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»Svét nekondi za vratky - cvicime se zviratky”

piedskolni vék - predskolaci, rodice a déti

kategorie 1 (3-4 roky), kategorie 2 (4-5 let), kategorie 3 (5-6 let)
celoro¢ni projekt pro predskolni déti - ,otvirdme oponu”
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télocvi¢né jednoty, télovychovné jednoty, matefské skoly,
rodiny, kluby

bezpeceni:
plakat — pro kazdou skupinu déti (oddil TJ, tfida MS)
samolepky na plakat — spInéni ukolu - skupina
velka samolepka na dvefe budovy — zapojeni do projektu
velka samolepka na dvere télocvicny, tfidy — symbol projektu
deniky pro déti v€etné samolepek
manual pro cvicitelky, ucitelky, rodice
diplom pro dité, skupinu
drobné propagacni pfedméty pro déti

i
diplomy, odmény
ektu:
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VAZENI = )
CVICITELE, UCITELE, RODICE.

Dovoluji si Vas pozvat ke spolupraci na projektu Ustiedniho cvicitelského sboru
rodi¢h a déti a pfedskolnich déti Odboru viestrannosti Ceské obce sokolské, se
kterym bych Vas rdda seznamila.

Myslenka na celoro¢ni projekt probihajici v oddilech predskolnich déti vznikla

v roce 2014. Cely projekt je inspirovan predevsim obsahem nasi pravidelné
¢innosti v télocvi¢nych jednotach, kterad je realizovana na zdkladé Cvicebnich
program( COS. Dal$imi zdroji namétu byly projekt COV ,Sazka - olympijsky
viceboj” pro ZS, zafazeny do kampané Cesko sportuje a Ramcovy vzdélavaci
program pro predskolni vzdélavani (RVPPV).

U¢ast na tomto projektu je dobrovolna. Cvicitelka ¢i u¢itelka vstupuje do procesu,
kterym muze obohatit svoji ¢innost, détem nabidnout dalsi podnéty, které jsou
spojeny se zdravym pohybem. Nasim zadmérem je ,pohyb jako kaZzdodenni
potfeba déti” a zdravé feseni volnocasovych aktivit. Radi bychom podpofili prvni
vétsi zajem o aktivni sportovani, ale také vedeni k tymové spolupraci, radosti ze
splnéni ukoll jak u jednotlivce, tak ve skupiné. Neni nasim zamérem, aby déti
vzajemné soutézily, protoZze nechceme vyvolavat stresujici situace pro méné
zdatné déti. Chceme podporovat respektovani a rozvoj individudlnich
predpokladd, které jsou nasledné pfinosem pro celou skupinu. Radi bychom, aby
plnéni jednotlivych ukold pfineslo détem radost a potéseni z pohybu, pomohlo
jim naucit se prekondvat prekazky, rozvijelo jejich samostatnost pii dalSim
zdokonalovani pohybovych dovednosti a tim jim umoznilo vstup do velkého
svéta pii prekonani hranice Sesti let.

Projekt je slozen z nékolika tematicky zamérenych skupin. Poradi pInéni ukold
zalezi na obsahovém zaméfreni, které se vztahuje i k nékterym mésictim. Celoro¢ni
¢innost dané skupiny ma svoje specifika a zalezi na planu prace, ktery ma
cvicitelka vypracovany.

Motivaci pro déti jsou zvifatka, kterd je budou provéazet v ramci jednotlivych
¢innosti. Zviratka jedou do svéta, pomoci vlacku oteviraji détem pomysina vratka
a seznamuji je s jednotlivymi pohybovymi a rozumovymi ¢innostmi. V ramci
téchto ¢innosti se déti snazi zvladnout jednotlivé ukoly. Pfinosem pro déti bude
to, Ze dané c¢innosti budou plnit v kolektivu vrstevnik(, a tak se celd skupina bude
moci vzajemné ovliviiovat. Soucdsti vyhodnoceni splnéni ukold bude i spole¢né
foto pred plakatem s nalepenymi samolepkami a odeslané v rdmci zavére¢ného
hodnoceni cvicitelskému sboru RDPD. Po splnéni vsech ukold bude skupina
odménéna diplomy a drobnymi darky. Pfi zahajeni samotného projektu je mozné
na dvefe sokolovny ¢i MS vylepit velkou samolepku projektu jako informaci pro
rodice, Zze TJ/MS garantuje pohyb jako sou¢ast zdravého zplisobu Zivota.



Na cesté do svéta zvifatka provazi sokolik Pepik, ktery zvolil cestu po jednotlivych
svétadilech. Vlak se sklada z lokomotivy, na které bude ukazovat cestu do svéta
Pepik a z péti vagonkd, které predstavuji svétadily. Kazdy svétadil je barevné
odlisen. Pohybové ¢innosti reprezentuji zvifatka s pfifazenym symbolem. Po zvlad-
nuti Ukolu k dané ¢innosti si dité vylepi samolepku do svého deniku.

Obsahem projektu je Siroka skala ¢innosti, do kterych jsou v télocvi¢nych jedno-
tach a MS déti zapojovany. Skladaji se jak z procvi¢ovani a zdokonalovani
pfirozenych pohybovych schopnosti (chlize, béh, skoky, hazeni, chytani), tak ze
zakladl cviceni na nafadi ¢i s nacinim. Rozsifenim nad ramec pohybovych aktivit
jsou ¢innosti rozumové, kterymi cvi¢ebni jednotku doplriujeme. Spole¢né ¢innosti
vztahujici se k jednotlivym mésicdm roku (napf. Sibfinky ¢i pousténi drakd) vhodné
seznamuji déti nejenom s netradi¢nimi aktivitami, ale davaji moznost se lépe
poznat, vytvofit kolektiv. V ném pak spole¢né prozivat radost nejenom z pohybu.
Cilem je zapojeni co nejvice déti do pohybovych a rozumovych aktivit a plnéni
ukoll je prilezitost brat pohyb jako samozfejmou soucast Zivota. Vyznamnou moti-
vaci k pohybovym aktivitam je bezesporu podpora ze strany rodi¢i - pokud chybi,
ma dité mensi moznost na zac¢lenéni pohybovych aktivit do budouciho Zivotniho
stylu.

