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UVOD

Neni tomu tak ddvno, kdy déti skakaly venku pies Svihadlo ,,Skolku® a hraly se
Svihadlem rizné hry. Timto zplsobem si pfirozené¢ a nendsilnou formou zdokonalovaly
jemnou i hrubou motoriku, koordinaci, manipulacni dovednosti a zvySovaly svoji télesnou
zdatnost. Vzhledem k aktudlnim trendim traveni volného ¢asu se tyto volnocasové aktivity
téméei vytratily. Také v matetfskych Skoldch hledaji ucitelé¢ stdle nové Cinnosti a aktivity
ana,ty staré¢“ (a nutno dodat léty provefené) zapominaji. Vyuziti Svihadel pro déti
predskolniho véku je mnohostranné: od prvnich pokusii manipulace se $vihadlem az po
pteskoceni krouZiciho $vihadla, pouziti Svihadla jako vytvarného prosttedku nebo naptiklad

pomiucky v ramci dopravni, hudebni a hudebné-pohybové vychovy apod.

V Ramcovém vzdéldvacim programu pro piedskolni vzdélavani se ve vzdélavaci
oblasti Dit¢ a jeho télo mimo jiné uvadi:

LZamérem vzdelavaciho usili pedagoga v oblasti biologické je stimulovat
a podporovat rlst a neurosvalovy vyvoj ditéte, podporovat jeho fyzickou pohodu, zlepSovat
jeho télesnou zdatnost 1 pohybovou a zdravotni kulturu, podporovat rozvoj jeho pohybovych
I manipula¢nich dovednosti, uCit je sebeobsluznym dovednostem a vést je k zdravym
zivotnim navykiim a postojim.

e Dilci vzdélavaci cile (co pedagog u ditéte podporuje): uvédomeéni si vlastniho téla,
rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé i jemné
motoriky (koordinace a rozsah pohybu, dychéani, koordinace ruky a oka apod.),
ovladani pohybového aparatu a télesnych funkci, rozvoj a uzivani vSech smysli,
rozvoj fyzické 1 psychické zdatnosti, osvojeni si v€ku piiméfenych praktickych
dovednosti, osvojeni si poznatki o té€le a jeho zdravi, o pohybovych c¢innostech
ajejich kvalité, osvojeni si poznatki a dovednosti dulezitych k podpofe zdravi,
bezpec€i, osobni pohody i1 pohody prostfedi, vytvareni zdravych zivotnich navyka
a postoji jako zékladl zdravého zivotniho stylu.

e Vzdélavaci nabidka (co pedagog ditéti nabizi): lokomocni pohybové ¢innosti (chitize,
beh, skoky a poskoky, lezeni), nelokomocni pohybové cinnosti (zmény poloh
a pohybli téla na misté) a jiné Cinnosti (zakladni gymnastika, turistika, sezonni
¢innosti, mi¢ové hry apod.), manipulacni ¢innosti a jednoduché tkony s predméty,

pomickami, nastroji, nd¢inim, materidlem; Cinnosti seznamujici déti s vécmi, které je



obklopuji a jejich praktickym pouzivanim, zdravotné zamétené ¢innosti (vyrovnavaci,
protahovaci, uvoliiovaci, dechové, relaxaéni cviceni), smyslové a psychomotorické
hry, konstruktivni a grafické ¢innosti, hudebni a hudebné pohybové hry a ¢innosti,
jednoduché pracovni a sebeobsluzné ¢innosti v oblasti osobni hygieny, stolovani,
oblékani, uklidu, Gpravy prostfedi apod., ¢innosti zaméfené k poznavani lidského téla
a jeho casti, prilezitosti a Cinnosti sméfujici k ochrané zdravi, osobniho bezpeci
a vytvareni zdravych zivotnich navykd, ¢innosti relaxacni a odpocinkové, zajistujici
zdravou atmosféru a pohodu prostiedi, piilezitosti a ¢innosti sméfujici k prevenci
urazli (hrozicich ptfi hrach, pohybovych cinnostech a dopravnich situacich, pii

r e
1

setkavani s cizimi lidmi), k prevenci nemoci, nezdravych navyka a zavislosti.

Publikace ,,Svihadlo tradi¢ng i netradién&* vychazi z pozadavkit RVP PV a obsahuje
soubor ndmétd pro pohybové, vytvarné a dalsi aktivity se Svihadlem pro déti piedskolniho
véku. U vSech Cinnosti je uvedeno zaméfeni, pomiicky, motivace, popis, pfipadné varianty
a metodické poznamky. Jednotlivé aktivity dopliuji fotografie nebo obrazky, které malovaly

déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku.

Pteji Vam mnoho krasnych chvil pfi praci s détmi.

Hana Serakova




SVIHADLO

rrrrrrrrrr

Egypta. Po dlouha staleti byla Svihadla vyrabéna ptedev§im z ptirodnich surovin, nejcasteji
splétanim stonkd bylin. V dnes$ni dobé se miizeme setkat se Svihadly vyrobenymi z rGznych
materidlti. K dostani jsou Svihadla konopnd, synteticka, koralkova, kozena, kabelova, pftip.
vyrobend z riznych druhti, primérti a typt provazi a lan. Konce Svihadel mohou byt opatieny
dievénymi nebo umélohmotnymi drzatky nebo mohou byt zakonfeny uzliky. Pro déti
predskolniho véku jsou vhodna S$vihadla leh¢i s rozSitenym stfedem (dobie se s nimi
manipuluje pii krouzeni a pteskakovani) nebo Svihadla gymnastickd (zakoncend uzliky).
Z praktického hlediska je vhodné pofidit rizné délky Svihadel v riznych barvach (jedna délka
= jedna barva). Déti se potom Iépe orientuji pti vybéru Svihadla pro preskakovani a dalsi
nejen pohybové aktivity. Z bezpecnostniho hlediska je vhodnéjsi u této veékové kategorie
pouzivat Svihadla zakoncena uzliky (drzatka jdou vétSinou lehce odstranit).

Spravnou délku Svihadla ur¢ime nasledujicim zplsobem: pii postaveni jednonoz
(n€kdy uvadéno obounoz) na stied Svihadla dosahuji konce k podpaznim jamkam (nebo mezi
prsa a podpazni jamky) ditéte. Ptili§ dlouhé nebo kratké Svihadlo nedovoli spravné provedeni
preskoki.

Svihadlo drzime jednoru¢ nebo obouru¢, mize byt rozlozené nebo sloZené (na
poloviny, na tfetiny, na Ctvrtiny), miZeme ho drZet za konce, za stied nebo tchopy rizné
kombinovat. Se §vihadlem mtzeme komihat, mizeme délat oblouky, kruhy, krouzit, mizeme
ho pteskakovat, predavat si ho, vypoustét, vyhazovat, chytat, obticet, namotavat a pfip.
vyuzivat jinym zpusobem (jako pomticku k pfedavani baby, k tvorbé€ ,,Svihadlovych obrazkia*,

prekazka na piekazkové draze apod.).

vvvvvv

nacviku preskokt pies krouzici Svihadlo postupujeme nasledujicim zplisobem:
e hmity vyponmo, poskoky na misté - dbame na spravné provedeni odrazu a dopadu
(odvijeni chodidla od podlozky pii odrazu a opaéné pii dopadu)
e preskakovani Svihadla poloZzeného na zemi riznymi zptsoby, dbame na spravné
provedeni odrazu a dopadu (mékce, vypruZit)
e ndacvik obloukil, kruht a krouzeni Svihadlem, jednoruc¢ i obourug, v ¢elné a bo¢né

roving (pohyb vychazi ze zapésti)



e pickracovani a ,,kolébky pata - Spicka‘“ pres pomalu krouzici Svihadlo
e preskok snozmo pies Svihadlo krouzici vpted - sladéni krouzeni, odrazu, vyskoku
a dopadu - pro déti koordina¢né naro¢né
e ngkolik preskokil snozmo za sebou
e preskoky s meziskokem, jednonoz, zkiizenim nohou nebo pazi, s krouzenim vzad
nebo stranou, dvojsvih, skakani ve dvojicich nebo trojicich apod. — tyto ¢innosti
zpravidla zvladnou az déti mladsiho Skolniho véku
Pti preskocich snozmo ptes Svihadlo krouZzici vpted vychdzime ze spravné techniky
provedeni. V zakladnim postaveni je télo vzptimeno, ramena jsou rozlozena dolt a do Sitky,
paze pokréeny — lokty u téla, predlokti rovné a mirn¢ vpied, konce Svihadla v dlanich. Nohy
jsou mimné& rozkrotené (na §itku panve) a mirné pokréené v kolenou. Svihadlo je za télem.
Prvni oblouk Svihadlem ,,vychdzi z ramen* (lehce pokréenymi pazemi velky oblouk vpied,
pohyb vychazi z pokréeni upazmo, ne ze skreni vzpazmo — Castd chyba), ¢imz Svihadlo
dostane dostate¢nou energii pro pohyb vpied. Paze se vraci do zakladniho postaveni (tzn.
lokty u téla) a dalsi krouzeni Svihadlem je jiz vyvolavdno krouzenim zapéstim a malymi
krouzivymi pohyby ptedloktim (nikoli krouzeni celymi pazemi — ¢asta chyba). Pti vyskoku
jsou nohy napnuté (¢astou chybou je kréeni vpied nebo vzad), trup zpevnény, bez prohybani
V bedrech. Vyskok je lehky a vypruzeny (Castou chybou jsou ,,tvrdé*, nevypruzené dopady na
celé¢ chodidlo, ¢imZ dochazi otfesim patefe a k rychlé tnavé svalli dolnich koncetin).
Svihadlo prochazi p¥i vyskoku tésné nad zemi.
Pro déti predSkolniho véku je pfeskok krouziciho §vihadla velmi koordina¢né narocny.
S ohledem na vek a osobnosti déti je vSak trénink preskokti vétSinou bavi a prvni povedené

pteskoceni vzbuzuje velkou radost a motivaci k dal$im pokustum.

