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Uvod

Pojd'me si opét hréat...

..tentokrat na zajice, rychlého bézce, ktery umi klickovat, dovede nehnuté
sedét a prikréit se. Je vSak plachy, bojacny, vSechno jej vyleka. V nebezpeti
klickuje mezi stromy, pfeskakuje brazdy a schovava se mezi nimi. Je-li v bez-
peci, raduje se a ,meta kotrmelce“...

...také na zabu skokanku, ktera zvlada rdzné skoky, vyskoky, seskoky. Ve vodé
je jako doma a vyborné plave. Dovadi na houpajicich se listech leknin(. Pokud
slySi hluk, skoéi do rybnika, kde se spokojené prohani. Boji se vSak ¢apa
a tézkopadné leze...

...zahrajeme si i na hada, ktery se plazi, proleze kdejakou diru, vini se do stran,
nékdy vytvafi vinky nahoru a dold a obtoCi kde co a kde koho. Proléza pod lis-
tim, mezi kotreny i kameny. Jen zfidka vyléza tak, aby jej bylo vidét. Nejradéji se

staci do klubi¢ka a vyhfiva se na slunicku...

Na prvni dil publikace PfedSkolaci v pohybu - cviéime jako mySka, koCka a pes
navazuje druha ¢ast cviceni se zviratky, kterymi jsou tentokrat zajic, zaba
a had. Je opét zamérena na vSestrannou pohybovou prlpravu predskolnich
déti a déti mladsiho Skolniho véku. VSe je motivaéné spojeno se schopnostmi
zvitatek a s vyuzitim zajimavého nacini. Text je pro nazornost doplnén velkym
mnoZstvim obrazku a fotografii.
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Pohybové dovednosti pod
drobnohledem

Nelokomocni dovednosti

Pro jakykoliv pohyb je velice dllezité vnimani vlastniho téla, jeho jednotlivych
casti a soucCasné jejich presné ovladani v rliznych polohach a podminkach.
Spravné provedeni zakladnich poloh, které jsou bézné i v dennim Zivoté, tvori
zaklad nejen pro nasledny vlastni fizeny pohyb, ale také pro spravné fungovani
télesnych funkci. Vybrané zakladni polohy v této publikaci jsou nejuzivanéjsi
pfi pohybovych ¢innostech a v pripravnych ¢astech cvicebnich jednotek pred-
Skolnich déti. Pfesny popis zakladnich poloh i s fotografiemi spravného a chyb-
ného provedeni je uveden v prvni publikaci PfedSkolaci v pohybu.

LEH (NA ZADECH) POKREMO

Pokréené dolni koncetiny, chodidla spocivaji rovnobézné celou plochou na pod-
loZce. Paze jsou volné podél téla dlanémi vzhiru. S vydechem podsadit panev
spolecné se zapojovanim oplostélého bfiSnino a hyzdového svalstva a mirnym
podsunutim dolni ¢asti panve smérem ke stehn{im. PritaZzeni brady k hrudniku
a vytazeni patere smérem od panve dale pres temeno hlavy do dalky. Ramena
jsou staZzena smérem k podloZce a doll k panvi, lopatky jsou celou plochou na
podloZce a jejich dolni Ghly jsou stahovany k pateri.

Prakticka doporuceni

e nejméné narocna horizontalni poloha je velmi vhodna pro predskolni déti;

e kontrolou spravného provedeni podsazeni panve jsou pritisknuta bedra
k podloZce a oplostéla brisni sténa;

e podsazeni panve je dllezité provést pfi zaujmuti polohy a v této pozici vydrZet
v pribéhu celého cviku;

e kontrola spravné polohy hlavy - brada svira s podloZzkou pravy Uhel;

8



e pfikontrole se zaméfujeme postupné na polohu panve, hlavy, ramen a vytazenou
podélnou osu;

¢ leh na zadech (bez pokréeni dolnich koncetin) - spravna poloha beder asi
3 cm od podlozky a snozené dolni koncetiny protazené do dalky.

LEH NA BRISE

SnoZené dolni konCetiny protazené do dalky, narty na podloZce. Paze volné
podél téla, dlané na podloZce. S vydechem podsadit panev spoleéné se zapo-
jovanim oplostélého brisniho a hyzd'ového svalstva a mirnym podsunutim dolni
gasti panve smérem k podloZce. Celo na podloZce, vytaZeni patefe smérem od
panve dale pfes temeno hlavy do dalky. Ramena stazena smérem k panvi nad
podlozkou (ramena nejsou v kontaktu s podlozkou) pfitazenim dolnich Ghl
lopatek k patefi.

