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SPECIAT . SE SOKOTEM DO ZIVOIA

DETI CHTEII
PESTROST

IV/ POH\(BIUJ
I Text: Zuzana Fendrychov5

D6ti se rodi s piirozenou touhou
k pohybu, jejich vfvoj je viak nutn6
spr6vnE sm6rovat a piizpisobit
jednotliv6 aktivity jejich v6ku a schop-
nostem. Projekt Se Sokolem do iivota
piinrisi nejen do matefskich Skol

pohybovou gramotnost pro nejmen5i
d6ti a cti pii tom jednoduch6 pravidlo:

nejdileiit6jSi je vSestrannost.

zn6te to, ddti umi zaplnit jak)tkoliv

prostor jen svo'u piitomnosti. Neposedt,
poi6d vyZaduji n6jakou aktivitu a pozor-

nost. Dokud toto jejich piirozen6 zaujeti
pohybem trv6, je vhodn6 je spr6vnd

nasmdrovat. Nejl6pe hravou formu, kterd

se jim bude libit. ,,Pro nejmendi d6ti je

nejvhodn6jdr vSestrannd pohybovd aktivi-

ta, kterd je motivuje, zabav( a piivede ke

sprdvn6mu pohybu. Tento projev umoZnu-
je uspokojovat vnitinI potfeby, pozndvat

i ov6iovat vlastni moZnosti. V pohybu dit6

realizuje sv6 schopnosti, nal6zti jednu

z moZnostl komunikace, zdroj uspokojeni
a vnitiniho pocitu radosti," uv6di k t6matu
V6ra Smej kalov6, vedouci tjstiedn t ho

cvibitelsk6ho sboru RDPD OV COS a spo-

luautorka projektu Se Sokolem do Zivota

aneb Svdt nekondi zavr6lky, cviclme se

zvii6lky.
V sokolovndch, r0znfch volnocasovfch

organizacich, a piedev5im v mateiskich
Skol5ch po cel6 eesk6 republice se uZ

6tvrtfm rokem uskute6nil projekt pohybo-

v6 gramotnosti pro nejmen6i ddti od 3 do

6 let. Podle ohlasO pedagogti se jednalo

o dalSiskvdlf ro6nfk. ,,D6ti byly nad5en6

z postavi6ek, kter6 je jednotlivfmi cviky
provdzely a zad6valy jim rikoly. Nebyla to

tedy pani ucitelka, kdo je Ikoloval. Navic

vzhledem k tomu, Ze program je koncipo-

v5n tak, aby nedoch5zelo k nezdrav6mu

sout6Zenf, kdy nikdo nevyhrdVal a nikdo

neprohr6val, si d6ti navzdjem nadSen6

tleskaly. A kone6n6 se5ity a samolepky

za spln6n[. Za m6 rjZasn6," napsala ndm

Martina Buderovd z MS Cakovice.

Cvidenr i doplnkov6 rikoly jsou rozddle-

ny do p6ti oblastitak, aby projekt d6tem

nabidl celou Skiilu aktivit, kter6 piirozend

rozvijejijejich schopnosti a vlivoj v danfch
vdko4Tch kategoriich. Klicem je v tomto

,,Mateisk6 5koly,
kter6 isou zapoieny
v sokolsk6m projektu
Se Sokolem do Zivota,
d6vaii pohybu,,zelenou"
a isou garanty zdrav6ho
pohybuJ'

V6ra SmejkalovS
spoluatorka projektu

piipad6 v5estrannost. ,,Obsah a metody

by m6ly blit piizp0sobeny v6kovlim

zvl6Stnostem pied5kolnich d6titak, aby je

nepo5kodily. D6tskli organismus by nem6l

blit piet6Zovdn jednostrannlimi ci asy-

metricklimi pohyby a m6la by blit volena

sprdvnd pohybovd 2ifi62. Pou2il( tzce
zam6ien6 jednostrann6 specializace nenI

v tomto v6ku nejvhodn6j5i," iikti jedtd V6ra

SmejkalovS.
Vytvoieni piirozen6 ndklonnosti

k pohybu je u d6ti dnes d0leZit6j5i neZ

kdykoliv piedtim. I kvtli technologick6-

mu vlivoji nabizi soudasnli'sv6t mnoho

oasivnfch forem trdveni dasu a rizn6
studie potvrzuji, Ze sportov6ni u d6ti
s jejich v6kem kles5. Napiiklad z N6rodni
zprixy o pohybov6 aktivit6 deskfch d6ti
a mleideZe z roku 201 8 vypracovan6 Uni-

verzitou Palack6ho v Olomouci plyne, Ze

doporudenI pro pohybovou aktivitu napl-

iuje m6nd neZ p6tina Skoldkft. Dokonce

5 % d6ti je pln6 a dalSich tiinact procent

6iistednd osvobozeno z tdlesn6 vyichovy.