Pti cviceni se Svihadlem bychom méli dodrzovat nésledujici zasady:
e cviCeni provadime v takovém prostfedi, abychom pfedesli urazim a jinym
zdravotnim komplikacim (bezpras$né, bezpecné prostiedi)
e cvicenec ma kolem sebe z divodu bezpecnosti dostatek volného mista
e vybér cviceni ptizplisobujeme aktudlnimu zdravotnimu stavu, Grovni a naladé
cvic¢encll
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e cviceni provadime spravnou technikou, dodrzujeme spravné dychani



e pred zacatkem cviceni zkontrolujeme a ptipravime Svihadla a ptipadné dalsi
pomticky
e obleceni na cviceni by mélo byt pohodIné, radéji obepinajici télo, cvicime

V pohodIné sportovni obuvi

Kromé skakani pres Svihadlo a dalSich pohybovych ukolii mizeme Svihadla vyuzit
jako prostiedki pfi kreativnich ¢innostech v matetské Skole. Déti z nich radi tvoii obrazky,
nebo je pouzivaji jako pfedméty, které bychom ve tvaru Svihadla nehledali (mi¢, hudebni
nastroje apod.). Také je muiZeme vyuzit pro rozvoj fecovych schopnosti, jazykovych,
komunikativnich a matematickych dovednosti, grafického napodobovani tvart, pismen, ¢islic

apod.




HONICKY

Zaméreni: chiize, b¢h, poskoky, rychlost, spoluprace, reakce, taktika atd.
Pomiicky: pocet Svihadel dle zvolené hry
Metodické poznamky:
- hry vhodné pro venkovni i vnitini prostiedi
- ucitel dba na bezpecnost déti
- vybér vhodného prostoru pro hru
- déti Casto ,,propadnou‘ hie a nevnimaji okoli — pfedem stanovit pravidla pohybu po
prostoru

- seznamit déti struéné a jasné s pravidly hry, ujistit se, jestli pravidla pochopily

Na domecky Opici honicka

Jednonoha honicka

Honicka koniskych spteZzeni

10



NA BABU

Zaméreni: béh

Pomiicky: Svihadlo

Motivace: ,,Ze mé nechyti§?*

Popis: Jedna se o klasickou honic¢ku, baba se predava

dotykem slozeného $vihadla.

Varianty:
- Déti hraji jako jednotlivei, dvojice...
- B¢h nahradime poskoky snozmo nebo jednonoz, pohybem ve vzporu diepmo apod.
- Déti mohou drzet slozené Svihadlo mezi stehny (jako kost¢), baba se predava dotykem
jakékoli casti téla
Metodické poznamky:
- Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostredi.

- Pfi hrani ve tfid¢ je nutné dbat na bezpecnost déti.

NA DOMECKY
Zaméreni: béh, odhad vzdalenosti a ¢asu
Pomiicky: Svihadla (mensi pocet, nez je pocet hraci)
Motivace: Kolem nas je spousta domu, ve kterych bydli lidé. V nekterych domech jsou
obchody, kanceléfe... Jak vypada dim, ve kterém bydli§? (Povidani o domech, bytech,
chalupach...)
Popis: Ze $vihadel vytvofime na zemi kruhy (domecky). Jedna se o klasickou honi¢ku, kdo se
chce zachranit, schovd se v domecku. V domecku mize setrvat dit€ pouze po tu dobu, nez
odiiké nasledujici verse: Domecku u cesty
JSi pékné stavény
chvilicku schovej mé,

at nejsem chyceny.

Varianty:

| 21 1] [ 1R 1]
--!-!!“L'
-. mu --."
FELLLLIT

1] LLLI

U I LITIN
'‘FEAREREIN

- Déti misto basnicky pocitaji do tii, vyymenuji tii zvitatka apod.

- Béh nahradime poskoky, chiizi ve vzporu difepmo apod.

Metodické poznamky:

- Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostredi.

- Pii hrani hry ve tfid¢ je nutné dbat na bezpec¢nost déti.

11



- Basnicku déti predem naucime.

- Hra mize byt soucasti napt. t¢ématu moje mésto, bydleni, bezpeci, cestovani.

OPICI HONICKA

Zaméreni: béh, poskoky, odvaha, taktika
Pomiicky: minimalné dvé Svihadla na dité
Motivace:

Kdo by nechtél chvilicku

zahrat si na opicku?
Popis: Ze §vihadel vytvofime na zemi krouzky rozmisténé blizko u sebe. Krouzky piedstavuji
stromy. Z déti se stanou opice a mohou se pohybovat pouze po stromech. Urc¢ime honice
(ddme mu pro odliseni n&jaky predmét do ruky), baba se predava dotykem jinému hraci. Déti
mohou po celou dobu hry mluvit pouze opi¢i feci (vydavaji rizné zvuky), ptip. doplnit
hlasovy projev i pohyby.
Metodické poznamky:

- Hra je vhodna pro vnitini 1 venkovni prostiedi.

- Pfi hrani ve tfidé je nutné dbat na bezpecnost déti.

NA CERTA

Zaméreni: béh, postieh, odvaha, taktika

Pomucky: svihadlo

Motivace: Zly cert se dostal do svéta lidi. Zdalo se mu, Ze se lidi je na
svété pfili§ mnoho a tak se zacal bavit tim, Ze je proméinoval v sochy. Lidé
vSak velmi brzy pfisli na to, ze veSkera Certova moc je ukryta v jeho ocasu.
A tak se zacali branit a snazili se Certa o ocas ptipravit. Podati se diive
proménit Certovi vSechny lidi do soch nebo lidé zneskodni certa?

Popis: Jedna se o klasickou honicku. Jeden z hraca je Cert (ocas ma ze

Svihadla zastréeného za gumu kalhot, Svihadlo je dlouhé, tahd ho po zemi).

Ostatni déti jsou lidé. Cert se snaZi co nejvice lidi dotykem zkamenét do

12



soch (chycené déti ziistanou Stronzo a vypadavaji ze hry), lidé se snazi zbavit Certa jeho
pekelnych kouzel tim, Ze mu uslapnou ocas. Kdo zvitézi?
Metodické poznamky:
- Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostiedi.
- Pfi hrani ve tfidé€ je nutné dbat na bezpecnost déti.
- Svihadlo je nutné zasunout za obleteni takovym zpisobem, aby pii pohybu
nevypadavalo, ale soucasné se mohlo pfi pfiSldpnuti jinym hracem uvolnit
a vypadnout.

Détmi oblibena hra.

HONICKA KONSKYCH SPREZENI
Zaméreni: béh, spoluprace ve dvojici, ptipadné ve trojici
Pomicky: jedno $vihadlo pro dvojici (pfip. trojici)
Motivace:
Ty jsi kiin a ja jsem koci,
at’ se kola vozu toci!
Popis: Déti vytvoti dvojice, prvni je konikem, druhy jezdcem. Jezdec zaptahne konika
(Svihadlo kolem pasu). Dvojice béhaji po ur¢eném prostoru. Zvolime honici dvojici, baba se
piedava dotykem.
Varianty:
- Misto dvojic mohou déti hrat ve trojicich (2 konici + 1 jezdec nebo 1 konik
+ 2 jezdci).
Metodické poznamky:
- Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostredi.
- Pii hrani ve tfid¢ je nutné dbat na bezpecnost déti.

- Déti si ve dvojici méni role konik — jezdec bud’ na povel, nebo napft. po piedani baby.

13



HONICKA SIAMSKYCH DVOJCAT
Zaméreni: béh, spoluprace ve dvojici
Pomiicky: dv¢ Svihadla pro dvojici
Motivace: Povidani o siamskych dvojcatech, pro¢ se jim fika siamska, jak mohou byt
dvojcata srostla...
Popis: D¢ti se ve dvojici postavi vedle sebe a svazeme jim
jednim Svihadlem zapésti a druhym Svihadlem kotniky.
Takto vznikla siamska dvojcata hraji klasickou honicku,
baba se predava dotykem.
Varianty:

- Détem mizeme svazat jen n¢kterou Cast téla.
Metodické poznamky:

- Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostfedi.

- Pfi hrani ve tfid¢ je nutné dbat na bezpecnost déti.
- Pfi hfe je vhodné&jsi mit dlouhé nohavice i rukdvy

kvuli odérkam.

JEDNONOHA HONICKA
Zaméieni: koordinace, rychlost, taktika
Pomiicky: jedno svihadlo pro kazdé dite
Motivace: Jaké by to bylo, kdybychom méli jen jednu nohu? Jakym zpisobem bychom se
Popis: Détem svazeme nohy u kotnikli. Zvolime honice, baba se predava dotykem. Déti se
mohou pohybovat po urené hraci ploSe poskoky, valenim, kombinacemi riznych pohybl
apod.

