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Uvod

Tento text je pedkladan jako jeden z moznych nawpgak sestavit krouzek
pohybové vychovy pro di s poruchou autistického spektra (PAS) za ponjejith
rodica ¢i asistent.

Ucebni text neni @en pro Sirokou vejnost, ale pro ditele a cveitele
volnocasovych aktivit pro éi s PAS, kté se problematikou poruch autistickeho
spektra zabyvaji.

Tato metodicka frucka je sodasti mé diplomové prace.

Thorova (2006) st#uje, Ze je autismus jednou z nejsléiich a nejzavajsich
poruch atského mentalniho vyvoje, ktery vznikd na neuraigaikém podklag
Dusledkem této poruchy je, Ze &#dokre nerozumi tomu, co vidi, slySi a proziva. Podle
Gilberga (1999) je autismus vyvojova porucha@zgm stupsm zavaznosti, ktera se
vyskytuje na vSech uUrovnich kognitivnich schopnoBti¢inou jsou rana poskozeni
mozku, gicemz jsou posSkozené&gaevsim ty oblasti mozku, které jsou zodmné za
socialni, komunikativni a integrativni schopno3tnorova (2007) dale znnilje Lornu
Wingovou, kterd jiz v 70. letech jako ne&ejngjSi problematické oblasti u lidi s PAS
shrnula do tak zvané ,triady naruSeni“. Tyto protdgické oblasti jsou: socialni
chovani, verbalni i neverbalni komunikace f@dstavivost. Hrdtka (2004) zmiuje
jako charakteristické problémy v oblasti socialniatahi, jazykateci a komunikace a
abnormalniho chovani, hry a z&m

Tato porucha je vrozena a ,zatim“ ji nelze Wié Specialnimi pistupy Ize
deficity lidi s PAS odstranit, nebo alespsniZzit.

Poteba a pravo na vZthvani a vychovu takto postizenych lidi je
neoddiskutovatelnaZarazeni digte s PAS dosedSkolniho a Skolniho daeni se opira
0 Z&konc¢. 561/2004 Sb., orpdSkolnim, zakladnim stnim, vy$8im odborném a jiném
vzcblavani (Skolsky zakon) a Vyhlaska3/2005 Sb., o v2tavani dti, Zaki a student
se specialnimi vzthvacimi potebami a dti, Zzaki a student mimoadre nadanych.
Nekteré legislativni aspekty mimoSkolimnosti jsou definovany Vyhlaskau74/2005
Sbh., o zajmovém vddvani“ (Cadilova, Zampachova, a kol., 2006, s. 37). V rbe@2
piijala asociace Autism Europe na svém I|V. Kongreddaagu Chartu prav osob
s autismem, v niz siéka, Ze lidé trpici autismem maji mit stejna praveyhody jako
ostatni evropské obyvatelstvo. | dalSi vyznamndalake (Deklarace OSN o pravech
duSevig zaostalych osob z roku 19¢bo pravech zdravotnpostizenych osob z roku



1975, a jiné) se soustluji na prava lidi s postizenim na proziti pilnohadébo Zivota.
Jednim z d&chto prav je nafiklad: ,Pravo osob trpicich autismem n&ast na kultue,
zabay, rekreaci a sportu, jakz i na dobrodini z nichryci® (Cadilova, Zampachova,
2009, s. 394).

V poslednich dvaceti letech dosalilesko v evropském &itku v oblasti pée,
vzaklani a ostatnich nabizenych sluzeb velmi vysokén#raZejména velké diky pat
APLA Praha, SedniCechy, o.s. (Asociace pomahajici lidem s autismamyottem
.,LPomahame sstu porozundt autismu a lidem s autismem poroziinswtu“, jez se
vénuje dtem a dosglym lidem s PAS. Komplexni nabidkou sluzeb (psyobaiké ¢i
socialni sluzby, oblast vZthvani atd.) pomaha tato asociace lidem s postizenejich
rodinam ke kvalitgjSimu Zivotu.

JEfektivni vzalavaci metodika, kterd je deské republice /i praci s ctmi
s PAS roz#ena, se jmenuje strukturovanéeni: (Thorov4, 2008, s. 54). Strukturované
uceni jako metodika vychovna a \&évaci vychézi zejména z TEACCH (Training and
Education of Autistic and Related Communication ¢Heapped Children) programu.
Zakladem tohoto ffistupu je kognitivel - behavioralni intervence, jez ziskava data p
nacviku jednotlivych dovednosti a vyhodnocuje jeesblustedi se vSak pouze na
zlepSovani kognitivnich a akademickych dovednasingtlivce, ale i na jeho viiti
pochody — na z#mu mysleni progednictvim teorie &ni a chovani (adilova,
Zampachova, 2009).

Z&kladnimi pilfi strukturovaného d&eni jsou: individualni fistup k détem
respektujici jejich osobnost, z4my a vyvojovou v strukturalizace a vizualizace
prostoru,casu i¢innosti, a v neposledimad systém odrén jako motivace. Strukturované
uceni vede lidi s PAS k&Si samostatnosti.

Metodika strukturovanéhocani se spolu s tzv. ,,strukturovanymi pohybovymi
aktivitami“ z ni vychazejicimi hoghuplatiuje v hodinach krouzku pohybové vychovy.

V této metodické Prucce se setkate s ndvodem, jak sestavit a vést Keouze
pohybové vychovy, najdete zdéildady €lovychovnych aktivit, doporteni, ktera se
oswkdcila v praxi a upozorni, ¢eho se pofypact vyvarovat. Riklady aktivit se vSak
daji dale modifikovat dle zasad strukturovanéhgeni. Umyslem je f@devsim
sezndmeni s nadvrhem a strukturou, jak takovy lakuéalizovat.

Jelikoz je krouzek sestavovan na zakladetodiky strukturovaného cani,

mohou se zapojitdi s jakoukoli mirou symptomatiky PAS. Jsem si ouSe&doma



jedinginosti a zvlastnosti jednotlivychétil s PAS,Cili se miZze stat, Ze se najdou i
takové dti, kterym nebude krouzek vyhovovat.

Rodike zde sehravaji nezastupitelnou roli. Nejenze pajn@h organizaci, kdy
nagiklad pomahaji sifpravou néadi, ale pedevsim je to rodj ktery svému déti
nejlépe rozumi nejen verbélnale i neverbdk zna jeho z4jmy ale i situace, které
mohou vést k problémovému chovanitittmnosti rodie naphujeme pozadavek
individualniho pistupu k digti.

Timto upozofiuji na fakt, Ze pra¥ takovy krouzek probiha jizékolik let pod
vedenim trenérky druhéidy pro rodée a dti a predSkolni dti Mgr. Dany Cejpkové
v Sokole Praha-Likea to velmi uspdre pii spokojenosti rodii i jejich déti. M& osoba
zde slouzi jako ziastrény pozorovatel, asistentka ad@sna vedouci cuitelka.

