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ÚVOD

Úvod
Na úsp šnou první a druhou publikaci P edškoláci v pohybu – cvi íme jako 
myška, ko ka a pes a P edškoláci v pohybu 2 – cvi íme jako zajíc, žába a had 
navazuje v po adí již t etí kniha v novaná, podobn  jako p edchozí dv , meto-
dice pohybové pr pravy p edškolních d tí. Tentokrát budeme cvi it s opi kami 
a s králem zví at, lvem. V publikaci naleznete nápady na jednodušší i složit jší 
pohybové innosti, které je možno využít v pr b hu celého dne, nechybí ná-
m ty na ranní cvi ení i cvi ební jednotky zam ené na pohybovou pr pravu. 
V íme, že užite nou novinkou budou pro cvi itele minizásobníky pohybových 
inností s netradi ním ná iním a s využitím r zného ná adí.

Vše je op t motiva n  spojeno se schopnostmi vybraných zví átek a text je 
dopln n velkým množstvím fotogra  í a obrázk .

Tentokrát si zahrajeme…

…na opi ky v zoologické zahrad , které jsou vždy rády st edem pozornosti. 
Pobaví diváky neohroženými kousky na liánách, stromech a lanech nebo ma-
nipulací s kokosovými o echy, které používají stejn  jako d ti mí e. Navštívíme 
cirkusové p edstavení, p i kterém hbité a zábavné opi ky diváky nikdy nezkla-
mou. Vynikají p edevším p i napodobování dopravních prost edk , sportovc  
i žonglér  – nebo  opi ení je jim vlastní. Svou mrštnost, zru nost a obratnost 

nám ukážou i s velkými mí i. Nejrad ji se však pohybují v džungli.

…a na lva rozvážného, rychlého, silného, budícího respekt a autoritu, prost  
krále zví at. Jdeme-li na cirkusové p edstavení, je na lvy skv lá podívaná. 
Hledišt  utichá a divák m se tají dech p i proskakování obru emi, ch zi po 
p ekážkách i odvážných skocích. Lví hrátky milují lví ata, která se pokoušejí 
o první skoky. P estože lvi mají v zoologické zahrad  podmínky p izp sobené 
životu ve volné p írod , je jim lépe v džungli. V p írod  bojuje lev s jinými lvy 
o vedení sme ky, loví potravu, vít zí vždy ten nejsiln jší. Každý den dokazuje 
sob  i ostatním zví at m, jak je rychlý, p i b hu mu hrají svaly na celém t le. A  
p sobí jako kli as, který nenápadn  vy kává, p ekvapuje vždy rychlostí startu 
za svou ko istí. Postrachem m že být i jeho ev. eká na svou p íležitost celé 
hodiny a bývá to nelítostný souboj kdo s koho… zaváhá-li ko ist, lev vít zí…

Tak už si poj te hrát…

Autorky
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Pohybové dovednosti pod 
drobnohledem
V první publikaci jsme se v novali dovednostem nelokomo ním, hlavn  správ-
nému provedení základních poloh. V druhé publikaci byly pod drobnohledem 
pohyby jednotlivých ástí t la ze základních poloh a dovednosti lokomo ní. 
V této publikaci se zam íme na navazující lokomo ní dovednosti a na doved-
nosti manipula ní.

Lokomo ní dovednosti
Malá trampolína (malý m stek)
OPAKOVANÉ SKOKY

Technika
Nástup na malou trampolínu ze zem  nebo ze stejn  vysokého ná adí (nap . 
lavi ka, švédská bedna), sou asný odraz z obou chodidel do výšky s dokon e-
ním odrazu p es špi ky, práce paží sm rem do vzpažení pom že p i odrazu, 
pohled o ima p ed sebe, d ležité je zpevn ní celého t la. 

Nej ast jší chyby
• nezpevn né t lo,
• odraz z celých chodidel (nepružné kotníky),
• pokr ené dolní kon etiny po odrazu,
• pohled o ima pod nohy.

