Metodika rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti
(Stézejni vzdélavaci oblast - Dité a jeho t€lo)



o Chize

3 — 4 roky

4 -5 et

5-6let

Stiidani stoje a stoje na Spickach

Plynul4, vyrovnand chilize

Chiize se spravnym drzenim téla

Spravné odvijeni chodidla

Obmeény chiize se zaméfenim na spravné odvijeni chodidla

pfi chiizi
Ptekracovani ¢ary pii chlizi

7w

Ptekracovani Cary proudem
za sebou

Ptekracovani rizné vysokych prekdzek na zemi i nad zemi
voln¢€ v prostoru

Orientace v prostoru

Orientace v prostoru-zaujmout uréené misto

o Béh
3—4roky 4-5let 5-6let
B¢h se zastavenim na vyrazny zvukovy | Stfidani chlize a béhu na smluveny signal Pohotové stfidani chlize a béhu na smluveny signal
signal

Podpora spontanniho béhu
ve volném prostoru

B¢h ve skupiné 1 ve volném zéstupu za uc.
se zménami sméru

B¢h ve skupin€ za vedoucim ditétem
se zménami sméru dle pokynu uc.

Cviceni pravidelné¢ho dychani pii béhu

o Skok

3 —4 roky

4 -5 et

5-6 let

Poskoky snozmo na misté

Poskoky snoZzmo na misté i z mista

Poskoky snozmo na mist€ i z mista, vpted i vzad
a s oto¢enim

Poskoky vpted i ptes ¢aru

Hmity podiepmo na mist¢, z mista s dirazem na vyuZziti
dynamické sily nohou pii vyskoku

Pérovani v kolenou

Poskoky v podiepu s pérovanim
v kolenou a souhyby pazi

Poskoky v difepu s obménami

Poskoky snozmo vpted jednotlive i plynule
za sebou




o Lezeni

3—4roky

4 -5 et

5—-6let

Lezeni v podporu diepmo volné
Vv prostoru s vyhybanim

Lezeni v podporu diepmo s vyhybanim a ur¢enym
smérem 1 v piirodnim terénu

Lezeni v podporu diepmo v roving

Lezeni v podporu diepmo ur¢enym
smérem k cili

Lezeni v podporu diepmo
po zvySené plose

Prolézani tunelem-prekonavani strachu

piekonavani strachu pfi prolézani latkovym tunelem

Prolézani tunelem plizenim

o Hazeni

3 —4 roky

4-5let

5-6 let

Kouleni mice volné v prostoru

Kouleni mi¢e danym smérem obouruc
1 jednoruc

Kouleni mice ve dvojicich, v fadach,
Vv riznych polohach

Kouleni mi¢e v kruhu, udrzovani mice
V pohybu, reakce na pohybujici se mic

Kouleni 2 — 3 mi¢u soucasné v kruhu

Spravny napfah a mr$téni paze pii hodu
hornim obloukem libovolnym smérem

Ptehazovani lehkého nac¢ini danym smérem
1 pies prekazky

Hod lehkym pfedmétem uréenym smérem

o Hudebné-pohybové ¢innosti, obratnost

3 —4 roky 4-5let 5-6 let
Seznamovani se zédkladnimi polohami téla Provéadéni zékladnich poloh dle pokynil Sttidani jednotlivych poloh na pokyn v daném
poradi
Stiidani dvou poloh dle pokynu nebo na signdl | Provadéni zékladnich poloh na smluveny signal Pohotové stiidani poloh a postojt dle slovni
instrukce

Vydrz ve depu s pohyby pazi

Vydrz ve stoji jednonoz v roviné s upazenim

Ptevaly v lehu na bficho a zpét

Prevaly na mékké podlozce v roving

Prevaly ze Sikmé plochy

Rytmizovana chiize podle fikadel
s vytleskavanim rytmu

Rytmizovana chiize ve 2/4 taktu dle fikadel a rytmického
doprovodu

Rytmizovani ¢tvrtovych dob ve 2/4 taktu hrou
na télo

Mgnit tempo chlize dle rytmického zpévu a
doprovodu

Chtize a b¢h s reakei na zménu tempa hudby

Chtize a béh s reakei na zménu tempa hudby




Rijen




o Chuze

3 —4 roky

4-5let

5-6let

Chiize se spravnym drzenim hlavy
a s riznymi polohami pazi

ProcviCovani chiize se spravnym drzenim hlavy
a plynulé chiize se spravnymi pohyby pazi

ProcviCovani chiize v pravidelném tempu kroku
podle rytmického doprovodu

Chtize z mirného kopce
Chtize po prkné na zemi
Chiize po zvySené roviné

Procvicovani chtize po Sikmé plose bez dopomoci
obéma sméry
Procvi¢ovani chlize po zvySené roving

Procvi¢ovani chlize po zvysené roving i Sikmé
ploSe s riznymi polohami pazi

Chiize ve volné skupiné€ za ucitelkou
Chtize po vyznacené cesté

Chtize ve dvojicich

Chlize ve skupiné riznymi sméry

Procvi€ovani chlize v prostoru s vyhybanim
Procvicovani chiize mezi plosnymi i prostorovymi
ptekdzkami ve spojeni s vyhybanim

Procvicovani chiize za vedoucim ditétem
se zménami smeéru

Vedeni déti k tomu, aby dokdzaly zaujmout misto
na znacce

Vedeni déti k tomu, aby dokazaly zaujmout
misto v daném utvaru (kruh, fada, zastup)

o Béh

3 —4 roky

4 -5 let

5—-6let

Béh ve skupiné za ucitelkou
po obvodu

Procvicovani béhu ve hrach s pravidly —
dodrzovani technicky spravného béhu

Procvicovani pohotovych reakci - stfidani béhu
ve volném prostoru a v ureném utvaru

Ptebihani ur¢eného prostoru
k cili

Béh k danému cili - meté

Procvicovani rychlého vybéhu z dané mety na smluveny
signal

o Skok

3 —4 roky

4 -5 et

5—-6let

Pérovani v kolenou

Poskoky snozmo vzad jednotlivé
i plynule za sebou

Poskoky snozmo vpied i vzad plynule za sebou 1 sttidavé

Procvicovani pieskoktl nizkych
prekazek z mista, v chlizi, snoZzmo

Procvicovani pieskokll nizkych prekazek plynule za sebou
v chiizi (15-20 cm)

Skok do vysky snozmo pies gumu
Z mista

Vedeni déti ke spravnému provedeni skoku do vysky
pfes gumu z mista snozmo, sttidavé vpred (vyska 20-25 cm)

