MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavani
MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

* X %
* *

- * *
evropsky LS
socialni iy

[~ 4 fondvCR EVROPSKA UNIE

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Interakce
v pohybu

Vlasta Karaskova




Oponent: Mgr. Ing. Ivana Treznerova

Publikace vznikla v ramci feSeni projektu ,Stimulace profesniho potencialu
vychovnych pracovnikd v Olomouckém kraji CZ.1.07/1.3.13/02.0017“.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socialnim fondem a statnim
rozpoCtem Ceskeé republiky.



LU 1Yo o ISR 4
RuSna cviCeni vV poNyDU...........coooviieeee e, 5
RuSNna cvi€eni Na Mist@..........ccooi i, 8
CVICIME SPOIUL....coooiiiiicic e 10
Cvi€ime spolu - ZrcadlO..........cccvoiviiiiiiecccee e, 14
CviCime a premySHime ... 17
CViCeni Proti SODE ..o, 20
BYStHime SMYSIY......c.oooiiee 22
UKIdAUJICT CVICENI......c.viiiiiiiciecececec e 25
Priklady cviCeni s pradelnimi KOlICKY ..........ccocooviiiiiiiiii 28
Priklady cviCeni s malou dekou (prachovkou)...........ccccceevivenennnn. 30
Priklady cvi€eni s NOVINGMI...........coooiiiiiiiieeeee e 32



Uvod

V metodické pfiruCce, kterou mate pred sebou, jsme se zaméfili na cviCeni
interakéniho charakteru a zvolili jsme pouze pfiklady cviceni ve dvojicich.

Pro¢ pravé cviCeni ve dvojicich? Protoze intenzivné zprostfedkovavaji zakim
poznavani vlastniho téla a vlastnich moznosti, spoluzakl, prostoru atd. Nabizeji
mnohostranné pohybové dojmy, porovnavani moznosti, vytvareji pohybovou zasobu,
ktera zkvalitiuje kontakt s okolnim svétem zejména v oblasti socialni. CviCeni ve
dvoijicich pfispivaji k rozvoji spoluprace zaku, rozviji zodpovédnost i toleranci. Evoku;ji
pratelské ovzdusi, které je vybornou socialni podporou prace ve Skolnich druzinach.
Ve smyslu fyzického zatizeni, prostorovych i materialnich pozadavkl se jedna o
cviCeni nenaroCného charakteru, ktera je schopen organizovat a Fidit kazdy
pedagogicky pracovnik.

Pro lepsSi srozumitelnost pouzivame v textu metodické pfirucky hovorovou
terminologii a text doplfiujeme ilustrativnimi obrazky.

Vzhledem k rozsahu publikace je nabizeny soubor pohybovych naméti pojat
pouze jako inspirace pro vychovné pracovniky, ktefi jej mohou aplikovat a upravovat
dle konkrétnich podminek pedagogické prace. Zajemci o dalSi informace naleznou

dalSi podnéty v doporucené literature.

Hodné radosti pfi cviceni!
Autorka
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1. Stoupneme si vedle sebe, uchopime se za ruce a pujdeme vpred. AvSak kazdy
jdeme jinym zpusobem, napf. jeden koleny k sobé — druhy kolena od sebe,
jeden po patach — druhy po Spi¢kach, jeden v pfedklonu — druhy v zaklonu

apod.

2. Ve dvojici se postavime za sebe. Prvni zak se
pohybuje chlzi vpred a pfitom stfida rytmus,
rychlost a smér chuze, druhy zak se pohybuje
tésné za nim a rychle pfizpusobuje (Obr. 1).
Chceme-li cvi€eni ztizit, muze prvni zak pfidat
kchizi i pohyby pazemi a druhy opét
napodobuje.

3. Stoupneme si vedle sebe bokem, ale tak, ze
jeden je otoCen Celem vzad. Uchopime se za Obr. 1
lokty a nyni se pohybujme po prostoru chlzi, jeden Celem vpfed, druhy

pozpatku.