Metodické poznamky:

- Hra je vhodna pro vnitini 1 venkovni prostiedi.
Dtlezitd je volba prostfedi (naptf. travnik,
koberec apod., aby se déti mohly bez obav
pohybovat v polohach v lehu, v kleku atd.)

- Pfi hrani ve tfidé je nutné dbat na bezpecnost

déti.

- Pfi hie je vhodné&j$i mit dlouhé nohavice kvili odérkam, volime vhodné obleceni.
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BAZINA
Zaméreni: béh, poskoky obounoz, jednonoz
Pomiicky: mnozstvi §vihadel dle potfeby
Motivace: Bazina je zradna, kdo do ni Slapne, muze se utopit.
Popis: Klasicka honi¢ka. Kdo je chycen, musi urCenym zplsobem (jednonoz, obounoz)
preskakat z kamene na kamen napfi¢ bazinou (bazina - na kraji hraciho pole, kameny jsou
Svihadla ve tvaru kruhu na zemi). Po splnéni tikolu se hra¢ vraci se do hry.
Metodické poznamky:
- Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostredi.

- Pfi hrani ve tfid¢ je nutné dbat na bezpecnost déti.
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PROTAHOVACI CVICENI

Zaméreni: protazeni jednotlivych svalovych skupin
Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo
Metodické poznamky:
- ucitel dba na co nejpresn€jsi provedeni cviku, cvik nekolikrat zopakuje, v ptipadé
nedostatki déti opravi
- déti by mélo cviceni bavit, ale soucasné by si mély uvédomovat, co se s jejich té¢lem
déje

- cvici se v pomalej$im tempu, ne do bolesti

- po kazdém cviku se muze ucitel déti ptat, kde citily tah

) ™

Cvik 1: Podzim Cvik 2: Stul

Cvik 3: Zvon Cvik 4: Luk Cvik 5: Klubicko
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Cvik 1: PODZIM

Zaméreni: protazeni svall trupu
Motivace:
Podzimni vitr fici,
S vétvemi stromii cVici.
Popis: Stoj rozkro¢ny, $vihadlo na &tvrtiny nad hlavou rovné. Uklony stfidavé vpravo
a vlevo.
Varianty:
- misto stoje rozkroéného sed zktizny skrémo (turecky sed), stoj zkiizny nebo klek
rozkro¢ny

- uklony rGzné hluboké (,,vitr foukd malo, hodné¢, je vichfice* apod.)
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Cvik 2: STUL

Zaméreni: protazeni svalll zad a zadni strany stehen

Motivace: Stolecku prostii se! Na stolecku je ovoce, chléb

S maslem atd. Stolecku uklid’ se!

Popis: Stoj rozkro¢ny, vzpazit, $vihadlo slozené na cCtvrtiny nad hlavou rovné. Rovny
ptedklon, v ptedklonu vydrZ po dobu vyjmenovavani potravin a zpét.

Varianty:

- 2 déti se predklani smérem k sob¢, vytvori ,,rozkladaci® desku stolu
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Cvik 3: ZVON

Zaméieni: protazeni svall zad a zadni strany stehen
Motivace:
Na vysoké vezi,

okoll své strezi.

Vola na msi, hlasi cas.

Kdo? No prece zvonu hlas.

BIM — BAM — BIM — BAM...

Popis: Stoj rozkro¢ny, Svihadlo na ¢tvrtiny nad hlavou rovné. Pomaly kruh trupem vpravo,

vzpiim, kruh trupem vlevo, vzpiim.
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Cvik 4: LUK 3

Zaméreni: protazeni svalll zadni strany stehen a lytka

Motivace: Trefis spravné terc? Vezmi Sip, luk, vioz Sip do luku, natahuj,

zamir, natahuyj... ted'!

Popis: Svihadlo slozené na ptl, obouru¢ za konce. Sed pokrémo, pravé

chodidlo zachytit do Svihadla a pomalu nohu protahovat, chodidlo ohnout, pfitahovat
Svihadlem k tclu.

Varianty:

- vychozi poloha leh pokrémo, nohu protahovat do pfednozeni povys
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Cvik 5: KLUBICKO

Zaméieni: protazeni svall zad a vnitini strany stehen

Motivace:

Kutalenim klubicka

vznikla nova cesticka.

Zustal na ni provazek,

namaloval obrazek.

Popis: Svihadlo smotat do klubi¢ka. Sed roznozny, predklon k pravé noze. , Klubitko®
pomalu rozmotavat smérem k levé noze a zpét.

Varianty:

- Posilani klubicka za pravou nohou stfidavé vpravo a vlevo, totéz za levou nohou.

- ,,obkresleni“ pravé (levé) nohy
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POSILOVACI CVICENI

Zaméreni: posileni jednotlivych svalovych skupin
Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo
Metodické poznamky:
- ucitel dba na co nejpresn€jsi provedeni cviku, cvik nekolikrat zopakuje, v ptipadé
nedostatki déti opravi
- déti by mélo cviceni bavit, ale soucasné by si mély uvédomovat, co se s jejich té¢lem
déje
- cvici se v pomalej$im tempu, ne Svihem

- po kazdém cviku se muze ucitel déti ptat, které svaly podle nich ,,pracovaly*.

[

Cvik 1: Svicen Cvik 2: Jerab

M/\-:—_/_

Cvik 3: Lod’ plujici pod mostem Cvik 4: Vytah Cvik 5: Klokan
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Cvik 1: SVICEN

Zaméreni: posileni svalti mezilopatkovych
Motivace:
Jsem maly i veliky, vyrobeny z riiznych hmot,

co je ale dulezité, méel bych miti vzdycky hrot.

Nekdy stojim pékné zprima, jindy mnoho ramen madm,
kamaradky svicky na nich s dustojnosti podpiram.
Kdo jsem?
Popis: Sed zktizny skrémo (turecky sed), pokréit upazmo, ptredlokti vzhiru, Svihadlo za
hlavou rovng&. Pohyb pazi mirné vzad a zpét, lopatky ,.k sob&“. Svihadlo napnuté.
Varianty:
- misto tureckého sedu klek sedmo nebo stoj rozkro¢ny
- Vv zékladnim postaveni drzi déti $vihadlo rukama sevienyma v pést, varianta — snazi se
soucasn¢ s pohybem pazi vzad propnout ukazovacek, prostfednicek, malicek..., aniz

by porusily zékladni provedeni cviku (motivace: napodobeni blikani plaminku).




Cvik 2: JERAB

Zaméreni: posileni svalt biisnich a svalt pazi
Motivace:

Jerab prehlédnout se neda,

vysoky je K nebesiim,
tezke cihly klidne zveda,
za chvili tu stoji dum.
Popis: Leh, prednozit. Svihadlo zahaknout za chodidla. S vydechem pfitdhnout trup smérem

k chodidlim, s nadechem zpét.
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Cvik 3: LOD PLUJICIi POD MOSTEM

E
Zaméreni: posileni hyzd’'ovych svali
Motivace:
Nad rekou se tyci most,
vysoky musi byti dost,
aby kazda lodicka

proplula pod nim celicka.

Popis: Leh pokrémo, paze podél téla, chodidla na podloZce rovnob&zng. Svihadlo smotané
v pravé dlani. S vydechem stdhnout hyzd¢é a bricho, zafixovat panev a postupné ji zvedat
vzhiru (po zvednuti spodnich uhli lopatek, odvijet patef od podlozky obratel po obratli).
S nadechem piedat §vihadlo pod zvednutou panvi do levé ruky. S vydechem zpét do zakladni

polohy.
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Cvik 4: VYTAH

Zaméreni: posileni a zpevnéni svalt celého téla
Motivace:

Jezdi dolii, jezdi vzhiiru, jak si clovek zamane,

jenom pozor na poruchu, to hned provoz ustane.
Popis: Ze vzporu stojmo, smotané §vihadlo polozené na bedrech. Postupnym posunovanim

rukou po zemi vpied vzpor lezmo vysazeng.
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Cvik 5: KLOKAN

Zaméreni: posileni svalti dolnich koncetin

Motivace:

Hupky dupky pres vétvicky,

hupky dupky busi,

klokan skoky opakuje,

skakani mu slusi.

Popis: Stoj, ruce v bok. Svihadlo poloZené na zemi. Preskakovani §vihadla obounoZ vpied,
vzad, stranou.

Varianty:

- pteskoky jednonoz, ziizmo
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BALANCNI CVICENI

Zaméreni: rovnovazné schopnosti, stabilita t¢la a jeho Casti
Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo
Metodické poznamky:
- ucitel dba na co nejpresn€jsi provedeni cviku, cvik nekolikrat zopakuje, v ptipadé
nedostatki déti opravi
- déti by mé&lo cviceni bavit, ale soucasné by si mély uvédomovat, co se s jejich télem
déje
- cvici se v pomalej$im tempu
- po kazdém cviku se mize ucitel déti ptat, co bylo pro né¢ nejnaro¢néjsi, jak se jim

dafilo cviceni zvladnout apod.

Cvik 1: Cap Cvik 2: Holubicka

Cvik 3: Kolébka Cvik 4: Jabli¢ko Cvik 5: Viha
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Cvik 1: CAP

Zaméreni: celkové zpevnéni téla, udrzeni rovnovahy

Motivace:

Chtel bych se vam predstavit:

Jsem velky ptak, mam dlouhé nohy, cernobily sat a zobdakem klapu rad.

