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A. Ranni cviceni

Ranni cviceni (RC) je forma pohybu, ktera vede zaky k soustfedéné pozornosti a pomuze
pfipravit jejich organismus na vyuku.

Vhodna jsou predevsim jégova cviceni, protahovaci cviceni s hudbou, rytmizovana cviceni
s versi, drobné psychomotorické ¢innosti smétujici k vyladéni psychiky zaku.

Pozitivni je, pokud se ranni cvi¢eni stane kazdodennim ritudlem, predevsim u Zak(d v druziné,
ale i ve t¥idé. Cast&ji bude zfejmé realizovéno na 1. stupni.

RC1
Pozdrav slunci

Procviceni patere v pfedklonech a zdklonech, které v soucinnosti s koncetinami a dechem
procvici celou patef. Rozproudi se krevni obéh, hlavné v mozku - plsobi jako protahovaci

a uvoliovaci cvic¢eni. Zaklony jsou s nadechem predklony s vydechem, u 6. pozice je zadrzeni
dechu.

Vychozi pozice: stoj spojny, pripaZit

1. S vydechem upazit skrémo dol(, dlané na sebe pred hrudnikem, palce se dotykaji hrudni
kosti. Hlava provede maly predklon, brada se tiskne ke krku - b&hem vydechu vydrz.

2. S nadechem vzpazit, zaklon, prsty se dotykaji (zaklon zadina posunutim bokd a panve
dopredu, ¢imz se ziska plynulost zaklonu a zapaZeni, pazZe se dotykaji usi, aby hlava
neklesala a zlstala v prodlouZeni trupu a krku).

3. S vydechem hluboky ohnuty pfedklon (pfi pfedklonu je povoleno pokréit kolena, priblizit
je k ¢elu a postupné je pfi opakovani protahovat a narovnavat).”

4. S nadechem prejit do vzporu kle¢mo zdnozného pravou (levd noha na celém chodidle
mezi rukama), od pravého kolena se cely trup protdhne do oblouku, zdklon hlavy.

5. S nddechem zanofZit levou do vzporu stojmo spojného (levad noha jde dozadu vedle pravé,
obé paty se tlaci k zemi, zada se vyrovnaji, hlava mezi rukama).

6. Se zadrzenim dechu pres klek vzpor lezmo, brada na podlozZce, panev vysazena.

7. S nddechem leh na brise, zaklon (podbtiSek a nohy na zemi, ruce se opiraji o zem, lokty
nad zemi).

8. S vydechem do vzporu stojmo - pozice jako v bodé 5.

9. S nadechem se vraci leva noha dopredu a dosSlapne mezi ruce - pozice jako v bodé 4.

10. S vydechem se prava noha pfisune k levé - pozice jako v bodé 3.
11. S nadechem prechod do velkého zdklonu - pozice jako v bodé 2.
12. S vydechem do pozice 1.

Opakovat na druhou stranu (4. vzpor kle€mo zanozny levou atd.).
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Obr.

Prevzato z publikace: Krej&i, M. Setkdni s jogou. Ceské Budé&jovice: JUCB, 1997.
llustrace: Dagmar Puchnarova
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RC 2
Spinalni cviky

Preventivni soubor pretacivych cvikl patere. Jde vlastné o mechanismus chlize provadény
v nizkych polohach (sed, leh), kdy odpada gravitace a pretaceni je snazsi a pfesnéjsi, protoze

chlze clovéka byva nedbald a zatéZovani patefe nerovnomérné.

Pfi natazenych nohdch se protaceni procituje v dolni bederni patefi, pfi pokréenych nohach

v horni bederni patefi. OtaCenim hlavy se procvicuje cela pater.

Vychozi pozice: leh na zddech (nos a pupik v pfimce), upazit, dlané vzhuru (pfi nedostatku

mista je mozné provést upazeni pokrémo ("svicen"

1.

Protaceni natazené pravé nohy, pravy bok se zveda nad podlozku (za nim stehno a bérec),
v konecné fazi lezi malikova strana pravého chodidla vlevo na podloZce; se zvednutim
bokl se zacind otacet hlava k pravému rameni (krajni polohy dosahuje soucasné s nohou).
Po zvladnuti cviku pfipojit dech (rotace nadech, zpét vydech), opakovat 3-5x na kazdou
stranu.

. Vyrovnavaci cvik - z vychozi pozice tdhnout paty po podloZce az k hyzdim a zvednou je nad

né, pokrcit lokty, opfit o podlozku a prohnout trup do zaklonu - kratké napéti v celém téle,
uvolnit, pred dalSim cviéenim 2-3 volné dechy.

. Symetrické protaceni - z vychozi pozice, skrcit pokrémo obé nohy chodidla od sebe

vzddlena tak, aby se pfi sklopeni kolen na jednu ¢i druhou stranu dotykalo koleno "zadni
nohy" paty "prfedni nohy". Poloha je pfijemnad, doporucuje se v ni chvili setrvat
a nékolikrat prodychat.
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RC 3
Cviceni s doprovodem versu (rytmizovana cviceni)

RANNI CVICENI

Kazdé rano cvidi Ada,
aby narovnal si zada.
Nozky natahuje silné,
cvici rad a cvici pilné.

A pak vzh(iru vytahne se,
rovné jako jedle v lese.
Jesté vys - a potom rdzem
zlehounka se snese na zem.

Zakladni poloha: podpor kle€mo na predloktich
(KaZdé rano ... zdda) - opakované klek predpazit a zpét do podporu kle¢mo

A
LY i

(Nozky ... pilné) - vzpor stojmo a zpét do podporu kle¢mo

(A pak ... vys) - zvolna stoj, vzpazit, vytdhnout se co nejvys

(a potom ... na zem) - zvolna do diepu a do zakladni polohy

A U
. ] : )
’ U
N
? &
Dalsi nadméty naleznete v publikaci:
Smitkova, Z. Spalicek zhudebnénych fikadel a cvi¢eni pro malé déti. Praha: Olympia 1992.

llustrace: Drahomira Horakova
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B. Télovychovné chvilky

Télovychovné chvilky (TCH) jsou kratké pohybové ¢innosti realizované béhem vyuky

(v jakémkoli vyu€ovacim pfedmétu) a zafazované vidy, kdyz ucitel pozoruje na Zacich

fyzickou Unavu z dlouhého sezeni ¢i psychickou Unavu z osvojovani uciva.

Délka TCH je od nékolika desitek vtefin do 3 minut, podle druhu ¢innosti, prostorového
vybaveni tfidy, znalosti dané pohybové ¢innosti atd.

TH1
Aktivizujici - mobilizujici cviky

Lze vyuZit na 1. i 2. stupni

Chlize a poskoky

a)
b)

chlize na misté (nejlépe v ulicce nebo na jiném volném prostoru tridy),

chlze vpred (nejlépe jako had kolem tfidy; mezi fadami lavic; pokud Z4aci zachovaji klid, je mozné
vyjit i na chodbu),

chlze vzad (nejlépe jako had kolem ttidy; mezi fadami lavic; pokud Zaci zachovaji klid, je mozné
vyjit i na chodbu),

varianty chlize vpred - s intenzivnim pohybem pokréenych paZi; se zvedanim kolen co nejvyse
(skréovanim prednozmo); s intenzivnim pohybem nataZenych pazi az do predpazeni (do vzpazeni)
a zapazeni, chlze po Spickach, po patach, po vnéjsi nebo vnitini strané nohy atd.,

chlize ve stoji rozkrocném na misté (nejlépe v ulicce nebo na jiném volném prostoru tridy),

chiize ve stoji rozkro¢ném vpred (nejlépe jako had kolem tfidy; mezi fadami lavic; pokud Zaci
zachovaji klid, je mozné vyjit i na chodbu),

chize ve stoji rozkroéném vzad (nejlépe jako had kolem tfidy; mezi fadami lavic; pokud Zaci
zachovaji klid, je mozné vyijit i na chodbu),

varianty chlze ve stoji rozkro¢ném (viz bod d),

stfidani chlize vpred a vzad (po urcitém poctu krokli nebo na tlesknuti zména sméru - zména
postoje atd.),

ve stoji rozkroéném prenaseni vahy stridavé na levou a pravou (side to side),
ve stoji rozkrocném prenaseni vahy stridavé na levou a pravou s pokréenim zanozmo ((leg curl),

krok stranou (vpred, vzad) s pfidupem (step touch) - do Ctverce,

m) opakované ze stoje spojného - poskokem stoj rozkrocny a zpét (stride jumps),

n)

o)

p)

opakované ze stoje spojného, pripaZit - poskokem stoj rozkrocny a upazenim vzpazit (jamping
jacks) - pozor na dostatek mista, aby se Zaci nestretdvali rukama,

opakované poskoky snoZzmo vlevo a vpravo,

poskok na levé se skréenim prednoZmo pravé a tlesknutim pod pravym stehnem, totéz opacné -
opakované (clappers),
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r) stoj - podfepem vzpor difepmo - vzpor lezmo - vzpor dfepmo - podiepem stoj - opakovat 3x - 5x.
Protahovaci cviky
Svaly v oblasti kréni patere

a) stoj (sed, klek sedmo, sed, turecky sed):
- (nddech) - predklon hlavy (vydech)
- otodit hlavu o 45 stupnl (nddech) - predklon hlavy, brada ke kli¢ni kosti (vydech)

- Uklon hlavy, tlacit protilehlé rameno doll (nadech), predklonem hlavy a vydechem pozvolna zpét
do zakladni polohy

Svaly v oblasti trupu a pazi

b) stoj spojny (vypon spojny): vzpaZit, vytdhnout se co nejvys (nadech), zpét (vydech)

c) mirny podfep, mirny ohnuty predklon trupu a hlavy - protahovat vzpfimovace v bederni ¢asti
patere

d) vzpor kle€mo - vzpor kle¢mo ohnuté (nadech) - zpét (vydech)

e) vzpor leZzmo prohnuté vyveésit pater

f) skréit vzpazmo levou: tahem za levy loket skréit vzpazmo dovnitf

g) podfep UnoZny pravou: tklon trupu vpravo, vzpazit levou

h) mirny stoj rozkro¢ny: spojit ruce za zady, zapazit

Ohybace kycelniho kloubu

i) podrep zanozny pravou: protlacovani bok( vpred (totéZ v podiepu zanozném levou)

j) klek na pravé: protlaceni bok( vpred (totéz v kleku na levé)

k) mirny podfep na pravé, skrcit zdnoZzmo levou: tahem za nart skrcit zdnozmo levou povys

[) klek opfit ruce o paty: protlacit boky vpred

Svaly na zadni strané dolnich koncetin a hyzd'ové svaly
m) sed: mirny rovny predklon trupu

n) podiep prednozny levou, ruce opfit o pravé stehno: vztycit chodidlo (nddech), s vydechem hlubsi
podiep a mirny predklon trupu

o) sed roznozny, opfit pravé chodidlo o vnitini stranu levého stehna: vztycit levé chodidlo (nadech),
mirny rovny predklon (vydech)

p) leh pokrémo: prednozit pokrémo levou a pritahnout stehno k télu (pro vyspélejsi zaky Ize volit
variantu s napjatou nohou, pfi které je panev v kontaktu s podlozkou

r) podfep zdnoZny pravou: protlacit boky vpred, chodidlo zlstava na zemi

7
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TCH 2
Soubory kompenzacnich cviku

Kompenzacni cviceni zmirfiuji Unavu, vyrovndvaji jednostrannou zatéz na pletenec ramenni,
patefr, svaly trupu atd. pfi dlouhodobém sezeni.