4. Dostaneme ukol: Dotykejte se Celem (nosem,
ramenem, kolenem, bokem apod.).
Stoupneme si k sobé, dotykame se zadanou

k? "’ \ »
Casti a pohybuje se spolecné ve dvojici po J

prostoru, aniz bychom se pustili. \} /

5. Dva Z&aci jdou (bézi) tésné vedle sebe (Séf a
bodugard). Prvni méni rytmus a smér béhu,

druhy jej tésné sleduje.

6. Béhame volné ve vazanych dvojicich. Na
pokyn ucitele se zastavime a
dotkneme se ve dvojici uréenou
Casti téla, napf. nosem, kolenem
apod. (Obr. 2)



7. Sedneme si vedle sebe a uchopime se za
ruku. Nyni se pokusime vsedé pohybovat
se vpfed po hyzdich, ale bez odrazeni se
rukama od podlahy.

Obmeéna: Stejné cviceni, tzn. pohyb po podlaze
po hyzdich ve dvoijici, ale s tim rozdilem, Ze
Zaci sedi tésné za sebou a zadni Zak drzi

pfedniho v pase (Obr. 3).




Rusna cviceni na misté
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8. Dvojice zaku stoji Celem k sobé&, uchopi se za ruce. Provadime ruzné druhy
poskoku podle pokynu, napf. dva poskoky na jedné — jeden na pravé a druhy
Zzak na levé, totéz s unozovanim apod.

Obména: Provadime poskoky do stoje roznozného a zpét, do stoje rozkrocného

pravou vpred, do stoje skfizného a zpét apod.

9. Jeden zZak v sedu roznozném, druhy zak stoji pfed nim Celem vpravo a drzi se
spolu za ruku. Zak preskakuje snozmo pres nohy sediciho do stfedu a vlevo a

zpét. Sedici mu rukou pomaha.

10. Stoupneme si Celem k sobé a uchopime se za jednu ruku. Nyni se snazim

navzajem se placnout rukou po zadecku toho druhého.

11. Stoupneme si Celem k sobé a uchopime se za ruce. Nyni se sou¢asné snazime

stoupnout si navzajem na Spicky chodidel.

12. Na signal se zaci ve dvojici pokouSi vzajemné se dotknout rukou kolen

spoluzaka. Pritom souCasné musi chranit svoje kolena.



Cvi€ime spolu
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13. Jeden zak lezi na podlaze a pfedstavuje
loutku. Druhy stoji nad nim a jakoby
taha za pomysiné dratky, které loutku
vedou. Podle toho se lezici zak zveda a
poklada na podlahu jednotlivé Casti téla
(Obr. 4).

14. Dvojice zaku stoji (sedi) Celem k sobé.
Mimikou, gesty a postojem téla

znazornuji prudkou hadku (Obr. 5).

15. Jeden zak predstavuje strom ve vétru a
pohybuje se na misté podle toho, jak na
néj druhy zak (vétfik) fouka rdznou

silou a z riznych sméru.

16. Dva zaci stoji za sebou. Prvni predstavuje peficko, za nim stojici je vétfik. Vétrik
se dotyka lehce prsty Zaka pfed sebou, ten se pohybuje ve sméru dotyku.

11



17. Klekneme si ¢elem k sob&, mezi nami na podlaze lezi chomacek vaty (peficko,
kelimek apod.). Oba zkusme soucCasné foukat a snazime se odfouknout

chomacek vaty na stranu ,soupere®.

18. Lehneme si na zada, hlavami k sobé a
uchopime se za ruce ve vzpazeni.

Nyni sou€asné zvedneme nohy a nad

Obr. 6
svymi hlavami se dotkneme chodidly (,tuk®) a zpét polozime nohy na podlahu.

Opakujeme, dokud nam sily staci (Obr. 6).

19. Ve stoji se opfeme zady o sebe, zaklesneme se za predlokti a spolecné

provadime dfep — stoj.

20. Sedneme si na podlahu
Celem k sobé. Nohy mirné
pokrCime, zvedneme nad
podlahu a vzajemné se

dotykame chodidly. Nyni

stfidavé natahujeme a kr€ime dolni koncetiny, takZe pohyb vytvafi dojem
pohybu kol viaku (Obr. 7).