Skok do dalky z mista s pérovanim a souhybnymi pfipravnymi
pohyby pazi




o Lezeni

3 —4 roky

4 -5 let

5-6let

Procvicovani lezeni v podporu
diepmo

Lezeni v podporu diepmo do
svahu a zpét

Lezeni v podporu dfepmo po §ikmé lavicce vzhiru

Lezeni v podporu dfepmo vzad

Procvic¢ovani plazeni v lehu na btise vpred uréenym
smérem

Procvi¢ovani spravného plazeni po bfise 1 pod prekazkami

Cviceni spravného uchopeni rukama pfi vystupu a
sestupu (ribstole, prilezky)

Procvicovani spravného uchopu pii vystupu i sestupu — stiidavy
uchop (ribstole, prulezky)

o Hazeni

3 —4 roky

4-5let

5—-6let

Predévani a podavani drobného nacini

Pohazovani drobného nacini volné v prostoru

Procvicovani pohazovani drobného nacini volné
vV prostoru
Vyhazovani lehkého nacini do vysky

Procvi¢ovani vyhazovani mice do vysky obéma
rukama se zapojenim celého téla pii odhodu
Vyhazovani mice do vysky jednoruc¢

(pravou i levou)

Hézeni lehkym nacinim danym smérem

Ptehazovani lehkého nacini danym smérem 1 pres
prekazky

Hézeni lehkym nac¢inim na dany cil v roving

o Hudebné-pohybové ¢innosti, obratnost

3 —4 roky

4 -5 let

5—-6let

Chiize se skr€ovanim pfednozmo
Vydrz ve diepu i s pohyby pazi

Stoj jednonoz s oporou a s pohybem volné nohy, samostatné
i s kratkou vydrzi

Procvicovani kratké vydrze ve stoji jednonoz
na mirn¢ zvySené plose

Poskoky jednonoz na mist€ i z mista

Skoky ve vzporu diepmo

Procvicovani ptevalll z lehu na zadech na bricho a zpét

Procvi¢ovani pfevall z lehu vzadu na bok, unozit,
prevaltl z boku na bok se vzpazenim

Procvicovani ,,kolébky* ze sedu do sedu s dopomoci
(uchopeni v podkoleni)

Procvicovani ,,kolébky“ bez dopomoci z diepu
do sedu i diepu

Procvic¢ovani kotoulu vpted ze stoje rozkrocného
do sedu

Hra na télo v sedu, kleku — rytmizovani
¢tvrtovych dob

Procvicovani rytmizovani ¢tvrtovych dob hrou na télo
v riznych polohach podle tikadel

Rytmizovani % taktu hrou na télo pfi chiizi
Chtize ve % taktu se zduraznénim prvni doby

Procvicovani spravné reakce na zménu tempa pii tanecnim
béhu
Procvi€¢ovani tanecniho béhu v daném tempu

Procvi€ovani spravné reakce na zménu tempa hudby

pfi tane¢nim béhu

Procvicovani reakce na smluveny signal se zménou sméru
béhu

Procvicovani reakce zmény sméru béhu na signal
jednotlive i ve dvojicich




Listopad

Metodika rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti
(Stézejni vzdélavaci oblast - Dité a jeho télo)




o Chuze

3 — 4 roky

4 -5 let

5—-6let

Chiize déti ve vazaném zastupu

Zmény sméru chiize mezi prekdzkami
na smluveny signal

Zmeény délky kroku pii chlizi mezi piekazkami

Prekracovani nizkych piekazek pti chiizi

PiekraCovani ¢ary, lana, stuhy proudem
za sebou

Procvicovani chiize s prekracovanim prekazek
ve volnych zéstupech za vedoucim ditétem

Vystup na schody a sestup z nich
S drZenim se za zdbradli - jednotliveé

Procvicovani chlize po schodech obéma

Procvicovani plynulé chiize po schodech bez drzeni

sméry bez drzeni - jednotlivé

Béh

©)

3 — 4 roky

4 -5 let

5-6let

Béh ve skupinach k danému cili

Procvicovani piebéhtl k cili na urcitou vzdalenost
(opakovang¢)

Procvicovani piebéht k cili na urcitou vzdalenost
(opakovan¢)

Béhani ve volné skupiné€ se vzajemnym
vyhybanim

B¢h ve vazanych dvojicich v prostoru
s vyhybanim

B¢h ve dvojicich s vyhybanim

o Skok

3 — 4 roky

4-5let

5-6let

Poskoky snoZzmo z mista
Poskoky snozmo vpied
Poskoky snozmo vpted ptes ¢aru

Poskoky snoZzmo s riznymi polohami pazi
Skoky na misté snozmo s dliirazem na dynamicky
odraz

Hmity s vyraznym skokem do vzpaZeni
se spravnou koordinaci celého téla

Pérovani v kolenou se souhyby pazi

Poskoky snozmo vlevo, vpravo, jednotlivé
I plynule za sebou

ProcviCovani poskoki snozmo vlevo, vpravo,
plynule za sebou

1 stfidave

procvicovani poskoktli snozmo s obménami

I pres Caru

Vystupovani a sestupovani na nizké
naradi

Procvicovani seskoku z nizké prekazky

s dopomoci

Procvicovat seskok z nizké prekazky

S doprovodnymi pohyby pazi bez dopomoci

ProcviCovani seskoku z vyssi roviny do diepu
s dopomoci na mékkou podlozku
Procvicovani seskoku z vyssi roviny z hmitu
podiepmo do stoje na mekkou podlozku




o Lezeni

3 —4 roky

4 -5 et

5-6let

Procvi¢ovani lezeni v podporu diepmo
Vv prostoru s vyhybanim a k cili

Lezeni v podporu diepmo v rovingé
S pfedmétem na zadech

Lezeni v podporu dfepmo stranou
Spravné provadéni lezeni po trech

Spravné plazeni v lehu na bfise vpred

Plazeni se ur¢enym smérem

Procvicovani plazeni v lehu na bfise
vpred i uréenym smérem

Plazeni na zédech s odrazenim obounoz
voln¢ v prostoru

Procvicovani spravného plazeni po zadech
i pod piekazkami se zapojenim celého téla

Procvicovani sunu s pfitahovanim

ProcviGovani plazeni po laviéce piitahovanim soupaz sunem v lehu

soupaz bez dopomoci na btiSe
o Hazeni
3 —4 roky 4-5let 5-6 let

Kouleni mice ve dvojicich v sedu rozkro¢ném, Procvicovani kouleni mice ve dvojicich Kouleni mi¢e danym smérem a na cil v rizné

obouru¢ Procvicovani kouleni mice v riznych polohach vzdalenosti

Kouleni mi¢e danym smérem obourué Procvi¢ovani kouleni mi¢e danym smérem hlavou

I nohama

Mrsténi mice do zemé obouruc Procvi¢ovani mr$téni mic¢e obouruc Hazeni mice na zem s chytanim v nizké poloze
Cviceni reakce na pohybujici se mi¢, po odrazu a ve stoji
beh za mi¢em