Doufam, Ze pedlozeny text potize z&inajicimdi jiz Skolenym cvtitelam pri
praci s taktod&Zce postizenymi&@mi. Mé velké podkovani paitti jiz vySe zmigné Mgr.
Dare Cejpkové za to, Ze mi dala moznostashovat se jejich hodin a sepsat tento text,
ktery obsahuje i jeji napady.id&tlem dkuji ctendum za gipominky ke zlepSeni

obsahové i formalni stranky tohotdelbniho textu.

Autorka



O pohybovém krouzku
Mnozstvi cvéendi v hodire neni striktd omezeno. Ze zkuSenosti dopauji
maximalni pget 8 cvtendi. ZaleZi vSak row¥ na velikosti a na vybaverdadcvicny.
Doba trvani krouzku je 45 minut a je vzdy rélethy do osmicasti, které jsou
vzdy uspdadany nasledown

Schéma cviebni hodiny

Nastup — Béh — Rozcvieni — N&adi — Zavody — Protazeni — Zpivani — Nastup

Casové rozlozeni jednotlivyatasti je piblizng takto:

Casové rozloZeni jednotlivychtasti pohybového krouzku

Nastup| Eh Rozcvteni | N&adi | Zavody | ProtaZeni| Zpivani Nastup  Celkem

2min | 5min 10 min 17 min 2 min 5 min 2 min 2 min 45 min

Jelikoz se strukturalizace, vizualizace i indivililzace vzajema dophuji, nelze
je od sebe oddovat. Cinnost Ize rozdit na mensi postupné kroky, kterym dodame
vizualni podporu srozumitelnou pro uZivatele.

Casova struktura se provadi formou asych ¢ prenosnych dennich rezim
piicemz dikti sckluje, co budekdy délat. Pokud dit dodrzuje denni rezim, ¢hby byt i
krouZek pohybové vychovy do reZzimu zanesen. Vizoaht jej nizeme (ostathi jako
jiné ¢innosti) za pomoci konkrétnihorgrnetu, fotografie, obrazkui slova, gicemz
musi byt dany symbol pro disrozumitelny.

Strukturacinnosti namiika, jak ma dit ¢innost provést a jak dlouho bude trvat.
Je dilezité, aby di pochopilo, kde je z@itek a kde konec jednotlivého pohybového
ukolu, ¢ehoz docilime pouzitim barevnych Slapot, dlanind.liPaiet opakovani nam
odpovida na otazku ,jak dlouho?”, rfdgad pokud je fi kopu na branku pat
opakovani 3, zanechame u stanavit mice. Pro ohrareni aktivity pouzivame v
krouZzku nejastji rikadla, gicemz dti cvi¢i jeden pohybovy kol s vyuzitim jednoho
fikadla (neplati o c¢eni na n#adich).

Pro vizualizaci prostoru @iZeme pouZzit barevné pasky, pro ésnvykonu
¢innosti pouzivame Sipky.

K vizualizaci¢asu Ize pouzit stejné symboly jako u struktéagu.Cas musime
rozclit a poté mu dét viditelnou podobu. KrouZzedithe na osntasti, z nichz kazda

¢ast ma svou podobu obrazku se slovnim symbolem.



Pro strukturalizaci a vizualizagiasu acinnosti pouzijeme tedy obrazky se
slovnim symbolem. Obrazky umistime na obiditelné misto zhruba 1 metr nad zem
systémem zleva doprava nebo shoraidpbdle moznosti Wlocvi¢né (foto ¢. 1, viz
piiloha). Obrazky by rly byt umistné pokazdé na stejném ngistejnym zgisobem.

Obrazky odpovidaji #em na otazku ,co budwt?”, jejich séazeni za sebou
odpovida na otazku ,kdy to budgldt?“. Obrdzek t&4asti, kterd je spkna, se davéa
pryc, ¢ili obrazky postupéy ubyvaji a di¢ presre vidi, kolik obrazk jes¢ zbyva, nez
pujde dorm.

V praibéhu cviceni davame jednoduché a vystizné povely. V dlouhych
instrukcich se détztraci.

Po skoeni cvieni je vhodné &i odnenit. ,,Odmeéna neboli zpewijici podret
je jakakoli udalost, ktera nasleduje pa‘itém chovani a ktera zvysuje prapddobnost
mozného vyskytu tohoto chovani i v budouciddilova, Zampachové, 2009, s. 66)

Jako odmina miZe slouzit materidlni odéna (jidlo, obrazek), oblibenfnnost
¢i socialni odrmgna (pochvala). Dlezité je, aby bylo mozné ditmotivovat touto
odmenou i v pibéhu cviceni. et s lelti symptomatikou, které jsou schopnélpat,
odmenime po sko#eni krouzku. Jako odénu pouzijeme pochvalu, déle razitko, které
jim otiskneme nejen do jejich dochazkové kartydfat2, viz giloha) nebo dige, ale i
na ruku. ¥t s ©zSi symptomatikou odéiujeme i v piibéhu cviceni, gicemz interval
mezi odngnami postupentasu prodluzujeme, po ski&sni krouzku pouzijeme rovi
pochvalu a razitko.

Podle Berdychové (1982) obsahujesna vychova igdSkolnich d&ti tyto
cvicebni druhy: zdravotni cviky vedouci ke spravnémiedr tla, chizi, béh, skok,
hazeni, lezeni, akrobaticka ¢eni, hudeb& pohybovou vychovu aipdplaveckou a
piedlyzaskou vychovu.

Cviky jsou v krouzku pohybové vychovy vybirany takby se rovnogrné
sttidaly a vedly ke vSeobecné pohybové vSestrannBstistednictvim krouzku se
shazime rozvijet motorické schopnostetit gredevsim koordinaci a posilovat spravné
drzeni tla. Fredplavecka afpdlyZzaska vychova se v ramci krouzku nevyie.

U predSkolnich dti by se mdla rozvijet gedevSim obratnost a rychlost.
Obratnost a koordinaci poh§lrozvijime gedevSim f cviceni na n#gadich a rychlost

formou zavod.



Nastup
Obr. 1

NASTUP

Zdroj: z archivu vedouci csitelky, program Boardmaker v. 6

s

Nastup je jednou z nejtezit¢jSich ¢asti hodiny, nehd je sodasti fadu, ve
kterem by se ®la hodina ubirat. Bti se @i nastupu uklidni, je to jasny pokyn, Ze
cviceni z&ina.

Nastup Ize provést formdikadla s doprovodnymi pohyby.



Cvicitelka vSechny fitomné hlasit upozorni, Ze je nastup.¢ se postavi do
fady pred své rodie tak, aby na cuitelku dolie vidly. Cvicitelka doprovazi pohyby

instrukcemi (viz nize).