Kdo jsem? Cap!

Popis: Stoj spojny nebo spatny, pfipazit, napnuté Svihadlo pied télem

rovné. Predpazit, napnuté¢ Svihadlo pfed prsy rovné a pokréenim jedné koncetiny vydrz
Ve stoji jednonoz.

Varianty:

- Pfi dobré stabilité je mozné napodobit paZemi otvirani a zavirani zobaku.
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Cvik 2: HOLUBICKA

Zaméreni: celkové zpevnéni téla, udrzeni rovnovahy

Motivace:

Byla siva holubicka,

oci jako koralky,

kridly hbité zamavala,

uletéla do dalky.

Popis: Ze stoje spatného, Svihadlo nad hlavou rovné, vykrokem vaha ptredklonmo

(,,holubicka*), §vihadlo nad hlavou rovné.

30



Cvik 3: KOLEBKA

Zaméreni: celkové zpevnéni téla, udrzeni rovnovahy,

masaz chodidel

Motivace:

Spinkej malé miminko,

pohoupam té malinko.

Hou hou houpani, zlé sny rychle zahani.

Popis: Stoj spojny na $vihadle, ruce v bok. Houpavym pohybem na chodidlech pfechazet
Z vyponu na paty a zp¢t.

Varianty:

- nejdiive miZeme zkouSet houpani na podlaze bez pouziti Svihadla




Cvik 4: JABLICKO

Zaméreni: celkové zpevnéni téla, udrzeni rovnovahy
Motivace:

Postojime malicko,

podame si jablicko.

Zprava vlevo (zleva vpravo), je to snadné,

to kazdy z nas lehce zvladne.

Popis: Stoj na levé, pravou pokréit pfednozmo, upazit. Smotané $vihadlo pfedat z pravé ruky

do levé pod pokrcenou nohou. TotéZ opacné.
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Cvik 5: VAHA

Zaméreni: celkové zpevnéni téla, udrzeni rovnovahy
Motivace:

Cely Zivot zbozi vazim,

od rana az do noci,

nic jiného délat nechci,
nemohu si pomoci.
Popis: Sed pokrémo, pravou piednozit. Svihadlo prelozené na pil zachytit za chodidlo
pfednozené nohy. Levou nohu zvednout z podlozky, zachytit chodidlem do S$vihadla
a udrzovat rovnovaznou polohu vsed¢ (dolni koncetiny jsou pokréené).

Varianty:

- zdatngjsi déti se mohou pokouset vV rovnovazné poloze propnout dolni koncetiny.
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CVICIME SE ZVIRATKY

Zaméreni: rovnovaha, koordinace, protazeni a posileni svali téla, chlize, soustiedéni,
manipulace se Svihadlem

Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo

Motivace: Vis, jak vypadaji jednotliva zvifata a co umi?

Popis: Ucitel vyjmenovava zvifatka, déti se snazi pomoci §vihadel a pohybu ztvarnit hlavni

znaky zvifete nebo Cinnosti, které jsou pro dané zvite typické. Priklad:

Zvire Provedeni
Cil

Had vlnéni $vihadlem svisle nebo
vodorovné, na mist€ nebo v chiizi
vzad

manipulace se Svihadlem, motorika

Slon chobot = slozené $vihadlo v pravé
(levé) ruce, komihani Svihadlem
vpred, vzad, stranou

manipulace se Svihadlem, motorika

Klokan stoj, skrcit predpazmo, dlan¢ sklopit,
sloZzené Svihadlo pied chodidly
na zemi — pteskoky Svihadla tam
a zpét riznym zpusobem

posileni svalii dolnich koncetin,
koordinace

Chrobadk leh pokrémo, smotané $vihadlo

(hovnival) na bricho — , kutalet Svihadlo
po stehnech ke koleniim a zpét
(brouk si vali kulicku)

posileni brisnich svalii

34



Datel vzpazit, rozlozené $vihadlo ze
vzpazenych pazi svisle dolii, na zemi
pfislapnout nohou = strom, naznacit
pohybem hlavy tdery zobakem
do kmene stromu

uvolnéni a protazeni svalu v oblasti

krku

Pes vzpor kle€mo, sloZzené Svihadlo
polozit na lytka — Gkklony vpravo
a vlevo (,,pejsek se kouka
na ocasek®)

protazeni svalii trupu

Kocka vzpor kle¢mo, Svihadlo pfed télem na
zemi ve tvaru misky — patet ohnout
a prohnout (,,kocka se protahuje
a pije mléko z misky*)

protazeni svalu trupu

Orel stoj, uchopit chodidlem $vihadlo
lezici na zemi

posileni svalii chodidel, prevence
plochonozi

Kralik rozloZené Svihadlo na zemi, vzpor
drepmo a pieskakovat Svihadlo
(cik — cak)

posileni svalii pazi a trupu

Straka Svihadla poloZena na zemi (hnizda),
déti ,,1étaji* mezi hnizdy a na povel
se snazi co nejrychleji dostat
do jakéhokoli hnizda

zahrati organismu, rychla reakce
na povel

Metodické poznamky:
- U protahovacich a posilovacich cvic¢eni dbame na spravné provedeni.
- Dé&ti mohou vymyslet zvitata a jejich pohyby samy nebo mohou cvicit podle ucitele.
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PROVAZOCHODCI

Zaméreni: rovnovaha, zpevnéni téla, chiize, sousttedéni
Pomiicky: nékolik Svihadel, ptip. destnik, v&jit
Motivace: Provazochodci jsou velmi Sikovni lidé. Pokud by ud¢lali jeden jediny Spatny
kricek, spadli by zlana a ublizili by si. Proto také n€kdy pouzivaji pomocné vyvaZovaci
predméty — rizné tyce, deStniky, velké vé&jife apod. Znas jsou nyni provazochodci
zaCateCnici, takze budeme mit lano poloZené na zemi. Ale i tak, zvladneme ho pfejit bez
chybnych kracka?
Popis: Ucitel rozprostie po podlaze za sebe nékolik $vihadel. Z déti se stanou provazochodci,
kteti prechdzi po Svihadlech z jedné strany na druhou. Kdo nespadne a udrzi se?
Varianty:

- Naro¢nou variantou je chtize vzad.

- Svihadla mohou byt poloZena i do smycek, déti se musi vzajemné vyhnout.

- Pro vétsi autenticnost mizeme détem dat do rukou destniky.
Metodické poznamky:

- Pii pfekonavani lana by se déti mély soustfedit na pokladani chodidel a pfi pohybu

nespéchat.

- VEtsi pocet Svihadel Ize nahradit dlouhym lanem.
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KAMENNY CHODNICEK

Zaméreni: rovnovaha, zpevnéni téla, chlize, soustfedéni, masaz chodidel, jemna 1 hruba
motorika
Pomiicky: maximalni pocet Svihadel
Motivace:
Chodnicek kamenny,
dobre je staveny.
Popis: Dé&ti smotaji Svihadla do spiral — kament. Z jednotlivych kament postavi cestu, kterou
naboso prochdzi (z kamene na kdmen). Nesmi se §lapnout vedle a soucasné se musi jit velmi
opatrné, aby se kameny nerozbily.
Varianty:
- Béh a poskoky slalomem mezi kameny.
- Chize vpied nebo vzad.
- Déti mohou sestavit jeden spolecny chodni¢ek nebo nckolik chodnicki, kameny
mohou byt umistény tésné vedle sebe nebo s mezerami.
Metodické poznamky:
- Pfi chizi po ,.kamenech” by se déti mély soustfedit na pokladani chodidel a pii
pohybu nespéchat.

- Neékteré déti maji obtize s vytvofenim plochého ,.kamene*.
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KLAVIR

Zaméreni: preskoky Svihadla, rychla reakce, odhad, b&h
Pomiicky: jedno Svihadlo na jeden zastup
Motivace: Jak se pohybuji klavesy klaviru, kdyZ na n¢ pianista zahraje?
Popis: Ucitel vybere jednu dvojici, kazdé z déti uchopi jeden konec $vihadla. Ostatni si
stoupnou do zastupu. Jeden z dvojice jde kolem zastupu zprava, druhy zleva, po zemi tdhnou
$vihadlo. Ukolem d&ti v zastupu je preskoéit §vihadlo a neudélat chybu. KdyZ se dvojice
dostane az na konec zastupu, udéla c¢elem vzad, cely zastup také a preskakovani se opakuje.
Varianty:
- Pfi velkém poctu déti miizeme vytvoftit vic dvojic a zastupti.
- Pokud déti zvladnou preskocit Svihadlo tazené pomalu po zemi, mizeme provedeni
ztizit rychlejSim tempem nebo zvednutim Svihadla nad zem.
- Po projiti dvojice kolem celého zastupu se zastup neobraci ¢elem vzad, ale déti skacou
,»pozpatku®.
Metodické poznamky:
- Z pocatku mivaji déti problém s odhadem ¢asu na odraz a ptreskok a ¢asto chybuyji.