Doporu ení pro nácvik
• za azením zpev ovací pr pravy usnadníme dokonalejší zpevn ní t la p i 

skocích;
• výšku skoku a zpevn ní t la m žeme ovlivnit umíst ním (podržením) desti -

ky nad hlavou dít te, po odrazu se dít  snaží hlavou dotknout desti ky;
• umístíme-li na st nu (žeb iny) obrázek nebo plyšové zví átko, usnadníme 

pohled o ima vp ed. 
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POHYBOVÉ DOVEDNOSTI POD DROBNOHLEDEM

Dopomoc
a) v pozici vedle dít te mírn  vp edu – uchopit dít  jednou rukou za paži 

a druhou rukou za dla ;
b) v pozici p ed dít tem – uchopit dít  za ob  ruce;
c) v pozici vedle dít te mírn  vp edu – uchopit dít  za ruku;
d) v pozici vedle dít te – umístit ruce p ed a za dít .

a) b)

c) d)
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SKOK S ROZB HEM 
Technika
Rozb h, odraz z jedné nohy p ed trampolínou (m stkem), dopad a odraz 
snožmo z trampolíny (m stku), dopad snožmo na žín nku (gymnastickou 
duchnu). D ležité je zpevn ní celého t la p i odrazu a v letové fázi.

Nej ast jší chyby
• zpomalení nebo zastavení p ed trampolínou (m stkem),
• odraz p ed trampolínou (m stkem) snožmo, odraz z trampolíny (m stku) 

z jedné nohy,
• nezpevn né t lo p i odrazu a v letové fázi.

Doporu ení pro nácvik
• nácvik této pohybové dovednosti provádíme až po zdokonalení opakova-

ných skok  na trampolín  (m stku);
• u vysoké trampolíny provádíme náskok na trampolínu (m stek) nejprve ze 

dvou t í krok  ze stejné výšky (p ed trampolínu umístíme lavi ku nebo švéd-
skou bednu na délku);

• u d tské trampolíny m žeme provád t náskok p ímo po krátkém rozb hu.

Dopomoc
Cvi itel stojí mírn  vp edu p ed skákajícím dít tem, s p ipravenou paží p ed 
dít tem. 

NÁSKOK NA MALOU KOZU NEBO ŠVÉDSKOU BEDNU (DO KLEKU, DO D EPU)
Technika
Rozb h, odraz z jedné nohy p ed m stkem, dopad a odraz snožmo z m stku, 
dohmat rukama na malou kozu (švédskou bednu) dále od okraje, doskok na 
kozu (švédskou bednu) na kolena, do d epu, stoj, seskok na žín nku.
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POHYBOVÉ DOVEDNOSTI POD DROBNOHLEDEM

Nej ast jší chyby
• zpomalení nebo zastavení p ed kozou (švédskou bednou),
• odraz p ed m stkem snožmo, odraz z m stku z jedné nohy,
• dohmat rukama na p ední okraj kozy (švédské bedny),
• nezpevn né t lo p i seskoku z kozy (švédské bedny).

Doporu ení pro nácvik 
• nejprve nacvi ujeme opakované skoky na m stku s oporou rukama o ma-

lou kozu (švédskou bednu);
• pokud máme k dispozici švédskou bednu, doporu ujeme zahájit nácvik na 

tomto ná adí.

Dopomoc
V pozici vedle kozy (švédské bedny) uchopíme dít  jednou rukou za paži a dru-
hou rukou nad záp stím.

Manipula ní dovednosti
Malé mí e
HOD OBOURU  OD PRSOU 
Technika
Stoj mírn  rozkro ný, jedna noha mírn  vp edu, mí  držet p ed hrudníkem 
ob ma rukama s pokr enými pažemi, prsty rozloženy od sebe na mí i, palce 
v poloze mírn  k sob , lokty u t la. Prudkým tr ením paží vp ed odhod mí e 
s dokon eným pohybem záp stí. 