Hézeni hornim obloukem ptes prekazku Procvicovani ptfehazovani predmétt pres vysokou | Hazeni lehkymi predméty na urceny cil ve zvySené
prekazku hornim obloukem rovin¢ (vertikalni i horizontalni)

o Hudebné-pohybové ¢innosti, obratnost

3 — 4 roky

4 -5 let

5—-6let

Vydrz ve diepu i s pohyby pazi

Stoj jednonoz samostatné, s kratkou vydrzi

Procvicovani poskokti v dfepu na misté, vpied, vzad, stranou
Procvicovani skokti s obratem

Zpevnovani téla v lehu na zadech -
vzpazeni

Plynulé prevaly se vzpazenim na zinénce

Plynulé ptevaly ve dvojicich

Cviceni — sbaleny sed skrémo

Procvicovani kolébky ze sedu do sedu

Procvicovani kotoulu vpted ze stoje rozkro¢ného do diepu

Vytleskavani osminové doby podle fikadel

Procvi¢ovani vyjadieni osminovych dob hrou
na télo v rliznych postojich a polohach

Procvi€ovani rytmizace osminovych dob pfi chiizi
vytleskavanim

Rytmizovani ¢tvrtové doby hrou na télo
pfi chiizi

Procvicovani rytmizovani ¢tvrtové doby hrou
na télo pfi chlizi

Procvicovani rytmizace ¢tvrtovych dob ve 2/4 a % taktu
hrou na télo v riiznych postojich i pti chizi

Cviceni rytmizované chtize ve 2/4 taktu
S vyraznym rytmickym doprovodem

Dodrzovani zmén tempa chtize podle fikadel,
rytmického doprovodu, podle hudby
ProcviCovani rytmizované chiize ve 2/4 taktu

Procviovani zmén tempa pti hudbé, klavirnim doprovodu

Béh ve % rytmu s vyuzitim détskych pisni

Tanecni béh ve % rytmu

Procvi¢ovani tane¢niho rytmu ve % rytmu
se zduraznénim prvni doby jednotlivé 1 ve dvojicich



Prosinec




o Chize

3 —4 roky

4 -5 let

5—-6let

Chtize po mirn¢ Sikmé lavicce vzhiru
s dopomoci

Chtize po mirné Sikmée lavicce dola

s dopomoci

Procvicovani chlize po zvysené roviné se zménami
vysky a Sitky naradi

Chtize po zvySené roving s vyuzitim rtiznych druhi
chlize

Chiize po zvySené roving s vyuZzitim riznych
druhii chiize

Procvi¢ovani obmén chlize po mirné Sikmé
plose obéma sméry

Prekracovani prekazek pii chizi

Prekracovani nizkych piekazek pti chlizi plynule
za sebou bez zastaveni

Chiize s prekratovanim piekdzek ve volném
1 vazaném kruhu

o Béh

3 —4 roky

4-5let

5-6let

Béh ve skupiné za ucitelkou
se zménami sméru

Beéh za vedoucim ditétem se zménami sméru

Zdokonalovani pohotové orientace v prostoru pti béhu
se zménami sméru

Procvicovani béhu k cili

ZvySovani vytrvalosti — prodluzovani délky doby

Procvi¢ovani béhu formou hry s prodluzovanim délky

S vyb&hem na zvukovy signal pohybové hry jeho trvani
o Skok
3 —4 roky 4-5let 5-6 let
Poskoky v podiepu s pérovanim Poskoky snozmo stfidave vpied a vzad Skoky jednonoz

a souhyby pazi

Skoky do stoje rozkro¢ného ze diepu

Preskoky nizké prekdzky na zemi
Z mista

Preskoky nizké piekdzky na zemi
Z mista v chizi

Preskoky nizkych piekédzek v chiizi a béhu sttidnonoz
Pteskoky napnuté gumy s obménami

Procvicovani preskoktli nizkych prekazek
plynule za sebou v béhu (15-20 cm)

Poskoky stfidnonoz s vysokym skréovanim piednozmo
z mista

Procvicovani posko¢ného kroku z mista

o Lezeni

3—4roky

4 -5 let

5—-6let

Sun v lehu na bfise po lavicce pfitahovanim soupaz

se vzpazenim

Procvi¢ovani pfitahovani soupaz sunem
ve vzpazeni bez odraZeni nohama

Plazeni po rovné zvySené lavicce ptitahovanim
ve vzpazeni v lehu vzad

Podlézani riizné vysokych piekazek bez dotyku

Skluz v sedu po mirné §ikmé lavicce
s dopomoci

Procvic¢ovani skluzu v sedu po mirné Sikmé
lavicce

Procvicovani skluzu ze Sikmé plochy v sedu
v upazeni




o Hazeni

3 —4 roky

4-5let

5-6 let

Ptehazovani pfedméta pies vysokou piekazku
hornim obloukem

Hazeni hornim obloukem na vysoky cil

Hazeni drobnym nac¢inim do dalky hornim
obloukem
Hdzeni na cil stfidavé pravou a levou rukou

Vhazovani nac¢ini do koSe umisténého na zemi
i na nizké podloZce

Procvi¢ovani vhazovani malych mickt do kose
ve vySce hlavy ze vzpazeni

Procvic¢ovani hodu obouru¢ na kos se spravnym
drzenim mice

Mrsténi mice do zemé jednoruc

Procvicovani mrsténi mice do zemé jednoruc

ProcviCovani hazeni mice na zem s chytanim
Vv riznych polohach

Cviceni pohotové reakce na pohybujici se mic

Procvicovani chytani mice koulejiciho se po mirné
Sikmé plose

o Hudebné-pohybové ¢innosti, obratnost

3 — 4 roky

4 -5 let

5-6 let

Cviceni kratké vydrze v nizkych polohach
(v kleku jednonoz)

Procvicovani stoje jednonoz s kratkou vydrzi
S riiznymi polohami pazi

Cviceni skoku s obratem kolem vyskové osy
(cely obrat)

Cviceni sedu skrémo zktizného do stoje
bez dopomaoci rukou

Cviceni dfepu rozkro¢ného-hluboky ohnuty
predklon, dlané na zemi, hlava mezi koleny
(,,okénko®)

Cviceni kotoulu vpred ze Sikmé plochy s dopomoci

Cviceni kotoulu vpted ze stoje rozkro¢ného do stoje
spojného, vzpaZeni

Cviceni lehu na zadech-stoj na lopatkach s oporou
0 paze (,,svicka®)

Rytmizovana chiize ve 2/4 rytmu podle zpévu
Rytmizovana chlize ve 2/4 taktu podle
klavirniho doprovodu

Rytmizovani ¢tvrtovych dob hrou na télo v riznych
polohach a chiizi podle rytmického doprovodu
Procvicovani rytmizace ¢tvrtovych dob v obménach