Pojdte tedy s nami a sokolikem Pepikem vtahnout déti do svéta plného pohybu
a her. Umoznéte jim pomoci motivace zvladnout nejenom zdravy pohyb, ale
i poznavani okolniho svéta.

Dopfrejte jim zaZit radost pfi spole¢né stravenych chvilich!
Pfeji VAm hodné eldnu, nadseni a radosti ve vasi praci a mnoho $tastnych, zdravych
a Sikovnych déti.
Nazdar!
Véra Smejkalova

Vedouci UCS RDPD OV COS
Praha, ¢erven 2016

www.sokol.eu
facebook.com/sportovnivsestrannost/



UKOLY PRO DETI - KATEGORIE 4
VEK: 3 - 4 ROKY




PRIROZENA CVICENI

Y =
ﬂ 2 " ) SVETADIL: AFRIKA, BARVA: SEDA, ZVIRATKO: KOBYLKA,
e \ IMENO: KOBYLKA EMILKA, SYMBOL: CTYRLISTEK
% (J
(7
S
dovednost  obsah - ukoly pomucky popiska hodnoceni metodika

prechod pénové desticky, presny prechod drahy, chlze po metach,
) polozenych krouzky, koberecky,  jdi nic nevynechat,  pfekracovani mezer
chize desti¢ek stopy, CNS, pfesné spravnachlze-stfidani ~ mezi metami,
(i s mezerami) papirové kostky nohou, drzeni téla, stfidani nohou,
rovnovaha spravné drzeni téla
h sprint na 10m K utikej sprint za vodi¢em,  trenink rychlosti,
bé (vodi¢) stopky, mety rychle rychlost, plynulost start na povel
skok snozmo . plynulost skokd
z mista krouzky, sko¢ dovnitf solnéni celého U kl I skok snozmo,
¢ obruce, CNS pinent celeno UKol o nozmo (ven)
skok do obruce 4 aven (2x dovnitf, ven) 0znoz
aven
plazeni ve 3inénky, koberec, jsem jako koorr::hgzice koor(;i:n;cnelsprayny
plazeni vyznalené lana, $vihadla jestérka pohybd, pohyb v plazeni,
draze pro vymezeni drahy souhra spravne pouzit
nohy-ruce rukou i nohou
koordinac¢né spravny
lezeni ve vzporu . . koordinace pohybl, pohyb v lezeni,
lezeni dfepmo vpfed $vihadla prekonej "/ hra nohy-ruce, bez dotyku nacini,
pies polozena lana prekazku bez dotyku nacini obména: pokladat
Svihadla ruce a nohy

na Svihadla

Kobylka je velky skokan, #poskoky namisté
umi skdkat jako klokan. opakujeme

Hop a skok a ani muk, poskoky vpravo, vlevo
skdce holka skdce kluk. 4 vysii poskoky na misté - 4x tlesknout

E =

pozn: CNS - molitanové krouzky- skladba Clovéce nezlob se




SVETADIL: BARVA: ZVIRATKO:
JMENO: SYMBOL:
chdze po Ia\lgi&ce IZV'§€né, Zlﬁer)fl]
chize chdize po lavicce - . tamazpetsobratem plocha-rovnovaha,
po zvysené s ol?ratem lavicka, obrat | (%res apovanim), zpevnéni téla,
z0zené plose tam,zpét) Zinénka se hame ez dopomoci, _pohled vpied,
bez padu orientace v prostoru,
prekonani strachu
sinénk spravné éQevr)érJIi, sprzévné
fevaly z poloh Zinenky o , rzeni téla, vedeny
P Ieh,)(/zp?aiit Y wleni sudd” (pfipadné valej provedeni pohyb, vzpazit, nécvik:
(podélné osa - 3600) mekky sudy prevalu, nacini mezi ruce,
micek) zachovani sméru kolena, kotniky
pravidelné stfidani
, e vidani ruk levé a pravé horni
vylézani vylézt po Zebfinach sebii | stfidani rukou a dolni konetiny,
a‘slézani vzhiru, ruckovat v pe anohou, dohmat a doslap
stranou, slézt dolt ZInenky aslez vynechani pricky na kazdou p¥icku,
palcovy uchop
; zmény poloh reakce na pok{n, reakce na signal,
zmény téla (stoj, . zkusme provedeni cviku rovedeni dle
poloh stoj na 1 noze, bez pomlicek  to spolu dle pokynu ukazky a pokynu
klek, sed, leh...) a slovniho popisu
, . zinénky, koberec, . . .
sachowy  lesepluevepors ity lingl nebojse | prlerent o
(lavicky+zinénky)

Takhle cviéi opicka,
prestoZe je malickd.
Délad sudy kotouly,
dej si pozor na bouli.

klek sedmo: ramena vzh(ru, dold - 2x

opakujeme

hluboky ohnuty pfedklon, zapazit

skrcit pfipazmo a preval do lehu s pokréenim prednozmo a pokréenim

predpazmo - ,vytiepat nohy a ruce”

> & —=



DOVEDNOSTI S MiCEM

SVETADIL: AUSTRALIE, BARVA: ZELENA, ZVIRATKO: JEZEK,
IMENO: JEZECEK MARECEK, SYMBOL: JABLKO

dovednost obsah - ukoly pomucky popiska

hodnoceni metodika

. hod jednoru¢ hornim
hod hornim Mot o iope .
branka (dil Svédské pocet zasah, obloukem, zasah
hod na cil qgcli%l:)kri? bedny) - vzdalenost th(rueiﬁie spravna technika odrazem od podlahy
nanranku (3x) 2 metry, tenisék hodu je neplatny,

provedeni vcelku

hod obouru¢ spodem .
hod do do vysky, po dopadu mic¢ pramér
vysky bézet za micem 20cm
a chytit ho (min.3x)

pocet spravné
vyhod' mé vyhozenych
mica (3x)