Priklad fikadla na nastup:

.Paty k sold, Sptky mirne od sebe, kolinka si daji pusinku, na zaae si
sahneme, iiSko si pohladime, za vlasky se vytahneme ¢knp se pozdravime,
dnesnimu cveni nazdar!* ,Zdar!*

- vzpiimeny postoj, spravné drzesia

Zdroj: z vlastniho repertoaru vedouci @telky

,Dobry den, dobry den, to je dneska krasny derbraen, dobry den, dneska
zlobit nebudem.*

Zdroj: z vlastniho repertoaru vedoucidtelky

Zakladni poloha: Stoj rozkéoy, vzpazit

,Dobry den, dobry den* Stoj rozkéay, 2 hluboké fedklony (obr. 2)
,10 je dneska krasny den* c¢elny kruh (obr. 3)

,Dobry den, dobry den* Stoj rozkéay, 2 hluboké fedklony

~Dneska zlobit nebudem* Palit predpazmo, fedlokti vzhiru, dlarg

piet&et dovnit a vre (obr. 4)

Obr. 2 Obr. 3

£ Pomirmy stof rozkrocny, vzpaZit
1-8.
‘O ‘ / 7 ’T ™
N vy
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1. 2=Ip /
O
o

10



Obr. 4

0
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A

Zdroj: z vlastniho archivu

Upozorreni:

1. Rikadlo jako doprovod je vhodné prétds PAS pi cviceni z divodu ohranieni
aktivity — udavéa peéatek i konec.

2. Kazda cwitelka si mize vymyslet stij vlastni nastup.

3. Dilezité je, aby byl nastup pro kazdoud@bni hodinu stejny.

11



Béh
Obr. 5

BEH
Zdroj: z archivu vedouci c¥itelky, program Boardmaker v. 6
Béh pati k ptirozenym zakladnim dovednostendtidpredsSkolniho ¥ku. Beh
pusobi na cely organismus, ma pozitivni vlivdmanost srdce, plic a latkovou vymu,
posiluje svalstvo, z tohotaidodu zd@azujeme Bh do kazdého cveni.

V této ¢asti krouzku se jednaigdevSim o zafdti organismu, céeni maji

podobu Bhu ve volr uréeném sniru (hontky), béhu se vzajemnym vyhybanir,
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napiklad kehu k ugité met a zg@Et. Beh Ize realizovat bdi ve dvojicich digé + rodic nebo dig

samotné.

Priklady cvigeni:

Zdroj: z vlastniho repertoaru vedouci @telky

A) Dité samotneé:

T

»PrSi
Pomicky: malé obrde (1dit = 1 obr«), rumba koule (nebo plechovka s piskem)

— Beh libovolnym snérem, na pokyn “Prsi* a zvuku rumba koul&tidbézi do
obrwi (domeku), které jsou umighée uprosted €locvicny. Kdyz zvuk rumba koule

ustane, &ti mohou vylghnout z domeéku ven, cvéeni se opakuje.

LJAuta”
Pomicky: Volant (nap. obarvena krabka od taveného syra), malé obeu(1dit = 1
obrw), barevné teiiky

— Kazdé dit drzi v rukach s&j vlastni volant. Na pokyn c#itelky ,Zelena“ a
souwasného zvednuti zelenéhociku déti béhaji v libovolném sréru po €locvicné. Na
pokyn ,Cervend® a sotasného zvednutierveného teiiku se dti zastavi. Na pokyn
.Modrd" a sowasného zvednuti modrého du déti zamii do obruéi (garazi)

umisgnych uprogted €locvicny.

JZatky"
Pomicky: malé obrde (1dit = 1 obr«), zatky od PET lahvi

- Kazdé di¢ ma svou obrti (domeek), ktera je umigha na jedné str&nélocvicny.
Na pokyn ,Start* vybiha doprastd €locviény, kde jsou na zemi vysypanézné
barevné zatky od PET lahvi. Na pokyn ,Bily* hledé&édbilou zatku, BZi s ni do
domeku a cvieni opakuje (barva dle pokynu), dokud upmesttlocvicny nezbude
Zzadna zatka, tudizieme hlasit konstatovat ,Hotovo“. Bti vybihaji najednou, rode

mohou podle paeby ditte podavat fyzickodi slovni podporu.

, Cislice®

Pomicky: malé obrde, papirove&islice
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- Obdobné cuieni jako ,Zatky", jako pokyn dava aiitelka misto barvyislici.

~Pismenka“
Pomicky: malé obrde, papirova pismena

- Obdobné cwvieni jako ,zatky* a (islice*, jako pokyn dava cuitelka
pismeno.

Uvedené fiklady cviceni ,gislice® a ,pismenka” mizeme ztizit nafklad tim,

Ze jako pokyn budou 2 popisy — tedy: ,Modré pismBfip,Ruzovécislo 7* apod.

Upozorreni:

1. Détem ckla problém vykat na signal. MiZze to byt nedékavosti, nepozornosti nebo
nepochopenim, ptoa jak dlouho ma ditcekat. Na pomoc vyuzijeme raei, Ktei
daji di&ti slovni i fyzickou podporu (¢ervena barva —&t")

2. Pokud rkteré z @dti pii cviceni neporozumi fesré tomu, co ma éat, tak
poprosime rodie, aby diti slovre ¢i fyzicky pomohl.

3. Cvi¢eni jsou skazena od nejletiho po nejsloZisi. Urovei obtiznosti volime
s ohledem na vyvojovou Uroeitste.

4. Cviceni volime s ohledem na zajmy &iét — pokud Bkdo ulpiva nafiklad na
gislicich, pak cweni ,Cislice* do hodiny nezazujeme, abyislice neodpoutavala
pozornost od ukolu.

5. Malé obrie mohou byt umighy nejen v prosedku €locvi¢ny, ale i na okrajich,
v rozich a pod..

6. Pxi cviceni ,Auta” je dilezité, aby dit pochopilo, Ze ngervenou se musi vzdy stat

a na zelenou jet, coZz ma vychovny charakter.

B) Ve dvojicich:
Zdroj: z vlastniho repertoaru vedouci @telky

.Mokré pradlo, suché pradlo”
Pomiicky: Svihadla, lawika, Zirenky

- béh v libovolném sndru po Elocviéng, rodic ma dit Svihadlem zafaZzené jako
kor¢. Na pokyn ,Mokré pradlo” &i dvojce k lavice, postavi se na ni, ditma
Svihadlo nad hlavou ro¥n Poté opt béh. Na pokyn ,Suché pradlo“éhi dvojice

k Zirknkdm, na kterych di provedou leh na zadech, Svihadlo pod#a.t Role se

14



nevynenuji. Toto cviteni slouZzi k lepsi orientaci ¥locvicéné, obnenou ndadi¢i n&ini

dit¢ seznamujeme s nazvy.

.Policisté a zlodji”
Pomicky: overbally

- Béh ve vol urceném snsru (hontka). Dig€ vroli zlodkje utikd ged
policistou (rodé), overball v ruce fed €lem. Role se vyrni ve chvili, kdy policista
Zlokje dopadne. Détéasto nejevi o roli policisty (apod.) zajem nelibbec nechape, ze
to ma byt on, kdo ma nyni honit. Zde jeidta verbalniho apelu “Chyni¢* ,Hon me*
apod.

~Koni ¢ek”
Pomicky: Svihadla, obrée

- Béh v libovolném sniru po €locviéné, rodic ma di€ Svihadlem zafazené jako
kor¢. Na pokyn ,Do staje” &i dvojice k obrdi umiséné ve stedu Elocvicny a osoba

v roli korg se do ni postavi. Role se v, nasleduje & a pokyn ,Do staje".

