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1. Ranni cviéeni v souladu s RVP PV

g Ranni cviceni by mélo podporovat fyzicky, psychicky a socialni rozvoj déti v souladu s w
" cili RVP PV. To znamen4, ze aktivita by méla byt zaméfena na rozvoj hrubé motoriky, "
:A: koordinace, rovnovahy, sily a flexibility, stejné jako na podporu spoluprace, sebevédomi :A:
w a pocitu sounalezitosti mezi détmi. w
N Ramcové cile jsou specifikovany do péti oblasti rozvoje osobnosti ditéte, v nich jsou pak N
AS formulovany specifické ¢innosti a prilezitosti, jez vedou k osvojovani kompetenci. Y
w Jsou rozdéleny do nasledujicich vzdélavacich oblasti: w
o 1. Biologicka oblast — dité a jeho t&lo o
: 2. Psychologicka oblast — dité a jeho psychika :
I 3. Interpersonalni oblast — dité a ten druhy e
e 4. Sociokulturni oblast — dité a spole¢nost %
W 5. Environmentalni oblast — dité a svét w
N 1. Dité a jeho t&lo o
ﬁ Pohybové aktivity jsou kli€ové pro prvni oblast vzdélavani. Pomahaji détem Iépe vnimat ﬁ
N sva téla, rozvijet pohybové dovednosti a zlepSovat celkovou kondici. Uceni se N
w pojmenovavat Casti téla a jejich polohy podporuje orientaci v prostoru. Aktivni pohyb w
I sniZuje riziko vzniku Spatnych stereotypt, které mohou mit negativni dopady na budouci 2
N Zivot dati. N
Il 2. Ditg a jeho psychika Il
" Psychologicka oblast se zamétfuje na jazyk a fe¢, ale i na poznavaci schopnosti, "
N myslenkové operace, predstavivost a fantazii. Hudebn&-pohybové aktivity a cviceni N
¥ podporuji rozvoj komunikacnich dovednosti a ptipravu na ¢teni. Dale se soustiedime na w
2 smyslové vnimani, pamét’, pozornost a tvofivost, aby déti mély pozitivni vztah k uceni a %
: porozuméni zakladim znakovych systémi. :




w 3. Dit& a ten druhy w
o Vztahy mezi détmi ovliviluji jejich interakce a hru. Pohybové aktivity mohou posilit o
ve respekt, dodrzovani pravidel a socidlni dovednosti. Hry, jako jsou "se zachranou", jsou w
" vhodné pro posilovani vztahit mezi détmi. Naptiklad honic¢ky se zachranou mohou byt "
:A: soucasti ranniho cviceni. Tyto hry poskytuji détem prostor pro cviceni situaci, se kterymi :A:
w se mohou setkat v redlném zivoté. Diulezita je také role ucitelky v komunikaci s détmi a w
P v dodrzovani pravidel. %
N 4. Dit¢ a spolec¢nost N
:A: Tato oblast se tyka poznani a tvorby pravidel, porozuméni neverbalni komunikaci, a :A:
w schopnosti zit v komunité (spoluprace, respektovani hodnot). Dilezity je rozvoj w
" kulturnich a spolecenskych postoju, autentického projevu, a prosocidlniho chovéni. "
: Zahrnuje seznameni s kulturou, uménim a uvédoméni si rozmanitosti kultur, formovani :
w zakladl postoju a estetického smyslu. w
: 5. Dit¢ a svét :
fﬁ Vztahy mezi détmi ovliviuji jejich interakce a hru. Pohybové aktivity mohou posilit h
: respekt, dodrzovani pravidel a socidlni dovednosti. Hry, jako jsou "se zachranou", jsou :
w vhodné pro posilovani vztahti mezi détmi. Napiiklad honic¢ky se zdchranou mohou byt w
% soucasti ranniho cvi€eni. Tyto hry poskytuji détem prostor pro cvi€eni situaci, se kterymi %
: se mohou setkat v redlném zivoté. DileZita je také role ucitelky v komunikaci s détmi a :
w v dodrzovani pravidel. w
e ! Dvotakova, H. (2011). Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte: [télesna vychova ve PAg
*ﬁ vzdélavacim programu materské skoly] (Vyd. 2., aktualiz). Praha: Portal *ﬁ