21. Spolupraci ve dvoijici podporuje i
nasledujici cvi€eni. Jeden Zak
si sedne na podlahu, opfe se
dlanémi za télem a nazvedne
hyzdé. Druhy, pfed nim stojici
24k, provede totéz, avSak ruce
si polozi na narty spoluzaka za

sebou. Nyni se oba

pohybujeme vzad, vpfed (Obr. 8).

12



22. Stoupneme si za sebe. Prvni zak provede vzpor kleCmo, tzn., Ze si klekne a
dlanémi se opfe o podlahu. Druhy Zzak provede totéz, ale rukama uchopi kotniky
spoluzaka prfed sebou. Nyni se
spole¢né pohybujeme vpfed

jako housenka.

23. Jeden zak ve stoji rozkro¢ném se
pfedkloni a opfe se dlanémi o
podlahu. Druhy, za nim stojici,
provede totéz, ale rukama
uchopi  kotniky pfed nim

stojiciho spoluzaka. Nyni se oba

pohybuji vpied (Obr. 9).
— za sebou. Zadni Zak uchopi pfedniho za kotniky a oba se spolec¢né plazi

vpred.

24. Pokud mame k dispozici vice prostoru, zkusme toto cvi€eni: Lehneme si na zada,
hlavami k sobé a uchopime se za ruce ve vzpazeni. Nyni zkusime spole¢né
,valet sudy” (Obr. 10).

13



Cvi€¢ime spolu — zrcadlo
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25. Dva zaci stoji (sedi) Celem
k sobé. Dotykame se lehce
dlanémi (jednim prstem) a
provadime pomalu krouzky,
nejprve malé, pak vétSi az
veliké (Obr. 11).

26. Dva zaci stoji Celem k sobé.

Jeden vykonava ruzné pohyby,
druhy zrcadlovité napodobuje (Obr. 12).

27. Dva zaci stoji za sebou. Prvni provadi
rizné pohyby na misté a druhy zak jako

stin napodobuje.

28. Dvojice si zaujme vzpor kleCmo Celem
k sobé. Jeden zak se pohybuje lezenim
(2 kroky) rbznymi sméry sem-tam,
druhy napodobuje totéz zrcadlovité
(Obr. 13).

29. Posadime se do tureckého
sedu Celem k sobé a nyni
budeme soucasné tleskat
v riznych kombinacich
podle pokynd. PF. jednou
tlesknout, podruhé na sva

kolena; jednou tlesknout,

15



podruhé o dlané druhého apod.
(Obr. 14).

30. Posadime se na podlahu proti sobé.
Jeden z dvojice bude délat rizné
grimasy. Druhy bude napodobovat
(zamracit se, mrkat pomalu nebo
rychle, mrkat stfidavé levym a
pravym okem, pohybovat nosem

vpravo a vlevo, nafukovat stfidavé

levou a pravou tvar, vyslovovat
stfidavé u- a i-, vycenit zuby apod. Obr. 14
(Obr. 15).

31. Dvojice zaklu stoji Celem Kk sobé.
Jeden fika libovolna slova,
vykfikuje apod., druhy
bezprostfedné opakuje se stejnym

zpusobem.

Obr. 15

16



Cvic¢ime a premyslime
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32. Jeden z dvojice zaku predvadi — druhy hada.
Napf. jeden pfedvadi pojidani jidla — druhy
hada, co ji; jeden predvadi pracovni ¢innost
— druhy hada povolani apod. (Obr. 16).

33. Jeden zak vyjadfuje gesty a mimikou ruzné
pocity, napf. radost, bolest, strach, unavu,
zlost, zimu apod., druhy zak hada, o jaky

pocit jde.

34. Jeden z dvojice zakl (samostatné nebo dle

pokynl) pohybové vyjadfuje rizné slovni

obraty, napf. vodit nékoho za nos, vlézt na Obr. 16
zada, vzit nohy na ramena, popadat se za bficho, hazet hrach na sténu apod.
Druhy zak hada.

Obména: Stejné cviCeni, ale jeden zZak pohybové
vyjadfuje pfislovi, napf. Jak se do lesa vola,

tak se zlesa ozyva, a druhy Zak hada.

35. Utvofime dvojice. Jeden zak stoji na misté,
druhy méni pozici podle pokynl, napf.
stoupni si pfed, vpravo, zady k sobé apod.
(Obr. 17).