~Molekuly*
Pomicky: overbally
- Rodie i ctti béhaji v libovolném sréru po €locvicné, kazdy kha sam, overball drzi
dité. Na pokyn ,Molekuly - ?“ Bzi dvojice k sob a spoji se todasti tla pres overball,
kterou cvéitelka jmenovala namisto otazniku.

Pr.: ,Molekuly — ¢elo" dvojice &Zi k sol& a vlozi mezi svoje€ela overball. Po

spojeni vSech dvojic se dvojice r@&fid pokratuje v Ehu aceka na dalSi pokyn.

Upozorreni:

1. Na paéatku se dit formou hry seznamuje s prostoremlotvicny a jejim
vybavenim. Zprvu je vhodné nidklad cvieni ,mokré pradlo, suché pradlo®, kde
déti cvici ve dvojici s rodiem, ale nezafujeme je vyminou roli.

2. Postupenxasu, kdy je di& obezndmeno s chodem krouzku a citi se kegpe
zarazujeme cuieni, kde si &t vyménuji se svym rodiem roli nebo dochazi ke
spolupraci. Lidé s PAS maji problém kijmani roli a napodoby, proto je dobré

formou hry gijimani a vynénu roli procvéovat.

15



3. Déle za@azujeme cvieni, ve kterych détformou hry navazuje kontakt s ostatnimi
détmi (Gkolem je vysvobodit ,zmrazené* dipohlazenim apod.).
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Rozcviéeni
Obr. 6

ROZCVI CKA

Zdroj: z archivu vedouci c¥itelky, program Boardmaker v. 6

Rozcvieni probihd na podlozce v kruhu, aby vSichiitopnni na cwuitelku
dohie vickli. Cviceni na podlozZce volime i Zidodu vykEru cviceni, aby dti nekletely
¢i nelezely na zemi. C¥eni za doprovodiikanky udava peatek a konec cvebniho
akolu.

Vybér cvika zalezi rovdZz na naSem zatru. NaSim zarrem je msobit na
spravné drzenila, zamezeni svalové dysbalance a koordinace fiohyb

Zpocatku volime cuwieni usmdvna, zd@azujeme prvky, u nichz je jednozima
motivace. KdyZ se ditdokaze soustdit na sled cvik v rozcvicce, mohou se #azovat
fikadla delSi.

Do c¢asti ,Rozcvéeni zaazujeme na kazdé @ébni hodig zdravotni cviky

vedouci ke spravnému drzesiat Berdychova (1982) roztlije pro zvySeni &innosti
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zdravotni cviky na jednotlivé svalové skupiny takBviky Sije a pletence ramenniho —
paze a ruce, cviky pro svalstvo prsni a zadovéycsvalstva ESniho a bederniho,
cviky pletence panevniho, cviky nohou a chodidtxity pohyblivosti patee.

Do cviceni zd@azujeme dechovd aeni bez doprovodnych pohybi

s doprovodnymi pohybyasti €la.

Priklady cvieni:

~Budik"
Rikadlo:
.Poslouchej, jak budik tika,
tik — tak, tik — tak nahlagka.
Kazdé rano vesele
vyhani nt z postele.”
- stoj, gipazit, uklon hlavy sidaw vpravo a vlevo
Zdroj: Sucha (2009)

~Mlynice*
Rikadlo:
,U nas doma v mlynici,
melem zito, pSenici.
Umeleme pytel mouky,
nap&eme sladké vdolky.“
- stoj, gipazit, pedklon hlavy - lkruh hlavou zprava doleva a&p
Zdroj: Sucha (2009)

~Nevim*
Rikadlo:
.Nevim, nevim, nemam zdani,
iikam stale bezipstani.
Nevim, nevimjikam vam,
ja se kkde pozeptam.
- stoj, gipazit, ramena zvedatigdaw nahoru a dolu.
Zdroj: Sucha (2009)
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.Vrata“
Rikadlo:
,otevieme vrata,
rychle, natotata.
Oteveme, zaieme,
na petlici zamkneme."
— stoj, paze z pokit upazmo do pokiit predpazmo
Zdroj: Sucha (2009)

,Lis*
Rikadlo:
,Vlozim papir do lisu
piesré podle popisu.
Utahnu ho ze vSech sil,
snad jsem to uz pochopil.
— stoj, pokeit predpazmo lokty ven, di&rspojit a tl&it proti sol
Zdroj: Sucha (2009)

.Ptacci”
Rikadlo:
.Leti pta&ci domi,
cvrlikaji k tomu.
Kiidélky nam mavaiji,
k mane domi spichaji“
— stoj, skeit upazmo, dlaé na ramena. Pohyb ze &krupazmo povys do séit
pripazmo.
Zdroj: Sucha (2009)

SVitr*
Rikadlo:
~Fouka vitr, fouka,
potichu si brouka.

Zpiva stronim pisntku,
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pocucha jim hlawku*
— Mirny stoj rozkr@ny, vzpazit, tklony trupu vpravo a vlevo
Zdroj: Sucha (2009)

~Kufry*
Rikadlo:
» T 6Zké kufry tahnu,
doufam, Ze to zvladnu.
Zpiva stronim pisntku,
pocucha jim hlawiku*
— Mirny stoj rozkr@ny, pripazit, uklony trupu vpravo a vlevo
Zdroj: Sucha (2009)

, Cinka*
Rikadlo:
»~Ja znam prima zabavu,
zvedatcinku nad hlavu.
Kratim si tak dlouhou chvili,
moje svaly pi tom sili.
Zvedaméinku kazdy den,
at’ jsem dobe pripraven.”
— Mirny stoj rozkr@ny, vzpazit — hlubokéipdklony
Zdroj: Sucha (2009)

~Pradlo*
Rikadlo:
~Peru pradlo v potoce,
je mi zima na ruce.
Slunce Saty vydi,
obletu je v nedli.
— Mirny stoj rozkr@ny, hluboky gedklon, pazemi kyvat zprava doleva &tzp
Zdroj: Sucha (2009)
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,Liza"
Rikadlo:
.Nase ka@ka Liza,
sladké mitko liza.
Stati mald chviltka,
uz je prazdna mistka."
- Vzpor klegmo, s vydechem postupné vyhrbeni, naddechiwhd, s vydechem 2p
do vzporu klémo prohnut, nezaklast hlavu
Zdroj: Sucha(2009)

~>ed - houpatka®
Rikadlo:
»ESKymaci to jsou maci,
kdyz nemaji Zadnou praci,
sundavaj si holinky
davaji si pusinky”
Dité sed skémo, nadech, ip vydechu se f&s vyhrbena zada poklada k zemi do uhlu
45°, naddech ,ipvydechu sed.
- rodi¢ klek sedmo, fixuje nohy dite mezi svymi koleny.
Zdroj: Dolinkova (2006)

