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Materska Skola Kostelec nad Orlici, Krupkova 1411, 517 41 Kostelec nad Orlici

Metodika pomucek

Rozvoj hrubé motoriky

Vypracoval kolektiv u¢itelek MS Krupkova



Roller s uchyty

Vékova skupina: 3-7 let

Popis:
» pomucka vhodna k rozvoji koordinace celého téla
» zapojeni dolnich i hornich koncetin
* trénovani synchronizace pohybu
* lze jezdit vpied i pozpatku — trénovani paméti
» pomucka vhodna pro rovny terén bez prekdzek do vnitiniho i venkovniho prostoru

 roller je vhodny pro déti mensiho vzristu, vétsi déti se pfi jizd€ krcily, protoze uchyty

na n¢ byly pfili§ nizko (viz foto)

Bezpecnost:

Na rolleru je mozné jezdit jak v obuvi, tak na boso. Musime détem zajistit bezpecny, rovny
terén bez prekazek s dostatecnym mistem. Déti byly ponauceny, Ze se nemaji pohybovat v

blizkosti ditéte, které¢ jede na rolleru, aby nedoslo ke srazce (napf. pfi jizde pozpatku).

Pomiicka je v souladu s na§im SVP a to konkrétné v t&chto kompetencich:

» odhaduje sv¢ sily, u¢i se hodnotit svoje osobni pokroky i ocefiovat vykony druhych

» odhaduje rizika svych napadt, jde za svym zamérem, ale také dokaze ménit cesty a

pfizptisobovat se danym okolnostem

» dbé na osobni zdravi a bezpeci svoje 1 druhych, chova se odpovédné s ohledem na

zdravé a bezpecné okolni prostiedi

» uziva pfi feSeni myslenkovych 1 praktickych problémi logickych, matematickych i

empirickych postupti

Roller lze zaradit a vyuzit v té€chto konkrétnich tématech:

*  Moje télo
* Ve zdravém téle zdravy duch
» Hokusy, pokusy

* Semafor je nd$ kamarad



* pomticka se da ptifadit i k jinym témattim napft. pii motivovanych piekdzkovych drahach






Kladina

Vékova skupina: 3 — 7 let

Popis:

» kladina pro nacvik rovnovahy

» pomiuckou déti trénuji balanc, ktery vyuziji pfi riznych sportech (jizda na kole, lyze,
snowboarding...)

» uvédomeni si téziste téla prace s vlastni rovnovahou

+ pomicku lze pouZit klasicky k balancovani nebo k pfechazeni kladiny napft. jako ¢ast
prekazkové drahy

* nejdiive jsme pomucku zkouseli s dopomoci — drzela jsem dité za ruce uprostied

kladiny, aby si uvédomilo vlastni t€zisté, poté jsem ho pustila s motivaci, aby zkusilo

chvili ,,letét jako letadlo*

+ déti musi stat rovné, mit ob¢ nohy stejné daleko od sebe, hlavu vzpiimené, divat se

rovné pred sebe a dopomadhat si rozpazenim rukou



Bezpecnost:

Na pomticce jsme cvicili na boso. Kladinu musime umistit na rovny pevny terén s

dostateCnym prostorem okolo sebe. Nejlépe na koberec, aby se tlumily narazy kladiny. Déti

byly ponauceny, aby nestaly v bezprostiedni blizkosti toho, kdo balancuje na klading, aby

nedoslo k trazu (skiipnuti prstii u nohy, narazeni...). Musi se hlidat, aby se déti pii

balancovani nevychylovaly télo dozadu nebo dopiedu, aby nedoslo k padu.

Pomiicka je v souladu s na§im SVP a to konkrétné v t&chto kompetencich:

fesi problémy, na které staci; znamé a opakujici se situace se snazi fesit samostatné (na

pti zadané praci dokonci, co zapocalo; dovede postupovat podle instrukci a pokynd, je
schopno dobrat se k vysledkiim
uplatiiuje ziskanou zkuSenost v praktickych situacich a v dalsim uceni

dba na osobni zdravi a bezpeci svoje 1 druhych, chova se odpovédné s ohledem na

zdravé a bezpecné okolni prostiedi

Kladinu lze zafadit a vyuzit v téchto konkrétnich tématech:

Hura je tu Karneval

Moje telo

Ve zdravém téle zdravy duch

Hokusy, pokusy

* pomicka se da prifadit i k jinym tématim napft. pfi motivovanych prekazkovych drahach






Veslarsky trenazér

Vékova kategorie:
0Od 3-6 - 8 let
Misto pouziti:

Vhodné pro venkovni i vnitfni pouZiti vyZzaduje rovny povrch

Cilem je:

U déti rozviji pohybovou koordinaci, dokonale procvici svalstvo a dopomize k lepsi celkové
koordinaci téla.