w 2 Vyudovaci metody Yr
4 Podle zpasobu predavani mazeme délit metody na verbalni, nazorné (ukazka, obrazek, 4

model) a na praktické (praxe, cvic¢eni). Ve vyucovacim procesu jsou vyuzivany vsechny,
ve ale v kazdé fazi maji odlisnou dilezitost. ve
Z hlediska priabéhu rozdélujeme na metody:

1. seznamujici s ukolem

e 2. nacvicné 4
% 3. zdokonalujici a zpeviiovaci %
e 4. metody zjistujici a ocenujici pokroky v uceni — diagnostické a hodnotici Ve
o 1. Pro mladsi dé&ti je nejvhodnéjsi uziti ukazky, ktera by méla byt co nejpiesnéjsi. Mazeme o
PAS ji doprovodit verbalnim popisem nebo motivaci. Ye
w 2. V materské skole je nejvhodnéjsim zpasobem nacviku komplexni postup. Pouziva se w
Ye na ty nejjednodussi, ptirozené dovednosti, které je nelogické rozkladat na celky. Pohyb Ye
2 je piedveden jiz v kone¢né podobg, dité tak vidi cil svého snazeni a mize se s nim 2
N porovnavat. Musime vsak dbat na opravovani chybného provedeni, aby nebyl upevnén N
YAS chybny navyk. AS
w 3. Zdokonalovani a upevinovani dovednosti provadime opakovanim. Bud’ muzeme w
e cviceni opakovat izolované nekolikrat za sebou, coz je vhodné pro prvni seznamovani e
w sukolem, nebo je procvi¢ovana dovednost zafazena do sirsiho celku — napi. piekazkova PAS
" draha. "
Ye 5. Diagnostické metody jsou dalezité pro praci ucitele. Podavaji informace o pokroku Ve
& ditéte, podle vysledkda mizeme volit dalsi postup a metody. 2 &
** 2 Dvorakova, H. (2007). Didaktika télesné vychovy nejmensich deti. Praha: Univerzita Karlova v Praze — **
e Pedagogicka fakulta. pAY



w 3 Bezpecnost a rizika w
A ﬁ Provoz pohybovych aktivit vyzaduje diisledné dodrzovani bezpecnostnich pravidel, ktera S
: jsou stanovena normami a piedpisy. Ugitel by mél byt obeznamen s témito pravidly a o
ve zajistit jejich dodrzovani. ve
N Bezpecnost déti zajist'uje ucitel svou pritomnosti béhem vyuky, udrzovanim discipliny a N
Ad peclivou kontrolou prostiedi a nacini. M¢él by také dbat na zdravotni stav svych zakl a Ad
; volit vhodné metody a formy vyuky. Prevenci Urazii je spradvna demonstrace cvikl a ;
N pfipadna pomoc pfi jejich provadéni. N
:i Pti pohybovych ¢innostech je dulezité chranit patet pred pretézovanim, napiiklad pii :A:
w provadéni kotoulu vzad, ktery miize ohrozit kréni patet. Rovnéz je tieba dbat na spravnou w
% polohu téla pii raznych aktivitach, jako jsou seskoky nebo chiize na diepu. Nékteré e
; ¢innosti, jako je klekani se sedmo mezi patami, mohou byt nevhodné pro klouby a je ;
N vhodné se jim vyhnout.® N
” 3 Rychtecky, A., & Fialova, L. (2004). Didaktika skoln{ télesné vychovy (3. dotisk 2. pieprac. vyd). Praha: ve
PAe Karolinum. PAe
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4 Organizac¢ni struktura rannich cvi¢eni v materské Skole a priklady aktivit

Organizaéné cviceni rozdélujeme do péti ¢asti:

4.1 Uvodni &ast

Jje vénovana predevsim motivaci, pripraveé na ¢innost. Méla by zacinat vzdy stejné, podle
stanovenych pravidel. Podpoti tak jistotu déti. Védi, ze kdyz je télocvik, tak se vsichni
posadime do kruhu na koberec a teprve pak zacneme. Nebo mize piedchazet ritual v
podob¢ pisné ¢i basnicky.