koordinace pfi
hézeni, chytani

(i ey (e koordinace
msa nmill?élgr?lce kOIZ%dtag{:? ,',22;;33,1; malrzl’i(taf:edni seh :jni)iu V;geg:/\allrgvr I(czi) ! sprg\?:)%l ng\op
mice ve skupiné bez padu mice, motorika
vedeni mi¢e . . vedeni mice
M (. Spravné vedeni obourug, stfidavé
vedeni mice . obouru¢, gymball, kutdlejmic  mi¢e - obourue, jednoru¢
jednoru¢ podél lano rukama iadnorué koordinac
olozeného lana J oordinace
P pohybl
kop na branku . Y e fe ey
(nebo dil tvédské branka - vzdalenost Kooni pocet zasah, zpracovani mice -
kopani bedny na &itku) 2 metry, mic a dep ol spravna technika vnitfni strana
y3x primér 16 cm 19 kopt (3x) chodidla
Jezecek si s miéem hdzi, podavat mi¢ kolem téla vpravo
kamardd mu k tomu schdzi, podéavat mi¢ kolem téla vlevo
Vem si mic a pojd'si hrdt, vyhodit mi¢ nad hlavu a chytit obouru¢ pred télem

sv e

nds jezecek bude rdd. odrazit mi¢ o zem a chytit obouru¢ pied télem




kalendar obsah - ukoly

ROZVIJENiI POZNANI

SVETADIL: EVROPA, BARVA: MODRA, ZVIRATKO: VEVERKA,

JMENO: VEVERUSKA VERUSKA, SYMBOL: ORISKY

hodnoceni metodika

pomucky

popiska

typické znaky jara,

. I seznameni
jaro probouzeni prirody - obrarzgé/iﬁ\grat B mladé spravné s ro¢nim obdobim,
pfifazujeme mladata (kozel-koza-kiizle) @ rodina provedeni charakteristika
do rodiny, fe¢ zvifat o ¢innosti, zvifata
typické znaky \)C( -
. ) . - seznameni
léto I%af poznavame obrazokybkvetln,l poznej spravné s ro¢nim obdobim,
étiny pomoci stromd, barevna e . e
v 7 o f kyticku provedeni charakteristika
uréeni barvy, vicka, papir &innosti, rostliny
tvary, viiné '
% ické zna seznameni
P K ' . o€ )
podzimu - sbirame listy, kastany, of spravné s ro¢nim obdobim,
podzim jeho plody, Sipky, papir, obrazek provedeni prace s typickymi
tvofime z nich lepidlo rostlinnymi znaky
obréazky, zavésy M podzimu
kresleny . % seznameni
typické znaky nakresleny stromek, O s ro¢nim obdobim,
Zima zimy, chovani lepidlo, ozdoby  ozdob stromek,  spravné  “ypické obleceni,
lidi, zvifat, rostlin Zpapiry, sypani - nasyp ptackdm  provedeni &innosti, chovani
pro ptaky lidi, zvifat
. / seznameni s vyznamem
o poznej rozdil ovoce . . A
vitaminy - zelenina, co neni ob;aezlgﬁvoce tfidime co spravné Z,giraveu?égﬁ?‘;?gfe
pro zdravi zdravé (cukrovinky, ny, je zdravé uréeni VyzIvy, DY
sladké napoje) cukrovinek zeleniny, ochutnavame,

vyznam

Veverka je chytra holka,

to vi cela nase Skolka.

Jaro, léto, podzim, zima,

s veverkou je vzdycky prima.




NETRADICNi CINNOSTI

SVETADIL: AMERIKA, BARVA: CERVENA, ZVIRATKO: BERUSKA
IMENO: BERUSKA DANUSKA SYMBOL: JAHODA

hodnoceni metodika

kalendaf  obsah - tkoly pomticky popiska

i o tanec, drobné
vyzdoba, vym)ll(s ! za uspc){adam/ soutéze a cviceni,

masky, hudba masku za ucast divadlo pro déti,

tanec s rodici

masopust - karnevalova
Sibfinky (karneval)

unor

pomicky - R za uspofadani/ 4 i déti
velikono¢ni pfivolej jaro zapl]éast Siz\?;zr:aemedn?tl
(pomlazka, velikonoc, tvoreni
koledy, hry)

W{ 29
D N za usporadani/

¢ekd nas 1éto za Ucast/
vykon v soutézi

pohybové

MDD, vse pro pohyb
hratky venku

cerven zakonceni roku na hristi

draci, papir o .
P . téni drakd
na vyrobu drakd, za usporadani poustent cra
s poradani/ pohybové hratky
pastelky, ozdoby létej s draky 7a Ucast venku, zdobent

na ocasy, doplrikové

pohybové ¢innosti drakd

s miolis,  "TRESEDION ocofon  supargint TN
véano¢ni hodiny stromek, nadilka blizko za Ucast cviceni

Beruska ma sedm tecek,
doleti az za kopecek.
Rada kresli, maluje,
zpiva, cvidi, tancuje.