Z jednotlivych soubor( Ize vybirat jen jednotliva cviceni nebo pfi dostatku ¢asu (v druzing, ve
Skole v pfirodé, doma) projit celé soubory, které trvaji 5-7 minut.

Cviceni se ve vétsiné pfipadl hodi pro 1. i 2. stupen zdkladni Skoly. Pokud je tomu jinak, je to
v textu zvlast oznaceno.

Dulezité je doporucené materialni vybaveni.

Je vhodné dat soubory cviceni k dispozici Zakim (nasténky) a rodi¢im (web skoly), aby mohli
Zaci vyuzivat cviceni i doma.

Soubory byly prevzaty a upraveny z publikace:

Zitko, M. Kompenzacni cvic¢eni. Praha: NS Svoboda, 1998.

llustrace: Miroslav Libra

Vydano v rdmci projektu "Zdravotné orientovana zdatnost" - vedouci projektu Vratislav
Svaton a Jan Tupy.

8
WWW.vimcojim.cz



http://www.vimcojim.cz/

1. soubor - tfida, byt

Materidlni vybaveni: Zidle
Celkovy ¢as cviceni: do 5-7 minut,

Organizacni doporuceni: zaradit po 25 - 30 minutach vyucovani

Cvik €. 1

Vzpfimeny sed na Zidli, vzpaZit: 8-10x hmity ve
vzpaZeni vzad (nezvedat ramena)
hlavni Gc¢inek - protaZeni svalstva trupu a pazi
- aktivace vzpfimovacu trupu a svalll
pletence ramenniho

Cvik ¢. 2

Vzpfimeny sed na Zidli, ruce na stehnech: 8-10x
zvolna otaceni hlavy vpravo a vlevo
hlavni uéinek - mobilizace kréni patere

- procviceni svalstva krku

Cvik €. 3

Sed na zidli, ruce na stehnech: 10-20x stoj a zpét do
sedu
hlavni Gc¢inek - procviéeni svalstva nohou
- nacvik spravného pohybového
stereotypu "vztyk ze sedu”

Cvik¢. 4

Stoj proti zidli, pfednotzit levou (pravou), vztycit

chodidlo, opfit patu o sedadlo: zvolna rovny predklon

hlavni Gc¢inek - protaZeni svall na zadni strané
nohou

Cvik €. 5 - vhodné pro vyssi roCniky 1. stupné a pro 2. stupen

Vzpor lezmo oporem rukama o sedak Zidle:
opakované kliky, postaveni téla volime tak, aby Zaci
provedli minimalné 8-10 opakovani
hlavni Gc¢inek - posilovani svalstva pazi a pletence
ramenniho
- posilovani osového svalstva
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Cvik ¢. 6

Sed na Zidli: zvolna napinat levou (pravou) nohu

s kratkou vydrZi v krajni poloze extenze v kolennim \

kloubu

hlavni t¢inek - posilovani ¢tyfhlavého svalu X L\ B
stehenniho

- protaZeni svall na zadni strané nohou

Cvik €. 7

Sed na zidli, skréit pfipazmo, ruce na ramenou:

opakované néaklony topornym trupem vpred a vzad /

(8-10x) =

hlavni U¢inek - posilovani vzpfimovacl trupu (naklon %{‘
vpred)

- posilovani bfisniho svalstva (naklon

vzad)

Cvik €. 8 - vhodné pro vyssi rocniky 1. stupné a pro 2. stupen

Sed na zidli, ruce vedle stehen na sedadle Zidle:

opakované (8-10x) vzpor, skréit pfednoZmo . v
hlavni Ucinek - posilovani vzpfimovacl trupu (naklon = 4 _[(

vpred) \

Cvik ¢. 8

- posilovani brisniho svalstva (ndk. vzad)

Cvik ¢. 9

Sed na zidli, skréit pfipazmo, ruce na ramenou:
krouZeni pazi a ramen vzad
hlavni G¢inek - mobilizace kloubu ramenniho
- mobilizace kloubnich spojeni kli¢nich
kosti a hrudni kosti

Cvik €. 10

Sed na zidli, paZe volné: zvolna ohnuty predklon

a zvolna ohnuté vzpfim (3-5x)

hlavni U¢inek - procviceni patere, svall a vazd, které
se Ucastni flexe a extenze paterniho
spojeni Cvik ¢ 10

10
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2. soubor - tfida, télocvicna, byt
Materidlni vybaveni: Zidle
Celkovy €as cvi¢eni: 5-7 minut

Organizacni doporuceni: zafadit o prestavkach nebo po 25 - 30 minutach vyucovani

Cvik ¢. 1

Uzky stoj rozkroény: hmity podiepmo s pohybem paii,
predpaZenim vzpazit a predpazenim zapazit
hlavni uc¢inek - procviceni svalstva dolnich koncetin

- procviceni svalstva ramenniho

pletence

Cvik €. 2

Stoj rozkrocny, skréit upazmo: otaceni trupu vievo

a vpravo

hlavni u¢inek - mobilizace paterniho spojeni ve
smyslu rotace - procviceni rotator(
trupu

Cvik ¢. 3
Mirny podfep rozkrocny, skréit pfipazmo, ruce na
ramenou: hluboky ohnuty pfedklon, uvolnit paze
hlavni uc¢inek - tonizace vzpfimovacu trupu
a mezilopatkovych svall

- relaxace a protaZeni vzpfimovac( trupu

Cvik ¢. 4
Stoj spojny, ruce v bok: pokrcit ptipazmo, dlané vzh(ru -
tlacit predlokti vzad a lokty k télu (spodni svicen)
hlavni G¢inek - mobilizace ramennich a loketnich kloubt

- posilovani mezilopatkovych svall
a dolnich fixatora lopatek

Cvik ¢. 5

Podfep spojny, hrudni predklon, ruce na kolenou:

vypon, unoZit levou (pravou), upaZit vzad

hlavni ucinek - mobilizace patere (flexe - extenze)
- posilovani svalstva dolnich koncetin

11
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Cvik €. 6 - vhodné pro vyssi rocniky 1. stupné a pro 2. stupen

Vzpor lezmo oporem o sedadlo Zidle: vzpazit levou

(pravou) %
|

hlavni Uc¢inek - posilovani osového svalstva

- posilovani pletence ramenniho

Cvik ¢. 6
Cvik ¢. 7
Stoj rozkroény: poskoky do stoje zkfizného a zpét
hlavni ucinek - dynamické posilovani svall dolnich
koncetin
INs &4
Cvik & 7

Cvik €. 8

Stoj rozkrocény, zapazit dol(, spojit ruce: hluboky

predklon, zapaZit povys 40 ¢
hlavni G¢inek - protaZzeni systému vzpfimovacl patere f
- protazeni pletence ramenniho

a dvojhlavého svalu pazniho Ovik ¢. 8

Cvik €. 9 - z hlediska bezpecénosti vhodné vyuzivat aZ na 2. stupni

Vzpor vzadu leZzmo oporem o sedadlo Zidle: opakované
kliky
hlavni U¢inek - posilovani svalstva pazi

- posilovani osového svalstva trupu

Cvik ¢. 10
Uzky stoj rozkroény, skréit vzpaimo zevnit¥, ruce na
temeni hlavy: zatlacit rukama na hlavu proti jejimu

odporu - pfipazit, uvolnit napéti celého téla
hlavni U¢inek - posilovani osového svalstva trupu
- uvédomeni si napéti a uvolnéni svall

- nacvik vytazeného drzeni téla temenem

vzhlru

12
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3. soubor - tfida, télocvicna, byt
Materidlni vybaveni: u¢ebnice (kniha)
Celkovy ¢as cviceni: 5-7 minut

Cvik €. 1

Stoj rozkroény, pfipatzit, v jedné ruce kniha: upazenim

vzpazit (nezvedat rameno) - ptipazit a predat knihu do

druhé ruky - opakovat druhou pazi

hlavni u¢inek - nacvik sprdvného pohybového
stereotypu abdukce v ramennim kloubu

- posilovani deltovych svall

Cvik €. 2

Stoj spojny, kniha na vysku u pravého boku (prava ruka =

seshora, leva zespodu): pretaceni knihy od pravého boku

k levému X

hlavni u¢inek - mobilizace paterniho spojeni ve smyslu
rotace Cvik ¢. 2

Cvik ¢. 3

Stoj spojny, kniha na temeni hlavy, skrcit vzpazmo
zevnitf: podrep a stoj opakované s jemnym pfidrzovanim

knihy
hlavni u¢inek - ndcvik spravného drzeni hlavy a patere z
- posilovani svalstva dolnich koncetin cvike 3
Cvik ¢. 4

Stoj spojny, zapazit dold, kniha za télem: zapazit povys
hlavni U¢inek - posilovani mezilopatkovych svald, zadni
Casti deltovych svali

- nacvik zapaZeni bez zvedani ramen

Cvik ¢. 4

Cvik ¢. 5

Stoj rozkro€ny, vzpatzit z knihou v obou: , pfenosem
podiep Unozny levou, uklon vlevo a zpét, totéz opacné
hlavni G¢inek - protaZeni svall trupu

- posilovani svalstva dolnich koncetin

a svalstva pletence ramenniho
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Cvik ¢. 6

Podrep spojny, hrudni pfedklon, kniha v rukou na
kolenou: vypon na pravé (levé), zanoZit levou (pravou) -
predpaZenim vzpazit - mirny hrudni zaklon
hlavni Gcinek - mobilizace patefniho spojeni
- posilovani vzpfimovacu trupu
a extenzor( kycelniho kloubu

Cvik ¢. 7

Stoj spojny, skréit zapazmo, kniha v obou: poskoky
snozmo s predpazenim a skréenim zapazmo
hlavni Gc¢inek - posilovani svalstva dolnich koncetin

