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r;& METODICKA PRILOHA

HRATKY SE SVIHADLEM PRO
DETI PREDSKOLNIHO VEKU

Soucasna doba s sebou prinasi kromé technickych vymozenosti také zménu Zivotni-
ho stylu a s tim spojeny Ubytek pohybovych aktivit nejen u dospélych, ale i u déti.
V drivéjsich dobach déti béhaly ve volné prirodé, na dvorcich i na ulicich a spontanné
hledaly prileZitosti pro pohybové vybiti. Casto vyuZivaly pro své aktivity jednoduse
pristupné pomUcky z prirodnich materiald (napr. klaciky, stonky bylin, kaminky apod.),
se kterymi riizné manipulovaly a hraly si s nimi.

Historie pouzivani Svihadla spada uz do obdobi sta-
rovékého Egypta, kdy lidé lana spletena ze stonku
bylin zacali pouzivat i jinym zplUsobem. Dnes se
mUzZeme setkat se Svihadly vyrobenymi z riznych
materiald, opatfenymi na koncich uzliky nebo dr-
zatky. V zaplavé nejriznéjsich ,modernich* pomu-
cek se vSak na Svihadlo Casto ,,pozapomina“ nebo
se jeho pouzivani zuzuje jen na preskoky v ramci
télesné vychovy na zakladnich skolach.

Predskolni vék je Casem objevovani a her, déti jsou zvi-
davé, rady se pohybuji a rady tvori. Inspirujme se hra-
vosti déti a objevme mnohostrannost vyuziti $vihadla.

Pozn.: Pro tuto vékovou kategorii doporucujeme
pouZiti barevnych Svihadel (motivace) zakonce-
nych uzliky (bezpecnost). Sprdavnou délku svihadla
ur¢ime tak, Ze se dité postavi jednonoZ na stred
Svihadla a konce mu sahaji k podpaZnim jamkdm.
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1. HONICKY

Zaméreni: béh, postreh, odvaha, taktika
Pomiicky: $vihadlo
Motivace: Zly Cert se dostal do svéta lidi. Zdalo se mu, Ze se lidi je na svété prilis mnoho, a tak se

zacal bavit tim, Ze je promérioval v sochy. Lidé vsak velmi brzy pfisli na to, Ze veskerd
Certova moc je ukryta v jeho ocasu. A tak se zacali branit a snaZili se Certa o ocas pri-
pravit. Podari se dfive proménit Certovi vsechny lidi do soch, nebo lidé zneskodni Certa?

Popis: Jedna se o klasickou honicku. Jeden z hracd je Cert (ocas ma ze Svihadla zastréeného
za gumu kalhot, $vihadlo je dlouhé, taha ho po zemi). Ostatni déti jsou lidé. Cert se
snazi co nejvice lidi dotykem zkamenét do soch (chycené déti zdstanou ,,$tronzo*

a vypadavaji ze hry), lidé se snazi zbavit Certa jeho pekelnych kouzel tim, Ze mu
uslapnou ocas. Kdo zvitézi?

Metodické « Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostredi.
poznamky: « PFi hrani ve tridé je nutné dbat na bezpecnost déti.
« Svihadlo je nutné zasunout za obleceni takovym zplisobem, aby pfi pohybu nevypa-
davalo, ale soucasné se mohlo pri prislapnuti jinym hracem uvolnit a vypadnout.
« Détmi oblibena hra.

HONICKA KONSKYCH SPREZENI

Zaméreni: béh, spoluprace ve dvojici, pripadné ve trojici
Pomiicky: jedno Svihadlo pro dvojici (prip. trojici)
Motivace: Ty jsi kun a jd jsem koci,

at’ se kola vozu toci!

Popis: Déti vytvori dvojice, prvni je konikem, druhy jezdcem. Jezdec zaprahne konika (Svi-
hadlo kolem pasu). Dvojice béhaji po urc¢eném prostoru. Zvolime honici dvojici, baba
se predava dotykem.

Varianty: Misto dvojic mohou déti hrat ve trojicich (2 konici + 1 jezdec nebo 1 konik + 2 jezdci).
Metodické « Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostredi.
poznamky: « Pri hrani ve tridé je nutné dbat na bezpecnost déti.

« Déti si ve dvojici méni role konik - jezdec bud’ na povel, nebo napr. po predani baby.

2. CVICIME SE ZVIRATKY

Zaméreni: rovnovaha, koordinace, protazeni a posileni svall téla, chize, soustfedéni, manipula-
ce se Svihadlem

Pomiicky: kazdé dité jedno Svihadlo
Motivace: Vis, jak vypadaji jednotlivd zvifata a co umi?
Popis: Ucitel vyjmenovava zviratka, déti se snazi pomoci svihadel a pohybu ztvarnit hlavni

znaky zvifete nebo Cinnosti, které jsou pro dané zvire typickeé.



