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UvVOoD

Zacatek skolni dochazky znamena pro dit€¢ velky zdsah do jeho dosavadniho hravého
zpusobu zivota. V matetskych Skolach bylo zvyklé na dostatek pohybu, na ¢astou zménu polohy
téla a stfidani riznych pohybovych cCinnosti. S pfechodem na 1. stupen zakladni Skoly dochazi
ve Skolnim rezimu ditéte k vyraznému poklesu spontdnni pohybové aktivity. Zaroven jsou déti
nuceny dlouhodobé zaujimat staticky naro¢nou pozici sed. Také soucasny zivotni styl détské
populace vykazuje negativni trendy hypokinetického zptsobu zivota. Piibyva déti, které travi piilis
mnoho ¢asu u televize sledovanim nejriznéjSich détskych poradt. Pribyva déti a mladistvych, ktefi
se ocitaji ve svété pocitacovych her a zapominaji, pfi sledovéani jejich oblibeného hrdiny
na obrazovce pocitace, na ¢as. Do popiedi vstupuji i internetové socialni sité jako je Facebook,
Spoluzaci, Lidé, Twitter a dalsi, ve kterych prostiednictvim internetu komunikuje mladez navzajem
a nebyva vyjimkou, ze denné takto stravi u pocitace n¢kolik hodin.

Nedostate¢na pohybova aktivita, opakované pietézovani urcitych svalovych skupin nebo
jednostrann¢ zamétena pohybova zatéz bez kompenzacnich prvkl vede k vyraznému nartstu
svalovych dysbalanci jiz v populaci mladSiho Skolniho v&ku. Vzrista také procento obéznich déti,
U nichz je potieba pohybu odsunuta do zadnich pozic. Jejich télesna stavba, s kterou ¢asto nejsou
spokojeni, je mnohdy ptekazkou k jakémukoliv pohybovému projevu. Nasledné se stavaji
neobratné a nemotorné a jejich nechut’ k pohybu se jenom s jejich neuspéchy zvétsuje. Je potieba
vyvijejici se détsky organismus ovliviiovat komplexné a zahdjit v€as prevenci, tak aby v dospélém
véku nedoslo k fadé¢ vertebrogennich onemocnéni.

Nedostatek pohybu a dlouhodobé setrvani ve statické pracovni poloze — sedu rovnéz vede
k podstatnému snizeni pracovni vykonnosti. Béhem vyuCovani vzrusta u déti pomérné rychle
unava, kterd také sniZzuje pracovni vykon. V tomto piipadé nelze hovoftit o pretizenosti zaka, ale
spiSe o Spatném rezimu prace a odpocinku. Vhodné zatazend pohybova aktivita o piestavkach nebo
béhem vyucovani ¢i bezprostredné po vyucovani optimalizuje pozornost Zakl a pozitivné€ ovlivituje

télesné 1 duSevni procesy v téle a oddaluje nastup unavy.



HRY A HRATKY S PROTAHOVACIM UCINKEM

Dlouhodobé sledovani somatickych parametrt u déti, mlédeze i dospélych ukazuje, Ze
svalovy aparat nebyva zaté¢zovan rovnomérné¢ a u vsech populacnich skupin, déti nevyjimaje se
nachazi urcitd mira svalovych dysbalanci. Svalova nerovnovaha je ptfitom vzdy spjata se snizenim
télesné a pohybové vykonnosti a velkou zranitelnosti pohybového tustroji. Dochéazi ke zkraceni
vazivové slozky svalu, kterd neumozni dosdhnout plného rozsahu pohybu. Zkraceny sval se
vyznacuje vys$sim svalovym tonem, a pokud tato nepfizniva situace bude dlouhodobé pretrvavat,
muze byt ptislusny kloub vychylen ze spravného postaveni, coz se promitne do Spatného drzeni
téla. Vidime pak jedince s kulatymi zady, odstavajicimi lopatkami, vyraznou bederni lordézou,
skoliotickym drzenim téla aj. Z Cetnych studii funkéniho stavu svalového aparatu raznych
populacnich skupin vyplyva, Zze nejvyraznéj§imi zménami svalovych funkei je postizena oblast
bederni patete, panve a kycelniho kloubu. Mezi nejvice zkracené svaly nalezi flexory kolenniho
Kloubu — svaly na zadni strané stehna, pfimy sval stehenni — je soucasti étyfhlavého svalu
stehenniho na pfedni stran¢ stehna a vzptfimovac trupu — svaly tdhnouci se podél patete.