Cil: Priprava téla a mysli na aktivitu, sezndmeni s planem.

Aktivity: Kratké povidani o dnesnim programu, dechova cviceni, lehké protazeni.

Piiklady basnic¢ek s pohybem:

1.Dobry den

2. Vylet za zviidtky

3. Letadlo

4. Vinky

5. Podzim

6. Télo

7. Cert

8. Jaro

9. Véelka

10. Cap

11. Zima

12. Na sanich

13. Slunicko
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DOBRY DEN

Dobry den, dobry den, (mdme ruce v bok a uklanime se)

dneska mame krasny den. (dame ruce nad hlavu a otdicime se v pase)
Dobry den, dobry den, (dame ruce v bok a uklanime se)

dneska zlobit nebudem, (otacime rukama v zapésti)

madme ruce na tleskan, (teleskame)

a nozicky na dupani. (dupame)
Dobry den, dobry den, (dame ruce v bok a ukldnime se)

dneska si to uzijem. (dame ruce v nad hlavu a vyskocime)

VYLET ZA ZVIRATKY

Honem, déti, utikdme, za zvitatky pospichame. (béh dokola)

Do ZOO0 i do zahrady, pies potok a pies dva hrady. (prreskakujeme)
Pies louku a kolem poltu, pies rozcesti u chobotu. (Slalomovy béh)

Utikdme, pospichame, na nikoho ne¢ekame. (rychly béh)

A ted’ zastavit a stat, budeme si povidat. (zastavime se a sedneme si) - _

LETADLO
Nato¢ime motory, pojedeme na hory, (kouzivy pohyb rukami)
natoc¢ime vrtulniky, vzneseme se nad rybniky. (rozpzZime ruce a toc¢ime se dokola)

Az budeme nahofte, bac a spadneme do mote (vyskocime a sedneme si do drepu)

VLNKY

Vzhtiru dolt, vzhtru dold, houpaji se vinky spolu. (ruce dolu, nahoru nad hlavu)
Nadech vzhuru, (nddech s rukama nad hlavou) N
vydech dolt, (vydech s rukama doli) |

houpaji se vinky spolu. (houpdame se celym télem)
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PODZIM
Ptisel podzim, hrusky zraji, (chiize na miste)
jablka se Cervenaji. (hlazeni po tvarich)

PIny kos jich natrham, (velky kruh spojenim rukou) 9

R R e

kazdému z vés jedno dam. (ukazovani prstem)
Natahnu se pro jabli¢ko, (na spicky, natahujeme jednu, druhou ruku)
natahnu se pro hrusticku, (natahovani do stran)

vSechny srovnam do kos$icku. (diep, pohyb srovnavan na zemi)

TELO

To jsou o€i, to jsou usi, (ukazujeme na oci a usi)

AN
P ®

s

dneska nam to ale slusi. (ruce v bok, usmivame se)
Zde mam biisko, a zde zada, (ukazujeme)

¢elo, nos a mala brada. (ukazujeme)

To jsou paze, to jsou nozky, (ukazujeme)

zadupeme do podlozky. (dupeme)

CERT
Leze z pekla, leze Cert, (lezeni s prstiky jako rizky)
a to neni zadny Zzert. (otaceni rukama — nene)

Po svété se rozhlizi, (ruka k ¢elu — rozhlizeni)

a zlobidla vyhlizi. (ukazovani prstem)