36. Libovolnym zpusobem (s doprovodem

hudby) se pohybujeme po prostoru cvi¢ebni

Obr. 17
mistnosti. Na pokyn vytvofime dvojice se stejnym znakem, napf. stejna vySka

téla, stejna velikost nohy, barva vlasu apod.

18



37. Nevidime, mame zavazané |
oCi. Na podlaze se snazime |
ze Svihadla udélat spole¢né
dle pokynu d&tverec, kruh,
trojuhelnik, pismeno, Cislici

apod .

38. Jeden Zak se vyzuje, druhy
mu na chodidlo néco napise
(pismeno, Cislici, slovo) a
necha jej hadat, co by bylo
na chodidlo napsano (Obr. 18).

39. Jeden zak zaujme vzpor kle€mo,
druhy u néj kleCi a vytleskava na
zada libovolna slova (jména, dny
vtydnu, nazvy mésicu, vybrana
slova apod.) (Obr. 19).

19
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Cviceni proti sobé
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40. Cvigeni proti sob& zaéneme klasickym cvi¢enim — ,kohoutimi zapasy*“. Z&ci stoji
na jedné noze Celem k sobé, ruce si zalozi na prsa. SouCasnymi poskoky a
narazenim na télo spoluzaka se snazi vzajemné se donutit stoupnout na obé

nohy.

41. PretlaCovani télem ve dvojici zaku
v rliznych variantach, napf. zady k sobé
zady, postoj bokem a pretlaCovani
bokem, rukama ve stoji Celem k sobé,
v kleku atd. (Obr. 20).

Obr. 20
42. 74ci stoji (sedi) éelem k sob&. Pokrémo pfipazi, predlokti pfed télem. Ruce maji

navzajem v poloze nad sebou, dlanémi
vzharu. Zak, ktery ma ruce dole rychlymi
a co nejkratSimi vnéjSimi oblouky se
snazi tlesknout do dlani druhého Zaka
(Obr. 21).

43. Dvojice zaku kle¢i Celem Kk sobé.

Uchopime se za ramena a snazime se

navzajem povalit na zem (Obr. 22).

Obr. 21
44. Jeden zak provede vzpor kle€mo. Druhy si klekne z boku a snazi se ho prevalit
(Obr. 23).

45. Jeden z dvojice zaku pfedpazi jednu
konCetinu. Druhy se mu ji snazi
ohnout v lokti.

Obmeéna: Jeden z dvojice zaku skréi pazi,
druhy se mu ji snazi natahnout (Obr.
24).

Obr. 22
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46. Dvojice zakl si stoupne celem
tésné k sobé a uchopi se za ruce.
Jeden Zzak se snazi zvednout
paze druhého do upazeni, ale ten
se naopak snazi stlacit jeho paze
do pfipazeni (Obr. 25).

47. Jeden Zak si sedne na podlahu a

rukama pevné obejme skréené

nohy. Ukolem druhého Zzaka je

odtrhnout ruce sediciho od sebe.

48. Nesmime zapomenout na ,paku®. Z4ci
si lehnou na bficho, Celem k sobé,
pokrCi jednu ruku, zapfou se dlanémi
a snazi se polozit predlokti druhého
na podlahu (Obr. 26).

49. Sedneme si, opfeme se dlanémi za télem o podlahu, pokréime dolni konc&etiny a
hyZzdé zvedneme nad podlahu. NaSe pozice pfipomina kraba. A protoZze jsme
dva krabi a chceme spolu soupefit, snazime se navzajem donutit druhého

.kraba“, aby se posadil na podlahu. Kdo se dotkne hyzdémi podlahy — prohral.

22



Bystifime smysly
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50. Ve dvojici zakl ma jeden Zak vylou€enou zrakovou kontrolu, druhy Zak (vidici)
stoji pfed nim a vydava urcCity zvuk, napf. syCi, piska, tleska apod., a pomoci

tohoto zvuku vodi nevidiciho zaka po prostoru télocvicny.

51. Dvojice zaku si domluvi jedno zvife. Jeden Zak z dvojice jde na druhou stranu
cviCebni mistnosti a vydava zvuk zvifete, druhy zak se zavazanyma ocCima jde

pres plochu po zvuku smérem ke svému spolucvicenci.