Pro obnoveni svalové rovnovahy je nutné hypertonické zkracené svaly protdhnout
a uvedenou rovnovahu prosttednictvim protahovacich cvikii stale upeviiovat. Protahovaci cviceni
maji za ukol obnovit normalni fyziologickou délku svalii zkrdcenych a zachovat ji svalim, které
maji tendenci se zkracovat. Jsou nutnou soucasti rozcviceni (pfipravuji svaly na dalsi zatéz, ptisobi
jako prevence pred zranénim) 1 zavérecné Casti cviceni (zklidiiuji organismus, po zaté€zi omezuji
vznik bolestivosti svalll). Protahovaci cviceni mizeme vyuzit i jako samostatné cviceni, jako
prostfedek pro rozvoj flexibility. Ucinek pravidelné provadénych protahovacich cvieni se projevi
ve sniZzeni svalového napéti, ve zlepSeni mechanickych vlastnosti vazivové slozky svalu,
ve zlepSeni flexibility, ve snizeni rizika vzniku trazd, v optimalizaci ¢innosti nervosvalového
aparatu, v ovlivnéni spravného drzeni téla a prohloubeni duSevni a télesné relaxace. Abychom
docilili urcité pravidelnosti cviceni, je zejména u mladSich v€kovych kategorii nutné, samotné

cviCeni né¢im ozivit, aby mélo potfebny motivac¢ni ndboj a déti bavilo.

Protahovak

Hra, kterd je zamétena na protaZeni celého téla, zejména svali dolnich koncetin. Hra neni
organizacné¢ nikterak narona a hru si mohou organizovat samotné déti, bez zvySeného dozoru

ucitele. Hra je finan¢né dostupna. Mohou ji hrat déti, teenagefi i dospéli.
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Potieby: tocici rtzice, kruhy o priméru 20 cm (Ctyfi kruhy ve cEtyfech barevnych odstinech

ze samolepici folie nalepené na zem).

Pocet hraci: dva hréci, hlavni rozhod¢i tocici Sipkou na rzici, pomocny rozhod¢i.

Hra: Kazdy hrac stoji na konci podlozky s jednou nohou na modrém kruhu a druhou na ¢erném
kruhu, ktery je vedle né€j. Rozhod¢i zistanou mimo hraci plochu, hlavni rozhod¢i zatoci

Sipkou a fekne, kterou ruku nebo nohu musi hraci polozit na kterou barvu.



Pravidla:

1.

Rozhodc¢i zatoci Sipkou a fekne, na kterou koncetinu a barvu Sipka ukazuje. Pokud naptiklad
fekne — prava ruka, Cervena, dejte svou pravou ruku na ¢erveny kruh, ale nesmite se
kolenem ani loktem ¢i jinou ¢asti téla (kromé plosky chodidel a dlani) dotknout podlozky.
Jakmile je jiZ jedna koncetina na kruhu, druhy hra¢ uz tam nemuze dat svoji. Pokud vznikne
spor, pomocny rozhod¢i urci, ktery hrac tam byl prvni. Jeho rozhodnuti je kone¢né.

Jakmile polozite svou koncetinu na kruh, nesmite ji premistit, dokud vam rozhod¢i nefekne.
Pokud jsou vSechny 4 kruhy jedné barvy obsazeny, rozhod¢i to¢i ruzici tak dlouho, dokud
nepadne jina barva.

I kdyZ rozhod¢i fekne stejnou barvu, musite svoji koncetinu pfemistit na jiny kruh stejné
barvy.

Pokud ztratite rovnovahu a poloZite koleno nebo loket ¢i jinou cast téla na zem (nebo uplné

spadnete), vypadavate ze hry.




Vitézem se stava posledni hrac¢, ktery jesté stoji, poté co jeho protihra¢ spadl nebo se dotknul

kolenem ¢i loktem podlozky.

MysSak Felix

Mysak Felix je postava blizkd détem, ktera je provazi cvi¢enim, tak aby jim bylo blizsi
adoslo k preruseni dlouhodobé¢ zaujimané staticky nevhodné polohy sedu. Cvi¢i se b&hem

vyucovani ptimo v lavicich.