Procvi¢ovani rytmizace ¢tvrtovych dob ve 2/4 a 3/4
taktu pfi chiizi a béhu

Stiidani chlize a béhu s vyjadienim zmén melodie a
dynamiky se zapojenim pazi a trupu

Procvicovani stfidani chiize a behu se zapojenim
trupu a pazi, vyjadfeni zmény melodie a dynamiky

Cviceni ptisunného kroku v pted

Cviceni zastaveni pohybu v riznych polohach na
pokyn, smluvené znameni a setrvat v dané poloze
(,,na sochy*)

Procvic¢ovani dovednosti preruSeni pohybu v rizné
poloze na pokyn ¢i smluvené znameni a v dané
poloze setrvat

Chtize v daném rytmu se stanovenou polohou
pazi

Chiize v daném rytmu s pohyby pazi v riznych
polohach

Procvicovani chlize v daném rytmu s pohyby pazi
v riznych polohach

Procvicovani dovednosti reagovat na melodii
zménou chiize

Procvic¢ovani chlize v daném rytmu s pazemi v dané
poloze i s pohyby pazi




Leden

Metodika rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti
(Stézejni vzdélavaci oblast - Dité a jeho t€lo)



3 —4 roky

4 -5 |et

5-6let

Chiize ve volné skupin€ s vyhybanim

ProcviCovani orientace v prostoru
Chiize se zménami sméru i délky kroku
mezi prekdzkami

Chtize za vedoucim ditétem,

ve skupiné i se zménami sméru

ProcviCovani pohotové reakce pti chlizi mezi prekazkami
s reakci na signal, se zménou délky kroku
Procvi¢ovani orientace v pfirodnich podminkach

Stiidani pomalé chiize s béhem na
zvukovy signal

Stiidani riznych druht chiize a b&hu
na vyrazny zvukovy signal

Procvicovani stfidani chuize a béhu
na smluvené signaly

Zdokonalovani pohotové reakce déti na smluvené signaly

o Béh
3 —4 roky 4-5let 5-6 let
B¢h ve skupin€ s vyhybanim Bé¢h ve trojicich ur€enym smérem Procvicovani beéhu ve dvojicich i trojicich s
vyhybanim
o Skok
3 —4 roky 4-5let 5-6 let

Poskoky snozmo vpted pies ¢ary | Skoky z mista vpied pres caru

za sebou

Procvi¢ovani hmiti podiepmo na misté,
Z mista, s vyskokem

Preskoky nizké prekazky na zemi | Pfeskoky riznych nizkych piekazek v béhu za sebou

v béhu
Pteskoky gumy snoZmo z mista

Procvi¢ovani preskokll nizkych prekazek
plynule za sebou v béhu (15-20 cm)

Skok do vysky pfes gumu z mista stfidnonoz vpied

Skok do vysky s rozbéhem

ProcviCovani vyskoku z mista s dosahovanim
na zaveéSeny predmét s diirazem na
dynamickou silu nohou pfi odrazu
Procvicovani vyskoku s rozbéhem

s dosahovanim na zavéSené predmeéty plynule
za sebou




o Lezeni

3—4roky

4-5let

5-6let

Skluz v sedu po mirné §ikmé lavicce
s dopomoci

Procvicovani skluzu v sedu po Sikmé
lavicce

Skluz ze Sikmé lavicky v lehu na zadech
S pfidrZzovanim se rukama v ptipaZeni,
ve vzpazeni

Prelézani uzkych a nizkych prekazek v podporu diepmo

Procvicovani pielézani nizkych prekazek
z podporu dfepmo, ze stoje v rovin¢

Samostatné ptelézani rizné vysokych prekazek

Prelézani nizkych piekazek rozmisténych po obvodu herny

Prolézani latkového tunelu

Prolézani latkového tunelu plizenim
a Vv podporu diepmo

Prolézani tunelu v podporu diepmo i po kolenou na m&kké
Zinénce

Prolézani latkovym tunelem v podporu
dfepmo i po kolenou na mékké Zinénce

Lezeni v podporu dfepmo v roviné i po Sikmé ploSe vzhliru

Procvicovani lezeni v podporu diepmo

Vv roviné s pfedmétem na zadech

s vyhybanim i k cili

Lezeni v podporu dfepmo po Sikmé lavicce
dolt

Spravné lezeni ,,po tfech (jedna ruka
zdvizena)

Lezeni v podporu diepmo po Sikmé lavicce
obéma sméry

o Hazeni

3 —4 roky

4-5let

5—-6let

Hazeni lehkych predmétl ptes napnutou gumu

Hazeni hornim obloukem na vysoky cil

Procvi¢ovani hodu hornim obloukem lehkym
nacinim pies gumu i na cil

Vhazovani malych micka ze vzpazeni do kose

ve vySce hlavy kose

Procvicovani hodu mi¢em jednoruc¢ od ramene do

Procvic¢ovani hodu mice na ko$ jednoruc stiidave
pravou i levou rukou

Nadhazovani a chytani lehkého nacini na miste
Vv nizké poloze a ve stoji




o Hudebné-pohybové ¢innosti, obratnost

3 —4 roky

4-5let

5-6let

Provadéni zakladnich zmén postoji a poloh
dle pokynti riizné za sebou

Pohotové zmény postoji a poloh dle slovni instrukce

Stiidani postojii a poloh i zavodivou formou

Vydrz v riznych nizkych polohach

Procvicovani stoje jednonoz s pohybem volné nohy vpted,
vzad, stranou, bez opory

Procvi¢ovani ,,lodi¢ky* sed-upazit, naklanét
trup vpravo, vlievo

Prevaly v lehu na z&dech na bok a zpét

Procvicovani prevall s kratkou vydrzi na boku - unozit

Pievaly v rytmu

Opakovani ,,okénka* — stoj rozkro¢ny, hluboky
predklon

Procvi¢ovani kotoulu vpied s dopomoci

Procvicovani kotoulu vpied z mirné€ Sikmé
plochy

Cviceni kotoulu vpted ze stoje rozkro¢ného
s vyskokem

Béh s riznymi polohami pazi pfi rytmickém
doprovodu

Procvi€ovani tanecniho béhu v daném rytmu

Vyjadfovani zmény tempa hudby tane¢nim
béhem s nacinim

Rytmizovany a koordinovany béh s riznymi
polohami pazi

Vytleskavani osminovych dob s fikadlem
Vyjadieni osminovych dob hrou na télo v riznych
postojich a polohach

