0bejmout” krouzek), pohybem
paZe vpred do nataZeni odhod, dokonéeni pohybu zapésti a vypusténim krouz-
ku z dlané.

Nejcastéjsi chyby

e drZeni krouzku v prstech misto drzeni v dlani,

¢ odhod krouzku z pokréené paze s nedokonéenym pohybem zapésti.

4



POHYBOVE DOVEDNOSTI POD DROBNOHLEDEM

VEDENI MIiCE A PRIHRAVKY VNITRNi STRANOU NOHY

Technika

Stojnou nohu postavit v drovni poloZeného
mice, mirné zanozit kopajici doIni koncetinu se
soucasnym vytocenim chodidla tak, aby vnitfni
strana nohy byla kolméa ke sméru prihravky. Pfi
pohybu vpred udefit mi¢ vnitfni stranou nohy.

vuav~s

Nejcastéjsi chyby

¢ poloha stojné nohy je vyrazné za nebo pred
micem,

e (der do mice jinou ¢asti nohy (napf. Spic-
kou).

Doporuceni pro nacvik

e nejprve zarazujeme nacvik a zdokonaleni
vedeni mice vnitfni stranou nohy;

e pro spravné postaveni stojné nohy vzhle-
dem k poloze miCe vyuzivame vystfizena
chodidla (malé koberecky).

ZASTAVENI MiCE NOHOU

Technika
Nastavit chodidlo proti pohybujicimu se mici.

Velké mice

Dulezita je velikost velkého mice, u predskol-
nich déti cca 42-53 cm.

NASEDANI NA mi¢

Pristoupit k mici, pfidrzet jej dlani za télem, po-
malu si sednout, mic stale pridrzovat.

SED NA Mi€l

Podsazena paneyv, spravna poloha trupu, rame-
na stazena smérem dold k panvi, hlava vyta-

Vedeni mice vnitini stranou nohvy

Zastaveni mice nohou

Zena v prodlouzeni patefe, kolena o néco nize nez kycle, osy kolen sméruji
k palciim na noze (klouby dolnich koncetin v jedné ose - kycel, koleno, palec),

cela chodidla na zemi.

13



PREDSKOLACI V POHYBU 3

vave

Nejcastéjsi chyby

e prohnuti v bedrech, vystréeny zadek,

e nahrbena zada, zaklonéna hlava,

¢ kolena jsou vySe nez kycle (nespravna velikost velkého mice - maly),

e cela chodidla nejsou na zemi (nespravna velikost velkého mice - velky),
¢ vklonéni kolen dovnitf.

LeH NA miCl

S oporou rukama o zem - podsazena panev, spravna poloha zpevnéného téla,
hlava vytaZzena v prodlouzeni patere, poloha dlani na zemi pod rameny, paze
stale natazené a zpevnéné, paty u sebe.

Nejcastéjsi chyby

e prohnuti v bedrech, vystréeny zadek,

e nezpevnéné dolni koncetiny - roznozené,

e svéSena nebo zaklonéna hlava, zvednuta ramena,

e predsunuté dlané pred ramena (tupy Ghel mezi pazemi a trupem).

Doporuceni pro nacvik
e zafazenim zpevnovaci priipravy usnadnime dokonalejsi zpevnéni téla;
¢ nejprve volime na velkém mici jednoduSsi polohy (viz prakticka ¢ast).



+ ZAKLADNIi POHYBOVE DOVEDNOSTI ZVIRATEK

Zakladni pohybové dovednosti
jednotlivych zviratek

Opice

Nelokomocni pohybové dovednosti

¢ dechova cvicen;
¢ relaxace.

Lokomocni pohybové dovednosti

Lezeni

¢ ruckovani stranou, vpfed, vzad (zebfiny, horolezecka sténa, lana);
¢ lezeni ve vzporu dfepmo po lané na zemi;

¢ lezeni ve vzporu dfepmo po laviéce v rliznych pozicich;

¢ lezeni po velkych micich (gymballech);

e obruce - prolézani, proviékani.

Chuze

e s predmétem poloZenym na rliznych ¢astech téla;

e s prekracovanim a vyhybanim se rdzné vysokym prekazkam;

e s ruznou délkou a Sitkou kroku:

e po Gastech chodidel - cela chodidla, vnitfni a vnéjsi ¢asti, po Spickach ¢i
patach;

e se soucasnhou manipulaci s pfedmétem v ruce;

e polané.