~Most”
Pomicky: miniatura masinky
Rikadlo:
.Postavili v Praze most,
krasny, velky, pevny dost.
Jezdi po &m vSechny vlaky,
rychliky i osobaky.*
Leh na zadech pokmo mirrg roznozny (kolena v 8iramen), paze podéila.
Rodk kleci vedle di¢te, za slovniho doprovodu ,S § § maSina jede sktrenim
swratu a hyil’ového svalstva a protlanim boki zvedne trup od zein(ditt se
opira pouze chodidly, kni patéi, hlavou a pazemi).
- po projeti ji dava zf
Zdroj: Sucha(2009)
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,Letadlo®
Rikadlo:
.10 je ale prima den,
dnes poletim letadlem.
Poletim az do Afriky,
natrham tam sladké fiky."“
- Leh na WiSe, sktit upazmo,céelo na libet ruky. S nadechemvednout hlavu a
ramena od ze#) upazit. Kratka vydrz, vydech, s nadechem postu@wat.
Zdroj: Sucha(2009)

»LUK"
Rikadlo:
.Kazdy maly kluk,
chce mit doma luk.
Kdyz ma dlouhou chvili,
Sipy z rgho skili.”
- Leh na bBiSe, sk&it upazmo, ruce v tyl. S nadechawvednout hlavu,ramena a nohy
od zend. Kratk& vydrz, vydech, s nddechem postupny navrat.
Zdroj: Sucha(2009)

.Raketa“

- Rodk sed, di leh na BiSe na jeho noh&ch hlavou k chodidl, ruce se chyti za
kotniky rodte. Rednozenim provadi ratlleh na zadech, zvedne&do vertikalni
polohy — raketa vyleti a rolse vraci zg do zakladni polohy — raketdigtava.

Zdroj: Berdychov41982)

,»Vytah”
- Rodi sed, di sed na jeho nohach. Postupnym gokanim nohou rode se di

vertikalre posunuje co nejvys. V nejvySsi poloze¢diamava a vraci se &pdo
zakladni polohy.

Zdroj: z vlastniho repertoaru vedouci &@telky
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.Bageta“
- Rodi sed, di¢ leh na BiSe na jeho nohach hlavou k chodil Bagetu
piedstavuji zada dite.
- Co Elame s bagetou? NamaZzeme maslem, pokladame saam.aa nakonec
bagetu snime.

Zdroj: z vlastniho repertoaru vedouci @telky

Upozorreéni:

1. Zpocatku je vhodné pouzivéikadlg ktera dti znaji z redSkolnich z&zeni.

2. Rozcvieni z&iname od hlavy.

3. Zdravotni cviky provadime n&gstji v nizkych polohéch, do vyssich poloh se
dostavame postupn

4. Dbéat nato, aby ditnezadrzovaloipp cviceni dech, nadech nosem, vydech Usty.

5. Volime pomaly a vedeny pohyb cviku.

6. Pred posilovanim ochablych swuamnusime nejprve protahnout svaly s tendenci
ke zkracovani.

7. Do rozcvieni mizeme z#adit cviky, @i kterych napodobujeme Zaia,
dodrZzujeme vSak realné vlastnostiiavi

8. Pixi cviceni ,Sed - houpka“ ditéti pomahame uchopenim za lokty.
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Naradi

Zdroj: z archivu vedouci ctitelky, program Boardmaker v. 6
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Naradi je hlavni¢asti celé cwiebni hodiny, rozvijime fedevSim koordinaci
pohyhi a obratnost. Eti se mohou pohybovat samostatrebo za asistence rodi Na
vSe maji klid, mohou se soistlit, rektera cveéeni si mizou ztizit.

V této ¢asti jsou nejietelrtji aplikovany zasady strukturovanéhoeni — tedy
aplikace na strukturované pohybové aktivity. Pretozhceme, aby bylo ditco
nejsamostatSi, snazime se, aby pohybové Ukoly byly pr&§ no nefitelngjsi,
nejprehledréjSi. Pouzivame barevnych Sipek, Slapot, dlaniig kbteré oznauji odkud
pohybovou aktivitu provad. Pokud u kopu na branku nechame 3anznamena to, ze
dit¢ ma 3 pokusy.

Cast ,N&adi“ se netykd pouze @éni na n#adi, ale ma formu spise ,@pi
drahy“. Z kategorizace ciebnich drufi v této ¢asti z&azujeme skok, hod, lezeni a
akrobaticka cvieni.

Berdychova (1982) definuje skok jakdirmpzeny pohyb, jimZz fgkonavame
uréitou vzdalenost (vysku, hloubku, dalku) gekazky fizného druhu. Vycvik ve skoku
pozitivné ovliviiuje ¢innost vnitnich orgad, posiluje svalstvo nohou, rozviji
prostorovou orientaci a nervosvalovou koordinaci.

Pro vycvik ve skoku Zazujeme naifpklad: skoky snozmo fes ¢aru celng i
boc¢né, skoky do hloubky, skok do dalky z mista i s rédmm.

Hod je podle Berdychové (1982jildzita cinnost prostorové orientace a &smi
uchopovaciho reflexu vedeétdk celkové obratnosti a zénosti.

Pro nacvik hodu musime pro¢evat nejprve chyténi a kutalenifildadem
h&zeni vyuzivané v krouzku pohybové vychovy je har&ce na cil.

Lezeni je komplexni pohyb celéh#ia. Lezeni jako cwiebni druh procviujeme
nagiklad formou podlézani nizko upesme gekazky, lezeni aznymi zpisoby na
lavicce a na zeinachci prolézanim tunelu.

Akrobaticka cvéeni jsou podle Berdychova (1982) s&asti gymnastickych
cviceni, rozvijeji obratnost, rychlost, pruznost, ppostou orientaci, odvahu a smysl
pro rovnovazné polohy.

Priklady akrobatickych céeni vyuzivana na krouzku jsou iitgad cviceni

rovnovahy, pevaly z lehu na zadech, kotoulyieg.
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Priklady cviéenti:

»SKOKy snozmo*
Pomicky: obrue, Slapoty
- Dité sk&e snozmo do obie a z obrte ven (viz obr. 8).

AR vl

- ObtizrejSi variantou mze byt zamina obrdi za stepper (viz obr. 9)

Obr. 8

= @:@:@:@

zdroj: z vlastniho archivu

Obr. 9

zdroj: z vlastniho archivu
~Opakované vyskoky z depu do stoje spojného, vzpazit*

Pomicky: obruie, Slapoty, dlag
- Dité provadi opakované vyskoky ¥ephu do stoje spojného, vzpaZzit (viz obr. 10)
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zdroj: z vlastniho archivu

»rrampolina“
Pomiicky: trampolina, Zignka
- VZdy davat za trampolinu Zinku
- Trampolinu nizeme kombinovat s jinym k&dim, nap. s lavikou.

- Pro stanovenfasu skakani na trampatimizeme vyuzit kuchyskou minutku

»,Hod obouru ¢ vrchem*
Pomicky: Slapoty, linie startu, 2 ¢, koS, Zebny
- (Viz obr. 11) di¢ provadi hod oboutuvrchem ze vzdéalenostiiplizné stejné jeho

vySce. Jeikba ukazky a pdpfyzické pomoci.