- posilovani svalstva pletence ramenniho

Cvik ¢. 8

Uzky stoj rozkroény, kniha v pravé ruce pred télem:

predavani knihy okolo téla
hlavni Ucinek - procviceni rotatord trupu
- procviceni svalstva a kloubt ruky a paze

Cvik ¢. 9

Stoj rozkroény, predklon: poddvani knihy osmou kolem
nohy
hlavni U€inek - procvi€eni svalstva trupu

- mobilizace paterniho spojeni

Cvik €. 10

Stoj spojny, kniha na temeni hlavy pfidrZovand jednim
prstem shora: chlize na misté
hlavni U€inek - nacvik spravného postaveni hlavy

a patere
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4. soubor - tfida s moznosti lehu na zemi, télocvicna, byt
Materidlni vybaveni: koberec

Cvik €. 1

Stoj spojny, pripaZit: chlize na misté s postupné se o
zvysujicim skréovanim prednozmo
hlavni G¢inek - zahtati
- mobilizace kloubU dolnich koncetin
- nacvik (korekce) pohybového stereotypu
chlze na misté (postaveni chodidel,

Cvik ¢. 1

koordinace ruka-noha, drzeni hlavy, patere)

Cvik €. 2

Podrep rozkrocny (podsazeni panve): stfidavé "udery
otevienou dlani vpred" = pfedpazit levou, vtycit dlan vpred,
skrcit zapazmo pravou, dlan vzhiru (a opacné)
hlavni u¢inek - mobilizace paterniho spojeni ve smyslu
rotace
- procviceni rotatord trupu
- mobilizace kloubU paze a ruky

Cvik ¢. 3

Stoj rozkroény, upazit vzad, dlané vzharu: predklon vlevo

(s otocenim trupu), prava ruka uchopi levou Achillovku - \

provadime s vydechem

hlavni Uc¢inek - protaZeni systému vzpfimovacl a rotator(
trupu Cvik ¢. 3

Cvik ¢. 4

Podrep zanozny pravou (levou), ruce opfeny o koleno:
s vydechem zvolna protladit panev vpred a dolu Vs
hlavni Ucinek - protazeni flexord kycelnich kloubt

Cvik ¢. 4

Cvik ¢. 5

Turecky sed, pfipazmo: opakované vedenym pohybem

s vydechem vzpazit zevnitf (nezvedat ramena)

hlavni G¢inek - primivy cvik na posileni vzpfimovacu patere
- nacvik sprdvného sedu
- nacvik spravného pohybového stereotypu

vzpaiit (bez zvednuti ramen)
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Cvik ¢. 6

Leh, skréit prednoZzmo, ruce v tyl: zvolna leh vznesmo
skrémo, tj. zvolna a postupné zvedat panev a bederni ¢ast / \
patefe aZ do okamziku, nez se kolena dotknou brady

hlavni U¢inek - posilovani brisniho svalstva (spodni ¢ast) ik 6
- mobilizace paterniho spojeni v bederni ¢asti

Cvik €. 7

Vzpor leZzmo (vzpor kle€mo - predevsim na 1. stupni):
opakované kliky a vzpory leZzmo
hlavni ucinek - posilovani osového svalstva trupu 1‘

(pfedevsim bfisniho svalstva)
- posilovani pazi a pletence ramenniho

Cvik €. 8

Leh na bfiSe, pfipaZit: prohnout v hrudni ¢asti patere, mirné
zapaZzit a otocit ruce dlanémi zevnitf, palce vzhlru - vydrz 3-6

sekund a zpét (uvolnit napéti svald f&}%

hlavni G¢inek - posilovani vzpfimovacl trupu

Cvik ¢. 8
- posilovani mezilopatkovych svall a dolnich
fixatord lopatek
Cvik ¢. 9
Stoj spojny, vzpazit: opakované zvolna podrepy na celych
chodidlech (paZe po celou dobu ve vzpaZeni - nepredklanét
trup)
hlavni u¢inek - dynamické posilovani svall dolnich koncetin I
- procvic¢ovani celého posturalniho systému
Cvik ¢. 9
Cvik ¢. 10

Stoj spojny, pfipazit: poskokem stoj rozkrocny a upazenim
vzpazit (provadime opakované s dlirazem na lehkost
provedeni)

hlavni u¢inek - dynamické posilovani svali dolnich koncetin

- procvic¢ovani celého posturalniho systému

Cvik ¢. 10
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5. soubor - tfida s moznosti lehu na zemi, télocvicna, byt
Materidlni vybaveni: platény pytlik (10x 10 cm) vyplnény ¢ockou (ryzi)

Cvik €. 1
Stoj spojny, volné pripaZit, pytlik na temeni hlavy: chlize na
misté (nebo vpred a vzad)
hlavni Ucinek - nacvik spravného drzeni téla pfi chizi
Cvik ¢. 1
Cvik €. 2
Stoj, pokrcit pfednozmo, pytlik na ndrtu, ruce v bok: <
balancovani ve stoji na jedné noze s pohledem vpred (ne na
zem)
hlavni Gc¢inek - nacvik rovnovahy
- posilovani posturalnich svall (pfedni a maly 2
hyzdovy, vzpfimovace ...
Y Y, VZp ik ¢. 2

Cvik €. 3

Uzky stoj rozkroény, volné pfipazit, pytlik na temeni hlavy:
opakované mirné i hlubsi podrepy
hlavni U¢inek - nacvik spradvného drzeni téla a hlavy

- posilovani posturalnich sval(

Cvik ¢. 3

Cvik ¢. 4

Uzky stoj rozkroény, upazit dolfl poni?, vzty¢it ruku, pytlik na
hibeté ruky: zvolna upazit a zpét bez zvednuti ramene (totéz
na druhou stranu)
hlavni G¢inek - nacvik spravného stereotypu "upazit"

- posilovani ptitahovacl ramennich kloubl

Cvik ¢. 5

Stoj spojny, pytlik na temeni hlavy: chlze na misté s obraty

vlevo a vpravo
hlavni G¢inek - nacvik spravného drzeni téla
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Cvik ¢. 6

Leh pokrémo, pytlik na hrudniku: zvolna obratel po obratli
ohnuty predklon (panev stale pritisknuta k zem)
hlavni Gcinek - mobilizace patefniho spojeni

- posilovani bfisnich svall

- nacvik spravného stereotypu flexe (ohybani)

trupu

Cvik ¢. 7

Vzpor kle€mo, pytlik na zadech v oblasti lopatek: zvolna
upazit pravou (levou) - udrzet trup rovné, aby pytlik nespadl
hlavni G¢inek - nacvik spravné polohy vzporu kle¢mo
- posilovani osového svalstva (bFisni svaly,
vzpfimovace trupu, mezilopatkové svaly)
- posilovani svalstva pletence ramenniho

Cvik €. 8

Leh, skréit prednoZzmo, ruce v tyl, pytlik mezi koleny: zvolna
vedenym pohybem nadzvednout padnev a bederni ¢ast
patere, az se kolena dotknou brady - a zpét
hlavni Gc¢inek - posilovani bfisniho svalstva
- posilovani svall panevniho dna
- mobilizace bederni ¢asti patete ve smyslu
flexe

Cvik €.9

Stoj nebo sed: pomoci prstd u nohou zvedani pytliku
hlavni U¢inek - posilovani svald, které pomahaiji zajistovat
nozni klenbu

Cvik €. 10

Stoj rozkrocny, paZze volné, pytlik na temeni hlavy: zvolna
otaceni hlavy vpravo a vlevo
hlavni G¢inek - nacvik spravného drzeni hlavy a téla
- mobilizace paterniho spojeni v oblasti kréni
patefe a v oblasti spojeni lebky s pateti
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6. soubor - télocvicna, byt

Materidlni vybaveni: tenisovy mi¢ek nebo mic do velikosti mi¢e na hazenou

Cvik¢. 1
Stoj spojny zady ke sténé (jednu stopu od stény), mezi bedry
a sténou mic: zvolna podiepy s oporou o mic
hlavni Uéinek - uvédomeéni si patere
- posilovani svall dolnich koncetin

Cvik €. 2
Uzky stoj rozkroény, pripazit, mi¢ v jedné ruce: pomalu upazit
- kratkd vydrz a zpét (bez zvednuti ramene)
hlavni G¢inek - nacvik sprdvného stereotypu "upazit"
- posilovani abdukroti ramenniho kloubu

Cvik ¢. 3
Stoj na pravé, predpazit levou, dlan vzhlru s micem:
vedenym pohybem upazit vzad a zpét do ZP - totéz na levé
noze pravou rukou
hlavni G¢inek - nacvik rovnovahy drzeni téla ve stoji
jednonoz
- posilovani rotator( trupu, mezilopatkovych
svall, deltovych svalt

Cvik¢. 4
Uzky stoj rozkroény, mi¢ na temeni hlavy lehce pFidriovany
jednim prstem seshora: opakované vypony a mirné podrepy
(ménit ruce i prsty, které pridrzuji mic)
hlavni U€inek - nacvik spravného drieni téla
- posilovani celého posturdlniho systému

Cvik €. 5
Stoj rozkrocny, vzpaZit pravou (levou) s micem, pripaZit levou
(pravou): skréit vzpazmo pravou (levou), skréit zapazmo
levou (pravou) - predavani mice za zady
hlavni U¢inek - protaZeni svall v oblasti ramenniho pletence
- mobilizace ramennich kloubt
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Cvik ¢. 6
Stoj na jedné, druha chodidlem na micku (bez obuti): zvolna
pohyby chodidlem po micku vpred, vzad, stranou
hlavni U¢inek - masaz chodidla
- posilovani posturalniho systému pfi opore
jedné nohy

Cvik ¢. 7
Leh, skréit prednoZzmo, paze podél téla, micek mezi koleny:
zvolna vedenym pohybem zvednout panev a bederni ¢ast
patefe ze zemé, aZz se mic dotkne brady (nosu)
hlavni U¢inek - posilovani bfisnich sval(, svald panevniho
dna a pritahovacl kycelnich kloubd
- mobilizace bederni patefe ve smyslu flexe

Cvik ¢. 8
Leh na bfiSe, upaZit: prohnout se v hrudni ¢asti patere,
kutaleni micku pod hrudnikem aZ do chyceni druhou rukou
v upaZeni - uvolnit
hlavni U¢inek - posilovani vzptimovacl patere
- posilovani mezilopatkovych svall
- mobilizace patefe ve smvslu extenze

Cvik €. 9
Leh, ruce na stehnech, micek pod bradou: zvolna vedenym
pohybem ohnuty predklon hlavy a trupu (panev zlstava na
podloZce)
hlavni Gc¢inek - nacvik spravného pohybového stereotypu
"predklon hlavy a trupu"
- posilovani bfisnich svall
- mobilizace patere ve smyslu “flexe