Prakticka doporuceni

e podsazeni panve je dlleZité provést pfi zaujmuti polohy a v této pozici vydrZet
v prdbéhu celého cviku;

e kontrolou spravného provedeni podsazeni panve je oddaleni bfisni stény od
podlozky

e spravna poloha dolnich konéetin bez vytaceni kolen a kotnik(i vné napo-
muze k zapojeni hyZzd'ového svalstva;

e pfi kontrole se zamérujeme postupné na polohu panve, hlavy, ramen a vytazenou
podélnou osu;

SED TURECKY (ZKRIZNY SKREMO)

Skréené a zkfizené dolni koncetiny, pravou nebo levou pres sebe, vnéjsi strana
chodidel na podloZce. Paze mirné pokréené volné podél trupu, dlané na kole-
nou. S vydechem podsadit panev spolecné se zapojovanim oplostélého bfis-
niho svalstva a mirnym podsunutim dolni ¢asti panve. PfitaZzeni brady k hrud-
niku, pohled o€i vpred, vytaZeni patefe smérem od panve dale pfes temeno
hlavy vzhiru. Ramena staZzena doll smérem k panvi spoleéné s pfitazenim
dolnich Ghld lopatek k patefi.

Prakticka doporuceni

e podsazeni panve je dlleZité provést pfi zaujmuti polohy a v této pozici vydrZet
v priibéhu celého cviku;

e kontrola spravné polohy hlavy, brada svira pravy Ghel s podélnou osou;

e pfi kontrole se zamérujeme postupné na polohu panve, hlavy, ramen a vytazenou
podélnou osu;



e sed - snozené dolni koncéetiny nataZzené a protazené do dalky, paze volné
podél trupu, dlané na podloZce.

VZzPOR KLECMO

Pokréené dolni koncetiny, stehna kolmo na podlozku, bérce a narty na pod-
loZce, poloha bérct a chodidel rovnobézné. PaZze kolmo na podlozku, celd plo-
cha dlani na podlozZce v Sifi ramen, prsty nataZzené, sméruji vpfed. S vydechem
podsadit panev spolec¢né se zapojovanim oplostélého bfisniho a hyZdového
svalstva a mirnym podsunutim dolni ¢asti panve smérem k bfiSni sténé. Hlava
vytazena smérem od panve dale pres temeno hlavy do dalky, pfitazeni brady
k hrudniku, pohled o¢i mifi mezi dlané na podlozku. Ramena stazena smérem
k panvi spole¢né s pfitazenim dolnich (hld lopatek k patefi.

Prakticka doporuceni

e podsazeni panve je dlleZité provést pfi zaujmuti polohy a v této pozici vydrZet
v priibéhu celého cviku;

e k zaujmuti spravné polohy ramen dopomiiZzeme vytazenim z ramen, ,odtla-
¢enim“ dlanémi od podlozky a staZzenim ramen smérem k panvi;

e kontrola spravné polohy hlavy - brada svira pravy Uhel s podélnou osou;

e spravna poloha dolnich konéetin bez vytaceni kolen a kotnikl(l vné napo-
mUze k zapojeni hyZdového svalstva;

e spravnou polohu hlavy usnadnime pohledem oéi na predmét viozeny mezi
dlang;

e hmotnost téla je rovhomérné rozlozena na dlané a kolena (ve vzporu diepmo je
hmotnost rovhomérné rozlozena na dlané a chodidla).

Sto0)

Mirny stoj rozkroény, natazené dolni kondéetiny, hmotnost téla rozloZzena rov-
nomérné na celou plochu pravého i levého chodidla. PaZze volné podél trupu.
S vydechem podsadit panev spolec¢né se zapojovanim oplostélého bfisniho
a hyzd'ového svalstva a mirnym podsunutim dolni ¢asti panve. PfitaZeni brady
k hrudniku, pohled o¢i sméruje vpred, vytazeni patefe smérem od panve dale
pres temeno hlavy vzh(iru. Ramena stazena dold smérem k panvi spoleéné
s mirnym pfitaZzenim dolnich Ghl0 lopatek k patefi.
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Prakticka doporuceni

e stoj je pro predskolni déti nejobtiznéjsi poloha;

e nejprve je mozné provést stoj u stény v podiepu a zaméfit se na sprav-
nou polohu horni ¢asti téla (moznost vioZzeni malého mékkého micku mezi
kolena - napomUze k zapojeni hyzdového svalstva);

e podsazeni panve je dlleZité provést pfi zaujmuti polohy a v této pozici je
tfeba vydrZzet v prabéhu celého cviku;

e kontrola spravné polohy hlavy - brada svira pravy Ghel s podélnou osou.