- Dvojice tdhnouci $vihadlo stfidame.
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PAVUCINA

Zaméreni: koordinace, odvaha, chiize, chiize poslepu
Pomiicky: Svihadla dle délky drahy nebo dlouhé lano, Satky
Motivace: Po pavouci siti, dojdeme az k cili...
Popis: Ucitel svaze $vihadla za sebe (nebo pouzije dlouhé lano) a takto vzniklou ,,pavouci
niti“ vytvofi omotanim a zachycenim o rtzné piekdzky drahu. Dé&ti se chyti na zacatku
,»pavouci nité* a jdou podle ni poslepu (maji zaviené oci nebo oc¢i zavazané sadtkem). Podaii se
jim dréhu projit?
Varianty:

- Déti zdolavaji drahu bez vylouceni zraku.

- Dréha vede po rovném povrchu nebo déti mohou piekonavat jednoduché prekazky
Metodické poznamky:

- Pfi hrani je nutno dbat na bezpec¢nost déti.

- Narocnost drahy volime podle véku, schopnosti a dovednosti déti.

- Pro mensi déti je vhodna varianta bez vylouceni zraku.

- U starsich déti je vhodné projit drahu nejdiive bez vylouceni zraku a teprve pozdéji

poslepu.
- S détmi miZeme probrat jejich pocity pii zdolavani drahy, zda je néco piekvapilo, jaké

povrchy citily, co se jim zdélo obtizné apod.
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KORALKY

Zaméreni: koordinace pohyb, jemna 1 hruba motorika, hmat, manipulace s pfedméty
Pomiucky: kazd¢ dité jedno Svihadlo, rizné predméty, které jdou navléknout (hracky,
pfedméty denni potieby apod.), Satky
Motivace: Kdyz se vecer princezna chystala na bal, roztrhly se ji korale. Pomizes je posbirat
a navléct na tkanicku?
Popis: Kazdé dité drzi jedno Svihadlo. Star§im détem muzeme zavazat o¢i Satkem (vecer uz je
tma, koralky budeme hledat po tm¢). V prostoru rozmistime pfedméty a déti se je snazi nalézt
a navléknout na Svihadlo. Po ukonceni navlékani mohou déti (poslepu) fikat, které predméty
maji na Svihadle navlecené.
Varianty:

- Déti mohou, ale nemusi mit zavazané oci.

- Déti navlékaji jen uréené predmeéty.

- Déti navlékaji pfedméty dle velikosti.
Metodické poznamky:

- MenSim détem davame predméty véEtsi, starSim muzeme ulohu ztizit menSimi

predméty.

- Je nutné mit nachystany dostatecny pocet predméti.
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KAM S NiM?

Zaméreni: poznavame pomoci Svihadla své télo

Pomiicky: Svihadlo (jedno nebo vice)

Motivace: Co vSechno muzeme se Svihadlem dé€lat a co u toho déla nase télo? Co vSechno
Svihadlo umi? Mtzeme Svihadlo ptivazat na télo a kam?

Popis: déti zkousi manipulovat se Svihadlem, zkousi si ho omotat kolem ruznych ¢asti téla,
svazat jim koncetiny, porovnavat délku Svihadla a jednotlivych ¢asti t€la, zkousi vymyslet co
nejvice variant pohybu S$vihadla pomoci riznych casti téla, ptreskocit Svihadlo, krouzit
Svihadlem apod. Na zavér si v kruhu feknou své poznatky, pocity a zkuSenosti. UCitel se miize
ptat, je-li mozné krouzit §vihadlem pomoci dolni koncetiny, 1ze-1i omotat $vihadlo okolo paze
atd.

Metodické poznamky: Ucitel musi dbat na bezpecnost déti pfi manipulaci se Svihadlem,
na vhodnou vzdalenost mezi détmi a na omotavani Svihadla kolem nevhodnych casti téla

(napf. Krk).
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JAK JSEM VELIKY?

Zaméreni: poznadvame pomoci Svihadla svoji vysku

Pomiicky: Svihadlo (jedno nebo vice)

Motivace: Vim, jak jsem veliky/a? Mam dobry odhad?

Popis: Ucitel na podlaze vyznaci ¢aru (kfidou, §vihadlem, pouzije jiz pfedkreslenou apod.).
Dé&ti maji za kol odhadnout svoji vysku. Predstavi si, Ze leZi na zemi a paty maji na Cafe.
V mist¢, kde si mysli, ze jim konci hlava, polozi slozené §vihadlo. Pro kontrolu odhadu si
lehnou a druhé dit€¢ vyznaci svym Svihadlem jejich skutecnou délku. Nyni mize nasledovat
debata nad vysledky.

Metodické poznamky: D¢ti pracuji ve dvojicich, jedno dit€é odhaduje svoji vysku a druhé

pomaha s hodnocenim skute¢né vysky.

42



VIM, JAK VYPADAM?

Zaméreni: poznadvame pomoci Svihadla velikost svého téla a jeho proporce

Pomiicky: Svihadla (lze nahradit provazkem)

Motivace: Vim, jak jsem veliky/a? Jak mam dlouhé ruce, nohy, jak jsem §tihly/a? Mam dobry
odhad?

Popis: Ucitel rozda détem potiebné mnozstvi $vihadel (zpravidla sta¢i 2—3 $vihadla pro dit¢)
a sdéli zadani. Déti maji za ukol odhadnout velikost a tvary svého téla. Na podlaze ,,namaluji
Svihadly své télo. Pro kontrolu odhadu si lehnou do nebo vedle vytvofené postavy a ucitel
nebo druh¢ dit¢ komentuje zdatilost odhadu (napt. ve skutecnosti jsi 0 néco mensi, mas delsi
ruce, nohy jsi odhadl spravné apod.). Pokud dit¢ lezi vedle ,,namalované* postavy, muze
ucitel nebo druhé dit€¢ jinymi Svihadly obkreslit skute¢nou postavu ditéte a oba obrazky
nasledné porovnat. Nasleduje debata nad vysledky.

Metodické poznamky: Pokud je déti ve tfid¢ vice a zvladnou to, je vhodné&j$i nechat je

pracovat ve dvojicich a vysledky potom spole¢né komentovat.
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LESNI SKRITCI

Zaméreni: koordinace pohybi, uvédomeénti si vlastniho téla
Pomiicky: 2 Svihadla, zebfiny
Motivace: Noc¢ni les mtze byt hodné tajemny. Ve tmé se zda byt vSechno jiné, objevuji se ve
dne neslysitelné zvuky, i slaby vétiik zplsobi straSidelné pohyby vétvi stromt. Lesni skfitci
tak musi zdolavat mnoho nastrah. Zvladnou to?
Popis: Svihadla piivazeme v riznych vyskach za jeden konec k Zebiinam. Druhé konce drzi
ucitel nebo jeden z cvicencii a vytvori tak prekazku, kterou se déti snazi prolézt, podlézt ¢i
prekonat jinym zpisobem. Déti se nesmi Svihadel dotknout.
Varianty:
- Ucitel nemusi drzet konce v klidu, ale mize jimi pomalu pohybovat a tim détem ztizit
pohybovy ukol.
- Pro kazdé¢ dité vytvori ucitel jinak obtiznou piekazku, nebo mohou mit vsechny déti
Vv jednom kole vZdy stejné obtiZznou piekazku.
Metodické poznamky:
- Pokud uditel zvoli variantu s pohybem §vihadel, musi s nimi pohybovat velmi pomalu,
aby déti zvladly vcas zareagovat a nedotkly se tak Svihadla.

- Nekteré déti dlouze vahaji, jakym zpiisobem piekazku zdolat. U¢itel je miize slovné

navést. Pti opakovani si uz déti vétSinou poradi samy.
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DOSTIHY

Zaméreni: chiize, béh, poskoky, piip. plazeni, lezeni atd.

Pomiicky: vétsi pocet Svihadel, ptip. zidle, zebfiny apod.

Motivace: Dostihovy kun musi zdolat nejriznéjsi prekazky. Preskakuje je, bézi hlubokou
ornici, ské&ce ptes potoky. Dokazes to jako on?

Popis: Na podlahu poskladame napnuta Svihadla a vytvofime z nich piekazkovou drahu,
kterou déti zdolavaji chtizi, béhem, poskoky, slalomem apod.

Varianty:

- Kromé na zem poloZenych Svihadel miizeme vytvofit détem 1 naro¢néjsi drahu, kdy
mohou mezi zidlemi (Zebfinami apod.) ptfekonavat Svihadla nataZzend riizné vysoko.
Samotny zpusob zdolani piekazky (podlézt, podplazit, pfeskocit, piekrocit atd.)
ponechame na détech. Pti opakovaném zdolavani mohou zvolit jiny zptsob.

Metodické poznamky:

- Pokud budeme véazat Svihadla mezi rizné predméty (napi. zidle), nesmime
zapomenout na bezpec¢né zdolani prekazky détmi.

- Détem muzeme zastrCit Svihadla slozena na ctvrtiny za gumu kalhot a vznikne tim

konisky ocas — pro déti dalsi motivacni prvek.
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PARNI VLACEK

Zaméieni: chtize, béh, poskoky, ptip. plazeni, lezeni atd., procvi¢eni mluvidel, vyslovnosti
Pomiicky: jedno Svihadlo na Ctyfi déti (piip. vétsi pocet Svihadel svazanych do jednoho
dlouhého lana pro vSechny déti soucasné), papiry s obrazky, volna $vihadla nebo lano na
koleje (Ize pouzit i kiida, venku céara v pisku), ptip. jakékoli dalsi pomicky — Zzidle, stoly,
latkovy tunel, latkovy stan apod.