Cvik ¢. 10

Turecky sed: vyhazovani a chytani mice (obourug, jednoruc)
hlavni Gc¢inek - posilovani osového svalstva

- nacvik dovednosti hazeni a chytani

- posilovani svall pletence ramenniho

20
WWW.vimcojim.cz

Cvik ¢&. 6

Cvik ¢. .7

v

Cvik ¢. 8 gf

Cvik ¢. 9

—— -

< ———

Cvik ¢. 10


http://www.vimcojim.cz/

7. soubor - tfida s moznosti lehu na zemi, télocvicna, byt
Materidlni vybaveni: Zinénka (karimatka, koberec)

Cvik ¢. 1
Mirny podiep spojny: opakované vykrokem pravou stranou
a pfidupem levé podiep a totéz zpét (step touch)
hlavni Uc¢inek - zahrati
- procviceni svalstva dolnich koncetin

Cvik €. 2
Mirny podrep rozkrocny, pfedpazit, spojit ruce: zvolna otacet
trup vlevo a vpravo
hlavni Ucinek - procviceni rotatord trupu
- mobilizace paterniho spojeni ve smyslu
rotace

Cvik ¢. 3
Stoj spojny, pripazit, otocit dlané vpred, roztahnout prsty:
opakované skrcit ptipazmo, prsty na ramena - vzpazit
zevnitf, roztahnout prsty a zpét pres skréeni pfipazmo do ZP
hlavni Ucinek - procviceni kloubU a svalli ruky
- procviceni svalstva ramenniho kloubu
- primivé cviceni

Cvik ¢. 4
Siroky stoj rozkroény, upafzit: predklonem vlevo podfep
unozny pravou, rukama uchopit levy kotnik, pfedklon hlavy
(vydrz) a zpét do ZP, totéz opacné
hlavni Gc¢inek - protaZeni pfitahovacl kycelniho kloubu
- protazeni vzpfimovacl trupu

Cvik €. 5
Vzpor leZzmo: opakované odrazem nohou vzpor leZzmo
roznozny a zpét
hlavni Gc¢inek - izometrické posilovani brisniho svalstva
- posilovani svalstva pletence ramenniho
a pazi
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Cvik ¢. 6

Leh skrémo, predklon hlavy: opakované skrcit prednoZzmo
levou a zpét a skréit prednozmo pravou a zpét
hlavni U¢inek - posilovani bfisniho hlubokych ohybacl krku
- posilovani svalové smycky - btisni lis
- protahovani ohybace kycelniho kloubu

Cvik €. 7
Turecky sed, ptipaZit: upazenim, vzpazit (nezvedat ramena) -
zvolna ohnuty predklon - a ohnuté vzpfim
hlavni Ucinek - primivé cviceni (posileni vzpfimovacu trupu)
- mobilizace paterniho spojeni ve smyslu flexe
- protaZeni vzpfimovacu trupu (pfi pfedklonu)

Cvik ¢. 8
Sed skrémo: paddem vzad opakované kolébky v lehu skrémo
(po celou dobu hlava v predklonu - dotyka se kolen)
hlavni G¢inek - masaz patere
- uvédomeéni si patere
- posileni svalstva na predni strané trupu

Cvik ¢. 9
Uvolnény leh: "protahnout télo od stfedu" (snaha
protdhnout paty a temeno hlavy co nejdal od stfedu téla),
vydrz 2-3 s, s vydechem relaxace svalstva
hlavni G¢inek - uvédoméni si rozdilu svalového napéti
a uvolnéni (kontrakce a relaxace)
- nacvik svalové relaxace
- uvédomeni si protazeni téla

Cvik ¢. 10
Stoj spojny: poskoky s protismérnym otdcenim trupu a kolen
(twist)
hlavni U€inek - dynamické posileni svalstva dolnich koncetin
- procviceni rotatord trupu
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8. soubor - tfida (s moznosti lehu na zemi), byt
Materidlni vybaveni: Zidle (lavicka), télocvi¢na tyc

Cvik €. 1

Vzptimeny sed na Zidli, ty¢ na prsou rovné: ty¢ nad hlavou
rovné - ty¢ na lopatky rovné - ty¢ nad hlavu rovné - ty¢ na
prsa rovné - nékolikrat opakujeme rovnomérnym pomalym
pohybem
hlavni Uc¢inek - pfimivé cvic¢eni

- procviceni svalstva pletence ramenniho

Cvik €. 2

Sed na zidli, ty¢ na zada svisle (skrcit vzpazmo pravou a skrcit
zapazmo levou): vyména lUchopu
hlavni G¢inek - nacvik drzeni tyée pro spravné drzeni trupu
a hlavy (ty¢ se dotyka tylu hlavy, hrudni
kyfézy a ktizové kosti)

Cvik ¢. 3

Sed na zidli, ty¢ na zada svisle: opakované stoj a sed (tyc je
po celou dobu v kontaktu se tfemi body téla, viz cvik C. 2)
hlavni uéinek - ndcvik spravného pohybového stereotypu
"vztyk a sed"
- posilovani svalstva dolnich koncetin
- posilovani osového svalstva

Cvik ¢. 4

Sed na zidli, ty¢ na lopatky rovné: zvolna otaceni trupu vievo
a vpravo
hlavni U¢inek - mobilizace paterniho spojeni ve smyslu
rotace
- procviceni rotatord trupu

- pfimivé cvic¢eni

Cvik ¢. 5

Stoj, prednofzit poniz levou, pata na sedadle Zidle, vztycit
chodidlo, ty¢ na zadech svisle: s vydechem zvolna rovny
predklon (ty¢ stale v kontaktu se tfemi body téla),

s vydechem vzpfim, provadét stfidavé k levé a pravé noze
hlavni G¢inek - protaZeni svalstva na zadni strané nohy
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Cvik ¢. 6

Uzky stoj rozkroény, ty& volnym koncem opfena o zem:
predklon a mirné hmity v pfedklonu
hlavni G¢inek - protaZeni prsniho svalstva

Cvik ¢. 7

Stoj rozkrocny, ty¢ pred télem rovné: zvolna"vykruty" vzad
a vpred (ty€ drzime na konci tyce a postupné zkracujeme
vzdalenost Uchopu - paZe jsou napjaté)
hlavni U¢inek - mobilizace ramenniho kloubu

- protaZeni svalll v oblasti ramennich kloub(

Cvik €. 8

Stoj, pokrcit pfednozmo levou, pata na sedaku zidle, ty¢ na
zadech svisle: s vydechem zvolna rovny predklon -

s vydechem vzpfim

hlavni U¢inek - protaZeni svalstva na zadni strané stehna

Cvik ¢. 9

Leh, pokrcit pfednozmo, lytka na sedaku zidle, ty¢ na
stehnech rovné: s vydechem zvolna ohnuty predklon (tyc se
sune k nartlim) - s vdechem zpét do ZP

hlavni U¢inek - posilovani bfiSniho svalstva

Cvik ¢. 10

Leh, pokrcit prednoZimo, lytka na sedaku Zidle, ty¢ na
stehnech rovné: s vydechem zvolna ohnuty predklon (tyc se
sune k nartlim) - s vdechem zpét do ZP

hlavni U€inek - posilovani bfiSniho svalstva
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9. soubor - tfida (s moznosti lehu na zemi), byt
Materidlni vybaveni: Zidle, koberec (karimatka, Zinénka)

Cvik €. 1

Sed na zidli: podfepem s rovnymi zady stoj, vzpaZit a zpét do

sedu - opakované

hlavni uéinek - ndcvik spravného vztyku ze sedu a spravniho
sedu ze stoje

- posilovani svalstva dolnich koncetin,

osového svalstva i svalstva pletence
ramenniho

Cvik €. 2 - vhodné pro vyssi rocniky 1. stupné a pro 2. stupen
Stoj spojny bokem k Zidli: uklonem vzpor stojmo pravoruc,
unozit levou, vzpazit levou - vydrz
hlavni Ucinek - posilovani pfitahovacud kycelniho kloubu

- protazZeni a procviceni postranniho svalstva
trupu

Cvik ¢. 3

Sed na zidli, pfipazit: upazenim vzpazit (vzad) a zpét do ZP
(nezvedat ramena)
hlavni Ucinek - mobilizace ramennich kloub( v ¢elné roviné
- posilovani vzptimovacl trupu,
mezilopatkovych svall a svalstva pletence
ramenniho

Cvik ¢. 4
Sed na zidli, pfipazit: vina trupem = prohnuté predklon
a ohnuté vzpfim
hlavni U¢inek - mobilizace paterniho spojeni (flexe -
extenze)
- procviceni vzpfimovacu trupu

Cvik €. 5
Sed na kraji Zidle pfednozZny levou (pravou), vztycit chodidlo:
rovny predklon a vzpfim

hlavni G¢inek - protaZeni svalstva na zadni strané dolni
koncetiny (lytkové svaly)
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Cvik ¢. 6

Leh, pokrcit pfednoZmo, lytka na sedadle Zidle: zvolna
ohnuté predklony (pater odvijime obratel po obratli od hlavy
pres kréni a postupné i hrudni patef - panev se nesmi
pohnout)

hlavni Uc¢inek - posilovani bfisniho svalstva

Cvik €. 7 - vhodné az pro zaky 2. stupné

Leh, predpazit z Zidli: "benchpress" s zidli, tj. opakované

skrcit pfipazmo a predpazit s zidli

hlavni Gc¢inek - posilovani svalstva paZi a pletence
ramenniho

Cvik ¢. 8
Predklon ve stoji spojném, vzpazit, ruce opfit o opéradlo
Zidle: hmitani trupem a s vydechem protlaceni hrudniku dolt
hlavni Gc¢inek - protaZeni svalstva v oblasti ramenniho

kloubu (velky sval prsni, Siroky sval zadovy...)
- mobilizace paterniho spojeni v hrudni ¢asti

Cvik €. 9
Stoj spojny za zidli, obé ruce na opéradle: opakované
uvolnéné unozit a prinoZit levou (pravou), trup se
nepohybuje
hlavni G¢inek - mobilizace kycelniho kloubu
- posileni pfitahovacl kycelniho kloubu

Cvik €. 10 - vhodné az pro zaky 2. stupné

Turecky sed, sedak Zidle na temeni hlavy, ruce pfidrzuji zidli:
narovnat se, vytdhnout temeno hlavy co nejvyse, nezvedat
ramena a uvolnit napéti svalt bez zmény postaveni trupu
hlavni Gc¢inek - nacvik spradvného drzeni trupu a hlavy v sedu
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10. soubor - télocvicna, byt
Cely soubor vhodny pro Zaky 2. stupné

Materidlni vybaveni: gumovy expander odpovidajiciho odporu (5-6 mm) nebo plocha guma "thera

band"

