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Ukazkové hodiny cvi¢eni rodicu a déti
a predskolnich déti

UVODEM

Odborna $koleni cviditeld poradana Ustfedni $kolou COS kazdoro&né
Uspésné absolvuje rada cviliteld a cvicitelek, které své studium ukondéu;ji
zaveéreCnymi zkouskami, jejichZz soucasti jsou i ukdazkové hodiny. V tomto
vydani zverejiiujeme dvé ukazkové hodiny z letoSniho Skoleni cvicitelek
II. tfidy rodi¢l a déti a predskolnich déti.
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Stavba cvic¢ebni jednotky ® Hudebnici — cvi¢ebni jednotka pro predskolni
déti ® Namornicka hodina — cvi¢ebni jednotka pro rodice a déti




. Ukazkové hodiny cviceni RDPD

HUDEBNICI
CVICEBNI JEDNOTKA PRO PREDSKOLNT DETI

Autorky: Magda Machkova — Sokol Libu$, Petra Frydlova — Sokol Cernosice,
Gabriela Galbava Audy — Sokol Hlubocepy

Poéet cviéencii: 10-15
Pocet cvicitelek: 3

Cil cvicebni jednotky: motivované cvi¢eni na téma Hudebnici; improvizo-
vané i fizené Cinnosti s méné znamym nacinim (pénové Zizaly); stfida-
ni vSestranné pohybovych aktivit se vzdélavacimi a hudebné-pohybovymi
hrami; procvi¢ovani jemné motoriky a stimulace plosky nohy; podpora ra-
dosti z pohybu u predskolnich déti.

Délka trvani: 45 minut
Prostredi: télocvicna

Naradi/nacini: Pénové Zizaly, dfivka, kuZele s otvory, micky (pénové tenisa-
ky), ty¢, overbally, mice, povlak na pefinu, zinénky, skakaci guma, lavicky,
jogabloky, branka, pénovy valec, pénova kladina spodni dil, 4dilna pénova
bedna, obrude, kruhy, $védska bedna, obrazky hudebnich nastroja.

Stavba cvicebni jednotky

R Uvodni ¢ast (5 minut)

Spole¢ny nastup a pozdrav fikankou (,Paty-Spic¢ky-kolena, bficho-hla-
va-ramena“ — ,Pozor!“ — ,Dnes$ni hodiné Nazdar!“ - ,Zdar!“); seznameni
s tématem a obsahem.




Rusna cast

rusné aktivity pro zahrati orga-

nizmu, seznameni s prostorem

a nacinim (spontanni aktivita PD):
® Hudebnici (improvizace s Zi-
zalami jako hudebnimi nastroji
= kytara, trubka, flétna, klavir,
bubny...)
® Rytmizovany béh (stfidani in-
tenzity tukanim tyCe o podlahu
rozliSujeme rychly béh - chizi
- stoj)
® Konici (parova hra na koné
a jezdce spojenych Zzizalou se
stfidanim aktivit volny béh -
preskakovani prekazek = zizal)

Metoda: hromadné vedeni; 1. cviCitelka vysveétluje aktivity a urcuje sled cvi-

¢eni, 2. a 3. cvicitelka se zapojuji a pfipadné koriguji bezpecny pohyb déti

Opakovani: 2-3 vymeény

Nagcini: 1 zizala pro kazdého cvic¢ence / 1 do paru

Hudba/zpév: rytmizované tukani, spolecny zpév ,Ja mam koné, vrany

koné..”

Il. Prupravna éast (10 minut):

Rozcvicka v nizké poloze s pouzitim nacini s motivaci Hra na hudebniky:

® Uvolnovaci cviky:

sed — proklepavame rukama nohy od stehen az po palce u nohou a zpét
(motivace: masaz nohou po béhu; opakovani: 2-3x)

sed - stfidaveé vzpaZit, pfipazit pravou a levou pazi, pohyb vychazi z ramen,
nasledné zmensime pohyb jen na predlokti a zapésti (motivace: bubnovani;
opakovani 4-6x/ kazda ruka/ pohyb)