Provedeni  Vlnéni Sviha-
dlem svisle
nebo vodorov-
né, na misté
nebo v chizi
vzad

Cil Manipulace
se Svihadlem,
motorika

Provedeni  Chobot = sloZené Svihadlo v pravé Provedeni  Stoj, skrcit predpazmo, dlané sklo-

(levé) ruce, komihani $vihadlem pit, slozené Svihadlo pred chodidly

vpred, vzad, stranou na zemi - preskoky Svihadla tam
Gil Manipulace se $vihadlem, moto- a zpet ruznym zpvusobem

rika Cil Posileni svalt dolnich konéetin,

koordinace



Chrobak (hovnival) Datel

Provedeni  Leh pokrémo, smotané Svihadlo Provedeni  Vzpazit, rozlozené Svihadlo ze
na bricho - ,kutalet* Svihadlo vzpazenych pazi svisle doli, na
po stehnech ke koleniim a zpét zemi prislapnout nohou = strom,
(brouk si vali kulicku) naznacit pohybem hlavy tdery

Cil Posileni bFisnich sval zobakem do kmene stromu

Cil Uvolnéni a protazeni svalli v ob-
lasti krku

Provedeni  Vzpor kle¢mo, slozené Svihadlo polozit na lytka - Uklony vpravo a vlevo (,,pejsek se
kouka na ocasek*)

Cil Protazeni svall trupu



Provedeni  Vzpor kle¢mo, Svihadlo pred télem na zemi ve tvaru misky - pater ohnout a prohnout
(,»kocka se protahuje a pije mléko z misky*)

Cil Protazeni svall trupu

Provedeni  Stoj, uchopit chodidlem svihadlo Provedeni  RozloZené Svihadlo na zemi,
lezici na zemi vzpor drepmo a preskakovat

cil Posileni svalti chodidel, prevence svihadlo (cik - cak)
plochych nohou Cil Posileni svalu paZi a trupu



Straka

Provedeni  Svihadla polo-
Zena na zemi
(hnizda), déti
Hlétaji“ mezi
hnizdy a na
povel se snazi
co nejrychleji
dostat do jake-
hokoli hnizda.
Cil Zahrati orga-
nismu, rychla
reakce na povel

Metodické
poznamky:

3. KAMENNY CHODNICEK

U protahovacich a posilovacich cvi¢eni dbame na spravné provedeni.
Déti mohou vymyslet zvirata a jejich pohyby samy nebo mohou cvicit podle ucitele.

4. KAMENNY CHODNICEK

Zaméreni:

Pomficky:
Motivace:

Popis:

Varianty:

Metodické
poznamky:

rovnovaha, zpevnéni téla, chlize,
soustredéni, masaz chodidel, jemna
i hruba motorika

maximalni pocet Svihadel

Chodnicek kamenny,
dobre je stavény.

Déti smotaji Svihadla do spiral - ka-
menl. Z jednotlivych kamenU postavi
cestu, kterou naboso prochazi (z ka-
mene na kamen). Nesmi se slapnout
vedle a soucasné se musi jit velmi
opatrné, aby se kameny nerozbily.

« Béh a poskoky slalomem mezi
kameny.

« Chlize vpred nebo vzad.

« Déti mohou sestavit jeden spolecny
chodnic¢ek nebo nékolik chodnicku,
kameny mohou byt umistény tésné
ved|le sebe nebo s mezerami.

« Pfi chizi po ,,kamenech® by se déti
mély soustredit na pokladani chodi-
del a pri pohybu nespéchat.

« Nékteré déti maji obtize s vytvore-
nim plochého ,,kamene*.



4. KORALKY

Zaméreni:

Pomiicky:
Motivace:

Popis:

Varianty:

Metodické
poznamky:

koordinace pohybt, jemna i hruba motorika, hmat, manipulace s predméty

kazdé dité jedno Svihadlo, riizné predméty, které jdou navléknout (hracky, predméty
denni potreby apod.), Satky

Kdyz se vecer princezna chystala na bdl, roztrhly se ji kordle. Pom{iZes je posbirat
a navléct na tkanicku?

Kazdé dité drzi jedno Svihadlo. Star$im détem mizeme zavazat oci Satkem (vecer uz

je tma, koralky budeme hledat po tmé). V prostoru rozmistime predmeéty a déti se

je snazi nalézt a navléknout na Svihadlo. Po ukonceni navlékani mohou déti (posle-

pu) rikat, které predméty maji na Svihadle navlecené.

« Déti mohou, ale nemusi mit zavazané odi.

« Déti navlékaji jen urcené predméty.

« Déti navlékaji predméty dle velikosti

« Mensim détem davame predméty vétsi, star§im mizeme Glohu ztizit mensimi
predméty.

« Je nutné mit nachystany dostatecny pocet predmétu.



5. HAD (CVICENI S BASNICKOU)

Zaméreni:
Pomiicky:

Motivace:
Popis:

Metodické

poznamky:

protazeni svalu téla, manipulace se Svihadlem, preskoceni $vihadla

kazdé dité jedno Svihadlo

Déti za soucasného odrikavani basnicky cvici bez nacini a se Svihadlem.

Copak je to za hada?

Stoj, pokrcit upaZmo a otacet zapéstim vpravo a vlevo. Svihadlo pied chodidly na
zemi rovné.