Cvik €. 1

Stoj rozkroc¢ny, predpazit dold, napjaty expander na délku
paze a Sitku ramen: opakované provadime vykruty vpred a
vzad
hlavni Ucinek - protaZeni svalstva ramennich kloubt

- mobilizace ramennich kloub(

Cvik €. 2

Stoj rozkroény, vzpazit zevnitt, expander v obou rukach:
prenosem podiep Unozny levou, Uklon vlevo - zpét a opacné
hlavni uéinek - protazeni postranniho svalstva trupu

- posilovani svalstva dolnich koncetin

Cvik ¢. 3

Stoj rozkrocny, predpafzit s expanderem: otocit trup vpravo,
vlevo
hlavni G¢inek - mobilizace paterniho spojeni ve smyslu
rotace
- procviceni rotatora trupu

Cvik¢. 4

Stoj rozkroény na expanderu, skréit pfipazmo expander drzet
v predpéti: opakované podrepy a stoj rozkro¢ny s rovnym
drZenim trupu
hlavni Gc¢inek - posilovani celého posturalniho systému
- ndcvik spravného drZeni téla pfi mirném
podiepu a stoji

Cvik ¢. 5

Stoj rozkroény na expanderu, upazit dold, dlané vzhlru:
tahem pokrcit upazmo a zvolna zpét (bez zvedani ramen)
hlavni Gc¢inek - posilovani osového svalstva trupu
- posilovani svalstva paZi a pletence
ramenniho
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Cvik ¢. 6

Podrep rozkroény, pokréit upazmo dold, hibety rukou
vzhlru: tahem pokrcit upazmo (nezvedat ramena)
hlavni G¢inek - izometrické posilovani osového svalstva
trupu
- posilovani svalstva pletence ramenniho

Cvik ¢. 7

Stoj spojny, ptedpazit, expander pred télem rovné, dlané
dovnitf: opakované tahem upaZit vzad s mirnym podiepem
hlavni Gc¢inek - posilovani mezilopatkového svalstva

- protazeni prsniho svalstva

Cvik ¢. 8

Sed, vzpazit s expanderem: zvolna rovny ohnuty predklon
a dotyk expanderu narti nohou a ohnuté vzptim
hlavni U¢inek - protaZeni svall na zadni strané dolnich
koncetin
- mobilizace patefniho spojeni (pfi pohybu
Zpét)

Cvik ¢. 9

Sed, expander zahdknout o vztyéend chodidla, predpazit
poniz: tahem skrcit zapazmo (snaha o pfitazeni rukou co
nejblize pasu a protlaceni hrudniku vpred)
hlavni Gc¢inek - posilovani svalstva pazi
- uvédomeéni si vzpfimeného drZeni trupu
v sedu

Cvik €. 10

Stoj spojny, expander jako Svihadlo: preskoky s krouzenim
expanderu vpred i vzad, s meziskokem i bez meziskoku
hlavni U€inek - dynamické posilovani svalstva dolnich
koncetin
- procviceni celého posturalniho systému
- nacvik dovednosti preskok pres Svihadlo
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TCH 3
Pripravné cviky

Ptipravné cviky (PFC) sméruji k podpore uceni konkrétnim dovednostem jako je psani,
kresleni (hruba, jemnda motorika ruky).

Zaci si mohou ptipadné zafazovat cviceni i samostatné, pokud citi tnavu rukou.

a) Moje prsty

Vsechny moje prsty,

schovaly se v hrsti:

spocitdm je hned:

jedna, dva, tfi, Ctyfi, pét.

(Opakované svirat prsty v pést a opét je vztycovat. Lze provddét v sedu nebo ve stoji, paze
mohou jit do predpaZeni, upaZeni, vzpaZeni.)

b) Prsty se zdravi
Koneckem palce pravé ruky se postupné dotykat koneckd ostatnich prstl pravé ruky (prsty
se zdravi) - totéz levou rukou - totéz obéma rukama soucasné.

c) VztyCovani prstu
Podle pokynU ucitele vztycit ukazovacky pravé i levé ruky, vztycit ukazovacéek a mali¢ek jedné
ruky (druhé ruky, obou rukou soucasné) atd.

d) Micek pro uvolnéni
Zmackat list novin (papiru) - pfehazovat papirovou kouli z ruky do ruky, mezi spoluzaky
(koulet po lavici atd.).

e) Zrcadlové malovani

Kazda ruka kresli prsty na lavici obrazce (kruhy, ¢tverce, trojuhelniky) - nejprve samostatné,
pak obé ruce soucasné (stejny obrazec stejnym smérem, stejny obrazec opacnym smérem,
rlzny obrazec stejnym smérem, rlzny obrazec riznym smérem) - u starSich zak( mGzeme
postupné pridat i kresbu obrazcli nohama.
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TCH 4
Relaxac¢ni cviky

Relaxacni cviky slouZi k prohloubenému dychani, uvolnéni, k navozeni dobré nalady.

a) Nejhezdi sen
SloZit ruce na lavici, polozit hlavu na ruce zavfit oci - Zaci si predstavuji nejhezéi zazZitek
z Vanoc, vikendu, prdzdnin atd.

b) Na kotatko, na ... (vhodné ve tfidach, kde je mozné si lehnout na zem)

Leh na zadech, ruce na prsa (na bficho). Ucitel navozuje tichym hlasem predstavu teplého
mékkého koZisku kotatka (krasnou vini kvétin, zpév exotickych ptakul, bublani pottcku,
Sumeéni lesa, Suméni morskych vin, teplo slunecnich paprsk(i apod.).

c) Nafukovani pandacka (vhodné ve tfidach, kde je mozné si lehnout na zem)

Leh na zddech, ruce mirné od téla, nohy v mirném roznozeni, oci zaviené:

- c1 Zacit vydechem

(prdézdny nafukovaci pandcek se pak postupné nafukuje se slovnim doprovodem)

- ¢2 Nadech do bficha a hrudniku - vydech z bficha a hrudniku

- c3 Naadech do bficha, do hrudniku, do nohou ke koleniim, do rukou k loktdm - vydech z
nohou, rukou, z bficha hrudniku

- ¢4 Ndaadech do bficha, do hrudniku, do nohou azZ k prstim, do rukou az k prstlim - vydech
z nohou, rukou, z bficha hrudniku

S .

é ! S Prevzato z publikace:

Zemankova, M. Pohyb nad zlato. Olomouc:

% Hanex, 1992.
llustrace: Anna Teuchelova-Georgiadu
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C. Pohyboveé rekreacni prestavky

Pohybové rekreacni prestavky (PRP) slouZi k regeneraci sil, ke kompenzaci jednostranného
zatizeni pfi sezeni ve vyuce.

Pohybové aktivity pti PRP jsou zavislé na prostorech skoly (chodby, atria, zahrada, hristé,
dalsi plochy v aredlu skoly) a na jejich vybaveni, respektive na poctu a druzich ndcini, ktera
mohou Zaci vyuzit.

Pro pohybové ¢innosti pfi PRP je tfeba vymezit jasnd pravidla z hlediska organizace
a bezpecnosti. Na druhé strané by snaha o bezpeénost neméla vést k pohybové neaktivnosti
zaku a k prodluzovani jejich pohybové necinnosti i o prestavkach.

PRP 1

Pohybové cinnosti bez nacini

a) chize rdznym zplsobem

b) béh a honicky (mimo budovu - pfi dostate¢ném prostoru a na vhodném povrchu)

c) skoky a poskoky (na misté, z mista, po znackach, na nakreslenych panacich atd.)

Body a) - c) Ize provddeét s pouZitim kuZel( a nizkych prekdZek - obihdni, preskakovani atd.
d) pretahovani, pretlacovani (z hlediska bezpecnosti nejlépe jako organizovana cinnost)

PRP 2
Pohybové ¢innosti s nacinim
a) s micem
- hazeni a chytani (jednotlivec, dvojice, skupiny - jednoru¢, obouruc - vzduchem,
odrazem o zem - na presnost, na vzdalenost atd.)
- odrazeni o zem (driblink), driblink mezi prekazkami - stfidat ruce
- odrazeni o sténu (jednoruc, obourug, s pridanymi pohyby - tleskani, obraty, diepy =
Skolky)
- trefovani (do branky - rukou, nohou; do terce na odrdzeci sténé - rukou, nohou; do
kose; kutdlenim (kopanim) do jamek - golf s mi¢em atd.)
- Zonglovani se dvéma a vice mici (rukama, nohama)
- jednoduché hry (trefovana - honi ten, kdo byl zasazen mi¢em, vybijend, prehazovanj,
"bago", fotbdlek, hdzena, basketbal na jeden koS atd.
V zimé je moZné vyuZit snéhové koule.

b) s palkami, raketami
- neseni mi¢ku na palce
- odrazeni do vysky (s jednou palkou, s prendavanim palky z ruky do ruky, se dvéma
palkami atd.)

- odrazeni mezi dvéma a vice zaky (bez dopadu na zem, s dopadem na zem)
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- odrazeni o sténu (pocet odrazl bez chyby, odraz v urcitém pasmu, s trefovanim terce -
vymezeného prostoru atd.)
- jednoduché hry s palkami a raketami (ping-pong, "obihacka", tenis s vice hraci atd.)

c) s létajicim talirem
- manipulace s talifem (vyhazovani a chytani - jednou rukou, z ruky do ruky)
- hazeni a chytani - pfihravky (na rdznou vzdalenost, mezi dvéma nebo vice Zaky, "bago")
- trefovani na uréeny cil (pocet pokusut)
- prehozeni urcité vzdalenosti nejmensim poctem pokusu
- jednoduché hry v druzstvech

d) s krouzkem (ringo)
- manipulace s talifem (vyhazovani a chytani - jednou rukou, z ruky do ruky)
- hdzeni a chytani - pfihravky (na rlznou vzdalenost, mezi dvéma nebo vice Zaky, "bago",
pres provaz, sit)
- ringo podle zjednoduSenych pravidel

e) s hokejkou (na florbal, hokej)
- vedeni mice, driblovani s mickem
- prihravani (ve dvojicich, ve vice Zacich)
- strelba (na branku, na odrazeci sténu)
- hry podle zjednodusenych pravidel (florbal, hokejbal)
- golf s hokejkou (s mickem na florbal, tenisovym mic¢kem atd.)

f) s vyuZitim dalSiho nacini
- plastové kelimky a micky (vyhazovani a chytani s jednim kelimkem, se dvéma kelimky,
ve dvojicich, ve vétsim poctu zaka atd.)
- papirové koule (hazeni, chytani, trefovani atd.)
- §atky, plachty (vyhazovani a chytani micku do $atku, ze $atku do satku atd.)
- chady (chlze na vzdalenost, chlize na rychlost, Stafety atd.)
- kolobézky, kola (nejlépe na dopravnim hfisti v aredlu skoly)
- skateboard, koleckové brusle, inline brusle

g) s vyuzitim konstrukci, lezeckych stén (bouldert)

posilovani (pazi, nohou)
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D. Uceni v pohybu

Uceni v pohybu (UP) se realizuje v rznych vyucovacich pfredmétech pro pochopeni, osvojeni
Ci procviceni uciva.