Pro nasledné pohyby jednotlivych ¢asti téla je dllezité spravné provedeni
zakladni polohy. V pribéhu nacviku a zdokonalovani pohybu jednotlivych
¢asti téla i pohybovych dovednosti vyuzivame nazornou, spravné provedenou
ukazku (nejlépe pfimou, cvititelem provedenou bez chyb) ve spojeni se slov-
nim popisem prubéhu éinnosti. Nemusime se obavat pouZivani nazvoslovné
terminologie, pokud nékteré terminy vhodné upravime (napf. turecky sed -
misto sed zkfizny skrémo; svicen - misto pokréit upazmo atd.), pfedskolni
déti ji pfijimaji pfirozené (napft. stoj rozkrocny, sed roznozny, upazit, prednozit,
Uklon atd.). Samoziejmé bychom neméli zapominat na opravu chyb v prove-
deni cvikl(l u déti. MGzeme vyuzit i tzv. metodu pasivniho pohybu, pfi které
je dité ,pasivni“ a cvicitel jej aktivné vede (taktilné) pohybem (napf. oprava
polohy pazi ve svicnu - cviéitel uchopi paze a vede pohyb ditéte do spravné
polohy). Dochazi zde k dalsimu vjemu ze strany ditéte a tim zpfesnéni pru-
béhu pohybu nebo zaujmuti polohy. Napomahame tim k presnéjSimu prove-
deni a naslednému bezchybnému a postupnému automatizovani spravného
provedeni pohyb.

PoHYBY PAZi

e jsou pro predskolni déti nejjednodusst;

e dllezZitd je spravna poloha ramen a poloha hlavy v pribéhu pohybl (viz
zakladni polohy);

e upazeni - poloha dlani vzhiru napom(ze k ,rozevieni hrudniku*;

e svicen (pokrc¢it upazmo) - protlaceni loktll vpred pfi zachovani polohy dlani
(NE do predpazeni) napomzZe ke spravné poloze lopatek;
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e vzpazeni - dUsledné opravovat polohu ramen (stazeni dolt);
e pfripazeni - poloha dlani vpred opét napomuze k ,rozevieni hrudniku*;

urceni vychozi i koneéné polohy pazi (dlani) umisténim na nadini (napf. na
desticku ¢i ty¢). Tim umoznime jejich presnéjsi polohu.

Casté chyby - zvedani ramen!

PoHYBY DOLNiCH KONCETIN

dllezité je udrzeni podsazené panve spole¢né se zapojenim bfiSniho a hyz-
dového svalstvo v pribéhu celého cviku (viz. zakladni polohy)

v sedu a v lehu na zadech nezvedat dolni koncetiny nad podloZku nataZzené
(dochazi k prohnuti a pretizeni v bederni oblasti), snaZit se pohyby provadét
v pokréeni, skréeni nebo pres skréeni do prednoZeni (napf. v lehu)

ve vzporu kleémo dolni koncetiny nezanozZovat nad polohu trupu (dochazi
k prohnuti a pretizeni v bederni oblasti), ramena stazena smérem k panvi
urceni vychozi i konec¢né polohy dolnich koncetin umisténim na nacini
(napft. na desticku Gi koberecek) umoznime jejich presnéjsi polohu

Casté chyby - prohnuti v bederni oblasti, neudrzeni podsazené panve!

Lokomochi dovednosti

PLAZENI

plazeni je tfeba provadét koordinaéné spravné - pravidelné stfidani pravé
a levé hornii dolni koncetiny;
panev i bricho pritisknout k podlozce;

e pfi koordinacéné chybném provedeni plazeni mozné vyuZiti metody pasivniho

pohybu a nastaveni dlané proti chodidlu.

Casté chyby - prohnuti v bederni oblasti, zvednuti hyzdi nad podlozku a zahajeni
pohybu vzdy dominantni horni i doIni koncetinou!
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Lezeni

e lezeni je tfeba provadét koordinacné spravné - pravidelné stiidani pravé
a levé hornii doIni koncetiny;

e ve vzporu difepmo rozloZit hmotnost rovnomérné na dlané a chodidla,
poloha dlani - prsty natazené, bfiska prstu pritlacit k podlozce;

¢ lezeni na Zebfinach - Gchop dlani - palec pod pfickou;

e lezeni ve vzporu diepmo s pokréenymi dolnimi konéetinami.