Béh

e s predmétem v ruce, pod pazi, na jednotlivych ¢astech téla;

¢ s preskakovanim a vyhybanim se polozenym prekazkam;

e se soucasnou manipulaci s predmeétem v ruce;

¢ pod tocicim se lanem.

Poskoky a skoky

¢ poskoky na misté, vpred, vzad, stranou - snoZmo, po levé i pravé;
¢ skoky opakované vpravo a vlevo (cik cak);

e opakované skoky snoZzmo - s meziskokem, bez meziskoku;

15



PREDSKOLACI V POHYBU 3

e skoky pfi chlizi - odraz z pravé, levé, snozmo;

e skoky pfi béhu - odraz z pravé, levé, snozmo;

e seskok a vyskok na vyvySenou plochu;

e skoky snoZmo na malé trampoling;

¢ naskok na malou trampolinu a seskok;

¢ naskok na malou trampolinu, opakované vyskoky a seskok;
e skoky na trampoliné s oporou o zZebfiny;

¢ skoky na velkém mici jako na trampoliné.

Obraty

e pfi chuzi;

e pfi chdzi po lang;

e pfiskocich na malé trampoliné.

Manipulace s micem

Hornimi koncetinami

¢ kouleni mice ve dvojici (levou, pravou, obouruc) v riznych polohach, ¢elem
k sobé, zady k sobég;

¢ Kkouleni dvou micl ve dvojici soucasné, stridaveé (levou, pravou, obouruc);

* kouleni mice (velky mi¢ - gymball) po prekazkové draze;

¢ kouleni velkého mice (gymballu) pod tocicim se lanem;

e zastaveni mice pravou i levou rukou;

e vyhazovani mice (levou, pravou, obouruc);

¢ vyhazovani mice nad sebe a opétovné chytani po odrazu od zemé;

e chytani mice;

¢ vrhani mice;

¢ hod jednoruc vrchem;

e stfelba na kos.

Dolnimi koncetinami

¢ poskoky s micem mezi koleny, kotniky;

e prihravky o zed (poloZenou lavi¢ku) vnitini stranou nohy;
e stfelba vnitini stranou nohy - pravou, levou.

Manipulace s ostatnim nacinim

e destiCka - kouleni malého micku;

¢ desticka - odpalovani malého micku;

e Svihadlo - manipulace (houpani, vinéni, ru¢kovani);
e overbally - manipulace, spoluprace ve skuping;

e velké mice (gymbally) - rizné pohybové ¢innosti.

S .



ZAKLADNIi POHYBOVE DOVEDNOSTI ZVIRATEK

Netradiéni naéini

¢ nafukovaci balénky - odbijeni, spoluprace ve skuping;

¢ koberecky, Slapadla, chlidy, ty¢, krouZek, kelimek od jogurtu - rGzné pohy-
bové ¢innosti a manipulace.

Lev

Nelokomocni pohybové dovednosti
e ocni cviky;
¢ koncentrace na propojeni dechu, zvuku a pohybu (,Ivi fev®).

Lokomocni pohybové dovednosti

Lezeni

¢ po laviéce, Svédské bedné;

o jako rak*;

e jako rak“ po lavicce;

e ve vzporu diepmo (kleEmo) prolézani a podlézani postavenych dilll Svédské
bedny;

¢ po zebrikovém oblouku;

e po Sikmém Zebfiku;

¢ po rlznych prfekazkovych drahach;

e prolézani zavéSenych obrudi.

Chuze

e s ruznou délkou kroku:;

¢ vzad pomala, s obtizn&jSimi prvky;

e s obraty;

¢ chize bez zastaveni - nenechat se vyrusit zadnymi signaly;
¢ po laviéce, po laviéce s obraty;

e ve vymezeném prostoru;

e chlze po U dilech stavebnice NOMI;

e s prekracovanim dild Svédské bedny.

Béh

¢ s vyhybanim se prekazkam beze zmény rytmu;

¢ se spravnou technikou - koordinace hornich a dolnich koncetin;
e rozbéhnuti a zastaveni na signal s predmétem v ruce;

¢ reakce na startovni signal;

¢ s prfeskokem nizkych prekazek beze zmény rytmu;

e 7 nizkého startu.
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PREDSKOLACI V POHYBU 3

Poskoky a skoky

¢ s koordinaci leva - prava, leva - leva, prava - prava;

¢ skoky z jedné nohy na druhou po nacini (desticka, koberecek);

e opakované dlouhé skoky;

e preskoky nizkych prekazek plynule za sebou;

e pfi béhu odraz z pravé (levé) nohy a dopad snoZmo, odraz i dopad snozmo;

e po rozbéhu odraz z mlstku (trampoliny);

e opakované skoky na malé trampolinég;

e opakované poskoky na malém mustku s oporou dlanémi o nizkou kozu
(Svédskou bednu);

e vyskok na kozu (Svédskou bednu) do kleku, dfepu.