Cilem je pomoci uciva podporovat vztah k uceni, ucinit ho atraktivnéjsim, oddalit inavu,
podporovat komunikaci ve skupinach, snizit dobu sezeni v lavicich atd.

Pocty prikladl v jednotlivych ro¢nicich jsou zavislé na dostupné nabidce konkrétnich
zverejnénych prikladd.

UP1
1. rocnik

a) Cesky jazyk

Nazev: Hlaskovana

Autofi: KateFina Sramkova

Tematicky okruh: zvukova stranka jazyka

Typ vyucované aktivity: opakovani

Cil aktivity: Sluchové rozliSeni hlasek, rychlost reakce.

Pomcky: zdsobnik slov s danymi hldaskami (dle probiraného uciva)
Misto: u¢ebna

Casova dotace: 5 minut

Popis ¢innosti:

Déti sedi v lavici, na které maji poloZzenou hlavu. U¢itel fika slova a déti maji za ukol si
stoupnout, kdyzZ uslysi ve slové danou hldsku (napft. ,s“ — postavi se, kdyz uslysi sysel, pes, ale
zUstanou sedét, kdyz ucitel rekne treba slovo kocka).

Metodické poznamky: Déti maji mit schovanou hlavu, aby se kazdy Iépe soustfedil sam na
sebe. Nejjednodussi variantou je hlaska na zacatku slova, pozdéji mizeme pridat urceni, kde
ma hlaska byt. Dalsi obtiznéjsi oboménou muze byt zaddni tfi rGznych pohyb( (napf. slySim
hlasku na zac¢atku slova = postavim se, slySim hlasku uprostfed = narovnam se v sedu, slySim
na konci = narovnam se v sedu a vzpazim). Pfi této ¢innosti Ize docela dobte vypozorovat,

komu rozliSovani hlasek déla potize.

b) Matematika

Nazev: Matematicky panak

Autor: Katefina Sramkova

Tematicky okruh: s¢itani s prechodem pres desitku
Typ vyucované aktivity: procvicovani
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Cil aktivity: Modelace prikladl na ¢iselné ose, posileni dolnich koncetin.
Pomucky: Ciselné osy, priklady na scitani s prechodem pres 10

Misto: ucebna, chodba.

Casova dotace: 8 minut (podle poctu priklad()

Popis Cinnosti:

Z4aci se rozdéli do skupin (nejlépe po 3-5). Kazd4 skupina dostane dlouhou ¢&iselnou osu 0-20
(Ize poutzit role kreslicich papirti, kobercovou lepenku s Cisly, osy trvale nakreslené na podlaze
atd.), vzdalenost jednotlivych bod je cca 20 - 30 cm (pokud je dost prostoru 30 - 40 cm).
Skupiny maji zadané pftiklady na papiru nebo v pracovnim sesité a modeluji je na ose. Napf.
priklad 943 - jedno dité si stoupne k Cislu 9 (s¢itanec), druhé od néj odskace 3 skoky = 3 Cisla
(s¢itanec) k ¢islu 12 (soucet), zapisi vysledek a modeluji dalsi priklad. Dalsi varianta je, aby
kazdé dité mélo vlastni priklady a modelovalo si je samo: stoupne si na prvni Cislo a skace
urcity pocet skokll dopfedu a zapiSe vysledek.

Organizacni pokyny: Zalezi na prostorovych moznostech tfidy. Pokud je dost mista, mohou
¢innost vykondvat vSechny skupiny najednou, jestli je mista malo, volime praci na
stanovistich (mUzZeme vyuZit i chodbu).

Metodické poznamky: Nejprve se zaky udélame modelovy priklad spoleéné, mizeme jej
nakreslit i na tabuli (zZaci budou mit kontrolu), zodpovime dotazy.

Ciselnou osu lze vyuzit i pro priklady typu 4+?=12 (jedno dité se postavi k ¢islu 4 a dalsi skace
a pocita pocet skokul k ¢islu 12, vysledek si zapisi — zde je lepsi spoluprace dvou zaku).
Vsimejte si, zda se Zaci stfidaji v tymu, zda skdcou na spravnou stranu a zda dodrzuji 1 skok =
1 &islo.

c) Prvouka
Nazev: Poznavame své okoli

Autofi: Dana Mikova, Lucie Mikova

Tematicky okruh: Misto, kde Zijeme

Typ vyucované aktivity: opakovani

Cil aktivity: Zak pojmenuje rostliny, budovy atd.
Pomucky: zadné

Misto: okoli Skoly

Casova dotace: neomezeno

Popis ¢innosti:

PFi vychazkach nebo pfesunech tfidy mimo prostory skoly, kde je tfeba drzet zaky
pohromadé a sefazené ve dvojicich Ci trojicich, je vhodné obcas chlizi néjakym zplisobem
ozivit: Ucitel pfedem stanovi bod (strom, dlim apod.), u kterého se Zaci zastavi a pfislusny
objekt pojmenuji. Poté se prvni dvojice pfesune na posledni misto za ostatni zaky. Zaci se
takto v pribéhu vychazky mohou na prvni pozici vystridat i nékolikrat. Vyborné podminky
pro tuto aktivitu jsou napf. pfi vychazkach v alejich nebo na cestach, které jsou lemovany
stromy. Zaci mohou pfi chizi také spoleéné zpivat, Fikat basni¢ky, fikanky apod. — a odchazet
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na konec zastupu pfi dokonceni jednotlivych slok. Téchto obmén je nekone¢né mnozstvi:
¢iselné fady, hadanky, opakovani vyjmenovanych slov, abecedy atd. Zaci jdou spofadang,
navzajem se hlidaji, spolupracuji a kontroluiji.

d) Hudebni vychova

Nazev: Zpivejte si s nami

Autofi: Dana Mikov3, Lucie Mikova

Tematicky okruh: hudebné pohybové Cinnosti
Téma: pohybové vyjadieni pisné — Kocka na okné
Typ aktivity: nové ucivo

Cil aktivity: Vnimani rytmu a obsahu pisné.
Pomuicky: pisefi Ko¢ka na okné (Suchy, Slitr)
Casova dotace: 5 minut

Popis aktivity:

Ucitel zpiva se zaky pisert Kocka na okné a spolecné pisen predvadéji pohybem. Nasledné
ucitel hraje na klavir a Zaci predvadéji pisert pohybem bez jeho pomoci. VSimnéte si, zda Zaci
dodrZuji tempo a rytmus a zda maji vlastni napady na vyjadreni pisné, pfipadné dalSich pisni.

UP 2
2. rocnik

a) Cesky jazyk

Nazev: Hlaskovi braskové

Autor: Katefina Sramkova

Tematicky okruh: jazykova vychova

Typ vyucované aktivity: procvicovani

Cil aktivity: RozliSovat tvrdé, mékké a obojetné souhldasky.
Pomucky: zadné

Misto: ucebna

Casova dotace: 3 min.

Popis ¢innosti:

Ucitel poSepta kazdému Zakovi jinou hlasku. Na pokyn ucitele zacnou vsichni Zaci nahlas
volat svoji hlasku a hledat brasky ze stejné skupiny hlasek. Ukolem je tedy vytvofit skupinky
hlasek tvrdych, mékkych, obojetnych a samohlasek.

Metodické pozndmky: Ovéfit si, zda Zaci slysSeli hlasku, kterou jim ucitel poSeptal.

UP 3
3. rocnik

a) Matematika
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Nazev: Vypocitej si svdj cvik

Autor: Katefina Sramkova

Tematicky okruh: mald nasobilka, déleni

Typ vyucované aktivity: procvi¢ovani

Cil aktivity: Procvicit malou nasobilku a déleni.

Pomcky: Zadné, nebo overball, pfipadné i jiné nacini podle moZnosti
Misto: ucebna

Casova dotace: 5-8 minut

Popis ¢innosti:

Ucitel zadava priklady malé ndsobilky a Zaci si vypocitaji pfiklad a pIni zadané ukoly (cviceni),
napt. udélejte 3x2 drepy, 3x4 skoky na pravé, 2x6 skok(l na levé, 4x4 tlesknuti stfidavé pod
pravou a pod levou nohou, vyskocéte 20:4krat, pfedklonte se 15:5krat atd. Pokud jsou ve
tridé k dispozici overbally, je mozné je pouzit, napf. 10:2krat si predejte overball nad hlavou.
Podobné v sedu na Zidli na overballu: 2x7krat zvednéte stfidavé pravou a levou nohu,
2x4krat tlesknéte nad hlavou, 12:6krat zvednéte kratce obé nohy atd.

Metodické poznamky: Je dobré mit ¢innosti promyslené (napf. kdyZ maji Zaci tleskat pod
pravou a levou nohou, mél by byt vysledek sudy, nebo pokud délaji cviceni na jednu
nohu/ruku a poté na druhou, mél by byt vysledek stejny, ale jiny ptiklad). Kontrolu vysledkt
provedeme vzdy po docviceni: kolik jste udélali skokt (drept, predklon( atd.)? Je vhodné,
aby se Zaci naucili nevykfikovat vysledky dfive, aby kazdy musel pocitat. VSimejme si proto,
zda vsichni Zaci pocitaji a nespoléhaji na ostatni. Je tfeba, aby zvolena cvi¢eni odpovidala
prostoru, ktery Zaci maji.

b) Matematika

Nazev: Na zrcadla

Autor: Katefina Sramkova

Tematicky okruh: osova soumérnost

Typ vyucované aktivity: procvicovani

Cil aktivity: Procvicit a upresnit pochopeni osové soumérnosti.
Pomucky: Svihadla, pfipadné karty s nékolika polohami téla
Misto: ucebna, télocvicna

Casova dotace: 5-8 minut

Popis ¢innosti:

Zaci vytvofi dvojice. Mezi dvojice je natazeno $vihadlo, které bude tvofit osu. U¢itel pak
jmenuje nékteré polohy, nebo je dvojicim preda na karté. Jeden z zakd vidy provede danou
polohu a druhy ji provede zrcadlové ve vztahu k ose (jako v zrcadle). Zak se maze réizné
natacet a tak ménit polohu vzhledem k ose, coz musi zohlednit i druhy Zak. Zaci se st¥idaji.
Nasledné mohou sami vymyslet polohy. Kontrolujeme, zda tUkol pochopili a provadéji polohy
spravné podle osové soumérnosti.
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Priklady poloh: sed na zidli, uklon hlavy vlevo, skrcit prednoZmo pravou, vzpazit levou; stoj
rozkroény, vzpazit pravou, upazit levou; stoj, skréit prednoZzmo pravou, upazit levou; uklon
vlevo, vzpazit pravou, predpazit levou, vzpor dfepmo Unozny levou atd.

c) Prvouka

Nazev: A kdy ses narodil ty?