Felix maly mysak je,
velice rad sportuje.
Predvadi se, jak je zdatny,
obratny a samostatny.
Zvladnete to jisté taky,
jaképak s tim saky paky.

S mysakem si zacvicite,

vsak ho jesté porazite.

Jednotlivé cviky, které Felix predvadi, jsou doprovéazeny kratkou basniCkou. B&hem
provadeéni cviku si ji déti odiikavaji, spolecné s kreslenou postavickou se zvySuje jejich motivace
ke cviceni. Obrazky cvi¢iciho Felixe mohou byt rozvéseny ve tfidé. CviCeni je uréeno pro zaky

1. stupné zékladnich Skol.



Cvik 1 se zaméfenim na protazeni vzpiimovace trupu v hrudni ¢asti patete.

N Prohnete se malicko,
. ud¢late vajicko.

Popis cviku: v sedu na zidli zapazit poniz, s vydechem ohnuty pfedklon s pfedpazenim

poniz, ruce na kolena, hlava do pfedklonu. S nddechem zpét do vychozi pozice.
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Cvik 2 se zaméfenim na protazeni vzpiimovace trupu a flexor kolennich kloubi (svalti na zadni

stran¢ stehna).

Zvednete zavoru,
pomalu nahoru.

)

B

Popis cviku: ve stoji spojném piedklon, ptedpazit, ruce na kraj zidle, s vydechem paze

pokr¢it, ¢elo se opira o hibety rukou. S nddechem propnout paze.

11



Cvik 3 se zamé&fenim na protazeni flexord kolennich kloubi, prsnich svald a hrudni ¢asti patete.

Moje zada jsou jak deska,
rovna, pevna, stale hezka.

Popis cviku: z uzkého stoje rozkroéného vzpazit, s vydechem provést rovny piedklon, ruce

uchopi opéradlo zidle, hrudnik protlacit k podlozce. S nadechem zpét do vychozi pozice.




Cvik 4 se zamé&fenim na protazeni svall trupu.

Vlevo, vpravo vitr fouka,
mym télem to hrozné houpa.

SN2AYs

Lo

Popis cviku: v uzkém stoji rozkrocném skrcit vzpazmo zevniti, piedlokti dovnitf, ruce
v tyl, lokty tlacit vzad, s vydechem tklon vpravo, s nadechem zpét do vychozi pozice, opakovat

totéz vlevo.
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Cvik 5 se zaméfenim na protazeni flexord (ohybact) ky¢elniho kloubu.

Co. Dopiedu a dozadu,
protahnout se dovedu.

/
&

Popis cviku: ze zdkladni polohy s vydechem protlacit panev vpied s nadechem zpét

do vychozi pozice. Neprohybat v bedrech.

SKACU DOBRE, SKACU RAD

Pro vybiti pfebytecné energie a posileni svalstva dolnich koncetin jsou velmi vhodné rizné
poskoky, které¢ se daji provadét prostiednictvim nejriiznéjSich her. Pii samotnych skocich
I poskocich je dilezité, aby se chodidlo plynule odvijelo od podlozky a byla optimalné rozvijena
dynamicka funkce nohy. Chodidlo podporuje, odpruzuje a vyvazuje celé télo pfi vykondvani
jakéhokoliv pohybu. MiZzeme ho rozdélit na tfi zdkladni Casti: patu, jez je nezbytna pro podporu
zmékceni dopadu; stiedni ¢ast, ktera formuje klenbu chodidla a hraje dulezitou roli ve schopnosti
chodidla absorbovat ndraz a predni ¢ast, kterd pohani télesnou hmotnost smérem doptedu a vzhiru.

Jednou z nejstarSich a mnohdy jiz zapomenutou hrou je skakaci panak. Hrat se da
véku, jako volnocasova aktivita, ¢i v ramci pobytu ve Skolni druziné. Neni finan¢né naro¢né a neni

pfi ni nutny piimy dozor ucitele.

14



Skakaci panak

Potieby: na skakaciho pandka lze pouzit i kromé podlozky snamalovanym motivem nebo
skladacich ¢tverct (viz foto) barevnou izolepu, kterou umistime piimo na podlahu.

Venku lze pandka namalovat ptimo kiidou na chodnik nebo asfaltovy povrch.