Kaldy pat'i dospivajici pak mii probl6m

s nadvdhou nebo obezitou. Proto prvni

spr6vn6 navyky musijiZ hodn6 ma16

d6ti ziskat oiimo doma nebo v mateisk6
Skolce.

,,U nejmenSich je samoziejm6
nejd0leZitejS( rodina, kter6 ditd vede

k pohybovfm aktivit6m a snaZl se mu

vStipit chut do nich. Tak6 je velmi d0le-

Zit6 vnfmat smysl spole6n6ho cvideni.

Mateisk6 Skola je pak mistem v5estran-

n6ho vedeni d6ti samoziejm6 nejenom

k pohybu, ale m6 jakwo soud6st vychovy

sv6 podstatn6 mfsto v jejich rozvoji.

Mateisk6 5koly, kter6 jsou zapojeny

v sokolsk6m projektu Se Sokolem do

Zivota, d6vajf pohybu ,,zelenou" a jsou

garanty zdrav6ho pohybu," upiesiu-
je V6ra Smejkalovd. S tlm souhlasi
tak6 silvie Addmkovd z Ms Tvoiihrdz:

,,Program obohatil pohybov6 6innosti

zdbavnou formou, d6ti se vfce hlibou,
projekt piitdhne i rodice, zvl55t6 nyni, kdyZ

oodle se5it0 cvici s d6tmi doma." @
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VybirAte cvidebni program, kterlim v mateisklich 5kol.6ch
a volnodasovlich organizacich zabavite d6ti po cel.1i Skotni rok? Pr6v6 jste ho naSli!

SE SOKOTEM DO ZIVOTA.

ANEB SVEI NEKONEi ZA VRATKY, CvIEiM : SE zviNATKY
Jedn6 se o nejkompl.exn6jSi projekt pohybov6 gramotnosti pro ddti od 3 do 6 [et.

PROE SE PNIDAT? PROIOZE

. program vznikl pod kiidty jedne z nejzkuSe-
n6jSich sportovnich organizacl u n6s, desk6
obce sokolsk6, jeZ ktade dIraz na sportovni
vSestrannost pro ce[6 v6kov6 spektrum.

. ve 6tvrt6m rodniku si diky programu rozvijelo
pohybov6 a rozumov6 schopnosti t6m6i 75 0OO

d6vdat a chlapcri, co2 z n6j d6t6 nejrozSiien6jSi
uceteny projekt pro rozvoj d6ti v piedSkoLnim
vdku v dn.

. aktivity v projektu kopiruji RVP a zam6iujl se nejen
na rozvoj pohybov6 gramotnosti, ale ijemne mo-
toriky, netradi6nich aktivit a oblasti poznAni.

. bylo zapojeno tem6i 13OO Skotek, tedy ce[A
p6tina vSech mateiinek u n6s.

. program je d6Len do tii v6kov'-ich skupin dle
(rovn6 schopnosti d6ti: nejm[ad5i 3-4 roky,
stiedni 4-5 [et, nejstarSi 5-6 [et.

. soudAstijsou drimysln6 sestaven6 pracovni ma-
teriily pro kaZdou v6kovou kategorii (Se5it 1,2,3)
s piimdienym podtem 0kol0 a ndrodnosti.

. ka1d6 dit6 si sv6 0spdchy zaznamen6v6 pomoci
samolepek do vLastnlho denidku.

. nejdriteZit6jdim prvkem je motivace ddti k tomu,
aby se naudily mit rddy pohyb a vnimaty ho do bu-
doucnajako bdZnou souddst Zivota.

DikySeSokotem doZivota mAte nAplh naka2dy den, projekttotiZ kopiruje Skolni rok - zatinAv zAYi,

kondi v dervnu. D6ti sportuji, cvidi, hybou se a vzd6t6vaji. Proto jsou aktivity rozdten6ny do p6ti
oblastl, v nichZ d6tem pomdhajijednotliv6 zviiAtka.

PNIROzENA cvIEENi

kobyLka Emilka
OBRATNOSI

ooidka Hani6ka
DOVEDNOSil S MIEEM

jeZedek Maredek
ROZVI'ENi POZNANI

veverka V6ruSka
NEIRADIENi ITNNOSTT

beruSka DanuSka



SPECIAI. SE SOKOTEM DO ZIVOIA

Sokol, jako telovychovnd organizace,

funguje uZ pies 150 let a velkou merou

se podili na telesn6m rozvoji napi[6

ceskou populaci. V projektu s ndzvem Se

Sokolem do Zivota aneb Svet nekondl za

vrdtky, cvi6fme se zviiatky se zam6iuje na

nejmladSigeneraci - na pied5kolaky. U t6to

v6kov6 kategorie je d0leZit6, aby si ddti

osvojily zAklady svych schopnosti a mohly

se v pozd6j5im 2ivot6 dSle rozvijet a zdo-

konalovat. Rozvoj pohybov6 gramotnosti

patii mezi tyto zakladn( piliie stejn6 tak jako

rozvoj ieci, my5leni6i pozndni. V projektu

Se Sokolem do Zivota se d6ti uci vnfmat
pohyb jako piirozenou soucast jejich Zivota,

a to diky kladne motivaci, pii kter6 je vSemi

aktivitami prov 6zej( postavicky zvffAlek.