Déti se snaZi zapojit vice pohybu téla najednou a sladit tak ruce a nohy soucasné.

Déti se uci soustfedénosti, kdy se snazi rukama ,padlovat” najednou a ne stfidavé a
uvédomit si pohyby, které vykondva pfi posouvani seddatkem a nohou

Bezpecnost a pouzivani:

Dbame na spravnost pouzivani a aby si déti samy neupravovaly zatéz. Z mé praxe, déti mély
potiebu si zatéZ upravovat, ale vétSinou se stdvalo ,ze zatéz nebyla na obou strandch stejna.
Dale si vSimame u déti, jestli posouvaji sedatko a zaroven pokrcuji nohy , aby procvicovaly
vsechny svaly najednou. Déti mensiho vzrlistu nezvladnou natdhnout nohy a posunout
seddtko aZ na konec.



PFi pouZivani je vhodnd pevnd obuyv, kdy se dité mlZe do Slapek vice zapfit.

Tato pomiicka je v souladu s nasim SVP konkrétné v kompetencich:

- dokaZe rozpoznat a vyuzivat vlastni silné stranky, pozndvat svoje slabé stranky
-odhaduje své sily, uci se hodnotit svoje osobni pokroky i ocefiovat vykony druhych

-se neboji chybovat, pokud nachazi pozitivni ocenéni nejen za Uspéch,ale také za snahu
- uplatiiuje ziskanou zkusenost v praktickych situacich a v dalSim uceni

-raduje se z toho, co samo dokazalo a zvladlo

-dodrzuje dohodnuta a pochopend pravidla a pfizplisobuje se

Tato pomucka se da pouzivat nejen v nasich tématech , ale i béhem celého $kolniho roku . Je
mozné ji zaradit i do rannich ¢innosti na protazeni a procviceni téla .









Balancni polokoule

Vékova kategorie:

5+

Misto pouziti:

Vhodné pro venkovni i vnitfni pouziti vyzaduji rovny povrch

Cilem je:

U déti se dokonale procvici riizné ¢asti svall a koordinace pohybu

Chudy vyZaduji udrzovani rovnovahy pfi chlizi

Déti se uci soustfedénosti, kdy se snazi najit vhodnou polohu k udrzeni rovnovahy
Déti procvicuji plosky nohou a je vyborna pro rehabilitaci .

Bezpecnost a pouzivani:

Dbame na spravnost pouzivani. Diky protiskluzovému povrchu, ktery maji podstavce na
balanc¢ni polokouli, se ptizplsobuje pohyb ditéte pfi chGzi. Déti na chlidach chodi naboso,
aby se jim nesmekaly nohy. Z mé praxe jsem zjistila, Ze chlzi na chddach déti zvladaji 1épe,
nez udrZet rovnovahu na balancnich polokouli. Balan¢ni polokoule se détem hodné smekaji
a pfi nastoupeni potrebuji pomoc od kamaradd nebo ucitelky.

Tato pomdicka je v souladu s nasim SVP konkrétné v kompetencich:

- dokdzZe rozpoznat a vyuzivat vlastni silné stranky, poznavat svoje slabé stranky
-odhaduje své sily, uci se hodnotit svoje osobni pokroky i ocefovat vykony druhych

-se neboji chybovat, pokud nachazi pozitivni ocenéni nejen za Uspéch, ale také za snahu
-raduje se z toho, co samo dokazalo a zvladlo

-dodrzuje dohodnuta a pochopena pravidla a pfizplsobuje se

- se uci nejen spontannég, ale i védomé, vyvine usili, soustfedi se na ¢innost a zamérné si
zapamatuje, pfi zadané praci dokondi, co zapocalo, dovede postupovat podle instrukci a
pokyn, je schopno dobrat se k vysledkiim

Tato pomucka se da pouzivat nejen v nasich tématech , ale i béhem celého $kolniho roku . Je
mozné ji zafadit i do rannich ¢innosti, nebo jako slalom pfi prekazkové draze.