Hra: Hraci stoji v zastupu pied skdkacim pandkem. Prvni ze zastupu hodi do pfislusného policka
kostku (kaminek) a dal po jedné noze panaka pieskace. Pokud udéla chybu, pokracuje dalsi

hrac.

Pravidla:
1. Prvni hra¢ ze zastupu hodi kostku (kaminek, draténku...) na &islo 1. Policko s kostkou
preskoc¢i snozmo a dal pokracuje ve skakani na jedné noze. Na ¢islo 4 a 5 dosko¢i snozmo
a v kruhu provede otocku o 180°. Na zpatecni cesté si zvedne kostku.

2. Pokud provede vse spravné, pokracuje dal a hazi na ¢islo 2, 3, 4...
15



3. Jakmile hra¢ udéla chybu — preslapne, netrefi se na uréené policko, hru pterusi a pokracuje
hrac¢ za nim.

4. Po pteruSeni hry pokracuje kazdy hra¢ ve hie u policka, kde provedl chybu.

Vitézem se stava hrac, ktery prvni bezchybné proskaka celého panaka.

ABC

Hra, ktera zohlednuje meziptedmétové vztahy, rozviji procvicovani jazyka ceského,
od tvorby slov po gramatické jevy, vyuziva a procvicuje znalosti ziskané v jinych pfedmétech, jako
je prirodovéda, zdravovéda apod. Podle zaméfeni muze byt hra pojata jako klasicka ,,skakacka®

nebo naopak muize rozvijet flexibilitu, obratnost, rychlost a pozornost.

16



Potieby: pénova podlozka, jejiz jednotlivé dily tvofi pismena, kterd se mohou rizné kombinovat
a skladat do ctverce, obdélniku, kiize, pasu atd. Venku lze vyuzit vétSich dlazdic,

do nichz lze pismena namalovat kiidou.

Hra: Jednotlivci  — najdi své jméno a postupné snozmo skakej na pismenka svého jména tak,

jak jdou za sebou;

— vymysli si oblibenou kytku a skoky po jedné noze se postupné dotkni
vSech pismen z nazvu;

— vymysli si oblibené zvifatko a skoky snozmo, nejkratSim smérem se
postupné dotkni vSech pismen z nazvu;

— postupné ozna¢ skoky snoZzmo na podlozce nazev tvého oblibeného jidla,
ptes jednotlivé dily nesmis jit Sikmo ale pouze rovné;

Dvojice — jeden z dvojice zada oblast (zvife, kytka, jidlo, barva, oble¢eni, vyjmeno-
vané slovo...), druhy si vymysli slovo ztéto oblasti a na jednotliva
pismenka poloZi Zeton;

— najdi pismeno a postav se na né&j; vyhrava ten z dvojice, ktery splni tkol
diiv;

— najdi zadané slovo a na jednotlivd pismenka poloz zeton; vyhrava ten
Z dvojice, ktery splni tikol diiv;

Dotykana — jeden z dvojice zada oblast (zajmeno, rostlinu, véc, mésto, feku, anglické
slovicko...), druhy si vymysli takové slovo ztéto oblasti, aby se mohl
jednotlivych pismenek dotykat ¢astmi svého téla, a tak je mohl

pospojovat.

Hru miiZze fidit pfimo pedagog s diirazem na procvicovani konkrétniho jevu nebo si ji

mohou voln¢€ organizovat Zaci sami.

Zemé — more

Hru fadime mezi tzv. ,,Cekaci hry*, které nevyzaduji Z4dné pomicky ani ptipravu, tudiz
maji $iroké uplatnéni a Ize je vyuzit témét kdekoli pro zpestieni ¢ekani skupinky déti. Hra je velmi

rychla a beéhem chvile se hraci ve vedouci pozici pomérné rychle obménuji.

17



ZEME

batici tzemni . & & O OWWWWw
cara [ﬂ:[m
MORE

Potieby: cara.