Metodika, kterd je pro projekt zpracovan6,

vych6z( ze sokolsk6ho cviceni a mno-

halet6 praxe cvicitelek v oddilech pro

pied6kolaky nebo rodice a deti. V sou-

6asn6 dob6 je metodicky materiSl, kterli
pedagogov6 dost5vaji v rdmci projektu

k dispozici, jednim z nejl6pe zpracovan;im

materiSlem osnov pro telesnou vfchovu,
kterf v na6f republice mdme.
Projekt je urcenli detem od 3 do 6 let, je
pod z6stitou MSMf i Svazu mdst a obci

(sMo0R). V jeho rdmci d6ti plni nej-

rrlzn6jSi pohybov6 aktivity, rozvijeji sv6
pozn6ni a cekaji je i n6kte16 netradicni
ri ko lv.

.1) Piirozend cvideni

2) Obratnost

3) Dovednosti s midem

4) Rozvijeni pozndni

5) Netradi6ni cinnosti

Prvnitii z t6chto peti oblastijsou vdnovdny
pohybovlm dovednostem, kte16 rozvijeji

u d6ti zakladni pohyb jako takovli. Diky

temto cinnostem deti zjiStuji, jak pracovat

se svym telem, jak koordinovat pohyb,

a z6rovei zvy5uji svoji telesnou zdatnost.

Oblast, kterd se vdnuje rozvljeni pozndni,

nabizi cinnosti vhodn6 pro odpocinkov6

chvile mezi cvi6enim ci po nem.

Netradicni aktivity jsou v5zan6 k rocnlm

obdobrm, d6ti tak pozndvaji, co se dd

zalfttieba v zim6 nebo na podzim. Tyto

cinnosti jsou skupinovou zSleZitosti

a zaberou vice dasu. Davajitak piileZitost

uspoiddat v6t5i akci a zapojit do projek-

tu i rodice, sourozence nebo d6ti z jin6

Skolky 6i jednoty ve meste
KaZdou z techto oblasti reprezentuje

zvffittko, oodle ktereho se ddti mohou ori-

entovat v jednotlivyich rjkolech. S kobylkou

Emilkou tr6nujl zakladni pohybovd cviden[,

s opickou Hanickou obratnost a s jeZec-

kem Maredkem cvicf s midem. Veverka

Veru5ka je uci novfm v6cem a rozv(ii
jejich poznani. S beruskou Danuskou

zkouSeji netradicni cinnosti.
Projekt je rozddlenf do tii kategorii
podle obtlZnosti tak, aby vyhovoval rtstu
a vlivoji deti v pied5kolnim vdku. Kon-

kr6tn6 se jedna o tyto vekov6 skupiny
- nejmlad5i kategorie 3 a2 4 roky, pro-

stiedni kategorie ve v6ku od 4 do 5 let

a nejstar5i peti aZ Sestilet6 d6ti.

KaZda v6kovd kategorie ma svtj pracovni

materi5l, ve kter6m jsou zahrnut6 v5echny

vfse popsan6 oblasti s piimdienlim
podtem Ikol[r a ndrocnost[.

O PROXEKIILUJ

MATERIATY K PROIEKTU AIAK SE S NIMI PRACUIE
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VSem, kteii se zapoji do projektu,

poskytuje Ceska obec sokolskd ve5ker6

materiSly. Projekt je koncipovan;i pro

celli Skolni rok. Jedn5 se zejm6na

o netradicniaktivity, kter6 jsou v6zan6

na rodnI obdobi a nelze je splnit jindy
(sdnkovani, pouSten,i drakt). Co se tf ka

pohybovfch rikolt, zaleZi na Sikovnosti

d6ti, kter6 u6ime. Podle toho mtZeme
m6nit obti2nost rjkolfr nebo ji obmdiiovat
a piizp0sobovat si tak program projektu
podle moZnostf.

SESITV PRO DETI

A METODIKA PRO PEDAGOGY

Na z6ver lze uspoiddat olympiddu v5ech

tiid/oddilt, kde si d6ti pomdilsv6 sily

navzdjem a budou mit pekn! z5lirek.
Originalnf ndpady jsou vitanou invenci

v zabdhlfch kolejich kaZdorocnich opaku-
jicich se plan0 a rozvrhi.