Vyjadieni osminovych dob pfi béhu i s doprovodnymi
pohyby pazi

Rytmizovany béh pii hudbé

Vnimani rozdilu mezi staccatovym a legatovym
zpusobem hry na klavir

Procvi¢ovani pohybu legato se zapojenim trupu a pazi
Vv riznych polohach

Vyjadfeni legata pohybem




Unor




o Chize

3 —4 roky

4 -5 et

5—-6let

Chtize déti po Spickéch s riznymi
polohami pazi
Chiize s pohyby pazi

Procvi¢ovani plynulé chlize se spravnym
drzenim téla a pohyby pazi

Procvi¢ovani chiize se spravnym drzenim téla
a postavenim hlavy

Cviceni dovednosti déti zaujmout
misto v sestavé

Cviceni dovednosti déti zaujmout urcité misto
V prostoru i Gtvaru

Cviceni dovednosti déti zaujmout misto v utvaru
i ve ztizenych podminkach

Chtize po schodech — s drzenim
se zabradli

Procvi€ovani chlize po schodech obéma sméry
se stfiddnim nohou

Procvicovani plynulé chiize po schodech ve dvojicich

o Béh

3 — 4 roky

4 -5 et

5-6let

B¢h ve skupin€ se zménami sméru

Procvic¢ovani béhu za vedoucim ditétem
se zménami sméru

vvvvvv

honic¢kach

Béh mezi piekazkami 1 v zastupu

Béh ve trojicich volné v prostoru
s vyhybanim

Zdokonalovani pohotového stfidani béhu jednotlivcd,
dvojic, trojic, se zmeénou na signal

o Skok

3 —4 roky

4 -5 let

5—-6let

Procvicovani poskokii v podiepu
se souhyby pazi

Poskoky snoZzmo stfidavé vpravo, vlevo

Skoky jednonoZ z mista pfes ptekazku na zemi

Seskoky z nizké prekazky
s dopomoci na m¢kkou podlozku

Seskoky z vyssi roviny s dopomoci ucitelky

Procvicovani seskokil z vyssi roviny z hmitu
podiepmo se zapazenim do stoje spojného,
vzpazit (vySka 50cm)

Vyskoky se zamétenim na diirazny
odraz (do vysky)

Procvicovani skoku s dosahovanim na pfedmét z mista

Vyskok na pfimétené naradi z mista do vzporu
kle¢mo




o Lezeni

3 —4 roky

4 -5 let

5-6let

Sun v lehu na bfise po lavicce pfitahovanim soupaz
se vzpazenim (bez dopomoci)

Procvicovani pfitahovani soupaz sunem
ve vzpazeni bez odrazeni nohama po lavicce

Plazeni ptitahovanim soupaz po Sikmé lavicce
Vv lehu na biise

Vylézani na ptfimétené nafadi (dold skluz,
seskok)

Slézani z primeteného naradi (nahoru plazeni,
vystup po Sikmé plose)

Lezeni v podporu vzadu ur¢enym smérem
a na danou vzdalenost

o Hazeni

3 —4 roky

4-5let

5—-6let

Podavani rizné velkych mi¢i v riznych polohach

Procvicovani podavani mica v riznych polohach
a utvarech

Procvicovani chytdni mice po odrazu od zemé
se spravnym uchopenim mice do obou rukou

Chytani mice odrazené¢ho od zemé — hozeny
ucitelkou

Procvicovani pohotové reakce na pohybujici se
mic

Chytani mice koulejiciho se po uzké, Sikmé plose

o Hudebné-pohybové ¢innosti, obratnost

3 —4 roky

4-5let

5-6 let

Vydrz ve diepu a nizkych polohéach
i S pohyby pazi

Procvicovani ,,lodicky* (sed-upaZzit-prednozit
skrémo-kratka vydrz) na zvySené plose

Cviceni rovnovahy (sed-upazit-kratka vydrz)
na zvysené plose

Cviceni ,,vahy* ptedklonmo s oporou

Cviceni ,,vahy* ptedklonmo (stoj jednonoz- hlava
vzpiimena-upazeni)

Ptevaly v lehu na zadech na bticho a zpét
Plynulé prevaly se vzpazenim

Ptevaly z mirné Sikmé plochy

Plynulé ptevaly pod nizkou piekdzkou

,Kolébka“ ze sedu do sedu s dopomoci

Procvicovani kotoulu vpted s dopomoci

Procvicovani kotoulu vpifed samostatné bez
dopomoci ze stoje spojného do diepu, stoje
spojného

Provadéni ptirozenych cviceni na Sikmé plose
(chtize, lezeni, plazeni obéma sméry, kotoul,
,sudy*)

Procvicovani pfirozenych cviceni na §ikmé plose
(chtize, lezeni, plazeni obéma sméry, kotoul,
,,sudy)

Béh s riznymi polohami pazi pfi rytmickém
doprovodu

Procvicovani tane¢niho béhu ve % rytmu s pohyby
pazi

Procvi¢ovani tane¢niho béhu se zduraznénim prvni
doby ve spojeni se zatoCkami

Zrychlovani a zpomalovani chlize a béhu podle
tikadel, zpévu

Zrychlovani a zpomalovani chiize a béhu podle
hudebniho doprovodu

Procvicovani zrychlovani behu a chiize s vyuzitim
zpévu a hudebniho doprovodu



Brezen




3 —4 roky

4 -5 let

5—-6let

Procvicovani plynulého
prekracovani nizkych prekazek

Procvi¢ovani prekraovani Car, prekdzek na zemi
1 nizkych ptekdzek v rlizné sestavé

Procvi¢ovani chiize s piekracovanim prekazek
ve dvojicich, trojicich, fadach

o Béh

3 — 4 roky

4 -5 et

5-6let

Procvicovani behu ve volné skupiné
mezi prekdzkami s vyhybanim

Procvicovani behu jednotlivei, dvojic
1 trojic se zménou na smluveny signal

Procvicovani béhu v zastupech a v kruhu volném
1 vazaném

Nacvicovani pohotové reakce — vyb¢h Procvicovani pohotového vybéhnuti na
na smluveny signal (zvukovy i vizudlni) |smluveny signal

ProcviCovani rychlého startu ze stoje na vyrazny
signal

o Skok

3 —4 roky

4 -5 et

5-6let

Poskoky snozmo s riiznymi
polohami pazi

Skoky s otacenim kolem vyskové osy (Ctvrt,pilobrat) Zdokonalovani skokd snozmo s hmitem

Procvicovani skokd s obménami

a spravnou koordinaci celého t¢la

Poskoky v podiepu s pérovanim

Poskoky v difepu na misté

ProcviCovani poskokii jednonoz a do stoje
roznozného

Cviceni skoku do vysky pfes gumu stfidnonoZ s rozbé¢hem | Procvi¢ovani skoku do vySky pies gumu

s obménami

Cviceni vyskoku s dosahovanim
na predmeét z mista

ProcviCovani skokl s dosahovanim na pohybujici se Cviceni vyskoku na pfiméfené nafadi z mista

predmét

do vzporu diepmo
Cviceni vyskoku na naradi do vzporu klecmo 1
dfepmo s rozbéhem




o Lezeni

3 — 4 roky

4-5let

5-6 let

Lezeni v podporu diepmo po Sikmé lavicce vzhliru

Procvicovani lezeni v podporu diepmo
po Sikmé lavicce obéma sméry

ProcviCovani spravného provedeni lezeni v podporu
diepmo vzad, stranou, po tiech

Plazeni pod nizkou prekazkou
Procvicovani souvislého plazeni pod nizkymi piekazkami