UKOLY PRO DETI - KATEGORIE 2
VEK: 4 - S LET




pomucky

popiska hodnoceni

PRIROZENA CVICENI

SVETADIL: AFRIKA, BARVA: SEDA, ZVIRATKO: KOBYLKA,
IMENO: KOBYLKA EMILKA, SYMBOL: KUZILEK

metodika

pénové desticky presny prechod Fesné pickraovani
chiize prekracovani (molitanové, prekro¢  drahy, nic nevynechat, P oloizn “ch met
polozenych met papirové kostky), mé nestoupnout F;oko ZVZ dat nofl1
mety, krabicky na zadnou, ¢as A4 4
obruce, Svihadla vvarlanq'/': c‘huze
o . . S _— . vpred-do"O" pravou
. chdize pres upevnéné jdispravnou  presné provedeni A o
chze L M . z"0" levou, obracenég,
prekazky vodorovné nohou dle zadani .
. jen pravou a levou,
ve stojanech, lana o
O chiize stranou
rychlybéhdrahou 4o e wusilky, ) -
mezi lany, vzit mi¢ N 4 - probéhnout spravné, .
. o x krouzky, 2x kos utikej : rychlost, postieh,
béh zkose, béh slalomem . . \ rychle, manipulace |
. X (dil bedny, krabice), ahod iy obratnost, orientace
mezi metami, mick s mic¢em
mi¢ hodit do kose y
mice v dostatecné
. vzdalenosti, skoky
skoky pres skékej plynuJ ost Sk?ku’ v chiizi pres mice
skok py - overbally NN splnéni celého o -
mice - v ch(zi pres mic¢ Gkolu (prava - leva, prava -
prav, leva - leva,
SNOZMO, r0ZNOZMO)
skok ve vzporu diepmo
po dréze z desticek, plynulost, desticky ve dvojicich
skok stfidavé dlané a chodidla desticky, skakei 34bu koordinace za sebou (varianta:
na destickach (ruce krouzky ) koncetin, 1 desticka, 2 desticky,
opusti desticku, nohy pohybu 1 desticka)
tam doskoci)
hod hod dg dalky teplsak, kam . délka hodu hod hornim
zmista pasmo dohodis obloukem
) plazeni pod skalv<ac’| Sinénky, skékacl protahnu koordinace pohyb(, kolordllnacne
plazeni gumou (upevnéné M o N souhra nohy-ruce, spravny pohyb
PG gumy, Zidle (déti) sevsude .
napt. na zidlich) bez dotyku gumy v plazeni




SVETADIL: BARVA:

IMENO: SYMBOL:

spravné provedeni,

lavi¢ka, zinénka, dle zadani, prechod

ZViRATKO:

zvysena, zuier]a'
plocha - rovnovaha,

N chlize po lavi¢ce i % ¢ < L Sni ta
chize sprekracovanim G PO B rins  pahied vpred.
met krabicky) chlize, plynulos  orientace v prostoru,
pohybu zvedani nohou
skoky ve vzporu desticky, . . skoky ve vzporu
skoké/vve vzporu  dfepmo, desticka  papirové kgstky, zabka ~ SPravne prov%d%m, drepmo, nejprve
fepmo v dlanich na lavi¢ce krabicky plynulost pohybu ruce klepnou |
destickou o podlozku,
pak pohyb nohou
vylézt po zebtinach vzhiru, pravidelné stridani
o Y slézrz doll - kominem zebfiny, prg\?eué(e);ti levé a pravé horni
vylézani zobru¢izasunutych mezi  zinénky, prolez st[r)idéni rukou a dolni koncetiny,
a'slézani pricky (varianta: prolézani obruce kominem a nohou dohmat a doslap
obruéi stranou - (plovaci tyc- vynechani p'Fiéky na kazdou pficku,
upevnéné kolmo) nudle) palcovy uchop
odrﬁz é%b?”
chodide
. lynulost provedeni,  do vysky, prace
skoky opakované skoky trampolina,  posko¢ i pruin)P odraz, kotnika, %lpgvnénl'
P~ na trampoliné amp s < ¢ 1
na trampoliné seskok Zinénka sinamé zastaveni téla, pohled
(max.10x) na trampoliné vpied, zastavit
. na trampoliné,
seskok na Zinénku
o o plynulost podbihani krouziciho
lano - podbihani podbihani lano podbéhni a spravnost lana, pravidelny
krouziciho lana krouziciho lana mé provedeni rytmus, odstranéni
strachu
prolézani obruci ve dll}evleze ‘ée vzg)o[u
N vzporu kle¢mo - obru¢ ecmofb X O "Ug
obruc - nadzvednout obru¢ praimér zkus to plynulost, ~ na Zem"do ruc zveane
prolézani (3x) najedné strané, 40 cm, zinénka se mnou spravnost najednestrane,
prolézt - druha provedeni  Postupné proviékani
strana obruce je téla, na druhé strané
stale na zemi obruc stale v kontaktu
s podlozkou
sed na overballu T
eI 3¢ ey du
overball - paty na zemi, pfipaZit, udrzis se pevnéni téla, Ve zpevnenem se
rovnovaha upazit, vzpazit overbally na me vydrz vy régg gg/delrjt))allu

(spravné drzeni téla)

= Ay
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dovednost obsah - ukoly

DOVEDNOSTI S MiCEM

SVETADIL: AUSTRALIE, BARVA: ZELENA, ZVIRATKO: JEZEK,

IMENO: JEZECEK MARECEK, SYMBOL: MicC

pomucky popiska

metodika

hodnoceni

projit slalom, branka (dil $védské pocet zasah(, hod jednoru¢ hornim
hod na dil hod hornim bedny) - tref se do spravna obloukem, zasah
obloukem jednoru¢  vzdalenost 3 m, mne technika odrazem od podlahy
na branku (3x) tenisak hodu je neplatny, plynulost
P hod obouru¢
hod pies prekazku | - . . P . L !
- M ano, micek prehod pocet pirehozeni chytani, lano
hod do vysky (Iang)h;:}gcélﬁez?out nafukovaci, plazovy mé a chyceni ve vysi vzpazeni
Y ditéte
5 hod do dalky hornim
hod . . délka hodu P
. h pasmo, hod e . obloukem, spréavné
hod do dalky (ion?ii'a(y tenisak daleko spravr;\e:)’:je:hnlka postaveni téla,
koordinace pohybu
vedeni mice spravné vedeni vedeni mice
; o kutalei mi¢  mice, pravidelné vnitini stranou
vedeni mice ng;\ac;llfglalzllce)\r;oeum mic, kuzilky nohaJma stiidani nohou,  chodidla, koordinace
mezi prekazkami plynulost pohybu pohybli
koulet gymball vpfed u .
mezi 2 lany, koulet 2Xrl‘a€§|’ kutalei plynulost pohybu, O?Tr]?ggok%grgi\:gieem
gymball slalomem-kuzilky, glgviéka ! mé ) vedeni mice, stfidani o'h b ruk
zpét koulet po lavicce, kuzilky rukou ph you ruky
mic zastavit uzilky a nohou, pfesnost
vedeni mice v béhu, - PRI
kop na branku branka, mi¢ Utltkejf pof’:et zasahd, Zpr?']cgf\r/]a'glt:::];e -
i dil évédské bed pramér astre spravna technika vanrni
kopani (di nsa\\/es'?ifiu?— §x ny 16 cm se kopi chodidla, plynulost
kopani proti polozené lavi¢ka polozena, fig pocet zasahd, zpracovani mice -
lavi¢ce - po odrazu molitanovy mi¢ tée > spravna technika vnitfni strana
znovu odehrét prmér 20 cm sedome kopt chodidla