Pretahy, pretlaky
* bez pomlcek;
¢ se Svihadly, lany.

Manipulace s micem

Hornimi konéetinami

¢ kouleni mi¢e na pohybuijici se cil (velky mic);

¢ hod jednoruc vrchem na cil;

e zastaveni pohybujiciho se mice;

¢ hod jednoruc, obouruc;

e poslani mice po zemi skrz pohybujici se obrug;

e poslani mi¢e vymezenym prostorem;

e zastaveni mice na vyznaceném misté;

e vedeni mice po prekazkovych drahach;

e velky mi¢ (gymball) - rGzna manipulace, driblink.

Dolnimi koncetinami

e véleni“ chodidlem pravou, levou nohou;

e vedeni mice vpred vnitini stranou nohy;

e prihravka mice vpred vnitini stranou nohy, zastaveni nohou;
e zpracovani prihravky;

e vedeni mice mezi pfedméty levou i pravou nohou (slalom);
e posouvani mice chodidlem pfi chizi vzad.

Manipulace s ostatnim nacinim

e Svihadlo - manipulace, béh (jednotlivci, dvojice, skupiny);

e kelimek od jogurtu s koralkem na provazku (houpat, nadhazovat a chytat);
e papirovy tacek (Iétajici talif) - manipulace, hody;

e aku ring krouzek - manipulace.
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UVOD DO PRAKTICKE CASTI

Uvod do praktické éasti

V praktické ¢asti najdete nejen cviéebni jednotky v casovém rozsahu 45-60
minut, ale také naméty na ranni cviéeni (15-20 minut).

Jednotlivé uvedené pohybové ¢innosti navrhujeme zarazovat v pribéhu ce-
Iého dne v matefské skole jako fizenou, nefizenou, kompenzacni, relaxacni
i nabidkovou ¢innost.

Obsah praktické ¢asti je nové doplnén minizasobniky pohybovych cinnosti
s vyuzitim nacini i naradi. Pohybové ¢innosti doporucujeme vybirat podle ve-
likosti prostoru, ¢asu, Grovné pohybovych dovednosti pfedSkolnich déti a ma-
terialniho vybaveni.

Opakovanym zafazovanim pohybovych c¢innosti a dovednosti s kontrolou
spravného provedeni dochazi k jejich zdokonalovani. Pohybové dovednosti

jiz osvojené bez hrubych chyb Ize u starSich déti vkladat do rusné ¢asti cviceb-
ni jednotky.

Z jednotlivych minizasobnik( Ize vymyslet vlastni stanovisté pfi dodrzovani na-

sledujicich pravidel:

e stfidat zatéZované svalové skupiny (napf. jedno stanovisté zamérené na
skoky - zatéZovani dolnich koncetin; nasledujici stanovisté zamérené na
lezeni po Zebfinach - zatéZovani hlavné pazi a trupu atd.);

e stfidat intenzitu pohybovych ¢innosti (méné intenzivni, vice intenzivni);

e vymezit optimalni ¢as na jednotlivych stanovistich - doporuéujeme 4-6
minut podle poctu déti, cviebniho prostoru a slozitosti pohybové ¢innosti.

P¥i vétsim poctu déti ve skupiné na jednom stanovisti (hlavni ¢innost) je vhod-

né pripravit doplinkovou ¢innost (pfi cesté zpét na zacatek ¢innosti na stano-

visti), ktera umozni détem zkratit ¢as ,cekani na pohyb*“ v zastupu. Doporucu-

jeme zarazovat Cinnost:

e jizznamou a osvojenou bez hrubych chyb v provedeni;

¢ kompenzacni k hlavni ¢innosti na stanovisti (napf. zatizeni jinych svalovych
skupin, jina poloha atd.);

¢ bezpecnou (bez dopomoci), déti ji provozuji samostatné;

e méné hlucnou;

~ cu

¢ emotivné ,slabsi“ nez ¢innost hlavni.
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