R N R S S T

PAS
PAS
PAS
PAS
PAS
PAS
PAS
PAS
PAS
PAS
PAS
PAS
PAS
PAS
PAS
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PAS
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JARO
Do zahradky pfislo jaro, (chlize na mist¢)

Copak se to asi stalo? (pokréeni rameny)

Rozkvetly ndm kytic¢ky, (ruce vzhiiru a otacet se vpravo a vlevo)

narcis, krokus, koCicky. (ukazovani do tfi stran)
Vcelicka k nim prave leti, (mavani rukama)

podivejte tamhle déti. (ukazovani)

VCELKA

Vcelka leti, pfirom bzuci, (na misté letime)

a asi se nenauci, (kroutime hlavou)

ze pichnout své zihadlo, (pichneme se prstikem)

$patné by s ni dopadlo. (tleskame do-pa-dlo)

CAP

Cap je velky ptak, (velky kruh pied télem)

déla klapy, klap. (ruce klapou pied télem)

Umi stat na jedné noze, (stoj na jedné noze)

umi létat na obloze. (ruce jako kiidla 1étaji)

Hnizdo stavi na koming, (ruce nad hlavou)

rozhlizi se po krajiné. (ruka k ¢elu — divani do dalky)
Pak si potichoucku vycka, (prst pred pusu)

na zabic¢ku u rybnicka.

P
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e ZIMA

W V lese zasnézené stromy stoji, (stoj snozmo, ruce spojené nad hlavou)
Aby nezmrzly se boji, (stoj snozmo, t¢lo se klepe zimou)

Mraz kresli na okna kyticky, (stoj snozmo, ruka kresli kyticky)

I Z nebe se sypou hvézdicky. (ze stoje do diepu, ruce naznacuji sypani)

e Staci jenom mala chvile, (dfep, ruka ukazuje malo)

N Déti sn€hulaky stavi, (rukama délaji kouli)

a pry je to moc bavi. (tleskame)

e NA SANICH

W A vsechno kolem je bilé. (do stoje, ukazujeme kolem sebe)

w Na sanich se tipyti snih, ( stoj snozmo, ruka kresli kopec)

Nos 1 usi studené. (ukazujeme na nos a usi)
T Nikomu to nevadi, (ruce i hlava ukazuji NE)

Yo Dal ve snéhu dovadi. (poskoky tleaskani)

N SLUNICKO

Vyslo slunce, zasvitilo, (chtize)

S na nebi se otocilo (ruce v bok, otacent)

e Kazda kytka malicka (podiep)

W Radost mé ze slunicka. (ruce v bok, otacent)
W Ke slunci se nakléani, (iklony stranou)

Listy z hliny vyhani.

W Déti jezdi na sanich. (houpani se v kolenou, ruce ,,fidi sané*)