Casté chyby - zahajeni pohybu vidy dominantni horni i dolni konéetinou,
nepfeneseni hmotnosti na dlané, chybna poloha dlani a prstii!

CHUZE A BEH

e pres celd chodidla, pfitlacit bfiSka prstl k podloZce;
e koordinacné spravné s pohybem pazi.

Casté chyby - chiize a béh po patach nebo po vnéjSich hranach chodidel!

PoOSKOKY A SKOKY

e snoZmo - soucasny odraz z obou chodidel. Umisténi malého mékkého
micku (malo nahusténého overballu) mezi kolena nebo kotniky usnadni
spravnou polohu dolnich konéetin a sou¢asny odraz z chodidel;

e ve vzporu dfepmo - preneseni hmotnosti z chodidel na dlané a soucasny
odraz z obou chodidel. Opét moznost umisténi malého mékkého micku
mezi kolena nebo kotniky. Pfeneseni hmotnosti na dlané a polohu dlani
usnadni drZeni desticky v dlanich soucasné s jejim posunem.

Casté chyby - rizny odraz chodidel pfi skoku snoZzmo, skoky ,po patach*,
nepfeneseni hmotnosti na dlané a chybna poloha dlani a prstu pfi skocich
ve vzporu drepmo!

PREvALY

e dUllezité je udrZzeni podsazené panve spolecné se zapojenim brisniho a hyz-
dového svalstva a zpevnéni celého téla;

e ,valeni sudi“ - preval kolem podélné osy zah4jit pohybem panve, nikoliv
pohybem pazi a dolnich koncetin. Nejprve nacvik prevalll z lehu na zadech
nebo na briSe do lehu na boku, teprve potom nacvik prevalll kolem celé
podélné osy;
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e spravné poloze hornich a dolnich konéetin napomuze vloZzeni drobnych
pomUcek mezi dlané a kotniky (napf. draténka, krouzek, maly micek atd.);

o ,kolébky“ - prevaly kolem pficné osy. DlleZité je pfitaZeni dolnich konce-
tin k trupu pazemi spole¢né s pfedklonem hlavy a zpevnénim téla. Nejprve
nacvik opakovaného kolébani a potom nasleduje kolébka ze sedu do sedu
a ze drepu do drepu;

e vloZzeni malého mékkého micku pod bradu napomuzZe spravné poloze hlavy
a vloZeni drobného nacini mezi stehna a hrudnik pomutze v uvédoméni si
poloh ¢asti téla;

e prevaly provadime vZdy na mékké podlozce.

Casté chyby - nezpevnéni celého téla, chybna poloha panve, hornich a dol-
nich koncetin, zaklon hlavy!

14



Zakladni pohybove
dovednosti jednotlivych
zviratek

Zajic

chlize po vyvySené plose;

béh se zakopavanim, s dlouhymi kroky, rychly a ¢lunkovy béh;
béh s preskokem nizkych prekazek;

béh, na povel zastavit, rozbéhnout se;

starty z rlznych poloh, stfidat druhy signald;

prebéhy od mety k meté;

obraty pfi béhu;

béh se zménami sméru - Sikmo vpred vlevo, vpravo.

leh, vzpazit, opakované prevaly o 360° (valeni sud() ze Sikmé plochy;
leh, opakované prevaly o 360° (valeni sudu):

— vzpazit;

— horni a dolni koncetiny zkfizmo;

— vzpazit, navlecena pomucka na hornich i dolnich koncéetinach;

— dvojice hlavami k sobé, ve vzpaZeni drzet za dlané,

kotoul vpfed ze Sikmé plochy.

vyskoky na lavicky a seskoky z lavicek;
preskoky lavicek ve vzporu dfepmo, s oporou o dlané.
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kouleni mice k cili s udrzenim sméru;

kouleni mice po lavicce;

posilani mi¢e po podloZce na cil;

posilani mice vpred a zastaveni pred metou;

hod jednoru¢ vrchem na pohyblivy cil;

prihravky ve dvojici:

— obouru¢ vrchem,

— obouru¢ spodem,

— tréenim od prsou;

e vyhazovani mice obouruc a opétovné chyceni po odrazu od zemé;
e vyhazovani mice pravou a levou a opétovné chyceni do obou dlani.

e posilani obruce koulenim vpred a béh za obruci;
e kouleni obruce vymezenym prostorem - ulickou;
e preskakovani obruce roznoZzmo (cvicitel posila koulenim obru¢ do prostoru).