ROZVIJENiI POZNANI

SVETADIL: EVROPA, BARVA: MODRA, ZVIRATKO: VEVERKA,
JMENO: VEVERUSKA VERUSKA, SYMBOL: STROM

kalendar obsah - ukoly pomiucky popiska hodnoceni metodika
; ické znaky pracovni list - P
jaro typicke zn: ol . e spravné . .
jara, kvétiny 'jaro", obrazky najdi Ctyrlistek . rostliny na jare
rostlin provedeni
léto typické znaky pracovni list - "léto", kde bydli spravné kcés gl}/?;'szxgg? .
léta, zvitata obrézky zvifat zvifatka provedeni vzduch, ZOO
L1 racovni list - . P I .
. typické znaky , pracov A co nanich spravne stromy - listnaté,
podzim podzimu, strofmy podz;[[rr\o, rglgrazky roste provedeni jehli¢naté, plody
pracovni list - "zima",
. pomdicky k tvorbé vlocka . pocasi, foukani
zima t;/iﬂcke éréglgiy snéhové vlocky,koule a snéhova fg\:?égi.' do vlocek,
Y, P (vytrhavani a mackani koule P hézeni kouli
papiru)
seznameni
. . dopravnimi
obrézky dopravnich S O .
doprava vzdalenosti, dopravni  prostfedkd, zakladni kde se spravné p;%sst;(ejdkyé;"oicﬂly,
P prostredky, orientace dopravni znacky, pohybuji provedeni br c};s?F o d)l'/ '
pastelky, vicka (voda, zem, vzduch,
pod zemi)
oceény (vyznam
modra svétadily, mapa svéta, cestujeme spravné vody, potoky,
planeta oceany globus po svété provedeni feky, more,
rybniky)
nazev, vlajka,
nage pravo-leva mapa republiky kde bydlim spravné statni znak, hlavni
zemé orientace (pohoti, voda, lesy) provedeni mésto, narody

(Cechy, Morava),
moje mésto



Nsﬂmméui CINNOSTI

SVETADIL: AMERIKA, BARVA: CERVENA, ZVIRATKO: BERUSKA
JMENO: BERUSKA DANUSKA SYMBOL: KOLOBEZKA

hodnoceni metodika

kalendar obsah - ukoly pomucky popiska

tanec, drobné soutéze

karnevalova

Unor ., masopust - vyzdoba, masky,  za co pGjdu za uspofadani/ a cviceni, divadlo
Sibfinky (karneval) hudba za Ucast pro déti, tanec s rodici
zévody na odrazedlech, N )
kolobézkach, kolech - odrézedla, 7kus se za uspotadani/ dovednosti na
Bfezen jizda vpred prosta kolobézky, kola, rozjet za Gcast/ sportovnich
na ¢as, jizda slalomem mety, stopky vykon v soutézi prostiedcich
mezi metami)
Duben . pomdicky - velikono¢ni jarojetu za usporadani/ Sizy;zrr?:medrﬁtl
velikonoce (pomlézka, koledy, hry) za Ucast velikonoc, tvofent
B MDD vse pro t&&ime za uspofadani/ pohybové
Cerven Pyl pohyb na p za Ucast/ ”
zakonceni roku higti senaléto vykon v soutéZi hrétky venku
draci, papir pousténi drakd
... ) pastelky, ozdoby vyletime za uspofadani/ i
Rijen draci na ocasy, doplikové K oblakiim 73 Ucast pohybové hratky
pohybové ¢innosti venku, zdobeni drak(
lampiony, prskavky, stfidani tmy a svétla
Listopad adventni krmeni pro ptaky, rozsvitime za usporadani/ Zima. piorava
P svétylka koledy, hudebni tmu za Ucast  prip
nastroje na vanoce
mikulagské nepozemské bytosti, Mikulé 73 usporadani HP hratky
i PP i poradani/ A
Prosinec vanoéni hodiny fikadla, koledy, plichézt 72 Udast na dané téma,

cviceni

stromek, nadilka




UKOLY PRO DETI - KATEGORIE 3

VEK: S - 6 LET




obsah - ukoly

PRIROZENA CVICENI

SVETADIL: AFRIKA, BARVA: SEDA, ZVIRATKO: KOBYLKA,
IMENO: KOBYLKA EMILKA, SYMBOL: PREKAZKA ATLETICKA

pomucky

popiska

hodnoceni metodika

varianty - pfekracovani

" P presny prechod t vch desticek
prekracovani L - p ‘ postavenych desticek,
he postavenych Fen?:/e desticky projdi drahy, nic chiize po polozenych
chuze a polozenych MOTItanove, drahu neshodit, destickach a jejich
desticek papirové kostky) nevynechat, prekracovani, chiize
cas kombinaci polozenych
a postavenych desti¢ek
sprint na 20m stopky, mety VZ)?C(;T:' poradi urcuje cas rychlost
béh
probéhnout prekazkovou vavrlo!< ros, bud’ probéhnout spravné, rychlvost,
ik . L prekazky ", , . postieh,
drahu - 3x preskoceni na preskok sikovny  neshodit a nedotknout obratnost
a 2x podlezeni prekazky P i arychly se prekazky . !
podlezeni orientace
skok do délky zmista  metr, doskocisté :‘ke(;;éclo délka skoku
skok
opakované preskoky  pénové desticky, teskakui plynulost, preskoky stfidani nohou,
nizkych prekazek krabice, P FekéikJ vsech prekazek, vysoko zdvihat
pii béhu nizké prekazky P Y zadnou neshodit kolena
skoky do obruéi - i skékej pIyanIo:st skf)ku, skok snozmo,
. obruce . splnéni celého skok po
panak panaka ,
ukolu 1 noze
plynulost skoky z pravé na levou
opakované skoky . Lo stranou - pfidup,
2 nohy na nohu I?kno, CI’:‘S) sill'(aarljgt spravnanoha | 0 pravou -
s pfidupem rouzky na si)ravnou piidup, pouZziti sprané
stranu nohy pfi skoku
vpravo, vlevo
hod do délky L s hod'co . hod hornim
hod 2 mista tenisak, pasmo nejdal délka hodu obloukem
hod na cil - béh nepustit mic,
slalomem mezi mi¢, kuzele, utikej, hod’ plynulost béhu, probéhnout
piekazkami s micem, kos (branka) na kos presny zasah celou drahu,
na konci hod na cil zésah cile
’ Iezenl’vve vzporu dfepmo  pradlova guma piclez koordinace pohybd, koordinacné
pIazen! - vpfed (stranou) navlec¢ena na tekazku souhra nohy - ruce, spravny pohyb
lezeni s prelezanim gumy 2 lavi¢kach P