Hra: Hraci stoji tésn¢ vedle sebe v fad¢ pied ¢arou (v izemi zem¢). Pied nimi stoji organizator hry,
ktery nahlas prediikavd tizemi (Gzemi zemé¢ a izemi mote), ve kterém by se méli vSichni
nachdzet. Thned po vysloveni Gizemi hraci co nejrychleji snozmo piesko¢i délici uzemni ¢aru.
Organizator ptrediikava uzemi v ur¢itém rytmu, pficemz muze jednotlivé uzemi opakovat
I n€kolikrat za sebou. Naptiklad: zeme — moie — zemé — moie — zemé — mote — zeme — zeme —
mote — zeme& — moie — mofe — mote — zem& — moie ... Ten kdo zavahd, pozd¢ zareaguje nebo
se ocitne mimo rytmus piediikdvani ve hie konc¢i. Stejné tak i ten, kdo neni v daném
okamziku ve spravném uzemi (naptiklad pfi pokynu mote — mote se neskace, ale pouze stoji)
tzn., ze ztraci rovnovahu a prepadava do odlisného uzemi.

Hraca postupné zfady ubyva, az zistanou v fadé pouze dva. Z vitéze se stdva

organizator — pfediikava¢ dalsiho kola.

Dlouha cvi¢ebni guma

Dlouhéd guma jako cvicebni nacini je nepravem opomijena. Prednosti jejiho vyuZiti jsou

nizké finan¢ni naroky a vysoka efektivnost cviceni, hlavné pfi rozvoji koordinace pohybt.




Potieby: guma o délce asi 5 m, konce jsou spojené (uzlem, Svem).

Hra:
Preskoky a poskoky

Dv¢ déti ve stoji rozkroéném si navléknou gumu na nohy ve vysi kolen a napnou ji. Jedno
predpokladi si déti reguluji narocnost poskoki: vyskou gumy od podlahy, vzdéalenosti obou strun
gumy od sebe, napétim gumy. Poskoky miize vykonavat jeden, ptipadn¢ i dvé déti soucasné. Zalezi
na détech a jejich fantazii, jak budou pfes gumu skékat, mohou si vytvaret rizné naro¢né ,,skolky*

(dohodnuté sestavy).

Ptiklad sestavy:

Hra¢ zacdind vlevo vedle napnutych strun gumy, skoci pravou nohou dovniti, dal$im
skokem pokracuje tak, ze prava noha bude vpravo od gumy, leva uvnitf. Vysko¢i ven. Pak se
postavi ¢elem ke guméam, sko¢i snozmo na prvni, pak na druhou a na dal$i strané€ ven z gumy.

Potom se postavi dovniti mezi gumy, skokem snozmo $lapne kazdou nohou na jednu
gumu, dal§im skokem se vrati dovniti. Pfesko¢i snozmo pies obé gumy a zase dovnitf.

Hrac¢ se postavi celem ke gumam, skoci snozmo az za druhou gumu, ale pfitom prvni
nabere kolem kotniki, takze se gumy zktizi. Pak vyskoci a zase je uvolni.

Soubor skokil si hra¢ musi pamatovat a postupné ho opakuje s gumou ve vysi kotniki
(jednicCky), uprostted 1ytek (dvojky), ve vysi kolen (trojky) a ve vysi stehen (Ctytky). Pfi chybé si
hra¢i vyméni tlohy podle dohodnutého potadi a v dalsim kole kazdy pokracuje tam, kde ptedtim

skoncil (Poznamka: Upozornime déti na bezpecnost pii skakani).

Pavudina — prolézani

Dv¢ déti drzi gumu v predpazeni tak, Ze vytvoii Uzky obdélnik. Déti tikaji kratkou
basnic¢ku (vymysli sami napftiklad: ,,.Pavoucku, pavoucku, upted’ svou nit*“) a béhem toho pohybuji
gumou do rytmu zrcadlové leva, prava ruka, nahoru dolii. Na posledni dobu zastavi gumu a vytvoii
tak n&jaky obrazec. Mohou si pfi tom diepnout, kleknout, jeden diepi, druhy stoji apod., ale nesmi
vytvofit obrazec pfili§ vysoko. Ukolem tietiho ditéte je, aby prolezl otvorem, ktery se vytvori, ale
nesmi se dotknout gumy. Pokud se mu to povede, pokracuje ve hie, ale kdyz zavadi ¢asti svého téla
nebo oblecenim o gumu, vystfida se s jednim ditétem, které gumu drZelo a hra pokracuje. Déti se

stiidaji podle potadi, které si urci.
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PROCVICENI PLOSKY CHODIDLA