® Protahovaci cviky:

sed zkfizny skrémo, pénova zZizala polozena pred cvicencem predstavuje kla-
vesy piana — lehce poklepavame prsty na ,klavesy®, pridame protazenivpravo
a vlevo; hru doprovazime zvuky vysokych tond (lalalala...) a nizkych tond
(dn, dn,..); (motivace: hra na piano; opakovani 3-4x v kazdé poloze + indi-
vidualni improvizace)

klek sedmo (sed na patach), pénova Zizala polozena pred cvicencem -
predklon, vzpazit, dlané za pénovou Zizalu - vzpor kle¢mo a zpét (motiva-
ce: hlidame neposednou ,palicku®; opakovani 4-5x (dynamicky)

leh na brise, preval do lehu na zadech (motivace: odkutalime neposednou
“pali¢ku”; neopakujeme)
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® Posilovaci cviky:

leh — uchopime Zizalu za jeji konce a provlékneme nohy (motivace: nepo-
sedna ,palicka“; opakovani 2x)

leh skrémo - zvedat hyzdé a pénovou zizalu ,neposednou pali¢-
ku“ suneme zprava doleva (motivace: neposedna palicka je zvédava
a véude vleze; opakovani 3x)

® Kompenzacni a koordinacéni cviky:

leh — ,hadrovy panak“ (motivace: unavena ,palicka“; neopakujeme)

leh — zpevnéni, preval do lehu na brise, pres vzpor lezmo do stoje (motiva-
ce: neposedna ,palicka“ chce na vylet; neopakujeme)

béh na misté (motivace: hudebnik se tési do prirody; délka cca 5-7 s.)

stoj - pénova zizala pred cvicencem, riizné preskoky zizaly dle moznosti
a napadd cvi¢encl (motivace: preskakovani potlcku na vyleté; opakovani
8-10 skokud)

Metoda: hromadné vedeni; 1 cvicitelka vysvétluje a predcviCuje pred PD,
2. cviCitelka se zapojuje, sleduje PD a pfipadné koriguje spravné provedeni,
3. cvicitelka pripravuje stanovisté na dalsi ¢ast hodiny.
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Nacini: jogamatka, zizala

IL./1ll. ¢ast — Odpocinkova cast
Prechodova faze mezi ¢astmi, fyzicky i mentalni odpocinek od naro¢nych
aktivit, hudebné-pohybova a vzdélavaci hra v individualizovaném nevykon-
nostnim tempu:
® Rytmizovana hra na dfivka (tukani dfivky v rGzném rytmu/pozicich/
volné dle pokynu cvicitelky)



® J3 jsem muzikant a pfichazim k vam z Ceské zemé (spoleCny zpév
a skladani obrazk hudebnich nastroji dle textu lidové pisné)

Metoda: hromadné vedeni, 1. cviCitelka motivuje a zapojuje se do her,
2. a 3. cvicitelka pfipravuji stanovisté na hlavni ¢ast hodiny.
Opakovani: 1x
Nacini: jogamatka, drivka (nasady od provazovych Svihadel), papirové ob-
razky hudebnich néstroji (pllené puzzle)
Hudba/zpév: rytmizované tukani, spolecny zpév ,Ja jsem muzikant®