bez dotyku gumy v plazeniilezeni




SVETADIL: BARVA: ZVIRATKO:
JMENO: SYMBOL:
spravné provedeni, i o_av g
chize po laviéce ) _ dlezadani, B
chaze (tam, zpét) - prolozit: lavicka, prejdi prechod bez pddu, P Zoevnéni téla,
vypon, drep, zinénka me spravné drzeni téla, %hled vored,
obrat 0 3600 neobratna chiize, P pred,
plynulost pohybu orientace v prostoru
: iy acvik - vystup na
stoj vedle lavicky, nacvik - ¥
preskoky lavicky  dlané na lavicce, tesko¢  spravné provedeni Iav;\cﬁg\\,/i)ésklaolégaﬁzmo
ve vzporu dfepmo  opfit se o paze, lavicka P mé preskokd, plynulost a seskok z'Iaviékp
(s oporou o paze)  preskoky lavicky pohybu, pad oDOra o baje Y
snozmo vpravo, vlevo pora o paze,
dlané na lavi¢ce
fevaly z poloh Zinénk . spravne zpevnéni, spravné
p Ieh,)(/zp?aiit y "aleni suda” (ph’padr)wlé preval provedeni drzeni téla, vedeny
(podélna osa - 360°) overball) se prevalu, pohyb, vzpazit, nacvik -
zachovani sméru overball mezi kolena
kolébka ze sedu skrémo  Zinénka spréavné provedeni, sed skrémo, pritisknout
. 1 ! , . PVEY stehna k hrudniku,
prevaly - do sedu skr¢mo, (molitanovy  zhoupni zachovani sméru, tedklon hlav
pficna osa ze dfepu do dfepu, micek se vyskok bez (gro nacvik vloli/it
ze diepu do vyskoku (3x) pro nacvik) dopomoci rukou micek mezi kolena,
stehna a trup, pod bradu)
vylézt po zebfinach vzhiru, pravidelné stridani
ruckovat stranou po sebfin plynulost provedeni,  levé a pravé horni
vylézani zavéseném vodorovném 2|'nénky' vzheiru stfidani rukou a dolni koncetiny,
a'slézani lan&, nohy na Zebfinach, lana Vi dola anohou, dohmat a doslap
slézt pomoci zavéseného vynechani pricky na kazdou pficku,
svislého lana palcovy uchop
obraty kolem svislé osy Lo ) lvnulost provedeni i i
obraty kolem vlevo, vpravo o 3609, Zebfiny, obratse PV obra?nost d Uchop dlani
svislé osy chodidlana stejné zinénky namisté | o diace pohybii palcem dolG
pficce a misté pony!
yskok na bed Gstek, lynul deni AR p(lj(rakzgm
; vyskok na bednu mustek, = plynulost provedeni,  snoZmo vyskok do_
Vyfsekkglgl?ua do vzporu bedna, ‘:]);Slr(ﬁg ruin)Podraz, vzporu dfepmo - stoj -
P diepmo, seskok zinénka nejisty doskok, pad predpazenim zapazit -
odrazem snozmo seskok
svihadlo - . . ) odrazem snozmo
pieskoky preskoky snozmo zkusto  plynulost aspravnost  pfeskoky krouziciho
krouziciho pres svihadlo Svihadla se provedeni, svihadla, pravidelny
$vihadla (min.5x) svihadlem koordinace pohybl rytmus a temf(ao,
snoZmo ez meziskok(
dité lezi na zadech,
v lehu na zadech obrué plynulost, spravnost  obruc drzi opfenou
obrué - provlékani se obruci ramar rolez provedeni, drzeni o hrudnik kolmo
rolézani (3x) od nohou k hlavé ';’10 o pmé obruce (bez k zemi, postupné
p a zpét, obruc dité sinénka pomocnych provlékani DK, ﬁanev,
stale drzi v rukach pohybl paze) trup, ramena, hlava,
do vzpazeni a zpét
overball - zpevnény leh : zpevnéni téla ve zpévnéném lehu
: na bfise na vice 4x overball nespadni ~Bs b na bfise, vydrz
rovnovaha vydrz, rovnovéha na overballech