Dopomoc p i náskoku na kozu
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P EDŠKOLÁCI V POHYBU 3

Nej ast jší chyby
• lokty vystr eny od t la, s tím související chybné rozložení prst  na mí i a po-

loha palc  proti sob ,
• odhod mí e z pokr ených paží bez dokon eného pohybu záp stí.

Doporu ení pro nácvik
• pro tento zp sob hodu používáme st edn  velký mí ;
• vystr ené lokty od t la m žeme odstranit úpravou položení prst  na mí i 

a polohy palc .

HOD JEDNORU  VRCHEM

Technika
Stoj mírn  rozkro ný, levá noha vp edu (pro leváky je vp edu pravá noha), mí-
ek držet v pravé dlani, zapažit v úrovni ramen s mírným nato ením trupu vpra-

vo. Hod vychází z rychlého p enesení hmotnosti z pravé na levou nohu sou as-
n  s rotací pánve, ramen a švihovou prací paže – ze zapažení p es skr ení p i 
pohybu kolem hlavy, švihové napnutí paže v lokti p ed t lem, sklopení záp stí 
a vypušt ní mí ku z ruky.

Nej ast jší chyby
• chybné postavení nohou vzhledem k odhodové paži,
• hod je proveden napnutou paží nebo naopak skr enou paží s dlaní za hla-

vou,
• k e ovitá dla  a prsty, hod není dokon en pohybem záp stí.

Doporu ení pro nácvik
• p i nácviku používáme malý mí  (d ti jej uchopí správn  do dlan  a nemusí 

balancovat s mí em na dlani);
• pro správné postavení nohou využíváme vyst ižená chodidla (malé kobe-

re ky).

HOD KROUŽKEM (RINGO, AKU, PAPÍROVÝ TÁCEK)
Technika
Kroužek držet v dlani t sn  p ed trupem (prsty „obejmout“ kroužek), pohybem 
paže vp ed do natažení odhod, dokon ení pohybu záp stí a vypušt ním krouž-
ku z dlan . 

Nej ast jší chyby
• držení kroužku v prstech místo držení v dlani,
• odhod kroužku z pokr ené paže s nedokon eným pohybem záp stí.
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POHYBOVÉ DOVEDNOSTI POD DROBNOHLEDEM

VEDENÍ MÍ E A P IHRÁVKY VNIT NÍ STRANOU NOHY

Technika
Stojnou nohu postavit v úrovni položeného 
mí e, mírn  zanožit kopající dolní kon etinu se 
sou asným vyto ením chodidla tak, aby vnit ní 
strana nohy byla kolmá ke sm ru p ihrávky. P i 
pohybu vp ed ude it mí  vnit ní stranou nohy.

Nej ast jší chyby
• poloha stojné nohy je výrazn  za nebo p ed 

mí em,
• úder do mí e jinou ástí nohy (nap . špi -

kou).

Doporu ení pro nácvik
• nejprve za azujeme nácvik a zdokonalení 

vedení mí e vnit ní stranou nohy;
• pro správné postavení stojné nohy vzhle-

dem k poloze mí e využíváme vyst ižená 
chodidla (malé kobere ky).

ZASTAVENÍ MÍ E NOHOU

Technika
Nastavit chodidlo proti pohybujícímu se mí i.

Velké mí e
D ležitá je velikost velkého mí e, u p edškol-
ních d tí cca 42–53 cm.

NASEDÁNÍ NA MÍ

P istoupit k mí i, p idržet jej dlaní za t lem, po-
malu si sednout, mí  stále p idržovat.

SED NA MÍ I

Podsazená pánev, správná poloha trupu, rame-
na stažená sm rem dol  k pánvi, hlava vyta-
žená v prodloužení páte e, kolena o n co níže než ky le, osy kolen sm ují 
k palc m na noze (klouby dolních kon etin v jedné ose – ky el, koleno, palec), 
celá chodidla na zemi.

Vedení mí e vnit ní stranou nohvy

Zastavení mí e nohou

p edškoláci3.indd   13 2/9/11   10:33 AM
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Nej ast jší chyby
• prohnutí v bedrech, vystr ený zadek,
• nahrbená záda, zaklon ná hlava,
• kolena jsou výše než ky le (nesprávná velikost velkého mí e – malý),
• celá chodidla nejsou na zemi (nesprávná velikost velkého mí e – velký),
• vklon ní kolen dovnit .