Ve zdravém téle zdravy duch

Hura je tu karneval
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Balan¢éni chodnik

Vékova skupina: 2-7 let

Popis:

J Pomticka vhodna na procviceni stability a motoriky ditéte.

J Pomaha rozvijet rovnovahu a fyzickou zdatnost.

. Pouzitim zrakového smyslu posuzujeme stupeni obtiznosti pohybu, jeho vysku
a délku.

J Pomoci smyslu pro dotyk dokdZeme vnimat povrch podlozky, umozni nam

vnimat jak spravn¢ umistit nohy a jak napnout a uvolnit nase svaly, aby byl pohyb
uspésny.

o Pomicka je vhodna jak pro malé i velké, vyuzit 1ze v ptekazkovych dradhach.
. Pomticku lze umistit na povrch vnéj$i i vnitini stranou, 1ze poskladat i na na
sebe (oko).

Bezpecnost:

Na pomtcce cvi¢ime na boso. Povrch je potazeny gumou, kterd zajistuje stabilnéjsi povrch a

chrani pfed sklouznutim. Déti byly ponauceny o bezpecnosti pfi manipulaci s touto pomtckou

(dodrzovat bezpecny rozestup, aby nedoslo ke skiipnuti nohy mezi dvéma oblouky). Pomticku
lze vyuzit na preskoky, jako houpacku -udrzet balanc, pohyblivy chodnik. Déti si mohou
vyzkouset drzeni balancu v pozici ve stoje 1 podiepu dle vlastnich pohybovych moznostech.

Pomiicka je v souladu s na§im SVP a to konkrétné v téchto kompetencich:

dokdze rozpoznat a vyuzivat vlastni silné stranky, poznavat svoje slabé stranky

se neboji chybovat, pokud nachazi pozitivni ocenéni nejen za Gspéch, ale také za
snahu

soustiedéné pozoruje, zkouma, objevuje, v§ima si souvislosti, experimentuje a uziva
pfi tom jednoduchych pojmti, znakl a symbola

se uci svoje ¢innosti a hry planovat, organizovat, fidit a vyhodnocovat

Pomicku lze zaradit a vyuzit v téchto konkrétnich tématech:

Hura je tu karneval, Hokusy, pokusy, Ve zdravém téle zdravy duch

atd. Dle zafazeni motivace do ¢innosti









Chodici trenazér

Vékova skupina: 3-8 let

Popis:
J Trenazér Ize vyuzit na procvicovani svalstva.
J Pomaha rozvijet fyzickou zdatnost a hrubou motoriku.
. Pomtcka podporuje pfedevsim rozvoj vykonnosti, koordinace a pohybovou
schopnost.
. Zapojeni dolnich koncetin.
o Pomiickou se déti nauci synchronizovat pohyb dolnich koncetin, sttidani

pravé/levé nohy.

Bezpecnost:

Chodici trenazér musime umistit na rovnomérny, pevny povrch s dostateénym rozestupem od
okolnich véci. Déti na pomiicce cvi¢i na boso ale vhodna je i pevna obuv. Pfi cvi¢eni musime
dbat na to, aby se d¢ti pii pohybu na trenazéru drzely bezpecnostnich madel, stifidaly pravou a
levou nohu zéroven, nikoli stejnym smérem, aby nedoslo k trazu. Pfi pohybu drzime télo
rovné, nepiedklanime se a nezaklindme se. Udrzujeme rovnomérné tempo, nikoli rychlé,
mohlo by dojit k pievraceni pomucky a k urazu. Déti byly ponauceny, aby dodrzovaly
bezpecnostni rozestup v blizkosti pomicky, na které zrovna nékdo cvici.

w7

Pomiicka je v souladu s na§im SVP a to konkrétné v téchto kompetencich:

e odhaduje své sily, uci se hodnotit svoje osobni pokroky i ocenovat vykony druhych

e ma zakladni détskou predstavu o tom, co je v souladu se zakladnimi lidskymi
hodnotami a normami i co je s nimi v rozporu, a snazi se podle toho chovat

e pfi zadané praci dokonci, co zapocalo; dovede postupovat podle instrukci a pokynti

e dba na osobni zdravi a bezpeci svoje 1 druhych, chova se odpovédné s ohledem na
zdravé a bezpecné okolni prostiedi

Pomicku Ize vyuzit v konkrétnich tématech:

e Moje télo, Kazdy ma své povolani, Hokusy, pokusy, Ve zdravém téle zdravy duch

atd. Dle zafazeni motivace do ¢innosti