overballech, upazit



DOVEDNOSTI S MiCEM

SVETADIL: AUSTRALIE, BARVA: ZELENA, ZVIRATKO: JEZEK,
IMENO: JEZECEK MARECEK, SYMBOL: TENISAK

dovednost obsah - ukoly pomucky popiska hodnoceni metodika
hod hornim obloukem 3 obruce priimér pocet zasahd, hod horni
hod na cil jednoru¢ na 3 40 cm, vzdalenost  strefse spravna technika Obl olznlm
zavééené obruce (3x) 3m, tenisak do obruce hodu obloukem
hod jednou rukou
. branka (dil $védské pocet zasah, hornim obloukem,
.232;}32":: t?rglr(mjlguk((esmx) bedny) - vzdélenost d(s)tgerg;i spravna zasah odrazem od
J 3m, tenisak Y technika hodu podlahy je neplatny,
provedeni vcelku
vzdélenost ditéte
- e od kose = min. vyska
hod do vyigky hod na kog kosminwyska1,5m, hodmi¢  POCeLZasahl,  “giiste hod hornim
obouru¢ vrchem (5x)  mi¢ primér16cm  do kose techﬁika hodu obloukem obéma
rukama, provedeni
vcelku
hod obouru¢ spodem N -
do vysky, po odrazu mi¢ pramér vyhod p\(/) cﬁgzsg:qzrﬁe koordinace hazeni,
miée od zemé mi¢ 16 cm achyt chycen 'CI’)\/meﬁ chytani
ihned chytit (min.5x) yceny
2x Uder micem ozem 5 obrudi- pramér nacvik pro driblink -
o 10 z€t - prum pocet odrazenych ~ Gder micem o zem,
driblink v kazdé obruci, mi¢ - 40cm poloZenych 4, Jpee g chycenych mi¢, odraz mice od zemé,
po odrazu od zemé vedle sebe, mi¢ plynulost pohybu  chyceni, D vné obruci
chytit prdmér 18-20 cm postupuje plynule
stranou
chtize vpied, odrazit pocet spravné o
P e . Sany préprava pro
mic o zem (stfidavé vlevo, e 18 79 ¢y odrazej r:)drazgnﬁ/chw o driblink ve spojeni
vpravo), mi¢ chytit achytej ~achycenychmicd, -~ "o o dinace
obouru¢ (min. 6 tder) plynulost pohybu hvbil
soulad krokud s odrazem pohy
. vedeni mice pravou (4 e Spravnévedeni  vedeni mice vnitini
vrenc?éegl i levou nohou mi¢, lano klggé?lgx; mice, pravidelné stranou chodidla,
podél polozeného lana P stfidani nohou koordinace pohybl
vedeni mice (hokejka, obratnost pfi
tycka) slalomem ~ min.6 met, branka  projdi poﬁ%"u”';’;stah vedeni mice,
mezi metami, na konci (dil Sv.bedny) slalom vedeni mice ~ koordinace pohyb(i
strelba na cil ruky a nohou
béh s micem, . . pocet zésah, zpracovani mice
kopani na konci stfelba brar51ka - vzdalenost udt|I_<eJ | spravna technika - vnitini strana
na branku, zpét metru, mic adejgo kopii chodidla
slalom mezi kuzely (3x) prameér 20 cm
opakované kopani do koordina¢né poloZené lavicka,
mice na polozenou lavicku,  lavitka, mi¢,  projdi drdhu  spravné vedeny opakované kopy
na konci stfelba na branku,  branka, kuzele s micem mi¢, zasah . vuhlu 45°,
zpét slalom mezi kuzely do branky, pfi kopani dojit na

plynulost pohybu

konec lavicky,
stfelba na branku,
zpét slalomem,
vedeni mice
vnitini stranou nohy




ROZVIJENiI POZNANI

SVETADIL: EVROPA, BARVA: MODRA, ZVIRATKO: VEVERKA,
IMENO: VEVERUSKA VERUSKA, SYMBOL: PASTELKA

kalendar obsah - ukoly pomucky popiska hodnoceni metodika
P Y P sezndmeni s ro¢nim
Leden—rcimnds - dekorace lresba) - gpegenizmni  OCSe SPIAVE gbdobim, ypicks
zima prekvapi Cepice arukavice P p obleceni, ¢innosti
. z obrudi tvofime snéhuldky, seznament's
Unor -“zima jede, hledame v prostoru pfedméty, obruce, papirové postav spravné cornetrickymi tva
radost veze” které maji tvar kruhu, potom koule snéhuldka  provedeni ge‘ich Hkdady z okgi’
i ostatnich geometrickych tvard Jejichp Y
o vyhledavame postavicky
BFezﬂgn - ”kn[ha je  zndmych détskych hrdind,  pohadky, pastelky, —nakresli spravné vypravéni, ¢teni,
mUj kamarad” kreslime je, vypravime papir pohadku  provedeni kresleni pohadek
pohéadku
dopravni vychova, znalost . seznamenis d°’?r?."”'m'
Duben - “pozor,  barey, orientace na pfechodu znaéi(;gz;/s?;e dky, semafor spravné fggg}{;ﬂgﬁyﬂ'g&
cervenal” pro cdhoop()jr:\e/'n r;w;iilt?gslf;tuace, barevné pomuicky proveden komunikacich, zasady,
opakovani barev
. P poznavame kvétiny (obrazky), . - . .. seznameni s kvétinami,
K\feten ~ kdyz” rozdil mezi jehli¢cnatymi obrézky kyetm, hledej spravne stromy, kefi, rozdily,
vsechno kvete ; P strom0 stromy provedeni ;
a listnatymi stormy cyklus rdstu
. _— . . obleceni letni, .. seznamenisro¢nim
Cervep - hur”a na  typické zvnak’y I?.t avevztahu prazdninové cona spravne obdobim, typické
prazdniny k obleceni a ¢innostem . prazdniny provedeni ST -
pomdicky obleceni, ¢cinnosti
sbirdme plody podzimu . (s praces typickymi
Z4fi - "konci léto” (kastany, sipky), tvofime kastany, Sipky, obrflzeko spravne | rostlinnymi znaky
- A . zkastana provedeni -
znich obrazky, listy podzimu
pocitame je
. typické znaky podzimu, papir, pastelky, . .. seznamenis ro¢nim
Rijen - “podzim je tu” papirovym drakiim provazky, kolicky, vymaluj spravne | obdobim, typické
Y draka provedeni
z koli¢kdi vyrobime krepovy papir obleceni, ¢Cinnosti
ocasky
Listopad - “bude zima, ptad odlétaji 22 teplem, spravné  pfiroda se pfipravuje
bude mréz" " hledaji cestu-labyrinty pracovnilisty najdi cestu rovedent -
(pracovni listy) P na zimu
typické znaky zimy, pocetni seznamenis rocnim
Prosinec - “vanoce Fedstavy do 10 ( 'oéiténi stromek, ozdoby,  ozdoby, spravné obdobim, typické
prichazeji” P vy P darky darky provedeni  obleceni, ¢Cinnosti,