l1l. Hlavni cast (25 minut)
Pfirozena cvi¢eni na naradi na 3 hlavnich stanovistich s dopomoci/zachra-
nou + s nacinim na 4 doplikovych stanovistich se samoobsluznymi aktivi-
tami; vhodné kombinace pohybovych dovednosti s dirazem na kompenzaci
zatéZovanych senzomotorickych skupin; zajisténi kvalitniho a bezpecného
provadéni cvikd PD:
1. ZuZena zvy$ena plocha (chlze/lezeni ve vzporu dfepmo po laviéce
zavésené v kruzich, pfechod na snizenou Svédskou bednu,seskok)
Metoda: dopomoc/zachrana, cvici vzdy jen 1 cviCenec
Naradi: lavicka, kruhy, snizena Svédska bedna, zinénka
2. Manipulativni dovednosti (hokej se Zizalou = vedeni mi¢ku a strelba
do branky)
Metoda: samostatné stanovisté, pohledovy dozor
Nacini: branka, ziZzaly, pénové tenisaky
3. Obratnost na nafadi (chlze po preklapéci klading, prelézani polozené
4dilné bedny, spousténi se z vysky / prolézani obruovych prekazek ve
2x2dilnych bednach)
Metoda: dopomoc/zachrana, cvici vzdy jen 1 cvi¢enec
Naradi: pénova kladina, pénovy valec, 4dilna pénova bedna, zinénky, ob-
ruce
4. Jemna motorika (vhazovani dfivek do kuzeld)
Metoda: samostatné stanovisté
Nacini: drivka, kuzele
5. Dechova cvic¢eni (dechovy fot-
bal = foukani pénovych tenisaku
do branek z jégablokd)
Metoda: samostatné stanovisté
Nacini: pénové tenisaky, jogablo-
ky, zizaly
6. Pfirozena cviceni na naradi
(chlze/preskoky/skoky/lezeni/
plazeni pfes gumovou prekazku
mezi lavickami)
Metoda: dopomoc/zachrana, cvi-
¢i vzdy jen 1 cvi¢enec
Naradi: lavicky, skakaci guma
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7. Senzomotoricka podlozka (pohy-
bliva Zinénka = chlze/lezeni/plazeni
po overballech+micich prekrytych Zi- |
nénkou) :
Metoda: samostatné stanovisté, po-
hledovy dozor

Nacini: mice v povlaku na pefinu, zi-
nénka

IV. Zavérecna cast
(5 minut):
Uklid nafadi, stimulace plosky nohy s
nacinim, zklidnéni, relaxace, zakonceni
cvi¢ebni jednotky; spoleény nastup, po-
zdrav a pozvanka na pfristi hodinu.
® Stimulace plosky nohy (Hudebnici
naboso = cviCeni se zZizalou bez obuvi
jako hra na hudebni nastroje nohama
— klavir, bubny, trubka...)
Metoda: hromadné vedeni, 1. cviCitelka motivuje a vysvétluje, 2. a 3. cvi-
¢itelka uklizi naradi z hlavni ¢asti hodiny.
Nagcini: zZizaly, j6gamatky

® Relaxace (Hudebnici jako struny = zpevnéni a uvolnéni nervosvalové-
ho napéti po cviceni)

Metoda: hromadné vedeni, vSechny cviCitelky se zapoji do relaxace
Nagéini: jogamatka

® Spolecny nastup, podékovani a pozdrav rikankou (,Paty-Spicky-ko-
lena, brficho-hlava-ramena“ - ,Pozor!® — ,Dnesni hodiné Nazdar!“ -
»Zdar!“), rozdani omalovanek hudebnich nastrojd
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NAMORNICKA HODINA
CVICEBNI JEDNOTKA PRO RODICE A DETI

Autorky: Darina Klimova — Sokol Cimice, Lenka Barto$ova — Sokol Prosek,
Helena Bergmanova — Sokol Dejvice

Pomiicky, naFadi, naéini: malé obruce, velky plySovy zralok (pfipadné vy-

robeny z papiru), malé pénové micky (pripadné vicka od PET lahvi), malé

plySové hracky, senzomotoricti jezci, lavicky, zinénky, provazek na dfivku,

gymball, kuzely, zizaly, kravaty, difevéné Svédské bedny, jipastova Svédska

bedna, lano, guma, velké obruce, korkové spunty, kuzel s otvory, desticky.

Uvodni ¢éast

Pozdrav - Abychom se mohli na zac¢atku hodiny pékné pozdravit, musime se
na to spravneé postavit. Paty k sobé, palecky od sebe, kolinka u sebe, stahnout
zadeclek, schovat brisko, srovnat télicko, pripravit prsticky a ukazujeme. ,Paty,
Spicky, kolena, brisko, hlava, ramena, stojim. Dnesni hodiné NAZDAR!“

Rusna cast

Motivace — dne si zahrajeme na namorniky, budeme plavat v mofi, lovit
musle a uzijeme si spoustu legrace.