Procvicovani plazeni pod nizkymi prekazkami
Plazeni po zadech se zapojenim trupu a uréitym

Zdokonalovani plazeni po bfiSe i na zddech pod
nizkou piekazkou zavodivou formou

smérem
Prolézani latkovym pytlem v podporu dfepmo ProcviCovani prolézani latkovym pytlem v podporu | Zdokonalovani prolézani latkovym pytlem plizenim
dfepmo i vV podporu diepmo

Procvi¢ovani plynulého a samostatného vylézani
a slézani pfiméfeného naradi

o Hazeni

3 —4 roky

4-5let

5—-6let

Kouleni mi¢e jednoruc

Kouleni mi¢e hlavou v podporu difepmo, kle¢mo
Kouleni mice po Sikmé plose smérem doll

Procvicovani kouleni mi¢e danym smérem v pohybu —
pfi chiizi, lezeni apod.

Chytani koulejiciho se mice

Chytani mi¢e po odrazu od zemé v sedu rozkro¢ném,
v kleku, do obou rukou

Procvi¢ovani hazeni a chytani mice po odrazu
od zemé i ve dvojicich

Hazeni malych mickt do kosSe jednoru¢ od ramene
Hazeni vétsich mickt do kose obouru¢ ve vzpaZeni

Procvicovani hodu mi¢em obouru¢ ve vzpazeni
do kose

Procvicovani hodu mi¢em na ko$ v rtizné vysce pravou,
levou, obéma rukama

Hazeni mice obouru¢ ze vzpazeni do dalky a uréenym
smérem

o Hudebné-pohybové ¢innosti, obratnost

3 —4 roky

4 -5 et

5-6let

Stoj jednonoz s oporou a pohybem volné nohy

Procvicovani ,,vahy* ptedklonmo s oporou
Procvicovani stoje, otaceni kolem vyskové osy
drobnym béhem — vyrovnani rovnovahy

Cviceni ,,vahy* ptfedklonmo ve dvojicich

v postaveni ¢elné i vedle sebe

Cviceni sestavy - stoj spojny, diep, klek, Svihem pazi
a zhoupnutim dfep a stoj

Cviceni kotoulu vpted z mirné sikmé plochy
s dopomoci

Cviceni kotoulu vpted bez dopomoci

Cviceni kotoulu vpted opakované plynule za sebou
Cviceni kotoulu vpted na zvySené ploSe (zachrana)

Cviceni vyjadfeni osminové doby pfi béhu

Opakovani osminovych dob pfi béhu
i s doprovodnymi pohyby pazi

Procvicovani vyjadieni osminovych dob hrou na télo
V rliznych postojich a polohach

Béh s riznymi polohami pazi

Procvicovani tanecniho béhu s reakci na zménu tempa

hudby

Procvicovani pohotové reakce na zménu tempa hudby
pti béhu

Vyjadieni pomlky v hudbé pferusenim pohybu
soucasné s hudbou

Vyjadieni pomlky v hudbé prerusenim pohybu
soucasné s hudbou

Cviceni kroku posko¢ného v rytmu

Procvi¢ovani kroku poskocného podle vhodné hudby

Procvicovani chlize s riznymi polohami pazi podle
zmény hudby a pfi pohybovych hrach

Procvi¢ovani chiize v rytmu s pohyby paZi v rliznych
polohach

Procvicovani chlize v rytmu s pohyby pazi v riznych
polohéch se spravnym drzenim téla

Cviceni schopnosti vyjadrit staccatovy charakter hudby
jednoduchymi pohyby

Procvicovani schopnosti vyjadfit staccatovy charakter
hudby jednoduchymi pohyby

Procvicovani schopnosti vyjadrit staccatovy charakter
hudby jednoduchymi pohyby se zapojenim celého téla




Duben

Metodika rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti
(Stézejni vzdélavaci oblast - Dité a jeho t€lo)



o Chize

3 —4 roky 4-5let 5-6 let
Procvicovani chiize v pfirodnim terénu | Chlize s lehkou zatézi, se sportovnim Cviceni sportovni chiize v pfirodnim terénu s lehkou zatézi
zaméienim
Chtize s obménami, se skréovanim ProcviCovani plynulé chiize se spravnym | Zdokonalovani chlize se spravnym drzenim téla, souhyby
prednozmo, v diepu drzenim téla a pohyby pazi pazi, v pravidelném tempu kroku
Procvi€ovani chiize se spravnym
drzenim téla a pfidavnymi pohyby pazi

o Béh
3 —4 roky 4-5let 5-6 let
Jednoduché pohybové hry s vyuzitim Procvicovani pravidelného dychani pii béhu | Cviceni technicky spravného béhu s dirazem na
béhu pohyby pazi
B¢h od mety k meté Procvicovani rychlych ptebehii Procvicovani sportovniho béhu o zdvod z vysokého
Zvysovani vytrvalosti stfiddnim béhua | na vzdalenost 10 m —20 m startu na 10 m—20 m
riznych ¢innosti opakované po delsi
dobu
o Skok
3 —4 roky 4-5let 5-6 let
Preskoky gumy v chizi Procvicovani plynulého preskakovani nizkych prekazek | ProcviCovani preskoki ptes piimétené
Pteskoky gumy v béhu odrazem plynule za sebou i1 0 zavod ptekazky i o zavod
jedné nohy
Cviceni seskoku z nizké piekazky |Procvicovani seskoku z vyssi roviny Procvicovani seskoku z vyS$si roviny
s doprovodnymi pohyby pazi bez dopomoci
do dfepu bez dopomoci
Cviceni poskoki sttidnonoz s vysokym skr¢ovanim Zdokonalovani kroku posko¢ného z mista
pifednonoz na miste se zménou tempa
Cviceni kroku posko¢ného z mista, stfidani pravé a levé
nohy
Procvicovani skoku snozmo vpted |Procvicovani skoku do dalky odrazem snozmo ProcviCovani spravného provedeni skoku
Z podfepu a se souhyby pazi S pérovanim a souhyby pazi do dalky s rozbéhem (se zamétenim na odraz

Cviceni preskoku dané vzdalenosti a pohyby pazi)




o Lezeni

3 — 4 roky

4-5let

5—-6let

Lezeni v podporu diepmo po rovné lavicce
Lezeni po zebiiku na zemi

Procvic¢ovani lezeni v podporu diepmo
na lavicce
Lezeni po zebiiku na zemi

Procvi¢ovani lezeni v podporu dfepmo po zvysené
plose
Cviceni lezeni po zebiiku na zemi i nad zemi