ozdob na stromku, darky)

pocetni predstavy



kalendaf obsah - ukoly pomucky popiska

NETRADICNi CINNOSTI

SVETADIL: AMERIKA, BARVA: CERVENA, ZVIRATKO: BERUSKA
JMENO: BERUSKA DANUSKA SYMBOL: PAPIROVY DRAK

hodnoceni metodika

zimni ¢innosti uskute¢néné

leden zimni olympiada v télocviéné,lvenku pohyb za USP?IV’édé.ni/ bud'v télocvi¢né nebo dle
(dle podminek) v zimé za Ucast Ci podminek ve venkovnim
dle disciplin prostiedi
(lyze, boby, curling...)
. . o tanec, drobné soutéze
dnor . masopust - karnevalova vyzdoba,  vymysli za usporadani/ a cviceni, divadlo pro
sibfinky (karneval) masky, hudba prevlek za Ucast déti, tanec s rodici
zavody na odrazedlech, (s
kolobézkach, kolech - I?glroaéggll(a’ na kole za uspofadani/ dovednosti na
bfezen jizda vpred pfima, kol ty' toid za Ucast/ sportovnich prostiedcich
jizda slalomem 0 ?’ mke Yo 0 Jae vykon v soutézi
mezi metami stopky
. T seznameni déti
duben velikonoce vpecl)irl?éjrfggr;i udélej si jaro 2 L;sapé)éraagam/ §vyznamerg )
velikonoc, tvofeni
Siové pomiicky na i ¥adani vychdzka ¢&i vylet
N majové dny / . jdeme za za usporadani/ b Y!
kvéten jarni vylety vylgt (vyghgzku) slunickem za Ucast _ spohybovou
0 prirody i rozumovou naplni
— p . radani/ 4 hr4
. MDD, zakonc¢eni vse pro pohyb huré na za uspora pohybové hratky
cerven $kolniho roku na hfisti prazdniny _zaucast/ venku
vykon v soutézi
dny otevienych . ¢ - za uspofadani/ pohybové hratky
¢kolniho roku ' vykony v soutéZich pfiprava na $kolni rok
draci, papir na vyrobu T .
fiien draci drakd, pastelky, ozdoby  vzhiru za usporadani/ pous:)tﬁ nlljg\r/aéku,
) na ocasy, dopliikové  do oblak za Ucast hfé\tkyvenku
pohybové ¢innosti Y
lampiony, prskavky, cesticky za Fadani stfidani tmy
listopad  adventnisvétylka  krmeniproptaky, “ . e):'n za uspofadani/ a svétla, zima,
koledy, hudebni néstroje za (cast/ pfiprava na vanoce
. mikulddske, ~ NePOZeMSKEbytosti .l a o Usporadani/ HP hrétky na
prosinec vano¢ni hodiny nadilka, fikadla, téseni za Ucast dana témata

koledy, stromek




Obsah projektu:

Pohybové dovednosti - cilem je celoro¢ni ¢innost s nacvikem jednotlivych pohy-
bovych uUkoll zafazenych do cvi¢ebnich jednotek a jejich nasledné plnéni.
Vysledkem je pak zdokonaleni koordinovanych pohybi, moznost zvySovani
poctu opakovani a predevsim zautomatizovani pohyb( v obménach

a obtiznéjsich podminkach.

Rozvijeni poznani — kapitola nabizi ¢cinnosti vhodné pro zafazeni

do odpocinkovych chvilek cvi¢ebnich jednotek.

Netradi¢ni cinnosti - jsou ndméty na akce konané prevazné mimo bézné
cvicebni hodiny. Jsou pfilezitosti pro vétsi spolupraci s rodic¢i déti viech vékovych
skupin a jejich vhodné zapojeni do ¢innosti TJ/MS.

Projekt je rozdélen na tfi kategorie:

kategorie 1: 3-4 roky

kategorie 2: 4-5 let

kategorie 3: 5-6 let

Kazda vékova kategorie obsahuje viechny kapitoly s poc¢tem ukol(i pfimérenych
véku.

V ptiloze nabizime jako vzor tabulky ke kazdé kategorii, které mohou usnadnit
praci a pomoci s vytvorenim prehledu spinénych tkoll u jednotlivych déti.

Tabulky pro pouziti jsou uloZzeny na webovych strankach Ceské obce sokolské:

www.sokol.eu



vzor tabulky

PRIROZENA CVICENI

sv 2

SVETADIL: AFRIKA, BARVA: SEDA, ZVIRATKO: KOBYLKA,
IMENO: KOBYLKA EMILKA, SYMBOL: CTYRLISTEK

1.pfechod polozenych | 2. sprint 10m (vodi¢) | 3. skok snoZmo do 4. plazeni ve vyznacené | 5.lezeni ve vzporu dfepmo-
desticek obruce draze Svihadla

jméno ditéte jdi presné | utikej rychle | sko¢ dovnit¥ jsem jako jeStérka | prekonej prekazku

KATEGORIE 1 VEK: 3 - 4 ROKY
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jkalova - absolvovala Stfedni ekonomickou 3kolu v Praze.

ou |l. tfidy predskolnich déti a rodi¢t s détmi a dlouholetou lektorkou
télovychovnych organizaci. Od roku 1992 je ¢lenkou republikového
D nacelnictva COS, od roku 2007 je jeho vedouci.

torkou publikaci ,Cvicime s malymi détmi“ (Portal, s.ro. 1998),
sestavy predskolnich déti” (COS, 2002), ,Zacvi¢me si s Fikadly” (COS,

pva - ucitelka MS, cvicitelka Il. tfidy, ¢lenka UCS RDPD, vedouci sboru
a US COS.

tovych skladeb 1994 - 2012 (Kuzilky, Jsme mysi, Kdo si hraje, nezlobi
ezlob se). Autorka skladby pro slet 2018 - Noty.

ek - ilustrace, graficka uprava, sazba
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