Motivace:

S § § u, stoupd mracek,

uz se blizi parni viacek.

Do kopecka funi tézce,

ale z kopce — to jde lehce.

Td td zpiva krajem,

na vlacek si nyni hrajem.

Popis: Ctvefice déti si stoupne do zastupu. Prvni je maSinka, ostatni jsou vagonky.
Vlakvedouci (ucditel) sptahne vagonky s maSinkou (déti se chytnou jednou rukou Svihadla).

Na podlahu poskladame napnuta Svihadla a vytvoiime z nich koleje, které muzeme ruzné

rrrrr It

paru ,, fiffffff*, ptip. pti vyjezdu mize zahoukat ,, hu hini hu huu*, semafor = vlacek brzdi
"""" “a na chvili musi zastavit (masinka napocita do tii) apod. Vlacek muze po

kolejich projizdét tunely (latkovy tunel, podlezeni pod stolem apod.), jezdit idolim mezi

kopci (Zidle prikryté prostéradlem), stoupat do hor (vylezeni na Zzidle, Svédskou bednu,

lavicku apod.) nebo z nich klesat, zastavovat na nadrazi (ureny prostor), zajizdét do depa

(latkovy stan) atd. a pti pohybu vydava zvuky.

Varianty:

- Kratké vlacky mizeme spojovat do delSich, ptip. do jednoho dlouhého vlacku.

vvvvvvvv

vvvvv vivvy

dam dam dam, pSsSsS pSSss, se Su se su, tr tr tr tr, fit fii fi fii atd.)
- Jednu hlasku nebo slabiku zdtraznujeme intonaci, hlasitosti, rytmem.
Metodické poznamky:

- Obrazky miize ptfedem pftipravit ucitel nebo je mohou namalovat déti.
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- Aktivita je vhodna pro vnitini i venkovni prostfedi, dbame na bezpecnost déti. Venku
muizeme vyuzit ptirodnich ptekdzek nebo napt. prolézacek.
- Cim vice déti je spojeno do jednoho vlacku, tim musi byt vétsi spolupradce mezi nimi

N 24

- Na ktizujicich se kolejich musime stanovit pravidla, jak budou vlaky projizdét.

- Dbame na spravné vyslovovani hlasek.

'ullllm-mun_-.

Viak Tunel

I
b

Nadrazi

UEW

#

Koleje a prazce
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HAD (cviceni s basni¢kou)

Zaméreni: protazeni svall t€la, manipulace se Svihadlem, pfeskoCeni Svihadla
Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo

Motivace a popis: Dé&ti za souc¢asného odiikavani basni¢ky cvi¢i bez nacini a se Svihadlem.

Copak je to za hada? Stoj, ruce pokr¢it a otacet zapéstim vpravo

a vlevo. Svihadlo pfed chodidly na zemi rovné.
To je ale zahada. Celymi pazemi ¢elny kruh a umistit ruce v bok.
LeZi, lezi, nehyba se, Uklony vpravo a vlevo (,,lezi, lezi*), otaceni

hlavou vpravo a vlevo (,,nehybd se*).

uz ho vidim v celé krase. Poskoky smozmo.
Rukama ho uchopim, Drep, rukama uchopit konce Svihadla.
vS§echno rdzem pochopim. Vztyk, upazit pokémo (lokty u téla), Svihadlo pted

télem (tvoii pismeno U).
Koho by to napadlo, Preskocit §vihadlo.

Z hada mame $vihadlo. Svihadlo za t&lem, obloukem vzhiiru $vihadlo opét
pted télo (pismeno U), Sikovné déti mohou
Svihadlo opét preskocit.
Metodické poznamky:
- Preskakovani Svihadla je pro déti velice koordinaéné néaro¢né, proto zaciname
s preskakovanim Svihadla poloZzeného na zemi a teprve pozdé¢ji Svihadla uchopeného

Vv rukou. Z tohoto diivodu je uvedené cviceni vhodné&jsi pro starsi déti.
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KROKODYL (cvi¢eni s basni¢kou)

Zaméreni: protazeni svall téla, manipulace se Svihadlem, koordinace pohybl
Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo

Motivace a popis: Dé&ti za souc¢asného odiikavani basni¢ky cvi¢i bez nacini a se Svihadlem.

Zakladni postaveni: Déti stoji v fad€, Svihadlo slozené na Ctvrtiny
polozené pted chodidly na zemi (fada Svihadel je
oproti fad¢ déti posunuta tak, aby mezera mezi
dvéma Svihadly byla pred ditétem).

Na tisice mil, Dlan pted ¢elo, pohyb hlavou (podivat se do dalky
— na tisice*), diep (,,mil*).

tece reka Nil. Prsty napodobit $plouchéani vody. Uchopit
za konce své a sousedovo Svihadlo (pravou rukou
své Svihadlo, levou sousedovo), vztyk.

AV té rece bydli prece Unozenim levé nohy piekrocit Svihadlo (déti jsou
v ptedklonu, $vihadlo mezi nohama, spojené
do ,,hada®).

nilsky krokodyl. Chtize v ,,hadovi®.

Metodické poznamky:
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JA MAM KONE (cvi€eni s pisni¢kou)

Zaméreni: béh, poskoky, spoluprace ve dvojici, ptip. ve skupiné

Pomiicky: dvojice déti jedno Svihadlo, pfip. nahravka pisnicky J& méam kon¢, vrany koné,
prehravac¢ hudebnich nosict

Motivace a popis: Déti se ve dvojici postavi za sebe. Prvni je konikem, druhy jezdcem.
Jezdec zahakne Svihadlo kolem pasu konika (vzniknou otéze). Za zpévu nebo po dobu

pusténé hudebni nahravky se déti pohybuji po prostoru uréenym zpiisobem.

Ja mam kone, vrany koné, to jsou koné mi, ja  Konici klusou, jezdci drzi otéze a behaji

mam koné, vrany koné, to jsou koné mi... za nimi.

...kdyz ja jim dam ovsa, oni skacou hopsa...  Konici 1 jezdci udélaji jeden co nejvyssi
vyskok.

...ja mam koné, vrany koné, to jsou koné mi.  Konici kluSou, jezdci drzi otéZe a béhaji
za nimi.

..kdyz ja jim dam obroku, oni skacou do Konici i jezdci dé€laji co nejdelsi skoky

skoku... (dalkové skoky).

...kdyz ja jim dam jetele, oni skacou vesele... Konici i jezdci rychle poskakuji snozmo
na miste.

Varianta:
- Jeden jezdec miize mit dva, tfi koné.
Metodické poznamky:
- Déti se zpravidla pohybuji velmi rychle a nedavaji pozor na ostatni. Je tfeba predem
upozornit na bezpecnost.

- Déti si pti opakovani pisnicky vyméni role.
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CIB CIB CIBULENKA (cviceni s pisni¢kou)

Zaméreni: podiep, diep, cval stranou, nacvik lidového tance, vnimani rytmu

Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo, pfip. nahravka pisnicky Cib cib cibulenka, ptehravac
hudebnich nosict

Motivace a popis: Déti se postavi do kruhu. Svihadla propleteme uprostied kruhu (viz
obrazek dole). Kazdé dité drzi oba konce svého $vihadla, v kazdé ruce jeden. Tanec probiha

stejnym zptisobem jako bez pouziti §vihadel.

Cib cib cibulenka Podftep, vztyk, diep, vztyk.
Mak mak makulenka Podtep, vztyk, diep, vztyk.
Kdyz jsem byla malickd, chovala mé maticka 7 cvalovych skokl vpravo, seskok.

A ted’ kdyz jsem velika, musim chovat Jenika 7 cvalovych skoki vlevo, seskok.

Varianty:
- Misto propletenych Svihadel uprostfed kruhu lze vyuZit Svihadel jako spojovaciho
materidlu napt. po obvodu kruhu, po obvodu kruhu ptes jedno dité apod.
Metodické poznamky:
- Jednoduchy lidovy tanec nacvicujeme nejdiive bez pouZiti Svihadel, teprve po
zvladnuti tance bez pomiicek mizeme zkouset rizné varianty drzeni pomoci §vihadel.

- Toto provedeni vychazi z lidového tance Cib, cib, cibulenka (Kos, 1976, s. 107)
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ZE SVIHADLA MiC

Zaméreni: jemna i hruba motorika, spoluprace

Pomiicky: jedno Svihadlo pro vSechny, piip. vice Svihadel

Motivace:

Cary, mary, zlaty klic,

ze §vihadla at je mic!

Popis: Déti stoji v kruhu. Ucitel dikladné zamota Svihadlo tak, aby z néj vzniklo klubicko.

Déti si ,,Svihadlovym mi¢em* hazeji a chytaji ho. Pfi hodu vyjmenuji dle zadani zvite,

rostlinu, véc, jidlo, stat, mésto apod.

Varianty:

Hru mtizeme ztizit pfidanim dal§iho smotaného $vihadla.

Déti si mohou misto hazeni predavat ,,Svihadlovy mi¢*“ po kruhu.

Déti mohou podévat ,,$vihadlové mice* po kruhu, jeden ,,mi¢* honi druhy ,,mi¢* (viz.
hra na Obra a Palecka).

Muzeme hézet a chytat obouru¢, jednoruc.

Je-li ,,Svihadlovy mi¢* dostate¢né pevny, mizeme do néj kopat.