»,Hod jednoru ¢ vrchem*”
Pomicky: Slapoty, linie startu, 5 tenisovych ¢hii, dil Svédské bedny
- (Viz obr. 12) di¢ provadi hod jednotuvrchem ze vzdalenostitiplizné 3m. Je

treba ukazky a pdpfyzické pomoci.

,Kop na branku*
Pomicky: Slapoty, linii startu, 2 nde, branka (nebo dil Svédské bedny)
- (Viz obr. 13) di¢ provadi kop na branku ze vzdalenostblizné¢ 5m. Je iteba

ukazky a pop fyzické pomoci.

~Slalom*
Pomicky: Sipky, kuzele
- (Viz obr. 14) di probiha slalomovou drédhu ve &m Sipek.
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Obr.11 Obr.12

A

b @ -

zdroj: z vlastniho archivu

Obr.13 Obr.14

- 7 ONOIONOIO™S

zdroj: z vlastniho archivu

~Kruhy*
Pomicky: Kruhy, 2 Zignky
- Dité se houpe
- VZdy dévat pod kruhy Zémky
- Kruhy mizeme kombinovat s jinym &dim, nap. s lavickou (viz obr. 15).
- Dité vyléza na Sikmé lavce ve vzporu leZzmo. Po nacviku a odstrdrstrachu
dit¢ vyléza ve vzporu kiemo nebo jde. Postupettasu upravujeme i délku popriuh

zaindme nizko nad zemi. S dopomoci séskde dolu.

Obr. 15

zdroj: z vlastniho archivu
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D étské chady"
Pomiicky: détskeé clidy, linie pro ozn&eni start - cil
- Dit¢ ujde na chdach vymezeny usek ifplizné¢ 2m), slouzi k proceeni

rovnovahy

~Kotoul*
Pomicky: mastek, Zignka, Slapoty, dlah
- Pomoci nistku vytv@ime naklognou rovinu (obr. 16) a s dopomocidfrovadi

kotoul

Obr. 16

zdroj: z vlastniho archivu

Upozorreéni:

1. Neéktera cviéeni mizeme provagt az po delSi mipraw, nagiklad kotoul
vpred.

2. Discipliny organizujeme do kruhu,i&tame discipliny, které z#tuji ruce
s disciplinami, které z&tuji nohy apod.

3. Zatimco cwitelka a rodée pripravuji n&adi, dti si hraji se stavebnici nebo
stavi puzzle pod dohledem jedné maminky (pré&evi jemné motoriky).

4. Jakmile jsou jednotliva stanowiSpripravena, cuitelka predvede, co se ma na
kterém stanovisti prov&tla jak ma vypadat dopomoc.

5. Obréazky jsou namalovany prétds dominanci pravé ruky a nohy.

6. Pri skdkani na trampoléndavdme zachranu drZzenim v pase.

7. U kazdé discipliny se snazime najitjaké pozitivum, za které dit
pochvalime.

8. M¢li bychom si byt ¥domi toho, Ze u lidi s PAS je relatiwrvelky vyskyt
onemocgni epilepsii. B cviceni na néadi bychom se i vyvarovat Splhani
do velkych vySek, coz se tykéquevsim Zeiin.
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9. Pro skok do hloubky — nafiglad skok ze Svédské bedny nebo zdkyi

zawSené na kruhach volime vySku ne vySSi nez je gazendiho ditte.
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Zavody
Obr. 17

ZAVODY

Zdroj: z archivu vedouci c¥itelky, program Boardmaker v. 6
Zavody jsou pro &Sinu dti s PAS¢asti slozitou. Porucha autistického spektra

neumoduje tem stimto postizenim plnohodndtrprozit pocit viézstvi. Deti
nechapou, proby nely zavodit, kdyz jim to nefinasi Zzadné pocity.
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Pri zavodech &ti velmi hlasit povzbuzujeme, jasdme nad jejich dobutim do
cile. Kdyz dti vidi naSe nadSentasto se pak raduji s nami. V tétasti rozvijime
rychlost.

Déti rozcklime do dvou druzstev. Kazdé druzstvo ma svou frera zaina
vyzna&enim startu linii startu a dma Slapotami. Ve vzdalenosti 10 m umistime koS,
nebo jiny barevny téik dle poteby, okolo kterého se budowtdvracet zgt (viz

obr.18).Cast ,Zavody* ukokujeme hlasitym zvolanim ,Hip, hip, hura!”

Priklady cvieni:

- Dité bézi k predem utené met a z@Et
- Na startovni¢aru umistime malétrpdmety [(nap. musli, kterou si dé
samo vybralo a pod. (fotd.3 viz @iloha)], p&et predmeta odpovida pétu
cvicendi. Déti vybihaji ze zastupu postugnumisti gedmét na metu a vraci se
zpst do zastupu.
- D¢ti obihaji fredem uéenou metu afiedavaji si Stafetu.
- Déti vybihaji ze zastupu postugrobthnou metu, fedaji si Stafetu z ruky
do ruky a z#adi se do zastupu.

Obr.18

:Iﬂ\@
- O

zdroj: z vlastniho archivu

Upozorreni:

1. Pokud jsme na pmatcich, mohou &i doprovazet jejich rode. Nejprve
drzenim za ruku (fyzickd dopomoc), peégdverbalni dopomoc, dokud dit
nezvladne samo.

2. Pokud mame na oiéni di€ nové, které zavody nezna,ube jej rodé

doprovazet, festoze ostatnidti jiz zvladaji th samostaih
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. Vymyslet na kazdou hodinu jinak organizované zaviogypro dti znamenalo
dezorientaci, chaos. Musime siédemit, Ze aby @y zavody smysl, musime
déti (jak je jiz vySe uvedeno) hlasgitpovzbuzovat, aby se snazily byt co
nejrychlejsi.

. Nejprve volime zavody,ipnichz nedochazi ke kontaktu. Postup&su (kdyz
se dit na krouzku citi bezga¢ a miZze se na cé¢eni vice sousgedit)
zarazujeme zavody, ip nichZ si maji dti predat gjaky predmet z ruky do
ruky.

. Pfresné a kratké instrukce jim rasin pomahaji pochopit, co se od nich
ocekéava. ,Pobzis", ,,Polozis", ,Redas do ruky", ,Zeadis se" apod.

. Pro lepsSi orientaci je vhodné pouZzivat pro kazdestrvo jednu barvu.

. Neni @ili§ vhodné jako Stafetu pouzivat dnikti jsou zvyklé, Ze s niem se
hézi.

. Pokud chceme pouzivat zajimavégnety, vydavame se do rizika, Z&ktery

predntt bude di¢ natolik fascinovat, Ze se na zavody nes@uait
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Protazeni
Obr. 19

PROTAZENI

Zdroj: z archivu vedouci c¥itelky, program Boardmaker v. 6

V této ¢asti cvitcebni hodiny dochazi ke zklidni, vydychani a protazeni po
naraném cvéeni na néadi a zavodech. Pouzivarfiganky ¢i pisnicky s ukazovanim,
rozvijime tim u dti imitaci. D&ti stoji v krouzku, aby na sebe i na &telku dolie
vidély. Dvordkova (2002) dopotwje pouzivat fi praci s @étmi padak. Cwuieni
s padakem podporuje soudruznost skupiny, vede &eim@aci mezi dgtmi a umozuje

proZziti spoléného uspchu.
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Priklady cvieni:

.V éSeni pradla“
- Stoj na Spikach, vzpazit - ,\\éSime pradlo”
- Hluboky predklon, vysit - “Pradlo visi*
- Mirny stoj rozkr@ny, kyvat pazemi ze strany na stranu - ,Fouka vitr*
Opakovani: 4x
Zdroj: z vlastniho repertoaru vedouci &@telky

,Brambora*“

- Rikadlos ukazovanim, stoj

Kutali se ze dvora, takhle velka brambora.