Noha ptenasi hmotnost celého téla na podlozku, pomaha udrzovat vzpiimeny postoj
a realizuje vlastni pohyb. Spravna funkce chodidla ovliviiuje postaveni i funkci jinych ¢asti téla,
zejména patete. Béhem dne, pii chiizi 1 stani jsou nohy pomérné¢ hodné naméhany, pokud chceme
co nejdéle zachovat jejich optimalni funk¢énost, musime o né¢ dobie peCovat. Pée o nohy byva ale
Casto podcenovana, nejen ve smyslu vybéru a pouzivani vhodné obuvi, ale i ve smyslu aktivniho
procvicovani svali, které se podili na spravném postaveni klenby nozni. Nozni klenba ndm tlumi
veskeré narazy pii doslapu o tvrdou podlozku a odlehcuje tak kloublim, a tim chrani nasi patet, aby
se na ni nepienasely velké otfesy. Udrzeni pficné a podélné klenby je pro pruznou chizi, stoj i dalsi
pohybové stereotypy nesmirné dilezité.

Uvedené priklady cviceni jsou uréeny pro déti z matei'skych skol, ale mohou se realizovat
i na 1. stupni zakladnich $kol. Jako motivacni prvek byl zvolen Ferda Mravenec, oblibena a znama
postavicka détskych pohadek. Pro navozeni spravné atmosféry je vhodné nejprve piecist uryvek

z knihy.

Cesta lesem

Pro realizaci hry budeme potiebovat papirové krabice s niz§im okrajem, které naplnime,
kazdou zvlast, riznym materialem: piskem, kaminky, provazky, travou, kulickami ze zmackanych
novin, listim, malymi vétvickami atd. Vytvofime cestu pomoci krabic od mravenisté na louku, kam
mravenci chodi nasbirat potravu. Déti postupné prochézi pres naplnéné krabicky a vnimaji material,
po kterém piechdzi. V kazdé krabici maji za ukol pteSlapovat na misté, aby nasbiraly dostatek

cerstvé potravy, za ucelem intenzivngj$iho prozitku.

Domecek pred deStém

D¢ti se posadi na zidle, chodidla se nezatizené dotykaji podlozky. Z chodidla pomoci
svalového usili vytvofi déti domecek pro mravence, protoze zaCalo prSet. Pata se bude dotykat
podlozky, prsty se sunou po podloZce co nejblize k paté, stfedni ¢ast chodidla se odlepi od podlozky

a mravenecek je chranény pred destém.
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Obména: déti utvoii dvojice, jedno z déti vsedé ¢i vestoje bude vytvaret domecek
pro zvitatko, druhé dité pii vytvotreni domecku (zvyseni klenby) do domecku zasune maly predmét.
Predmét volime vhodné velikosti a z pfijemnych materialti na dotek, bez ostrych hran, naptiklad

kulicku z viny.

Snecéek

Leze $necek podle meze,
svlij domecek s sebou veze.
Jestli na néj nékdo sahne,

do domecku se hned vtihne.

Déti sedi na zidlich, chodidla volné spocivaji na podlozce. Prsty nohou natahuji smérem
vzhiiru a uvolnuji. Roztahuji a sviraji prsty, které predstavuji rizky Snecka. Pfi slové domecek déti

»Zastréi razky*.

Mravenci stezka

V prostoru herny rozlozime lano a umélohmotné pésy a piekazky. Déti utvoii zastup a jako
mravenci za sebou ptijdou stejnou stezkou, jeden za druhym. Ukolem je chodit po lané a piechéazet

pres piekazky.
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Obmeéna: Déti se rozmisti jako mravenci po lese, jedno dit¢ v roli hlavniho mravence
fesaka ,,Ferdy* zacne prechazet po lan¢ a prekazkach, soucasné ptipojuje dalsi déti (mravence)

za sebe a vytvari zastup mravenci jdouci stezkou.