52. Jeden z dvojice ma vylouCenou zrakovou kontrolu, druhy se lehce dotyka jeho
nosu a vodi nevidiciho po prostoru.

Obména: Ztizit mdzeme umisténim pfekazek na plose.

53. Dva zaci stoji proti sobé, jeden ma zavazané o€i. Druhy Zak se jej dotkne
postupné na 3-5 mistech. Ukolem nevidiciho Zaka je mista dotyku vyjmenovat.
Obména: Jeden z dvojice ma zavazané oc€i. Druhy se jej dotyka na riznych mistech

téla. Ukolem nevidiciho je spoluzéka chuytit.

54. Zaci sedi proti sob& a vyzuji se. Nyni se budou snazit navzajem se obout, ale

pozor: se zavazanyma ocima.

24
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55. Jeden zak si lehne na bficho, druhy jej
lehce hladi (masiruje) rukama po
zadech (Obr. 27).

56. Jeden zak z dvojice lezi pohodiné na
bfise a druhy mu maluje prsty na zada

obrazce. Lezici zak hada. Po kazdém

uhadnuti obrazek ,smaze“ (Obr.
28).
Obména: Stejnym zplsobem muizeme psat

pismena nebo Cislice.

57. Zak polozi ruku na télo leziciho
spoluzaka a pta se: Kde lezi moje
ruka? LezZici Zak se to pokousSi

spravné pojmenovat (Obr. 29).

58. Posadime se zady k sobé a tfeme se

zady o sebe.

59. Sedneme si proti sobé na podlahu a
vyzujeme se. Kazdy sam se snazi
svléknout si ponozky — pouze druhou
nohou (Obr. 30). Kdo dfiv?

60. Dva zaci stoji Celem k sobé. Jeden zak

(vétfik) fouka spoluzakovi do oblieje.

Ten se snazi ,nehnout ani brvou".

61. Jeden zak zdvojice provede
vodorovny pfedklon (nebo lezi na
bfiSe na podlaze). Druhy Z2Zak

26



(stojici  bokem) na jeho zadech
znazornuje rukama déni v pfirodé (Obr.
31), napf. poletovani motylka, chlze
medvéda, béh zajiCka, padani desté,
vinéni travy apod.

Obmeéna: Stejné cviceni, ale zada spoluzaka
pfedstavuji pracovni plochu v kuchyni.
Druhy Zzak - kuchaf krdji, hnéte,

strouhd, naklepava apod.

62. Jeden ze dvojice zaku lezi na zadech na
podlaze. Spoluzak na ném zkousi test
uvolnénosti: zvedame jeho  ruku,
trepeme sni a uvoliujeme. Totéz

zopakuje s druhou rukou i nohama.

63. Dvojice sedi Celem k sobé. Stfidavé se
snazi jeden druhého rdznymi grimasami
rozesmat (Obr. 32).

27



Priklady cvi€eni s pradelnimi kolicky
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64. Kazdé z zaki ma na zadech na tricku
pfipevnény kolicek. A ted se budeme
snazit navzajem zjistit barvu koli¢ku
svého  spoluzaka, ale soucasné

nedovolit totéz jemu (Obr. 33).

65. Jeden zak si lehne na bficho, druhy mu

polozi na zada 5-10 koli¢kl. Lezici se

plazi na urcitou vzdalenost tak, aby mu

kolicky nespadly.

66. Ve dvojici bokem k sobé si sepneme koliCky
(napf. 5) cCasti obleCeni a pohybujeme se
vpred. Kolicky nam nesmi spadnout (Obr.
34).

Obména: Je mozno sepnout jen nohavice kalhot.

67. Z5 — 10 kolicku tvorime retizek a snazime se

jej pfenést na urcitou vzdalenost.

68. Jeden ze dvojice drZzi v predpazeni
kratké napnuté Svihadlo (malou deku),
druhy zak na né zavésuje kolicky jako
,vlastovky na draté“ (Obr. 35).

Obména: Lze ztizit zavazanim odi.