Nevidéla, neslysela, Ze na ni pada zavora.

.Kam koukas ty zavoro?“ ,Na tebe ty bramboro.”

Kdyby tudy projel vlak, byl by z tebe bramborak.

Kutéli se ze dvora fpdpazit poktmo lokty ven, rotace v lokti

takhle velka brambora celny kruh pazemiigd €lem

nevictla — poktit predpazmo, dlahna @i

neslysela — pokit upazmo, dlaé na usi

Ze na ni pada zavora - ze vzpazeni pohyb paZewigedpazeni doifpaZzit
Kam koukas ty zavoro? — pravéefdpazit, pohyb ukazovkem

na tebe ty bramboro - prava pséikupazmo, pohyb ukazovem na sebe
kdyby tudy projel vlak - pohybem pazi naZojg bih

byl by z tebe bramborak ferdpazit, jedna diasneruje dolu, druhéa nahoru a

tleskaji, dlan se stidaji

,Hlava, ramena“

- Rikadlos ukazovanim, sed

Hlava, ramena, kolena, palce

kolena, palce, kolena, palce.
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Hlava, ramena, kolena, palce
ocli, usi, pusa, nos.

Cvi¢eni slouzi k uvdomovani si vlastnih@la a k procwieni napodoby.
Zdroj: Dvorakova (2002)

,Guli guli

- pisnika s ukazovanim, stoj

A ram sam sam, a ram sam sam,
guli, guli, guli, guli, guli ram sam sam
A ram sam sam, a ram sam sam,

guli, guli, guli, guli, guli ram sam sam

alafi, alafi, guli, guli, guli, guli, guli ram sasam

alafi, alafi, guli, guli, guli, guli, guli ram sasam

Doprovodné pohyby rukou

Ram, Sam — tlesk

Guli — predpazit poktmo lokty ven, rotace v lokti

Alafi — tklon hlavy, pokéit predpazmo, spoijit dlan hibet ruky na tvé — napodobi
spanek

Zdroj: z vlastniho repertoaru vedouci&telky, némecka lidova pise

,Mi ¢ na padaku*

Na padak vhodime mai Déti drzi okraje latky a kutéleji mipo ploSe
nadzvedavanim a snizovanim okraPotom spolénym dynamickym mévanim okraji
vyhazuji mé vzhiru. Snahou je, aby fhnespadl.

Zdroj: Dvaakova (2002)
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Zpivani
Obr. 20

ZPIVANI
Zdroj: z archivu vedouci ctitelky, program Boardmaker v. 6

Céast ,Zpivani“ pati mezi nejoblibe#jdi ¢asti cvitebni hodiny. PouZiti
jednoduchych hudebnich nastrg¢ zakladem pro hudebmpohybovou vychovu, jez je
neoddlitelnou sowasti vychovy &lesné. Hrou na jednoduché nastrojgi aryjadiuji
razny rytmus. Pro vyja@ni izného rytmu ziazujeme i tleskani rukama. Intenzitu
hluku vyjadime skrze ,rdmus — ticho". & se tim «i ztiSit a pozora naslouchat, coz
ma vliv i na cvéeni v hodinach, kdy setll u¢i pozornému cweni.

Tuto ¢ast provadime v krouzku.
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Priklady pisni:

.Prsi, prsi*
.Kalamajka, mik, mik, mik,
,Ko ¢ka leze dirou”
»TIu ¢e bubentek*
.Pasla ovatky"
Zdroj: Dudek (1996)

,Ramus — ticho"
- neni pisa, na povel ,ramus” éaji vSichni co nejetsi hluk, na povel ,ticho, pst*
musi byt absolutni ticho.
Opakovani: 3x

Zdroj: z vlastniho repertoaru vedouci @telky

Upozorreéni:

1. Stava se, Zedti newdi, jak s hudebnimi nastroji zachazet. Roditéti predvede,
jak nastroj pouzivat, papditti s manipulaci porive.

2. Vybe¢r pisni zalezi na cuiteli, mél by je vybirat s ohledem nalk ditéte. Je vhodné
zarazovat i jednodussi pisnkteré @ti neznaji,¢imz si roz§ii své znalosti a trénuji
pamet’.

3. Pokud si gkteré dit pieje zazpivat svou oblibenou pidai, tak mu vyhovime.

4. Pokud @ti zvladaji vyjadit raizny rytmus, zgazujeme do céebni hodiny tan@i

hry (nagiklad na pisg ,Pasla oveky").
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Nastup
Obr. 21

NASTUP

Zdroj: z archivu vedouci ctitelky, program Boardmaker v. 6

Zawretny nastup lze provést stejnym imobem jako nastup na ¢ku
cvicebni hodiny. Pro &i je to stejny nadzev se stejnym obrazkem, tudidzioy. Malou
zménu vSak nizeme udlat. Ve &té ,to je dneska krasny den“ za&mime ,je* za

minuly ¢as, tedy ,byl“.Cast ,dneska zlobit nebudem* nahradime ,sejdemeggden”
za doprovodu mavani rukama.
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Upozorréni:
1. V praxi se osvdcilo, Ze tato mala ze#ma ditem nefisobi problém. Spisét uvitaji,

kdyz reknete ,byl*, nebd je to utvrzuje v domini, Ze je konec cyeni.
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Priklad cvi¢ebni hodiny pro zaate¢niky
Pctet diti: 6

Cas: 45 min

Nastup (dle vzoru vyse)

Béh

Prsi

Pomicky: 6 malych obrdi (1ditt = 1 obru), rumba koule (nebo plechovka s piskem)
— Beh libovolnym snérem, na pokyn “Prsi* a zvuku rumba koul&idoézi do

obrwi (domeku), které jsou umighée uprosted €locvicny. Kdyz zvuk rumba koule

ustane, &i mohou vykEhnout z doméku ven, cvéeni se opakuje.