To je ale zdhada.

Celny kruh z upaZeni - ruce v bok.

Lezi, leZi, nehybad se,

Uklony vpravo a vlevo (,le7i, lezi“), otaceni hlavou vpravo a vlevo (,nehyba se®).
uZ ho vidim v celé krdse.

Poskoky smozmo.

Rukama ho uchopim,

Drep, rukama uchopit konce Svihadla.

vsechno rdzem pochopim.

Vztyk, pokrcit pripazmo (lokty u téla), Svihadlo pred télem (tvori pismeno U).
Koho by to napadlo,

Preskocit Svihadlo.

z hada mdme $vihadlo.

Svihadlo za télem, obloukem vzhiiru $vihadlo opét pred télo (pismeno U), ikovné
déti mohou Svihadlo opét preskocit.

« Preskakovani Svihadla je pro déti velice koordinacné narocné, proto zaciname
s preskakovanim svihadla polozeného na zemi a teprve pozdéji Svihadla uchopené-
ho v rukou. Z tohoto divodu je uvedené cviceni vhodnéjsi pro starsi déti.
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6. MOUCHA
Zaméreni:
Pomiicky:
Motivace:
Popis:

Varianty:

Metodické
poznamky:

jemna i hruba motorika, koordinace, postreh, manipulace se Svihadlem (chytani)
kazdé dité jedno Svihadlo
Ulovime vzdcnou mouchu. Ale pozor, je velmi hbitd a jen tak se chytit nedd...

Déti drzi jeden konec $vihadla v zapazené pravé (levé) ruce, rozlozené $vihadlo je po
pravém (levém) boku polozeno za télem na zemi (druhy konec Svihadla je co nejdal).
Pohybem pravé (levé) ruky po oblouku ze zapaZeni do predpazeni uvedou Svihadlo do
pohybu smérem vpred. Volny konec Svihadla ,,opise“ oblouk a zacne ,se vracet“. Déti
se snazi ,vracejici se“ konec chytit do levé (pravé) ruky.

« po zvladnuti zakladni varianty chytani konce ve stoji mohou déti totéz zkouset
za pohybu, napf. v chlizi (tahnou Svihadlo za sebou - Svih pazi - chyceni druhého
konce)

« po chyceni druhého konce preskocit Svihadlo (skocit do pismene ,,U“ - velmi koordi-
nacné narocné)

« Je nutné dbat na bezpecnost déti poskytnutim dostatecného prostoru.

« Pro tuto aktivitu je vhodnéjsi Svihadlo s uzliky na konci (ne drzatka - zranéni).

« Déti nesmi Svihovou pazi zvedat v predpazeni prilis vysoko, jinak je svihadlo ,pre-
leti“ nad hlavou. Pohyb pazi je po plynulém oblouku za zapazeni do predpazeni, ne
trcenim.

« Po pohybu paze do predpazeni mizeme udélat drobny zpétny pohyb (trhnout) pro
rychlejsi navrat sSvihadla. Tento pohyb ale neni nutny, déti Casto trhnou moc a Svi-
hadlo do nich narazi nebo je Svihne.



7. KRUHY NA VODE

Zaméreni: jemna i hruba motorika, ko-
ordinace, predavani Svihadla
z ruky do ruky za pohybu

Pomficky: kazdé dité jedno Svihadlo

Motivace: KdyzZ hodime do vody kami-
nek, vytvori se na hladiné
kruhy. Stali jsme se kaminkem
a svihadlo ndm namaluje
kruhy.

Popis: Déti drzi konce slozeného Svi-
hadla v jedné ruce a predavaji
si Svihadlo co nejrychleji do
druhé ruky pred télem a za
télem (krouzi Svihadlem vodo-
rovné kolem téla).

Varianty: « Krouzeni Svihadlem sloze-
nym na ctvrtiny.

« Krouzeni rozlozenym Sviha-
dlem (déti drzi jen jeden
konec).

« Po zvladnuti ve stoji se
mohou déti pohybovat napr.

chizi
Metodické « Je nutné dbat na bezpec-
poznamky: nost, dodrzujeme vhodné

vzdalenosti mezi détmi.

o Zpocatku maji déti problém
s predavanim za zady, nacvi-
cujeme v pomalém tempu
a postupné zrychlujeme.
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SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

Sportovni, skolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost pronajmui:

KLIMATIZO A
Piednaskové a zasedaci mistnosti VANO

@ Predndskova mistnost pro 36 osob
s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
DVD a dalsi didaktickou technikou.

@ Predndskova mistnost pro 20 osob
(dataprojektor, DVD).

® Zasedaci mistnost pro 12 osob
(dataprojektor, DVD) + kuchyrika
abar.

Télocvicna m

11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, j6ga, zdra-
votni gymnastika (ne - micové sporty).

Sportovné diagnostické centrum MODERNi

Spickové vybavené pFistroji
TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

s Ceska asociace Sport pro viechny
Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5

tel.: 242 480 313, fax: 242 480 313
e-mail: hanacek@caspv.cz, www.caspv.cz
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