Déti si mohou héazet nebo podavat ,,Svihadlovy mi¢* ve dvojicich.

Metodické poznamky:

Pokud déti neumi hazet a chytat skute¢ny mic, nacvicujeme toto nejdiive ve dvojicich.
Pti vyrobé ,Svihadlového mice” musime dbat na to, aby vyrobeny ,mic“ drzel

pohromadé.
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MALOVANI SVIHADLEM

Zaméreni: jemna motorika, kreativita, fantazie, verbalni dovednosti, spoluprace

Pomiicky: $vihadla (nejlépe riznych barev), ptip. satky

Motivace: Podari se nam zachytit spravny tvar?

Popis: Ucitel zada détem téma obrazku. Déti si vyberou $vihadla dle vlastniho uvazeni a snazi

se vytvorit obrysy rostlin, zivo€ichl, véci, postav apod. Po ukonceni prace obrdzek vSem

predstavi. Ostatni d€ti mohou fici, co se jim na obrazku libi, co by se dalo zménit apod.

Varianty:

Déti pracuji jednotlivé, ve dvojicich, ve skupinach.
Déti vytvoii jeden spoleény obrazek, o kterém si vypravéji, co znamena, pro¢ zvolily
prave takové barvy, tvary apod.

Dé&ti maji zavazané oci a obrazky tvofii poslepu.

Metodické poznamky:

Vhodna jsou rliznobarevna Svihadla, tvofeni je veselejsi.

Jednobarevna Svihadla mizeme doplnit napt. barevnymi papiry, které (poskladané do
tvaru) vyplni plochy ohrani¢ené Svihadlem.

Svihadla mizeme nahradit barevnymi provazky.

Pokud déti nevi, jak se tkolu zhostit, miZeme jim pomoci drobnou napovédou ¢i
ukézkou, jak 1ze Svihadlo pouzit.

ProtoZze jde o obrazky, které nemaji ,,dlouhého zivota®“, mizeme je vyfotografovat

a fotografie détem povésit na nasténku.

Motyl, ryba, vaza, lizatko
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SVIHADLOVE PRiBEHY

Zaméreni: jemna motorika, kreativita, fantazie, verbalni dovednosti, spoluprace

Pomiicky: Svihadla (nejlépe rliznych barev)

Motivace: K tvorbé obrazti slouzi rizné techniky. Nékdo vyuziva Stétce a barev, jiny

pastelek, dalsi napt. barevnych sprayl. My vytvoiime obrazky ze Svihadel a podle nich si na

zaver povime piibeh.

Popis: Ucitel zada détem téma. Dé&ti si vyberou Svihadla dle vlastniho uvazeni a snazi se

vytvorit obrazek k ¢asti pribéhu. Podle poskladanych obrazkt spolecné vypravi ptibéh.

Varianty:

Ucitel fekne détem jednoduchy piib¢h a déti podle néj tvoii obrazky ze Svihadel.
Déti pracuji jednotlivé, ve dvojicich, ve skupinach.
Déti vytvoti jeden spolecny obrazek, o kterém si vypravéji, co znamend, proc jsou na

ném prave tyto prvky, jak by Sel pozménit apod.

Metodické poznamky:

Vhodna jsou riznobarevna Svihadla, tvofeni je veselejsi.

Svihadla mizeme nahradit barevnymi provazky.

Pokud déti nevi, jak se ukolu zhostit, mizeme jim pomoci drobnou napovédou ¢i
ukézkou, jak 1ze Svihadlo pouzit.

ProtoZze jde o obrazky, které nemaji ,,dlouhého zivota®, miZeme je vyfotografovat
a fotografie détem povésit na nasténku.

Pokud jednotlivé obrazky vyfotografujeme, mizeme skladat nové piibéhy podle
fotografii a rozvijet tak u déti jejich verbalni a komunika¢ni dovednosti.

Ptiklad: zadané obrazky - dum, clovek, strom, pes; déti vypravi o panovi, ktery
prochazi kolem domu se zahradou, ve které je krasny vzrostly strom, u kterého lezi

hnédy pes apod.
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GEOMETRIE

Zaméreni: jemna 1 hrubd motorika, matematické schopnosti a dovednosti, spoluprace ve
skupiné
Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo
Motivace: Ve svété kolem nas je spousta geometrickych tvard. Naptiiklad ctverec, kruh,
trojihelnik, obdélnik...
Popis: Déti rozdélime do skupin po 4 hracich. Ucitel fekne pfedmét (napt. skiin, stiecha
domu, kolo, cihla...). Ukolem déti je vytvarovat ze §vihadel spravny geometricky tvar
odpovidajici tvaru zadaného pfedmétu a postavit se co nejrychleji dovnitt. Vitézi skupina,
ktera je nejrychlejsi a vytvoftila spravny tvar.
Varianty:

- Kazdé dité si tvoti vlastni geometrické tvary dle zadani ucitele.

- Ucitel tfekne geometricky tvar a déti ho vytvofi ze Svihadel. Nasledné ftikaji, kde

mohou dany tvar nalézt.

- Ucitel ukaze tvar na obrazku a déti ho tvofi ze Svihadel na zemi.

Metodické poznamky:
- U mensich déti za¢iname s jednim tvarem, postupné ptidavame dalsi.

- VEtsi déti mohou tvary kombinovat, napt. ¢tverec + trojihelnik = dam.
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OBRAZKOVE POCTY

Zaméreni: motorika, matematické schopnosti a dovednosti, fanazie, kreativita, pfip.
spolupréce ve skupiné
Pomiicky: mnozstvi Svihadel dle potieby
Motivace:
Uz to umim, uz to vim,
S pocty si hned poradim...
Popis: Utitel détem zadava jednoduché tikoly, napt. dva 3neci, jeden strom apod. Ukolem
déti je splnit zadany kol vyuZitim $vihadel (tzn. vytvarovat ze Svihadel dvé slzy, jeden strom
apod.).
Varianty:
- déti pracuji ve skupinkach
- déti pracuji vSechny spole¢né na jednom ukolu
- skupinky soutézi, kterd bude mit v daném ¢asovém limitu spravné splnéno co nejvic
zadani
Metodické poznamky:
- Ucitel prihlizi k v€ku, znalostem a dovednostem déti.
- Ucitel détem poskytne na splnéni ukolu dostatek casu.
- Priklady ukoll: jeden snéhuldk, tfi trojuhelniky, dvé slzy, jeden tulipan, ¢tyfi noty
apod.
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POCITANI S POHADKOU

Zaméieni: motorika, matematické schopnosti a dovednosti, poslech

Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo

Motivace: Poslechnéte si pohadku a jednom malém kot'atku, jak objevovalo svét.

Popis: Ucitel détem vypravi pohadku, jakmile déti uslysi Cislici (1, 2, 3, 4, 5), vytvofi ze

Svihadel dané ¢islo (,,namaluji Cislo®).

Povidam, povidam pohadku o jednom malém kotatku.
Kdyz uz trochu rozum bralo, do svéta se vypravilo.
Rozhlizi se, svétem chodi, mnoho krasnych véci vidi.

Stado krav a jeden pes, tamhle rozkvetla je mez.

Motyli tam poletuji, dva zajici poskakuji.

O kousek dal, v lesicku, srnec basti travicku.

Mpravenecci étyfi, K mravenisti miri.

T¥i datlové stromy 1éci, o kousek dal liSka bézi. il

Kdopak si tam cestu razi? To je slepys, moji drazi.

Zde je tunka, Zabek pét, nadherny je ten nds svet.
Koté uz je znavené, proto domii pribehne. \

Vsak je zitra také den, prejme kotéti krdsny sen. (]

Varianty:
- Déti daji na hromadu (nebo nékolik hromad) tolik S$vihadel, kolik odpovida
zaslechnutému ¢islu v pohéadce.
- Déti pracuji jednotlivé nebo ve skupinéch.
Metodické poznamky:
- Dé&ti mohou pfi poslechu sedét, leZet, chodit.
- Détem dopiejeme dostatek casu ke splnéni tikolu.

- Pfireprodukeci textu zdlraznime pocet zvifat.
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KONCERT SKUPINY ,,SKOLKACI*

Zaméreni: motorika, zpev, fantazie, tanec, pfip. spoluprace ve skupiné, hra na hudebni

nastroj

Pomiicky: prehrava¢ hudby, hudebni doprovod dle vybéru, kazdé dit€ jedno Svihadlo, ptip.

jednoduché hudebni néstroje

Motivace: Kdo by nechtél byt aspon na chvili znamym zpévakem, kterému tleska cely sal?

Ted’ nastala ta spravna chvile a do nasi obce zavitala veleznama hudebni skupina Skolkaci...

Popis: Svihadlo piedstavuje mikrofon. Déti jej uchopi za jeden konec, do ,kterého budou

zpivat®. Ucitel pusti hudebni doprovod. Z déti se stavaji zpévaci, kteti pravé koncertuji.

Zpivaji s hudebnim doprovodem, tanci.

Varianty:

Déti vystupuji jako solisté nebo jako skupiny.

Déti ,,zpivaji a tan¢i“ na razné hudebni doprovody.

Déti pracuji vSechny soucasné€, nebo ¢ast déti ,.hraje” obecenstvo a cast zpévéka,
hudebniky.