N

-,
Zaba
e plazeniv lehu na bfiSe a v lehu na zadech.

chuize po Sikmé plose;

chlize a béh v prostoru se vzajemnym vyhybanim dét;
prebéhy od mety k meté;

béh s se zakopavanim, predkopavanim;

béh s rliznou délkou kroku;

béh stfidat se skoky snoZmo nebo po jedné;

béh pres nizké prekazky;

béh zakonceny skokem na Zinénku;

béh s dobéhem k urcitému cili;

starty z rliznych zakladnich poloh na rozdilné druhy signal(.
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na misté 0 45°, 90°, 180°, cely obrat;
na misté ve vyskoku;
v omezeném prostoru (obrué, ¢ara, polozené Svihadlo, lavicka).

snoZmo - na misté, vpred, vzad, stranou;

snozmo bez meziskoku, s meziskokem, opakované vpravo a vlevo;
snoZmo s oporou o Svédskou bednu, kozu, Zebfiny;

po jedné (prava i leva) - na misté, vpred, vzad, stranou;

snozZmo i po jedné z nacini na nacini - z desti¢ky na desticku, z obruce do
obruce;

sSNoZmo i po jedné z mista;

pres skakaci gumy (vySka cca 20 cm);

na vyvySenou a z vyvySené plochy;

na odrazovém mUstku opakované s oporou o kozu;

na malé trampoliné;

ve vzporu diepmo;

pfes lavicku s oporou pazi.

podavani a kouleni po obvodu kruhu;
kouleni po vyznacené trase;

hod na cil;

hod na pohybujici se cil;

Gder o zem a opétovné chycent;
pfihravky ve dvojicich.
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Had

pritahovani v lehu na bfiSe po lavicce;

pritahovani v lehu na zadech po lavicce;

posouvani v lehu na bfiSe po lavicce;

rdzné druhy lezeni po Zebfinach;

lezeni po horolezecké nebo provazové sténé;
lezeni ve vzporu dfepmo pod prekazkami a mezi nimi.

chlize v zastupu;

chlize po lané - vpred, vzad, stranou;
chlize po nacini a balancnich pomuckach;
chlize po malé kladiné a po Sikmé plose;
béh mezi naéinim - slalom;

béh pres pohybujici se lano;

probihani pod tocicim lanem;

navaznost béhu a skokd;

¢lunkovy béh a ¢lunkovy béh s prekazkou.

SNOZMO a roznoZmo s vyuzitim nacini;
snoZzmo v rliznych variantach;
preskoky z nacini na nacini.
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ZAKLADNIi POHYBOVE DOVEDNOSTI ZVIRATEK

u

leh, opakované prevaly o 360° (valeni sudu) - ,sbaleni a rozbaleni*.

e hornimi koncetinami - kouleni mice ve vzporu dfepmo;
¢ dolnimi koncetinami - vedeni mic¢e nohou.

e vinéni Svihadla pohybem zapésti;
e prekracovani drzeného Svihadla;

prehozeni (Svih) Svihadla pres hlavu pred télo.
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Jednotlivé pohybové ¢innosti je mozné modifikovat podle prostoru, material-
niho vybaveni, poctu déti atd. (v textu jsou nékteré modifikace uvedeny). Dopo-
rucujeme vSak dodrZovat metodické fazeni jednotlivych pohybovych ¢in-
nosti za sebou.

V hlavnich Castech cviCebnich jednotek je prevazné vyuzivana skupi-
nova forma prace - stanovisté. Doporucujeme rozdéleni déti do skupin
na zakladé rozhodnuti cvicitele podle urcitého kritéria (nahodny, zamérny
vybér). U starsich déti mlze byt rozdéleni do skupin podle volby déti.

Doporucujeme 4-7 déti v zastupu pfi ¢innostech na stanovistich. Je-li v zastupu
VetSi pocCet déti, snizuje se efektivita cvicebni jednotky a déti misto pohybu
»Cekaji na pohyb“ v zastupu.

Vymezeni ¢asu na jednotlivych stanovistich zavisi na poc¢tu déti, cvicebnim
prostoru, sloZitosti pohybové ¢innosti - doporucujeme 4-6 minut.

Cvicebni jednotky uvedené v praktické ¢asti byly realizovany v praxi pfi cvi-
geni predskolnich dé&ti v tomto obsahu i organizaci. Casovy rozsah cviceb-
nich jednotek je 45-60 minut.

Kontrola spravného provedeni pohybovych ¢innosti nebo jednotlivych zaklad-
nich poloh a jejich opravovani napomaha k jejich rychlejSimu bezchybnému

osvojovani.

VZdy je velice dulezita osobnost cvicitele.
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