Pozor Zzralok — kazdé dité dostane obrug, ktera predstavuje jeho lod. Cvi-
Sitelka ma v ruce velkého plySového Zraloka (mdze byt vyrobeny z papiru).
Déti vyskakuji z lodi a nejdfive v mofi plavou jak chtéji. Béhaji po télocvic-
né, dokud nezazni ,Pozor zralok Jakmile se tento povel ozve, je nutné se
co nejdfive dostat do své lodé, kde je dité v bezpeci. Déti opét vyskakuji
z lodi a tentokrat jiz cvicitelka uréuje zpUsob plavani napt. prsa, kraul, ¢u-
bicka (lze i ,,skdkat do vody“ — zacpou si nos, skoci na misté a pri krouceni
zadecku si sedaji do drepu).

Rikanka Lodé

Na sladké, ¢i slané vodé chdze ve vazaném kruhu

pluji malé, drep

velké lodé vztyk na $picky

a na morské hlubiné roztahnout kruh co nejvice do
pluji lodé obryné. Sirky

Loveni musli — kazdé dité ma svou obrug, ktera nyni predstavuje lod lovce
musli. Cvicitelka po télocvicné rozhazi malé pénové micky (vicka od PET
lahvi apod.) Lovci musli vyskakuji ze svych lodi a lovi musle. Ulovenou
musli musi vzdy donést do své lodé. Hra kondi, kdyz jsou véechny musle
vysbirané. Ke konci lze pocet ziskanych musli spocitat.
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Rikanka ,,Cvi¢ime*

Dame nozky k sobé, prinozit

cvici rucky obé.

Malé krouzky, velké krouzky, kruhy zapéstim, pazemi
rychle béhaj obé nozky. béh na misté

Jedna tam a jedna sem, unozit pravou, unozit levou
sedneme si hned na zem. sed turecky

Prupravna ¢ast

Je vhodné rozdat détem drobné plysaky z prostredi more pripadné rybnika,
aby cviky provadély az do Uplnych koncovych poloh.

Vitr v plachtach - Dité a rodi¢ sedi vedle sebe v tureckém sedu, nadech
nosem, vydech pusou.

Lodni zvon - Dité a rodi¢ sedi vedle sebe v tureckém sedu, Uklony hlavou
vpravo a vlevo, zaklony a predklony hlavou

Lodni plachta ve vétru - =
Dité a rodi¢ sedi vedle sebe
v tureckém sedu, vzpaZzit,
uklony trupem vpravo a vle-
Vo

Shrnovani lodni plachty -
Dité a rodi¢ sedi vedle sebe,
vzpazit, predklon (protaho-
vani svald nohy)
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Zvedani kotvy - po- [|
silovani  hyzdi. Dité
a rodi¢ leh na zadech
vedle sebe, nohy pokr-
dené, zvedani zaded-
ku a podavani si pod
nim plySaka ze strany
na stranu. Vzdy po po-
dani plySaka do druhé
ruky zadecek polozit
na zem.

Lodni stozar - dité a rodic
leh na brise vedle sebe, ruce
vzpazit, zpevnit celé télo
(paty u sebe, propnuté nohy,
stazeny zadecek, propnuté
ruce).

Preskakovani vinek - rodi¢ sed roznozny, dité preskakuje nohy rodice jako
by to byly morské vinky (pfeskoky obounoz, jednonoz). Rodi¢ mize nohami
mirné hybat a tak to ditéti mirné ztizit.

Akrobacie v paru

Rozhlizeni se po Sirém mo¥i (le-
tadlo na rameni) - rodi¢ sed roz-
nozny, dité na rameni rodice déla
tzv. letadélko® Je potreba dbat na
to, aby dité mélo napnuté nohy
u sebe, ruce v upazeni, zpevnéné
celé télo.

Obrdazek z publikace Berdychova J., Cviéi-
me s détmi, Olympia, Praha, 1982
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Vypadnuti z lodniho kose (hrdina
je neboji se) — rodi¢ stoj roznozny,
dité se mu posadi do pasu, nasle-
duje zaklon ditéte tak, aby rukama
dosahlo na podlahu. Pfi zvedani
dité zpét do vychozi polohy je nut-
né dbat na to, aby dité mélo hlavu
mirné v predklonu na tzv. hvézdicce
(dopomoc za tyl).