Rozcvikeni

~Budik*
Rikadlo:
.Poslouchej, jak budik tika,
tik — tak, tik — tak nahlagka.
Kazdé rano vesele
vyhani nt z postele.”
- stoj, gipazit, uklon hlavy sidaw vpravo a vlevo
Zdroj: Sucha (2009)

~Nevim*
Rikadlo:
.Nevim, nevim, nemam zdani,
iikam stale bezipstani.
Nevim, nevimjikam vam,
ja se kkde pozeptam.
- stoj, @ipazit, ramena zvedatigdaw nahoru a dolu.
Zdroj: Sucha (2009)
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.Vrata“*
Rikadlo:
,otevieme vrata,
rychle, natotata.
Otevweme, zaieme,
na petlici zamkneme.”
— stoj, paze z pokit upazmo do pokiit predpazmo
Zdroj: Sucha (2009)

SVitr
Rikadlo:
~Fouka vitr, fouka,
potichu si brouka.
Zpiva stronim pisntku,
pocucha jim hlawku*
— Mirny stoj rozkr@ny, vzpazit, tklony trupu vpravo a vlevo
Zdroj: Sucha (2009)

,Cinka“
Rikadlo:
»~Ja znam prima zabavu,
zvedatcinku nad hlavu.
Kratim si tak dlouhou chvili,
moje svaly pi tom sili.
Zvedaméinku kazdy den,
at’ jsem dobe pripraven.”
— Mirny stoj rozkr@ny, vzpazit — hlubokéipdklony
Zdroj: Sucha (2009)

,Liza®
Rikadlo:
.NaSe ka&ka Liza,
sladké mitko liza.
Stati malé chviltka,

uz je prazdna mistka.”
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— Vzpor klegmo, s vydechem postupné vyhrbeni, nadechiwbd, s vydechem Zp
do vzporu klémo prohnut, nezaklast hlavu.
Zdroj: Sucha(2009)

»Sed - houp&ka“
Rikadlo:
»ESKymaci to jsou maci,
kdyZz nemaji Zadnou praci,
sundavaj si holinky
davaji si pusinky*
Dité sed skémo, nadech, ip vydechu se f&s vyhrbena zada poklada k zemi do uhlu
45°, nddech ,ipvydechu sed.
- rodi¢ klek sedmo, fixuje nohy dite mezi svymi koleny.
Zdroj: Dolinkova (2006)

»Luk®
Rikadlo:
.Kazdy maly kluk,
chce mit doma luk.
Kdyz ma dlouhou chvili,
Sipy z rho stili.”
- Leh na WiSe, skeit upazmo, ruce v tyl. S nddechezmednout hlavu, ramena a
nohy od zerd. Kratka vydrz, vydech, s nddechem postupny navrat.
Zdroj: Sucha(2009)

.Raketa"

- Rodk sed, di leh na BiSe na jeho noh&ch hlavou k chodidl, ruce se chyti za
kotniky rodte. Rednozenim provadi ratlleh na zadech, zvedne&do vertikalni
polohy — raketa vyleti a roflzpit do zakladni polohy — raketdigtava.

Zdroj: Berdychov&1982)

.Bageta“
- Rodi sed, di¢ leh na BiSe na jeho nohach hlavou k chodil Bagetu
piedstavuji zada dite.
- Co klame s bagetou?
NamaZeme maslem, pokladame saldm a syr,... a nakagetu snime.
Zdroj: z vlastniho repertoaru vedouci @telky
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Naradi
(viz obr. 22)
- kop na branu
- kotoul vpred z nakloané roviny
- tunel polozeny na 2 Znkéach
- skoky snozmo
- kruhy — houpat se + 2 Znky
- trampolina + Zignka
- na zebiny zawsit dw lavicky — 2 naklogné roviny , po jedné vylézt ve vzporu
lezmo, elézt po Zebnach na druhou a v seédklouznout dal + Zintnka

- hod obourd vichem

- slalom
Obr. 22
5 I |

L] / OU /
T;E, \ 7 - :
[ ]
' . g
V- Led IO
| |

zdroj: z vlastniho archivu

Zavody

- D¢ti jsou rozélené do dvou druzstev pteth, ukolem je & k ukené met (kos),

hodit predem vybranou musli do koSe &bt do zastupu.
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ProtaZeni
,V éSeni pradla“
- Stoj na Spikach, vzpazit - ,\\éSime pradlo”
- Hluboky predklon, vy\sit - “Pradlo visi“
- Mirny stoj rozkr@ny, kyvat pazemi ze strany na stranu - ,Fouka vitr*
Opakovani: 4x

Zdroj: z vlastniho repertoaru vedouci @telky

,Brambora“

- Rikadlos ukazovanim, stoj

Kutali se ze dvora, takhle velka brambora.

Nevidéla, neslysela, Ze na ni pada zavora.

~Kam koukas ty zavoro?“ ,Na tebe ty bramboro.“

Kdyby tudy projel vlak, byl by z tebe bramborak.

Zpivani
- hra na jednoduché nastroje
.Prsi, prsi*

,Ramus, ticho"

Nastup (dle vzoru vyse)
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Zaveér

Zawrem bych chila zdiraznit, Ze vedeni krouzku se z&wuje na plgni Ukolki
télesné vychovy. Ukol zdravotni se sdeduje napiklad na spravné drzenila, ukol
vzklavaci napiklad na zvySovani @tu pohybovych dovednosti a ukol vychovny se
sousted’uje na soustavnou vychovu osobnostiteit

Déti s PAS, které na krouzek pohybové vychovy doch@su podle jejich
maminek po krouzku klid)si. Déti se &i soustedni packanim na signal, wkanim
ve fron€, coZz pozitive ovliviiuje jejich pracovni chovani. Pracovni chovani a
dovednosti jsou nezbytné pro smysluplné travendtaivZiskani zakladnich socialnich
dovednosti jako ndfklad jednoducha kooperace s druhymi lidmi podporuj
sebe¥domi ditte a jeho zapojeni do spoi®sti lidi. Vytvaeni dovednosti pro vyuziti
volnéhocasu je pro &i nezbytné, aby se dokazaly samy zabauvit.

Zarazeni rodit do cviebni hodiny se jevi v s¢éasné dob jako vice nez
Zadouci. NaSe spdieost vede k sobectvi. Radi casto nemaji ki#di své pracovni
vytiZzenosti¢as se svym &em wnovat, fficemz pra¥ skrze divéru v citovy vztah dit
—rodi (nejen matka, ale i otec!) si &itytvai vztah i k SirSimu socialnimu okoli.

Mym pfinosem neni ,pouhé” sepsani krouzku pohybové vyghuww zaklad
pozorovani. Jednotliv&asti hodiny a vytr cviéeni jsem doplnila poznamkami
nastudovanymi v odborné literagu ,Upozorgni® jsou metodické poznamky,
upozorrgni, ¢eho se vyvarovat ip vybéru cviki nebo naopak dopatani, ktera se
v praxi os¥dcila apod., které jsem si na zakéapgozorovani zaznamenala &lynby
pomoci witelam ¢i cvic¢itelim volnatasovych aktivit pro fedskolni dti s PAS a jejich

KrouZzek pohybové vychovy je strukturovany volégs, proto bychom nes
zapominat, Zze se musfizpasobovat co nejviceianim jednotlivych éti, které na

krouzek dochazi. C¥eni by jim nglo piinadSet radost.
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Priloha

Fotoc¢. 1

Zdroj: z vlastniho archivu (pozn.: Na fotografiiaupovida obrazek pro ,Protazeni*
obrazku pouzitém v textu)
Fotoc¢. 2

.,_' 3-_- v

leden

ancr

Zdroj: z vlastniho archivu
Fotoc. 3

Zdroj: z vlastniho archivu
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