Lezeni v podporu vzadu danym smérem i s pfedmétem
na biiSe

Pfitahovani soupaz sunem po lavicce

Procvicovani plazeni pfitahovanim sunem bez
odrazeni nohama

ProcviGovani plazeni ptitahovanim soupaz v lehu
na bfise i na zadech

Prolézani prekazek rznych rozmért
Prolézani a pielézani rizné vysokych pfedmétll za sebou

Procvicovani prolézani prekazek riznych rozméra

Prolézani prekazek o nestejné Sifce a vysce

Vystup a sestup na priméfeném nafadi (stoupaci
véz, prulezka, Zebtiky vSech typt) se stiidavym
uchopovanim rukama

Procvi¢ovani vystupu a sestupu se spravnym
uchopovanim rukama a stfidnonoz

o Hazeni

3—4roky

4 -5 let

5-6let

Pohazovani lehkym nac¢inim do vysky
Procvicovani pohazovani predmétti v prostoru
a do vysky

Vyhazovani mice do vysky se spravnym prstovym
drzenim mice a volnym dopadem mice na zem
Procvicovani vyhazovani mice do riizné vysky
dle pokynii

Procvicovani vyhazovani mice do vysky s obménami

Hod hornim obloukem pies vyssi prekazku

Procvicovani hazeni hornim obloukem na vysoky cil

Procvicovani hodu do dalky hornim obloukem
Se Spravnym postavenim trupu a nohou

Hod obouru¢ od prsou do dalky a uréenym smérem

Chytani koulejiciho se mice ze svahu

Chytani mice po odrazu ze zemé v sedu roznozném,
v kleku, do obou rukou

Hazeni a chytani mi¢e odrazeného od zemé plynule,
Vv rytmu

Chytani mice po odrazu od lavicky v sedu roznozném
a ve stoji

Chytani mice po odrazu od lavicky pfi chiizi

o Hudebné-pohybové ¢innosti, obratnost

3 —4 roky

4-5let

5—-6let

Skoky do stoje rozkrocného — vyrovnavani téziste
pfi zménach postojl a poloh

S obratem kolem vyskové osy

Akrobatické cviky:
- drep, paze volné, prednozit pravou, pata
na zemi, upazit, vydrz
- klek, zanozit pravou, upazit, vydrz

Cviceni kotoulu vpted na roviné s dopomoci

Procvicovani spravného provedeni kotoulu vpred
samostatné ze stoje rozkrocného do diepu

Kotoul vpied pod ptekazkou

Pfirozena cviceni a kotoul s vyuzitim zvysené plochy
rizné §itky a vysky

Chiize ve 2/4 taktu podle klavirniho doprovodu

Procvi¢ovani chiize ve 2/4 taktu s vyuzitim zpévu
a klavirniho doprovodu

Procvicovani zmény tempa chiize pii klavirnim
doprovodu

Procvicovani stfidani chtize a béhu plynule podle
charakteru hudby

Procvicovani plynulého stfidani chiize a béhu podle
charakteru hudby




Kveten

Metodika rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti
(stézejni vzdélavaci oblast - Dité a jeho télo)



o Chiuze

3 —4 roky

4 -5 |et

5-6let

ProcviCovani vystupu na schody a
sestupu po schodech bez drzeni

Procvi¢ovani chtize po schodech nahoru
a dolu bez drzeni, stfidnonoz

Zdokonalovani bezpecné, plynulé chiize po schodech
samostatn¢ i ve dvojicich obéma sméry

Procvi¢ovani chlize po mirné Sikmé
lavicce obéma sméry

Procvicovani chiize po Sikmé a zvysené
roving

Procvi¢ovani obmeén chiize po Sikmé rovin€ obéma sméry

Chtize po pohyblivé roviné s dopomoci i bez

o Béh

3—4roky

4 -5 et

5-6 let

Pohotovy vybéh z rtiznych poloh na dany
signal

Procvi€ovani rychlého vybéhu z riznych
poloh na dany signal

Zdokonalovani pohotové reakce pfi startu z riznych
poloh

Procvi¢ovani béhu v terénu po roviné
stiidany chuzi (2-4 min)

Zdokonalovéni rychlého vyb&hu na dany
signal k cili

B¢h na kratkou vzdalenost 10 m — 20 m
zavodive

Zdokonalovani sportovniho bé¢hu na 20 m

o Skok

3 —4 roky

4 -5 |et

5-6let

Opakovani pérovani v kolenou se
souhyby pazi

Nacvicovani poskok v diepu s oto¢enim
Procviovani poskokli snozmo s obménami i ptes ¢aru

ProcviCovani poskokli snozmo jednotlive i
stiidavé se zmeénou sméru, skoky jednonoz i
ptes piekazku

Opakovani skoku do vysky pies gumu stfidnonoz s

Zdokonalovani dynamického skoku do vysky

rozbéhem se zapojenim celého téla s rozbéhem
Nécvik skoku ptes kmitajici gumu, Svihadlo,
lano apod.
Vyskoky s dosahovanim na Vyskok s rozbéhem a s dosahovanim na zavéSené Procvi€ovani vyskoktl déti na naradi s
pohybujici se predmét predméty plynule za sebou obménami




o Lezeni

3 —4 roky

4 -5 let

5—-6let

Opakovani sunu po lavicce s pfitahovanim soupaz ve
vzpazeni

Upevilovani dovednosti déti provadét plazeni po
lavi¢ce pfitahovanim soupaz

Procviovani plazeni pfitahovdnim soupaz po Sikmé
lavicce na bfise

Nacvik skluzu v sedu po Sikmé lavicce, skluzavce

Procvi¢ovani skluzu v sedu po Sikmé plose

Procvicovani skluzu ze §ikmé lavicky s obménami

Prelézani prekazek ze stoje
Procvi¢ovani zdolavani prekdzek lezenim
ProcviCovani pielézani a prolézani piekazek za sebou

Procvicovani prolézani riizné vysokych prekazek
za sebou

Procvicovani samostatného zdolavani prekazek vSemi
zpusoby

o Hazeni

3 —4 roky

4 -5 let

5—-6let

Chytani mice koulejiciho se ze Sikmé plochy obouru¢

Procvicovani chytani mice z rizné Sikmé plochy

Hazeni lehkého nacini pres gumu, lano

Hazeni lehkého nacini pfes gumu, lano — hornim
obloukem

Hod obouru¢ od prsou — pfihravky ve dvojicich

Procviovani hazeni a chytani mice ve dvojicich se
spravnym drzenim mice

Procvicovani hazeni mice jednoruc a chytani obouruc
ve dvojicich

o Hudebné-pohybové Cinnosti, obratnost

3 —4 roky

4 -5 let

5—-6let

Nacvik stoje jednonoz bez opory

Procvicovani cviku: klek, zanozit levou (pravou),
upazit, kratka vydrz — obména s unozenim