69. Jeden z dvojice ma zavazané oci, druhy
mu pfipne na odév urcity pocet koliCkl

(5 — 8), které ,nevidomy” zak musi najit | Obr. 35

a odepnout.
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Priklady cvi€éeni s malou dekou (prachovkou)
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70. Oba z dvojice drzime obouru¢ napnutou
deku mezi sebou a b&éhame po prostoru.
Pozor: Vyhybame se a nevrazime do
ostatnich paru (Obr. 36)! Pfiblizi-li se
néjaky jiny par, vytvofime tunel, pod

kterym mohou ostatni podb&hnout.

71. Vykroutime dvé deky a drzime je pevné
kazdy v jedné ruce. Ted budeme béhat
jako ,ko€i a ktn“ (Obr. 37).

72. Deku zmuchlame a navzajem si ji
hazime (Obr. 38).
Obména: Kazdy z dvojice ma v ruce klubko

deky a hodime si je soucasné.

73. Jeden zak sedi na dece (pfipadné nohy
ma na druhé dece), druhy 2Zak ho
tahne za sebou na gymnastické tyci

nebo pomoci Svihadla (Obr. 39).

74. Jeden zak sedi na dece a druhy ho
tlaCi pfed sebou (Obr. 40).

75. Jeden zak stoji kazdou nohou na jedné
dece (pfipadné obéma na jedné dece).
Druhy, pfed nim stojici Zak, ho tahne

jako lyzafe na vodnich lyzich (Obr. 41).

76. Dvojice zakl stoji tésné za sebou tak, Ze

oba maji pravou nohu na jedné dece a
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levou nohu na druhé dece (Obr. 42 ).
SoucCasné se pohybuji vpred (jako na

lyZich s dvojitym vazanim).

77. Na jednu deku si stoupne dvojice zakua.
Druhou deku polozime pfed sebe na
podlahu a stoupneme si na ni.
Uvolnénou deku opét polozime pred

sebe atd.

78. Sedneme si na podlahu proti sobé,
chodidla polozime na deku uprostfed a

nohama se o ni pfetahujeme (Obr. 43).

79. Kazdy zak z dvojice ma dvé deky, na

kterych stoji, a spolu se ve dvoijici

pokousi za hudebniho doprovodu o

brusleni ,tane¢ni dvojice".

Obr. 41
Obr. 43
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Priklady cviéeni s novinami
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80. Stojime za sebou, ve vzpazeni drzime nad
hlavami jedny vétSi noviny. Takto bé&hame

volné po prostoru mistnosti (Obr. 44).

81. Pohybujeme se ve dvojici riznym zplUsobem,
ale tak, ze noviny mame mezi tély, napf. mezi
zady, nosy, rameny apod. Pohyb mize byt
podle pokynUl, napf.: sed - vztyk, chlze, cval
stranou apod. (Obr. 45).

82. Stoupneme si Celem k sobé, jeden drzi pfed
oblicejem noviny. Druhy Zak se snazi na ngj
kouknout, ale prvni zak se tomu snazi

pohybem novin zabranit (Obr. 46).

83. Jeden zdvojice drzi noviny a rdznym
zpusobem s nimi manipuluje, druhy podle toho
méni polohu svého téla a jednotlivych Casti.
Napf. zak drzi noviny vodorovné - druhy zak
lezi, prvni upravi noviny do svislé polohy —
druhé zak stoji, prvni otoCi noviny - druhé zak
udéla ¢elem vzad atd. (Obr. 47)

84. Jeden Zak si stoupne jednou nohou na noviny a
pohybuje s nimi po podlaze, druhy zak se na

né snazi Slapnout (Obr. 48 ).

85. Stoupneme si ¢elem k sobé, drzime se za ruce,

noviny lezi pfed nami na podlaze. Vzajemnym

prfetahovanim usilujeme donutit
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spoluzaka, aby Slapl na noviny (Obr. 49).

86. StoCené noviny pouzijeme jako telefonu, do
kterého navzajem hovofime, zpivaji apod.
(Obr. 50).

87. Kazdy zak ma jedny noviny. Ukolem je roztrhat
je ve stoji bosymi nohama na co nejvice
kousku. SoutéZime, kdo vic (Obr. 51).

Obr. 47

Obr. 50 Obr. 51
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