Seiity pro deti jsou barevn6 odli5en6,

aby se dalo snadno rozpoznat, k jak6

vekov6 kategorii piisluSi. NejmladSi deti
majf seSit oranZov! (seSit 'l), prostiedni
kategorie zeleny (seSit 2) a nejstarSi
skupina md se5it modr17 (se5it 3). KaZd6

dfte v projektu ma svtj vlastni denicek,

kam si zaznamenava sv6 tispechy
a spln6n6 rikoly pomoci samolepek.
V2dy, kdyZ splni n6kterf z Ikoltl, najde

si samolepku s piktogramem dan6

oblasti a nalepIji do piisluSn6ho ok6nka

s cislem rikolu. KdyZ napirklad splni Ikol
v oblasti prdce s micem, najde si samo-
lepku s mi6em a nalepi ji na strdnku
s jeZeckem. Samolepky jsou soucdsti
se5itu, aby se d6tem neztratily.
Manudl pro pedagogy slou2ijako
metodika, kte16 prov5zl ucitele cvicenim
a aktivitami ve v6ech oblastech projek-

tu. Obsahuje rikoly ze v5ech kategorii.
Je tedy univerzdlnim prfrvodcem. Pokud

vdak nejsou podminky ve vaSem

zaiieni takov6, jak autorky projektu
piedpoklddaji, a schdzi v5m ndkter6
telocvicne pom0cky ci naiadi, lze si je

piizp0sobit tak, aby se daly zvlSdnout
i u vds v tdlocvicnd. Stejny prostor pro

[pravy nastavd i v piipad6, 2e mdte
vekov6 smi6enou skupinu (malotiidka,
deti mladSi 3 let nebo naopak star5i
s odkladem), kdy je tieba zareagovat na

tuto situaci a aktivity piizpfrsobit tak,
aby je ddti zvlSdly.
Cilem projektu je, aby se co nejvice d6t[
zapojilo do pohybovfch a rozumovych
aktivit, zadlenily pohyb do budouciho
Zivota a naucily se ho mit r5dy. Dtlle-

2itou soucdstIje i podpora ze strany
rodic0.
Po (sp65n6m zakonceni a splndni vdech

rjkolt, obdrZi vSechny d6ti odm6nu

v podob6 diplomu a drobnfch darkovfch
oiedm6trl. @



POHYBOVE
SKLADBY

1) Skirtkovd
PRo PREDsKotAKY

Hudba:
Nadini

7) Na ieZka
Pr ednosti:

kadla

" 
'dtlu 

Potichu x nahlas

v6zan6mk'uhu,uprostiedievsedunapat6chasbalene
dlt6 - jozek'

n ho sni' - deti v ch0zi iemn6 na5lapuit

- stoi a d6ti dupou na mtst6

t jui'ani oiioem4esrant'
i a honi detl'

jsou rozmistdny ponn"ne , p.u!r,i iri y.(schovane 
ve vzporupiedehra; 

.,6 rake 
qnty 

v zadnt ,,asti Gio]
Zp: vzpor dleDm^

lUezihra 
4qikty

t6 takto
1. - 24.
1. - 12.
1. - 12. oru

4 takty tup6
Zdkladni postei: 

"r^;- 
'op"ru 

(tye) o;J.ij vnl _ vydrz

V6ta A
t. _ vilt.
tx. - xu.
xilt. _xv

f,fezlhra

8) ZOO
Hudba: Pavel NovAk
Neeinl: bednaJipast,:lnenkaJipast
D6lka skladby: 2:50 min
PodetcviCenco: max,18
Skladba je ve 4/4 laktu

Popis skladby
B€dna rozebrAna na dlly. U ka2d6ho dllu bedny max. Sest dEtl, cviaitelka nese Zlngnku
Zakladni postavenl - stoj v zadnl dAsti t6l@vi6ny

Pledehra 4 takt
| - lll 'l - 12 beh vpied s naiadim v ru@
lV 1 -4. polozitdnybednyaZlnEnkunazem-wpordfepmod€lem

k bedne - ru€ na bednu, cviditelka stojl pled 2in6nkou

VEta A l0 takt0
| 'l - 2 wpor stojmo

2.-4 \.zpordFepmo

1 - 4 @lyobEtvlevoasednabednu, nohynapnout
1 -2 vzporsedmo-skrditplednozmopravou
3 -4 plinozit pravou
1 -2. sk.6il piedno2mo l€vou
3 -4 pfinozitlevou
1 -4 dfep - stoj - @li ob€t Celem k bednd

to'iu'lu "o"tu " "'n''": tibovolnv 
ky (tyie a moljtanov6 destidky)

raroslav Uhlif

, : libovolnv---'r' ve 3/4 takrl