Ze $vihadel mizeme vytvotit hudebni néstroje (kytara — ptelozené Svihadlo, bubny —
kruhy ze $vihadel na zemi nebo na stolku, klavesy — Svihadlo poskladané do
,harmoniky*, saxofon — §vihadlo na ¢tvrtiny drzet u ust a pted télem, basa — Svihadlo
svisle, pfislapnout nohou a drnkat na struny apod.)

Dé&ti mohou zpivat bez pusténého hudebniho doprovodu, ptip. se mohou doprovazet na

jednoduché hudebni néstroje.

Metodické poznamky:

Déti tato aktivita bavi.
Je nutné davat pozor na bezpec¢nost, déti se nékdy oddaji pohybu a nesledu;ji okoli.
Nekteré déti mohou mit ostych ,,vystoupit pfed ostatnimi, proto je vhodné, aby déti

zpocatku ,.koncertovaly* spolecné.




KRUHY NA VODE

Zaméreni: jemna i hruba motorika, koordinace, pfedavani $vihadla z ruky do ruky za pohybu
Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo
Motivace: Kdyz hodime do vody kaminek, vytvoii se na hladin¢ kruhy. Stali jsme se
kaminkem a Svihadlo nam namaluje kruhy.
Popis: Déti drzi konce slozeného $vihadla v jedné ruce a piedavaji si $vihadlo co nejrychleji
do druhé ruky pted télem a za télem (krouzi Svihadlem vodorovné kolem téla).
Varianty:

- KrouZeni Svihadlem sloZenym na Ctvrtiny.

- Krouzeni rozlozenym Svihadlem (déti drZi jen jeden konec).

- Po zvladnuti ve stoji se mohou déti pohybovat napt. chiizi.
Metodické poznamky:

- Je nutné dbat na bezpec¢nost, dodrzujeme vhodné vzdalenosti mezi détmi.

- Zpocatku maji déti problém s pfedavanim za zady, nacviCujeme v pomalém tempu

a postupné zrychlujeme.
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MOUCHA

Zaméreni: jemna 1 hruba motorika, koordinace, postfeh, manipulace se Svihadlem (chytani)
Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo

Motivace: Ulovime vzacnou mouchu. Ale pozor, je velmi hbita a jen tak se chytit neda...
Popis: Déti drzi jeden konec §vihadla v zapazené pravé (levé) ruce, rozlozené Svihadlo je po
pravém (levém) boku poloZzeno za télem na zemi (druhy konec Svihadla je co nejdal).
Pohybem pravé (levé) ruky po oblouku ze zapazeni do pfedpazeni uvedou $vihadlo do pohybu
smérem vpred. Volny konec Svihadla ,,opise* oblouk a zacne ,se vracet. Déti se snazi
,»vracejici se* konec chytit do levé (pravé) ruky.

Varianty:

- po zvladnuti zakladni varianty chytani konce ve stoji mohou déti totéz zkouSet za
pohybu, napt. v chiizi (tdhnou $vihadlo za sebou — §vih pazi — chyceni druhého konce)

- po chyceni druhého konce pieskocit Svihadlo (skoc¢it do pismene ,,U“ — velmi
koordina¢né naro¢né)

Metodické poznamky:

- Je nutné dbat na bezpec¢nost déti poskytnutim dostate¢ného prostoru.

- Pro tuto aktivitu je vhodn¢jsi §vihadlo s uzliky na konci (ne drzatka — zranéni).

- Déti nesmi Svihovou pazi zvedat v pfedpazeni pfili§ vysoko, jinak je Svihadlo ,,pteleti
nad hlavou. Pohyb paZi je po plynulém oblouku za zapazeni do ptedpaZeni, ne
tréenim.

- Po pohybu paze do pfedpazeni mizeme udélat drobny zpétny pohyb (trhnout) pro
rychlejsi navrat Svihadla. Tento pohyb ale neni nutny, déti ¢asto trhnou moc a $vihadlo

do nich narazi nebo je Svihne.

3 A&
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AKROBATICKE LETADLO

Zaméreni: jemna 1 hruba motorika, koordinace, postieh, manipulace se Svihadlem
(vyhazovéani, chytani)
Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo
Motivace: Letecti akrobati umi s letadlem Uplné divy - rizné pfemety, zatacky, vykruty,
sttemhlavy let atd. Ale hlavné umi bezpecné vzlétnout a pfistat. Pojd'me si zahrat na piloty
takovych letadel.
Popis: Déti drzi oba konce v jedné dlani. Pazi se $vihadlem zapazi a obloukem doli do
pfedpaZeni Svihadlo vyhodi vzhiru pted télo. Po pfetoceni Svihadla ve vzduchu ho chyti do
obou rukou (zpocatku jedno kde, pozd¢ji za ur€enou ¢ast — konce, stied.)
Varianty:
- naro¢néjsi variantou je vyhazovani Svihadla z bo¢ného krouzeni vzad (vyhazovani
z krouzeni vpted je koordinaén€¢ velmi naro¢né, pro tuto veékovou kategorii
nedoporucujeme)
- Svihadlo chytdme za konce, za stied, nebo mizeme Svihadlo hazet na cil (,,pfistdva na
letisti“ — meta, obdélnik = pristavaci draha, kruh...)
Metodické poznamky:
- Je nutné dbat na bezpecnost déti poskytnutim dostateéného prostoru.
- Pro tuto aktivitu je vhodng&jsi §vihadlo s uzliky na konci (ne drzatka — zranéni).

- Nejdiive zac¢iname vyhozenim s dopadem Svihadla na zem, az maji déti techniku

vyhazovani zvladnutou, nacvi¢ujeme i s chytanim.
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SKOLKACSKA SKOLKA SE SVIHADLEM

Zaméieni: poskoky, manipulace se Svihadlem, pieskoky ptes $vihadlo

Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo

Motivace: Zamotame, vymotdame, preskocime... uz to mame!

Popis: Déti se snazi bezchybné zvladnout zadany ukol. Kdyz se jim to podaii, postupuji do

dalsi trovné. Pokud chybuji, tkol plni dalsi hra¢. V pfistim kole pokracuji na urovni, kde

nesplnily ukol.
Uroven | Pohyb Pocet opakovani
1. Svihadlo polozené na zemi, dité stoji ¢elem k nému. Snozmo 10

pteskoci Svihadlo, obrati se o 180° a opét pfeskakuje. Na
Svihadlo nesmi §lapnout.

2. Svihadlo polozené na zemi, dit¢ bokem k nému. Snozmo 9
Svihadlo ptesko¢i bo¢né a hned pteskakuje zpét. Na $vihadlo
nesmi Slapnout.

3. Svihadlo polozené na zemi, dité stoji ¢elem k nému. Jednonoz 8
Svihadlo preskoci, obrati se o 180° a opét preskakuje (pii obratu
se muze dotknout druhou nohou zem¢). Na Svihadlo nesmi
Slapnout.

4. Svihadlo polozené na zemi, dité stoji ¢elem k nému. Jednonoz 7
(druhé noha nez v predchozi trovni) Svihadlo pteskoci, obrati
se 0 180° a opét preskakuje (pfi obratu se muizZe dotknout
druhou nohou zem¢). Na Svihadlo nesmi §lapnout.

5. Svihadlo na pil, oba konce v jedné ruce. Krouzeni (od zapésti) 6
Svihadlem vpifed v bo¢né rovin€, Svihadlo se nesmi dotknout
téla.

6. Svihadlo na pul, oba konce Vv jedné ruce (druha ruka nez v 5

pfedchozi urovni). Krouzeni (od zépésti) Svihadlem vpted
V bo¢né roving, Svihadlo se nesmi dotknout téla.

7. Svihadlo na ptl, kazdy konec vjedné ruce. Ruce se prsty 4
dotykaji. Krouzeni Svihadlem vpted v bo¢né roviné, stfidavé
vpravo a vlevo. Svihadlo se nesmi dotknout t¢la.

8. Svihadlo poloZzené na zemi, dité stoji zady k nému. Snozmo 3
vzad pteskoci Svihadlo, obrati se o 180° a opét preskakuje vzad.
Na Svihadlo nesmi §lapnout.

9. Kolébky ptes Svihadlo (stoj, Svihadlo za télem, Svihem vpied 2
Svihadlo pod zvednuté $picky, pfenést vahu na $picky a vypon,
Svihadlo Svihem vpied pted Spicky).

10. Pteskok ptes Svihadlo (Svihadlo za télem, Svihem vpted 1
pteskocit)

Varianta:

- Déti mohou jednotlivé urovné plnit souc¢asné, kdo udéla chybu, vypadava ze hry.

62



Metodické poznamky:

V nékterych trovnich jsou pro déti jiz velmi koordina¢né naro¢né ukoly. Diive, nez
zacneme ,,soutézit Skolku*, je vhodné détem vysvétlit jednotlivé ukoly a vyzkouset je
S nimi.

Jednotlivé tkoly lze vyuzit jako dil¢i ¢asti ndcviku preskakovani Svihadla.

Pfi krouzeni Svihadlem v bo¢né roviné i pfi pieskocich samotnych dbame na to, aby
déti drzely lokty u téla a krouzeni Svihadlem vychazelo ze zapésti. Piedejdeme tak
pozd¢j$im problémiim pii cviceni se Svihadlem (konkrétné€ pii pteskocich vpied, vzad
a jejich modifikacich).

Déti mohou dle svych moznosti plnit i zkracené formy skolky.
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