Spravné provedeni akrobatického cviku:
Stoj zkfizny, vyponem obrat:

a) do stoje spatného — pulobrat

b) do stoje zkiizného — cely obrat

Prevaly na mekké podlozce s kratkou vydrzi na boku -
unozit

Procvicovani plynulych prevalii na rovné i Sikmé plose

Procvicovani pievalti s obménami (pfi lehu vzad skrcit
prednozmo, ruce objimaji kolena, pti lehu vpred
napnout nohy, vzpazit)

Procvi¢ovani kotoulu vpted s dopomoci

Procvi¢ovani kotoulu vpfed samostatné ze stoje
rozkro¢ného do diepu

Néacvik kotoulu vpied s lehkym pfedmétem mezi
kotniky, koleny
Nacvik kotoulu vpied plynule z kolébky

Nécvik preskoki lavicky s odrazem snozmo vpravo a
vlevo stfidaveé s drzenim lavicky obéma rukama

(podpor)

Procvi¢ovani plynulého pfechodu od chiize do béhu a
naopak s riznym doprovodem

Procvi¢ovani plynulého ptechodu od chtize do béhu a
naopak s vyuzitim zpévu a hudby

Procvicovani stfidani posko¢né chiize a beéhu v daném
rytmu se zpévem

Procvicovani provedeni zatocky béhem s obménami za
hudebniho doprovodu

Opakovani chiize ve staccatovém rytmu sttidanou
s chiizi v rytmu legato







o Chuze

3 —4 roky

4 -5 et

5-6let

Procvi¢ovani vystupu na schody a
sestupu po schodech bez drzeni

Procvi¢ovani chlize po schodech nahoru
a dold bez drzeni, stfidnonoz

Zdokonalovani bezpecné, plynulé chiize po schodech
samostatné i ve dvojicich obéma sméry

ProcviCovani chiize po mirn¢ Sikmé
lavi¢ce obéma sméry

Procvi¢ovani chlize po Sikmé a zvySené
roving

Procvi¢ovani obmén chlize po Sikmé roviné obéma sméry

Chtize po pohyblivé roviné s dopomoci i bez

o Béh

3 —4 roky

4 -5 et

5-6 let

Pohotovy vyb¢h z raznych poloh na dany
signal

Procvicovani rychlého vybéhu z riznych
poloh na dany signal

Zdokonalovani pohotové reakce pfi startu z riznych
poloh

Procvi¢ovani béhu v terénu po roviné
stiidany chtizi (2-4 min)

Zdokonalovani rychlého vybéhu na dany
signal k cili

Béh na kratkou vzdalenost 10 m — 20 m
zavodive

Zdokonalovani sportovniho béhu na 20 m

o Skok

3 —4 roky

4 -5 et

5-6let

Opakovani pérovani v kolenou se
souhyby pazi

Nacvicovani poskokl v diepu s oto¢enim
Procvicovani poskoki snozmo s obménami 1 ptes ¢aru

Procvi¢ovani poskokd snozmo jednotlive i
sttidaveé se zménou sméru, skoky jednonoz 1
pies prekazku

Opakovani skoku do vysky ptes gumu stiidnonoz s

Zdokonalovani dynamického skoku do vysky

rozb¢hem se zapojenim celého téla s rozbéhem
Nacvik skoku ptes kmitajici gumu, Svihadlo,
lano apod.
Vyskoky s dosahovanim na Vyskok s rozbéhem a s dosahovanim na zavésené Procvicovani vyskokii déti na naradi s
pohybujici se predmét predméty plynule za sebou obménami




o Lezeni

3 -4 roky

4 -5 et

5-6let

Opakovani sunu po lavi¢ce s pfitahovanim soupaz ve
vzpazeni

Upeviiovani dovednosti déti provadét plazeni po
lavi¢ce piitahovanim soupaz

ProcviCovani plazeni pfitahovanim soupaz po Sikmé
lavicce na bfise

Nacvik skluzu v sedu po Sikmé lavicce, skluzavce

Procvicovani skluzu v sedu po S§ikmé plose

Procvicovani skluzu ze Sikmé lavicky s obménami

Prelézani prekazek ze stoje
ProcviCovani zdolavani pfekazek lezenim
Procvi€ovani prelézani a prolézani piekazek za sebou

Procvi€ovani prolézani rizn¢ vysokych prekazek
za sebou

Procviovani samostatného zdolavani piekazek vSemi
zpusoby

o Hazeni

3—4roky

4-5let

5-6 let

Chytani mice koulejiciho se ze §ikmé plochy obouru¢

Procviovani chytani mice z riizné $ikmé plochy

Hazeni lehkého nadini ptes gumu, lano

Hazeni lehkého nadini ptes gumu, lano — hornim
obloukem

Hod obouru¢ od prsou — pfihravky ve dvojicich

Procvicovani hazeni a chytani mice ve dvojicich se
spravnym drzenim mice

Procvi¢ovani hazeni mice jednoru¢ a chytani obouru¢
ve dvojicich

o Hudebné-pohybové ¢innosti, obratnost

3 —4 roky

4-5let

5-6 let

Nacvik stoje jednonoz bez opory

Procvicovani cviku: klek, zanozit levou (pravou),
upazit, kratka vydrz — obména s unozenim

Spravné provedeni akrobatického cviku:
Stoj zkiizny, vyponem obrat:

a) do stoje spatného — ptilobrat

b) do stoje zkiizného — cely obrat

Prevaly na mékkeé podlozce s kratkou vydrzi na boku -
unozit

Procvicovani plynulych prevalti na rovné i §ikmé plose

Procvicovani prevalll s obménami (pfi lehu vzad skréit
prednozmo, ruce objimaji kolena, pfi lehu vpred
napnout nohy, vzpazit)

Procvi€ovani kotoulu vpted s dopomoci

ProcviCovani kotoulu vpted samostatné ze stoje
rozkro¢ného do diepu

Nacvik kotoulu vpied s lehkym predmétem mezi
kotniky, koleny
Nacvik kotoulu vpied plynule z kolébky

Nacvik preskoki lavicky s odrazem snozmo vpravo a
vlevo stiidavé s drzenim lavicky obéma rukama

(podpor)

Procvicovani plynulého piechodu od chiize do béhu a
naopak s riznym doprovodem

Procvic¢ovani plynulého piechodu od chiize do béhu a
naopak s vyuzitim zpévu a hudby

Procvicovani stfidani posko¢né chlize a béhu v daném
rytmu se zpévem

ProcviCovani provedeni zato¢ky béhem s obménami za
hudebniho doprovodu

Opakovani chiize ve staccatovém rytmu sttidanou
s chiizi v rytmu legato