Autor: Vlasta Karaskova

Rocnik: 3.

Pfedmét: prvouka

Tematicky okruh: domov

Typ vyucované aktivity: procvicovani
Cil aktivity: Orientovat se v mésicich roku a datech.
Pomucky: zadné

Misto: u¢ebna

Casova dotace: 4 minuty

Popis Cinnosti:

Zaky rozdélime do dvou skupin. Ukolem kazdé skupiny je co nejrychleji se sefadit podle data
narozeni. Dbdame na respektovani véku i vzhledem k mésici a dni narozeni. Podle poctu zaku
ve tfidé je mUZeme rozdélit i na vice skupin.

d) Prvouka

Nazev: Télo a stin

Autor: Mgr. Eva FiSerova

Pfedmét: Vytvarna vychova, Prvouka

Typ vyucéované aktivity: opakovani uciva z prvouky prostfednictvim vytvarné vychovy

Cil aktivity: Pozorovat stin vlastni postavy, pohyb stinu, uvédomit si pohyb planety Zemé,
pozorovat proporce lidského téla a jejich ,, deformace”.

Pomucky: kridy na asfalt

Terén: zahrada Skoly, asfaltové hristé

Casova dotace: alespori 60 min

Popis aktivity:

Za krasného dopoledniho slunce (zhruba od 10.30) Ize ,,obkreslovat” vzajemné své stiny.
Jeden Zak se postavi zady ke slunci na jasné oznacené misto (stopy) a zaujme néjakou
vyraznou pozici (jako tancici baletka, jako vrhac¢ koule, jako zmrzly bézec, skokan, policista
na kfizovatce, mavajici cestujicim do vlaku atd.). Druhy Zak obkresli kfidou vznikly stin.
Nasledné se Zaci vyméni a provedou toté? vedle. Z4ci sleduji proporce kreseb vi¢i télu.
Nasledné si mohou vymyslet rlizné kombinace, spojovat postavy, tvofit skupiny stin(.

Priblizné po pllhodiné se postavi znovu na sva plvodni mista a jinou barvou kfidy zopakuji

obkreslovani. Pozoruji posun stinu, zménu proporci téla.
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UP 4
4. rocnik

a) Pfirodovéda

Nazev: Pfirodni spolecenstva

Autofi: Dana Mikova, Lucie Mikova

Tematicky okruh: rozmanitost pfirody

Typ vyucované aktivity: opakovani

Cil aktivity: Identifikovat spoleCenstva pomoci utvareni skupin.
Pomcky: karty s oznacenim Zivocichdq, rostlin a dalSich pfirodnin
Misto: ucebna

Casova dotace: 10 minut

Popis ¢innosti:

Kazdy zak dostane karticku. Na pokyn ucitele si karticku precte a ponecha ji na lavici. Slovo
na karti¢ce predstavuje Zivocicha nebo jiné €asti Zivé a neZivé prirody. Z4ci si slova
zapamatuji a snazi se jejich obsah vyjadfit pohybem. Podle znazornénych pohyb( se
vzdjemné hledaji a postupné se shlukuji do skupinek, které vyjadfuji konkrétni spolecenstva.
Néktefi zaci vyjadri pfislusny obsah slova pohybem snadno, jini mohou byt vice jako

pozorovatelé a dle svého uvazeni se pridaji k urcité skupiné zake. Zak s kartickou ,orel“ napf.
spIni zadany Ukol snadnéji nez tfeba Zak s kartickou ,liSejnik”. Oba Zaci presto patfi do jedné

skupiny spolecenstva hor.

b) Vlastivéda

Nazev: Voda

Autofi: Dana Mikova, Lucie Mikova

Tematicky okruh: rozmanitost pfirody

Typ vyucované aktivity: nové ucivo

Cil aktivity: Sestavit vodni utvary podle velikosti skupin.
Pomucky: karty s nazvy

Misto: ucebna

Casova dotace: 5 minut

Popis ¢innosti:

PFi seznamovani s u¢ivem o vodé a vodnich Utvarech je dobré na konci vykladu pfi shrnuti
uciva upevnit informace touto aktivitou: Ucitel pfipne Zakim na zada karty se jmény vodnich
Utvard (pramen, potok aj.). Ukolem z4k0 je utvofit fadu (fady), kterd bude postupné od
nejmensiho Utvaru po nejvétsi, aniz by znali svij nazev.
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PU S5
5. rocnik

a) Cesky jazyk

Nazev: Hledej chybu

Autofi: Dana Mikova, Lucie Mikova

Tematicky okruh: korektura textu

Typ vyucované aktivity: opakovani

Cil aktivity: Aplikovat pravidla ¢eského pravopisu na text s chybami.
Pomucky: text s chybami, text bez chyb

Misto: u¢ebna

Casova dotace: 10 min.

Popis ¢innosti:

Dvojice, nebo mensi skupinky dostanou na jednu stranu mistnosti papiry s textem. Na druhé
strané mistnosti maji stejny text s pravopisnymi chybami. Vidy jeden zak ze skupiny bézi ke
spravnému textu a zpét, aby opravil chyby. Pravidelné se stfidaji a zaznamenavaji opravy, az
si mysli, Ze je text bez chyb. Kazdy mUze mit jinou barvu tuzky. Po skonceni hry nejrychlejsi
druzstvo odlivodni opravy.

b) Pfirodovéda

Nazev: Evoluce

Autofi: Dana Mikova, Lucie Mikova

Tematicky okruh: ¢lovék a jeho zdravi

Typ vyucované aktivity: opakovani

Cil aktivity: Identifikovat vyvojové faze clovéka.
Pomucky: karty s oznacenim vyvojové faze ¢lovéka
Misto: ucebna

Casova dotace: 5 min.

Popis ¢innosti:

Zak si vybere karti¢ku. Na pokyn uitele si karti¢ku precte a ponecha ji na lavici. Slovo

z karticky si zapamatuje a snaZzi se jeho obsah vyjadfit pohybem. Ostatni Zaci hadaji, o jaké
vyvojové obdobi v Zivoté ¢lovéka jde. Karticky Ize i priSpendlit Zakim na zdda za podminek,
7e nikdo ze zG¢astnénych 7akd neznd obsah své karti¢ky. Ukolem 74ka je utvofit Fadu
vyvojovych etap tak, jak ndsleduji po sobé.

c) Vlastivéda

Nazev: Najdi si svij stat!

Autofi: Dana Mikova, Lucie Mikova
Tematicky okruh: staty Evropy

Typ vyucované aktivity: opakovani
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Cil aktivity: Pfiradit staty dle dzemi.
Pomucky: karty se jmény statu
Misto: ucebna

Casova dotace: 10 min.

Popis Cinnosti:

Pti opakovani jednotlivych statl Evropy rozda ucitel Zakiim karty s jejich jmény. Poté ucitel
postupné jmenuje jednotliva zemi nebo vlastnost, kterd je spole€na pro vice statd. Ukolem
zaku je utvorit vidy skupinu se spravnymi staty.

Je potieba Zakim zadavat dostatecné srozumitelné ukoly. Ucitel nap¥. vyslovi , Pyrenejsky
poloostrov” a na pfedem uréené misto by méli pfijit Zaci, ktefi maji staty se jmény
Portugalsko, Spanélsko. Na zaddni ,, Skandindvsky poloostrov* pfibéhnou 7aci se jmény
Norsko, Finsko a Svédsko.

Dal3i moZnosti a obmény: sousedni staty CR (nebo i dal3ich stattl), evropské feky, hory atd.

Po upevnéni uciva o statech Evropy je mozné pridat karticky s hlavnimi mésty a z4ci se
mohou na pokyn ucditele zatazovat k zakiim s kartickami s prisluSnymi staty.

Pti nasledujicim opakovani muze zakim pomoci vybaveni si skupinky konkrétnich zaku, ktefi
predstavovali napt. Skandinavsky poloostrov a snadnéji si vybavi jména stat(i podle zakd,
tvoricich skupinku.

d) Anglicky jazyk

Nazev: Farma

Autofi: Dana Mikova, Lucie Mikova

Rocnik: dle viazeni do vyuky

Predmét: anglicky jazyk

Tematicky okruh: receptivni, produktivni a interaktivni fe¢ové dovednosti — predlozky
Typ vyucované aktivity: opakovani

Cil aktivity: Porozumét a predvést ¢innost dle pokynu uditele.
Pomcky: zadné

Misto: ucebna

Casova dotace: 5 min.

Popis ¢innosti:

Zaci jsou rozdéleni do ¢yt skupin (lisky, medvédi, hadi, papousci). Zaci se pohybuji po tfidé
a napodobuiji tato zvitata. Ucitel fika véty anglicky a Zaci se pohybuji presné podle jeho
pokynu (had je pod lavici, liska je u dvefi, papousek je na Zidli atd.). V jednodussi varianté
Zaci nejsou rozdéleni do skupinek. Kdyz ucitel fekne vétu, vSichni Zaci za¢nou predvadét
fecené zvire a zachovaji se podle pokynu.
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E. Integrovana terénni vyuka

Integrovanad terénni vyuka (ITV) propojuje obsah rliznych vyucovacich predméti do jednoho
celku (rozvoj meziptedmétovych vztahd). Cinnosti se st¥idaji, aby naplnily cil viech
zarazenych predmétu.

Cilem je navozeni ¢innosti a déja v realnych podminkach, rozvijeni spoluprace, komunikace,
uplatnéni praktickych poznatkd a dovednosti, vztah ke krajiné atd.

Dulezita je organizace, vybér mista, bezpecnost, kritéria hodnoceni ¢innosti atd.

ITV 1

Vlastivéda, ptirodovéda, télesna vychova, anglicky jazyk

Nazev: Pozndvame okoli na kole

Autor: Jan Tupy

Urceni: 4. ro¢nik

Organizace: vybaveni na kolo, doprovazejici pedagog (rodic), projet trasu pfedem, pripravit
ukoly, pracovni listy - délka trasy 6 - 8 km

Cil: procvicit a upevnit poznatky z riznych predmét(, rozvijet dovednost jizdy na kole
Téma: dopravni znacky, jizda na kole ve skupiné, Zivocichové a rostliny v okoli rybnika,
anglické nékterych ndzvy rostlina Zivocicht

Popis aktivity:

Jizda obci - opakovani dopravnich znacek a zpUsobu bezpecni jizdy na kole ve skupiné;
Pozorovani ptirody u rybnika (ryby, ptdci, vybrané rostliny, stromy) - tkoly v pracovnim listu;
Pojmenovani nékterych zivocichl a rostlin anglicky - pracovni list, doplnéni novych slovicek;
Hod kamenem na vzdalenost (pozor na bezpecnost), slalom na kole

V dalsi hodiné zpracovani novych poznatk(, hodnoceni.