Tvare maji Cervené, (stoj snozmo, ruce hladi tvare)
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w 4.2 Rusna ¢ast w
4 je vstupem do ¢innosti, slouzi k rozehiati organismu. Zafazujeme do ni piedevsim tzv. 4
o ptirozena cviceni, jako je chize, b&h, lezeni a skoky. Vyuzit mazeme i rizného naradi ¢i o
ve nacini. Jelikoz se v této ¢asti soustiedime piedevsim na rozehiati, nejsou vhodna stafetova ve
" soutézeni ani hry, kde dochazi k prudkym zménam pohybu a maximalnimu zatizeni "
o svalstva déti. M&ly by se zapojit viechny dé&ti, proto neuzivame vytazovacich her. o
e Cil: Rozehi4ti t&la, rozproudéni energie. 4
% Aktivity: hry s pohybem 2
AS Piiklady aktivit: Ye
N 1. Aktivita,,Ptdacci v hnizdé“ N
e Pomiicky: obruge (hnizdo) e
o Kazdé dité ma svou obru¢ umisténou na zemi po cvicebni plose: o
w - béh na povel : ,,do hnizda® si kazdé dité stoupne do své obruce, na povel ,,z hnizda* w
e zacne opét volng behat v prostoru. e
e Obmény: PAS
w - skocit do obruce snozmo a vyskogit w
N - obihat obru¢ N
N - chiize vpied po obvodu obruce N
" - chtize stranou po obvodu obruce "
P - skogit do obruge snozmo, z obruge do stoje rozkroéného e
PAS - lezeni ve vzporu diepmo okolo obruce vpravo, vlievo PAS
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w 2 . Aktivita ,,Signal w
W W
W o ’ . ’ W
4 Pomiicky: bubinek, triangl, klavir... n
2 Déti jsou volné rozmisténé po prostoru. Na razné signaly pani ucitelky stéidaji chuzi a 2
}: béh na misté a v prostoru. Signal pomoci hudebnich nastroji (bubinek, triangl, klavir...), jf
w zrychleni, zpomaleni tempa. Yo
3 F S F
w Obmény: w
e ¥w
o - signal pomoci tleskani — jeden uder = chiize, dva udery = b&h o
‘:‘;‘\7 H 14 14 14 o 4 o wr A W 4 O Tj\‘?
S - signal pomoci obrazkt, manasku, dalsich predméta S
ke ke
J¢ - vV prostoru jsou rozmisténé véci — desticky, micky, obruce atd. Déti chodi, nebo béhaji J¢
2 mezi nimi a na signal se jim vyhybaji, nebo je sbiraji, stoupaji si dovniti. i
A - déti volné rozmisténé po prostoru. Podle znameni se méni na rizna zviiata — stiidaji A
il polohy, rychlosti, zpasoby pohybu. il
Ve Yr
Ve Yr
v 3. Aktivita ,,Snedek* w
¥ W
b N b
o Pomiicky: guma, nebo lano =
¥ ¥
A Chuize, nebo klus v zastupu (déti se drzi bo¢né gumy) za doprovodu slov pisné ,,Snec¢ku, 2
?i snecku, vystré razky* (za chiize déti vytvari spiralu jako $neci ulitu dovnitt a pak ven) :::
WS

Ve y Yr
2 Obména: 2
pAg w
Je - hromadné pieskakovani, podlézani, prolézani natazené gumy Je
Ve Yr
pAg w
PAg w
W 4. Aktivita,,O veliké iepé W
W W
I Pomiicky: kelimky I
Je Beéh podle posloupnosti postav — napodobovani pohybt jednotlivych postav (obrazky, Je
e | , YA X, X . « < . v - e
: outky) z pohadky O ftepé: déda, babicka... myska - béh spojeny s preskakovanim, \

i y) z pohadky O fep y pojeny s p i
W obihanim kelimka (,,zasazenych fep®) W
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5. Aktivita ,,Na Cerviky* e

Pomiicky: kuzely (vhodné jsou tii barev: modra = Svestky, ¢ervena = jablka, zluta =
hrusky) w

- volny béh, nebo plazeni mezi kuzelemi na zemi (Cervici hledaji ovoce k snédku) N
Obména:

- pohybova hra ,,Cervici hejbejte se!“ (obmédoba hry Skatulata, batulata) — kazé dité ma Je
svlj kuzel/draténku na povel ,,Cervici hejbejete se* déti voln€ béhaji, nasledné ucitel

zavola ,,Cervici na sva mista“ a déti se musi vratit zpatky na sva mista.