Obrazek z publikace Berdychovda J., Cvi-
¢ime s détmi, Olympia, Praha, 1982

Odpocinkové ¢innosti — zatimco rodice pfipravuji hlavni ¢ast, jedna z cvi-
Sitelek s détmi procvicuje plosku nohy pomoci senzomotorickych jezka.

Hlavni cast

1. Houpacka z lavi-
cek — lavicky otocené
kladinkou vzhlru, po-
lozené pres sebe do
kfize. Chlze po lavié-
ce, kterd se v polovi-
né zhoupne. Jedna se
o zvySenou nestabilni ¥
plochu. '

2. Namotavani provazku na d¥ivko — procvicovani jemné motoriky. Rodi¢ a
dité si mohou davat zavody v tom, kdo to dfive namota.

3. Slalom s gymballem - procvi¢ovani manipulace s mi¢em. Slalom s gym-
ballem mezi kuzely.

4. Zebriny s laviékou - Zizaly zastréené do Zebfin, lavitka zahaknuta za
zebfiny. Dité proléza obloukem z zizal pfitisknuté k Zebfinam, vyléza az
k laviéce, seda si na ni a sklouzava se dold. Je nutné dbat na palcovy
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Uchop, stridani nohou a rukou, polohu tzv. jestérky, nevynechani jednotli-
vych pricek zebfin.

5. Kravaty - lezeni ve vzporu difepmo pres natazené kravaty (Svihadla, lana).

6. Velka piekazka — dvé drevéné svédské bedny na délku, mezi nimi po-
stavena jipastova $védska bedna vzhlru nohama na $ifku, na kazdou
dfevénou $védskou bednu polozena lavicka jednim okrajem. Dité chi-
ze po lavicce Ci pfitahovani po brise po lavicce (dbat na paty u sebe
a natazené nohy, Uchop lavicky z boku).

7. Chiize po lané - vpfed, stranou.

8. Lavicky s gumou - guma na-
tazené mezi dvéma lavickami.
Je mozné plazeni pod gumou,
prekracovani gumy, prekraco-
vani mezer / naslapovani na
gumu.

9. Skok do obruéi — skok snoz-
mo do obrudi.

10. Vhazovani korku do kuze-
lu - odpocinkova cinnost. Dité
vhazuje korkové Spunty do ku-
zelu s otvory.

11. Pfekraéovani destiéek - i zde lze zvolit rGzné varianty napf. prekracova-
ni desticek ¢i prekracovani mezer a naslapovani na jednotlivé desticky. Je
tfeba dbat na vysoké zvedani kolen, aby dité desticky nohou ,,neobtékalo®.
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Zavérecna cast

Mazlici Ffikanka zelicko — vysvétlit nejdrive détem, ze dfive, kdyz se na-
mornici vydavali na daleké cesty po Sirém mofi, vzdy s sebou vozili sudy
s kyselym zelim, aby nebyli nemocni a méli dostatek vitaminu C.

Neni zeli jako zeli, rodi¢ turecky sed, dité sedi na rodici, rodic¢

néktery je zelicko, drzi hlavu ditéte v dlanich a mazli se s ni.
Na slovo zelicko polibi dité na celo.

néktery je nemastény, Rodi¢ svymi rty ,ochutnava“ zeli, tj. dotyka

néktery jen malicko. se rty vlaskl, tvari a jinych partii oblieje
ditéte.

Pozdrav

Abychom se mohli na i na konci hodiny pékné pozdravit, musime se na
to spravné postavit. Paty k sobé, palecky od sebe, kolinka u sebe, stah-
nout zadecek, schovat bfisko, srovnat télicko, pFipravit prsticky a ukazu-
jeme. ,Paty, Spicky, kolena, bfisko, hlava, ramena, stojim. Dnesni hodiné
NAZDAR!“
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Poznamky
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Poznamky
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CEDS

Vedeme energii tem, ktefri
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