LEH NA MÍ I

S oporou rukama o zem – podsazená pánev, správná poloha zpevn ného t la, 
hlava vytažená v prodloužení páte e, poloha dlaní na zemi pod rameny, paže 
stále natažené a zpevn né, paty u sebe.

Nej ast jší chyby
• prohnutí v bedrech, vystr ený zadek,
• nezpevn né dolní kon etiny – roznožené,
• sv šená nebo zaklon ná hlava, zvednutá ramena,
• p edsunuté dlan  p ed ramena (tupý úhel mezi pažemi a trupem).

Doporu ení pro nácvik 
• za azením zpev ovací pr pravy usnadníme dokonalejší zpevn ní t la;
• nejprve volíme na velkém mí i jednodušší polohy (viz praktická ást).
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ZÁKLADNÍ POHYBOVÉ DOVEDNOSTI ZVÍ ÁTEK

Základní pohybové dovednosti 
jednotlivých zví átek

Opice
Nelokomo ní pohybové dovednosti
• dechová cvi ení;
• relaxace.

Lokomo ní pohybové dovednosti
Lezení
• ru kování stranou, vp ed, vzad (žeb iny, horolezecká st na, lana);
• lezení ve vzporu d epmo po lan  na zemi;
• lezení ve vzporu d epmo po lavi ce v r zných pozicích;
• lezení po velkých mí ích (gymballech);
• obru e – prolézání, provlékání.

Ch ze 
• s p edm tem položeným na r zných ástech t la;
• s p ekra ováním a vyhýbáním se r zn  vysokým p ekážkám;
• s r znou délkou a ší kou kroku;
• po ástech chodidel – celá chodidla, vnit ní a vn jší ásti, po špi kách i 

patách;
• se sou asnou manipulací s p edm tem v ruce;
• po lan .

B h
• s p edm tem v ruce, pod paží, na jednotlivých ástech t la;
• s p eskakováním a vyhýbáním se položeným p ekážkám;
• se sou asnou manipulací s p edm tem v ruce;
• pod to ícím se lanem.

Poskoky a skoky
• poskoky na míst , vp ed, vzad, stranou – snožmo, po levé i pravé;
• skoky opakovan  vpravo a vlevo (cik cak);
• opakované skoky snožmo – s meziskokem, bez meziskoku;
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• skoky p i ch zi – odraz z pravé, levé, snožmo;
• skoky p i b hu – odraz z pravé, levé, snožmo;
• seskok a výskok na vyvýšenou plochu;
• skoky snožmo na malé trampolín ;
• náskok na malou trampolínu a seskok;
• náskok na malou trampolínu, opakované výskoky a seskok;
• skoky na trampolín  s oporou o žeb iny;
• skoky na velkém mí i jako na trampolín .

Obraty
• p i ch zi;
• p i ch zi po lan ;
• p i skocích na malé trampolín .

Manipulace s mí em
Horními kon etinami
• koulení mí e ve dvojici (levou, pravou, obouru ) v r zných polohách, elem 

k sob , zády k sob ;
• koulení dvou mí  ve dvojici sou asn , st ídav  (levou, pravou, obouru );
• koulení mí e (velký mí  – gymball) po p ekážkové dráze;
• koulení velkého mí e (gymballu) pod to ícím se lanem;
• zastavení mí e pravou i levou rukou;
• vyhazování mí e (levou, pravou, obouru );
• vyhazovaní mí e nad sebe a op tovné chytání po odrazu od zem ;
• chytání mí e;
• vrhání mí e;
• hod jednoru  vrchem;
• st elba na koš.

Dolními kon etinami
• poskoky s mí em mezi koleny, kotníky;
• p ihrávky o ze  (položenou lavi ku) vnit ní stranou nohy;
• st elba vnit ní stranou nohy – pravou, levou.