6. Aktivita ,, Certi honicka* > N
Pomiicky: $atky W ve

Kazdé dit¢ ma stuhu za kalhotami, déti béhaji a ziskavaji stuhy od ostatnich, kdo nema w

stuhu, uz nebéha. Jo

7. Aktivita ,,Koblizek* w
Pomiicky: overbally Je

Overball symbolizuje Koblizka, déti si ho ve dvojicich posilaji, nasledné ho mohou Yo
pfenaset (kazdé dité je na kraji t€locvicny, jedno mé Kobizka a béZi s nim na druhou

stranu, kde si ho ptfedaji). Mohou si ho také kopat. W

8. Aktivita ,,Vano¢ni cviceni“

Pomiicky: padak

B¢h, lezeni v rytmu koledy (pt. Pasli ovce) kolem padaku, na zastaveni hudby schovani W
se pod padak (,,do ov¢ina®) , déti také mohou byt ,,ovecky®, které se schovavaji pod padak Ve

,,OVEIn®).
Obména: ¥

- hra ,,Hledame barevné ozdoby na vanoc¢ni stromecek® (béh + hledani zadané barvy na Yo

padaku) A




Wy
W
W
W

W

- podbihani pod zvedajicim se padakem podle jmen (,,Jezisek ¢te jména déti na dopisech®)

9. Aktivita ,,Na vyleté v zoo*
Pomiicky: plySové zviratka

rvr

Jdeme do zoo hledat zvifatka - na pokyn déti hledaji dané zvifatko a sebéhnou se k nému.

10.Aktivita ,,Doprava

Pomiicky: demonstraéni obrazky se semaforem (Cervna, zelend, oranzova)

Déti tidi auto a maji za kol sledovat semafor. Pokud je zelend — jedeme, cervena — stop,

oranzova — pripravit se
Obm¢éna:

Pani ucitelka, nebo déti maji policejni oblek, Cepici a placacku a ukazovat smér cesty,

stop, jed’.

7/”3
7/”3
7/”3
s

W



w 4.3 Prapravna c¢ast w
4 Napomitize k pripravenosti svalstva na hlavni ¢ast. Podporuje spravné drzeni t&la a jde 4
o predevsim o zdravotni cviky. o
ﬁ Pfi cviceni dbame na to, aby byla spravné provedena vychozi pozice. Na zacatek volime 2
N cviky v nizkych polohach a postupné prechazime do stoje. Je totiz jednodussi, kdyz je N
Ye cast téla fixovana podlozkou. Pak mohou déti vénovat vice pozornosti procvicovanym Ye
e gastem téla. i
fﬁ Cil: Pfiprava na hlavni ¢ast, zaméteni na specifické dovednosti. fﬁ
AS Aktivity: Balan¢ni cviceni, skakani ptres $vihadlo, chlize po ¢are. AS
w 4.4 Hlavni ¢ast W
e V hlavni ¢&asti se mazeme veénovat nacviku novych pohybovych ginnosti a e
o dovednosti, nebo opakujeme a zdokonalujeme ty, se kterymi uz déti maji zkusenosti. N
w Nova, koordina¢né ¢i rychlostné naro¢néjsi cviceni, zarazujeme na zacatek této casti. w
4 Pak uz déti nemaji tolik sily a soustiedéni. Pro opakovani vyuzivame zbyly &as. Pro e
N lepsi efektivitu mazeme vyuzit skupinovou praci na stanovistich & proudové metody. N
w Hodi se sem i honi¢ky a jiné hry. W
N Cil: Rozvoj motorickych dovednosti, sily a vytrvalosti. N
: Aktivity: Skupinové, nebo individualni aktivity s riznymi stanovisti, skupinové hry s :
w micem, tane¢ni choreografie w
4.5 Zavérecéna ¢ast
2 je charakteristicka klidngjsi atmosférou, obsahuje pohybové, psychomotorické nebo %
o manipula¢ni hry a predevsim relaxaci. Ta mize byt spojena s hudbou ¢i dechovym N
W cvicenim. Kompenzujeme tak naroc¢nost predchozich cviceni a nakonec je vhodné i w
% povzbudive zhodnotit celou cvicebni jednotku. %
w Cil: Uklidnéni a relaxace po hlavni Casti. w
w Aktivity: Pomalé protazeni, dechova cviceni, relaxacni pfibehy nebo jemna hudba. w
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