ITV 2

Prirodopis, zemépis, télesna vychova (v rdmci lyzarského kurzu)

Autor: Jan Tupy

Urceni: 7. ro¢nik

Organizace: vybaveni na bézecké lyzovani, v rdmci vyjizdky do terénu (dobra znalost
okolniho terénu), buzoly, mapy

Cil: prohloubit dovednost jizdy na béZeckych lyzZich v terénu a organizaci skupiny, opakovat
zasady ochrany pfirody pfi zimnich sportech, procviéit ur¢ovani azimutu

Téma: jizda na lyzich v terénu, ochrana zimni pfirody, orientace mapy a ur¢ovani azimutu

Popis aktivity:
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Jizda druZstva v terénu na bézeckych lyzich (opakovani zasad pohybu druzstva v terénu,
fazeni druzstva, smluvené signaly, jizda podle nejslabsiho ¢lena atd.).

Pozorovani ptirody (predevsim mladych a nizkych stromk(i), opakovani zasad ochrany
porostu, praktické napliovani danych pravidel.

Na nékolika mistech trasy (kfizovatky, vyhledy na okolni hory), orientace mapy, urovani
poloh vyznacnych terénnich prvkd, uréovani azimutu dalsi cesty.
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F. Integrovana tematicka a projektova vyuka

Integrovand tematickd a projektova vyuka (ITPV) propojuje ucivo jednotlivych vyucovacich
predmétd v ramci jednoho tématu - jednoho projektového celku.

Cilem je vybavit Zaky souborem dovednosti, rozvijet komplexni mysleni, navozovat
souvislosti mezi déji, pripravit Zaky na rGzné Zivotni situace, na jejich reseni a hodnoceni.
Vyrazny je rozvoj kompetenci smérujicich ke komunikaci, feSeni problému, spolupraci atd.

Casto je projekt organizovan pro viechny roéniky $koly. Je vhodné, pokud #aci nejvyssich
ro¢nika pripravuji nékteré Cinnosti (organizace, hodnoceni) pro Zaky nizsich ro¢nikd (radi jim,
vedou je atd.).

ITPV 1

Letni olympijské hry

projekt pro celou Skolu (Ukoly vidy iumérné véku zaka)

- Spolecné setkani zastupcu tfid, losovani statd, které budou tfidy reprezentovat, celkovy
pribéh, organizace, hosté atd.

- Télesna vychova - stanoveni soutéZi a pfiprava na soutéze, ukazka nékterych sportt (zaky
nejvyssich ro¢nik(), které nebudou zarazeny do soutéze atd.

- Cesky jazyk - propagace soutézi - motivacni texty, pozvanky pro rodice, zpravy ze soutézi
(pro Skolni rozhlas, ¢asopis), jiné literarni texty inspirované projektem, o jazycich
jednotlivych statt atd.

- Matematika - sledovani a zdznam vysledk( soutézi, vyhodnoceni vysledkd, statistické
grafy, tabulky atd.

- Cizi jazyky - pfivitani hostu v cizich jazycich, cizojazyéné napisy - ukazatele atd.

- Prvouka, Vlastivéda, Déjepis - historie OH ve starovéku v novovéku, nase sportovni
uspéchy, pripadné Uspéchy danych zemi atd.

- Prvouka, Pfirodovéda, Biologie - ochrana pfirody pfi masovych sportovnich akcich, zdsady
Mezinarodniho olympijského vyboru pro stavbu sportovist atd.

- Prvouka, Vlastivéda, Vychova k ob¢anstvi - olympijské idedly, zasady fair play, porozuméni
mezi sportovci (narody) atd.

- Zemépis - pfirodni podminky zucastnénych stat(li, ¢asovy posun atd.

- Chemie - doping ve sportu, dopingové testy, sankce

- Prvouka, Pfirodovéda, Vychova ke zdravi - tradi¢ni stravovani v ziéastnénych zemich,
zdrava strava sportovcu, specifika stravy pfti velkych vykonech atd.

- Hudebni vychova - znélka LOH naseho projektu, hymny jednotlivych stata

- Vytvarna vychova - pasy sportovct, navrhy medaili, ndvrhy dresl jednotlivych zemi
(soutéz, vystava), fotografie ze soutézi a pripravy (vystava)

Projekt vyZaduje odpovidajici ¢as na pfipravu, realizaci i vyhodnoceni.
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G. Skolni druzina

Pohybové aktivity ve $kolni druziné (SD) se tykaji pouze 74ka 1. stupné.

Cilem je vytvofrit optimalni podminky (aktivizace, odpocinek) pfed zahajenim vyucovani a po
obé&dé, respektive po dopoledni vyuce. Nezbytnou sou&asti programu SD je pohyb Zakg.

Zakladem pohybovych aktivit ve SD je spontanni pohyb nebo fizeny pohyb ve formé
pohybovych her, vychazek do pfirody atd.

Vyhodou SD je pomérné znacny ¢asovy prostor od obéda do odchodu vétsiny 7ak{l na réizné
krouzky a dom(. Zasadni vyznam pro pohybové ¢innosti ve SD je vybaveni $koly a prostorové
podminky.

Skolni druzina mGzZe vyuzivat prakticky véech vy$e uvedenych pohybovych aktivit a zafazovat
i fadu dalSich, s nimiz se Zaci seznamuiji v télesné vychové, predevsim se jedna o pohybové
hry.

SD1

Pfihravana

Autor: Ferdinand Mazal

Pomucky: jeden mic

Zaméreni: dovednosti v ovladani mice, herni mysleni, souhra, rychlost

Misto: vymezenad plocha - hristé, louka, télocvicna

Organizace: Dvé druZstva se volné rozmisti po plose. pro lepsi pocitani a kontrolu jsou
druZstva oznacena barevné (Serpy, Cisla atd.). Jedno druzstvo ma mic.

Popis hry: Na signdl si Zaci jednoho druzstva prihravaji mi¢. Vychovatelka nahlas a zietelné
pocita prihravky mezi zaky druzstva. Pokud se dotkne mi¢ zemé nebo zdka druhého
druzstva, je to chyba a mi¢ dostdva druhé druzstvo - pocitani zacind znova. Hrubosti
a drZeni soupere neni dovoleno.

Pravidla: Z&k s mi¢em nesmi udélat vice ne? jeden krok. Zaci bez mic¢e nejsou v pohybu
omezeni (nabihaji do nejvhodnéjsich prostorud pro prihravku). Vitézi druzstvo s nejvétsim
poctem prihravek. MlzZe se hrat na nejvyssi pocet prihravek v jedné sérii (nez je hra
prerusena) nebo na nejvyssi celkovy pocet prihravek béhem 5, 10, 15 vymén.

Metodické pokyny: zdUraznime nabihdni do volnych prostor(i; pozdéji mizeme povolit pred
pfihravkou jeden Uider micem o zem; pokud jsou mezi hraci velké rozdily, mohou lepsi
hazet jen jednou rukou (levou rukou atd.); podobné muizeme diferencovat mezi chlapci
a dévcaty, pokud jsou rozdily patrné.

Dalsi néméty v publikaci: Mazal F. Hry a hrani pohledem SVP. Olomouc: Hanex, 2007.
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H. Skola v prirodé, sportovni kurzy, vicedenni
vylety

Vicedenni pobyty se Zzaky mimo Skolu davaji moznost prakticky ukdzat, jak je mozné

zarazovat pohybové aktivity do denniho rezimu od rana do vecera.

Vyuzit Ize vSech vySe uvedenych ¢innosti s nad vyjimkou dlouhodobéjsich projekt.

Uspéch je dan kvalitni pfipravou dané organiza¢ni formy, znalosti terénu, podminek, vhodné
volenym ndcinim atd.

Stejné jako u prfedchozich forem je vyhodou, Ze se do pohybovych aktivit mohou zapojovat

vSichni zucastnéni Zaci.
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I. Nepovinné predmeéty a krouzky zameéerené
na pohyb

Nepovinné predmeéty a krouzky zamérené na pohyb dopliuji pohybovou nabidku pro zaky

zakladnich skol.
Nevyhodou je skuteénost, Ze jde uz o vybérovou ¢innost, které se nedcastni vsichni Zaci.

Nabidka nepovinnych a zajmovych aktivit zavisi na vybaveni skoly, persondlnim obsazeni a na
spoluprdci s télovychovnymi a sportovnimi organizacemi v misté Skoly.
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J. Doporucené publikace a zdroje

+ Casopis Télesna vychova a sport mladeze.

* Jondasova, D., Michalkova, J., Muzik, VI. U¢eni v pohybu aneb vyuka pro neposedy. Brno:
Masarykova univerzita, 2006.

* Mazal, F. Hry a hrani pohledem SVP. Olomouc: Hanex, 2007.

* Muzik, VI., Muzikova, L. a kol. Pohyb a vyZiva Sest priorit v pohybovém a vyZivovém reZimu
Zdku na 1. stupni (metodicky text) — dostupné na:
http://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/3 letacek A5 rodice web.p
df

* Webové stranky programu Pohyb a vyZiva — doplfujici materidly — dostupné na:

http://pav.rvp.cz/edukacni-program-doplnujici-materialy-2

» Web RVP.CZ - Rikadla s pohybem, Tanecky, Prstové fikanky atd. — dostupné na:
http://wiki.rvp.cz/Kabinet/Ucebni_texty/%c5%98%c3%adkanky/%c5%98%c3%adkadla s
pohybem
http://wiki.rvp.cz/Kabinet/Ucebni_texty/%c5%98%c3%adkanky/Tane%c4%8dky
http://wiki.rvp.cz/Kabinet/Ucebni_texty/%c5%98%c3%adkanky/Prstov%c3%a9 %c5%99

%c3%adkanky a jiné.
* Smitkova, Z. Spali¢ek zhudebnénych fikadel a cviceni pro malé déti. Praha: Olympia 1992.

* Svaton, V., Tupy, J. Program, zdravotné orientované zdatnosti. Praha: NS Svoboda, 1997.
* Zemankova, M. Pohyb nad zlato. Olomouc: Hanex, 1996.

* Zitko, M. Kompenzacni cviceni. Praha: NS Svoboda, 1998.

* Weby s obsahem pohybovych aktivit.
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