Manipulace s ostatním ná iním
• desti ka – koulení malého mí ku;
• desti ka – odpalování malého mí ku;
• švihadlo – manipulace (houpání, vln ní, ru kování);
• overbally – manipulace, spolupráce ve skupin ;
• velké mí e (gymbally) – r zné pohybové innosti.
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ZÁKLADNÍ POHYBOVÉ DOVEDNOSTI ZVÍ ÁTEK

Netradi ní ná iní
• nafukovací balónky – odbíjení, spolupráce ve skupin ;
• kobere ky, šlapadla, ch dy, ty , kroužek, kelímek od jogurtu – r zné pohy-

bové innosti a manipulace.

Lev
Nelokomo ní pohybové dovednosti
• o ní cviky;
• koncentrace na propojení dechu, zvuku a pohybu („lví ev“).

Lokomo ní pohybové dovednosti
Lezení
• po lavi ce, švédské bedn ;
• „jako rak“;
• „jako rak“ po lavi ce;
• ve vzporu d epmo (kle mo) prolézání a podlézání postavených díl  švédské 

bedny;
• po žeb íkovém oblouku;
• po šikmém žeb íku;
• po r zných p ekážkových drahách;
• prolézání zav šených obru í.

Ch ze
• s r znou délkou kroku;
• vzad pomalá, s obtížn jšími prvky;
• s obraty;
• ch ze bez zastavení – nenechat se vyrušit žádnými signály;
• po lavi ce, po lavi ce s obraty;
• ve vymezeném prostoru;
• ch ze po U dílech stavebnice NOMI;
• s p ekra ováním díl  švédské bedny.

B h
• s vyhýbáním se p ekážkám beze zm ny rytmu;
• se správnou technikou – koordinace horních a dolních kon etin;
• rozb hnutí a zastavení na signál s p edm tem v ruce;
• reakce na startovní signál;
• s p eskokem nízkých p ekážek beze zm ny rytmu;
• z nízkého startu.
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Poskoky a skoky
• s koordinací levá – pravá, levá – levá, pravá – pravá;
• skoky z jedné nohy na druhou po ná iní (desti ka, kobere ek);
• opakované dlouhé skoky;
• p eskoky nízkých p ekážek plynule za sebou;
• p i b hu odraz z pravé (levé) nohy a dopad snožmo, odraz i dopad snožmo;
• po rozb hu odraz z m stku (trampolíny);
• opakované skoky na malé trampolín ;
• opakované poskoky na malém m stku s oporou dlan mi o nízkou kozu 

(švédskou bednu);
• výskok na kozu (švédskou bednu) do kleku, d epu.

P etahy, p etlaky
• bez pom cek;
• se švihadly, lany.

Manipulace s mí em
Horními kon etinami
• koulení mí e na pohybující se cíl (velký mí );
• hod jednoru  vrchem na cíl;
• zastavení pohybujícího se mí e;
• hod jednoru , obouru ;
• poslání mí e po zemi skrz pohybující se obru ;
• poslání mí e vymezeným prostorem;
• zastavení mí e na vyzna eném míst ;
• vedení mí e po p ekážkových drahách;
• velký mí  (gymball) – r zná manipulace, driblink.

Dolními kon etinami
• „válení“ chodidlem pravou, levou nohou;
• vedení mí e vp ed vnit ní stranou nohy;
• p ihrávka mí e vp ed vnit ní stranou nohy, zastavení nohou;
• zpracování p ihrávky;
• vedení mí e mezi p edm ty levou i pravou nohou (slalom);
• posouvání mí e chodidlem p i ch zi vzad.

Manipulace s ostatním ná iním
• švihadlo – manipulace, b h (jednotlivci, dvojice, skupiny);
• kelímek od jogurtu s korálkem na provázku (houpat, nadhazovat a chytat);
• papírový tácek (létající talí ) – manipulace, hody;
• aku ring kroužek – manipulace.

p edškoláci3.indd   18 2/9/11   10:33 AM



19

ÚVOD DO PRAKTICKÉ ÁSTI

Úvod do praktické ásti
V praktické ásti najdete nejen cvi ební jednotky v asovém rozsahu 45–60 
minut, ale také nám ty na ranní cvi ení (15–20 minut).