Mraven¢i chiivicky

Déti se ve trojicich postavi kolem mravenisté, které predstavuje gymnasticka obruc.
Ukolem kazdé skupinky je piepravit zasoby jidla (papirové kuli¢ky, plastova vicka od lahvi, vétsi

koralky) na zimu do mravenis$té. Uchopi piedmét prsty nohou a pfemisti ho do stfedu kruhu.
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Mravenisté

V prostoru rozprostteme bilé prostéradlo nebo siln€jsi balici papir. Pfipravime plastové
podlozky, na které naneseme zdravotné nezavadné barvy. DéEti maji za ukol namalovat velké
mraveniSté, pouZziji k tomu Stétce nebo prsty. Mravenci maji vyslapané cesticky, déti si obtisknou
plosky nohou v barvé a jak mravenci budou svou pomalou chizi otiskovat své nohy a vytvaret
cesticky na zvoleném podkladovém materialu. Na podlozce zlstane otisk, ke kterému mohou

domalovat mravence a jehlici.
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MALOVANE PSANI

Vétsina prvnackd na zacatku roku s chuti usedd do Skolnich lavic. T&Si se na nové
prostiedi, poznatky a Cinnosti. Jednou z hlavnich aktivit v prvni tfidé je vyuka psani, kterd se
pro nékteré déti muze stat velkym straSakem. Vyucovani psani je uzce spjato se ¢tenim i literarni
vychovou.

Z hlediska jazykového jsou fikanky, rozpocitadla a rymované hadanky velmi vhodné
pro zatrazeni rytmicko-pohybovych aktivit. Hry, v nichZ se spojuje fikanka s pohybem, umoziuji
rozvoj feci, zlepSuji koordinaci pohybt a rozviji télesnou i psychickou stranku ditéte. Pred obdobim
vlastniho psani pismen je tfeba se zaméfit na rozvoj hrubé a jemné motoriky. V psani za¢iname
rytmickymi uvolfiovacimi cviky, které maji za ukol vycviéit lehky, pruzny psaci pohyb.

Pro vyuku psani je nezbytna vysoka mira rozvoje vizuomotorické koordinace (rozvinuta
jemné motorika prostfednictvim zrakového analyzétoru, diraz je kladen na piesnost a koordinaci
pohybu). Podstatou je uvolnéni celého pletence ramenniho a svalstva paze od kloubu ramenniho,
loketniho, zapésti az po vlastni klouby ruky. Cviéeni pro uvolnéni paze a ruky provadime v sedu
i stoji.

Naésledujici cviky slouzi pfedevsim k celkovému uvolnéni a relaxaci déti po déletrvajici
ucebni ¢innosti, k rozvoji hrubé a jemné motoriky, zejména ve spojitosti s nacvikem psani. Dale je
u zakd rozvijena fe¢, pamét, fonematicky sluch, smysl pro rytmus, melodii a verS. Jednotlivé

naméety mohou byt vyvéSeny ve tride.
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MySicka

Mysicko, mys,
pojd ke mné bliz.
NepUjdu, kocourku,

nebo mé snis!

V rytmu fikanky pohybujeme pazi volné pred télem rtiznymi sméry, paze prostiidame,

prsty jsou v tzv. §petkovém tchopu. Pohyb vychazi z ramenniho i loketniho kloubu.
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Skakal pes

Skakal pes pres oves,
pres zelenou louku,

Sel za nim myslivec,

pero na klobouku.

V rytmu fikanky pohybujeme zapéstim pravé ruky — délame oblouky (horni oblouk). Paze

| zapésti se pohybuji zleva doprava, ruce prostiidame, prsty jsou volné.
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Koulelo se koulelo

Koulelo se, koulelo
éervené jablicko.

Komu ty se dostanes,

ma zlata Ancicko.

Krouzime zapéstim pravé ruky, levé ruky i obéma rukama soucasn¢. Pohyb provadime

obéma sméry.
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Vitr

Fouka vitr, pofukuje,

babi Iéto poletuje. OO
Kdo to fouka, kdo to vi,

je to vitr foukavy.

Pohyb celou pazi i zapéstim pied t€lem ve sméru lezaté osmicky. Paze prostiidame.
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Letadlo

Leti, leti letadlo,
pozor, aby nespadio.
Leti, leti jako drak,
doleti az do oblak.

Pohybujeme ptedloktim pravé paZe zleva doprava — délame klicky. Ruce prostiidame,

zménime smer.
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PrSi, prsi

Prsi, prsi, jen se leje,
kam koni¢ky pojedeme.
Pojedeme na luka,

az kukacka zakuka.

2y
///// )
Vv ‘

X

VzpaZzit, tfepotat stiidave prsty a soucasné pohybovat pazemi seshora dolii.
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Zaba skace po blatg,
koupime ji na gaté.
Zaba skace hop a skok

za motylem pres potok.

Paze predpazit pokrémo, ruce v pést. Otevirat a zavirat dlan¢.
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