Jednotlivé uvedené pohybové innosti navrhujeme za azovat v pr b hu ce-
lého dne v mate ské škole jako ízenou, ne ízenou, kompenza ní, relaxa ní 
i nabídkovou innost.

Obsah praktické ásti je nov  dopln n minizásobníky pohybových inností 
s využitím ná iní i ná adí. Pohybové innosti doporu ujeme vybírat podle ve-
likosti prostoru, asu, úrovn  pohybových dovedností p edškolních d tí a ma-
teriálního vybavení.

Opakovaným za azováním pohybových inností a dovedností s kontrolou 
správného provedení dochází k jejich zdokonalování. Pohybové dovednosti 
již osvojené bez hrubých chyb lze u starších d tí vkládat do rušné ásti cvi eb-
ní jednotky.

Z jednotlivých minizásobník  lze vymýšlet vlastní stanovišt  p i dodržování ná-
sledujících pravidel: 
• st ídat zat žované svalové skupiny (nap . jedno stanovišt  zam ené na 

skoky – zat žování dolních kon etin; následující stanovišt  zam ené na 
lezení po žeb inách – zat žování hlavn  paží a trupu atd.);

• st ídat intenzitu pohybových inností (mén  intenzivní, více intenzivní);
• st ídat složitost pohybových inností (koordina n  složit jší a jednodušší);
• vymezit optimální as na jednotlivých stanovištích – doporu ujeme 4–6 

minut podle po tu d tí, cvi ebního prostoru a složitosti pohybové innosti.

P i v tším po tu d tí ve skupin  na jednom stanovišti (hlavní innost) je vhod-
né p ipravit dopl kovou innost (p i cest  zp t na za átek innosti na stano-
višti), která umožní d tem zkrátit as „ ekání na pohyb“ v zástupu. Doporu u-
jeme za azovat innost:
• již známou a osvojenou bez hrubých chyb v provedení;
• kompenza ní k hlavní innosti na stanovišti (nap . zatížení jiných svalových 

skupin, jiná poloha atd.);
• bezpe nou (bez dopomoci), d ti ji provozují samostatn ;
• mén  hlu nou;
• emotivn  „slabší“ než innost hlavní.
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P EDŠKOLÁCI V POHYBU 3

Opice
Motto:

Ráda bývá st edem pozornosti. Neohroženými kousky p edvádí svou 
hbitost a obratnost. Je bystrá, ráda se opi í. Obdivuhodné jsou její sko-
ky a šplh ve výškách...

Opice a návšt vníci v ZOO
Opi ky rády kradou návšt vník m v ci, n kdy láhev s pitím, d tem mí , stu-
dentovi knihu. Nemají-li co sebrat, pobaví diváky r znými legráckami, t eba 
s lany, kokosovými o echy, nebo  jsou rády st edem pozornosti a vymýšlejí 
si, p edvád jí se. Jsou chytré.

Opice a kniha
RUŠNÁ A PR PRAVNÁ ÁST

Pom cky: desti ky (n kolik výtisk  asopisu A5 svázaných do balí ku, stará 
leporela).

Opice jednou sebrala studentovi knihu (desti ku), nev d la, co s ní, a tak zkou-
šela…
• nést ji na hlav , v podpaží, na dlani, na h betu ruky;

• vložit si ji mezi stehna a snažit se jít;
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OPICE

• p i lezení ji posouvat p ed sebou;

• stát na jedné noze na knize;

• ve stoji knihu vyhazovat nad sebe a zase chytat.

Bylo to zdlouhavé, tak si chvíli sedla na ni, chvíli vedle ní…
• zaujmout r zné polohy na knize (desti ce) – sed, turecký sed atd.;

• v sedu ji vložit mezi stehna a zpevnit všechny svaly na dolních kon etinách;
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