
Metodika Činnosti, motivace 
 

Metodické poznámky 
 

 
CVIČENÍ S TYČÍ 

 
 
1) 
ZAHŘÍVACÍ 
CVIČENÍ  

 
• Překračování tyčí v rázném tempu. 
• Překračování tyčí levou nohou, 

zpátky pravou nohou. 
• Slalom mezi tyčemi v mírném 

běžeckém tempu. 
• Cval stranou mezi tyčemi. 
• Přeskoky snožmo přes tyče. 
• Kutálení tyče rukama po zemi.  

 
• Pokládání tyčí do řady za sebou, 

soutěží dvě družstva, úkolem dítěte 
je vyběhnou ze zástupu, umístit tyč 
na plochu a vrátit se zpět; poté 
vybíhá další. 

• Vytváření různých obrazců nebo 
geometrických tvarů z tyčí. 

• Vertikální a horizontální 
přehazování tyče z ruky do ruky. 

 
Na zemi připravíme 8-10 
tyčí za sebou ve vzdálenosti 
1 - 1,5 m. 
 
Zajistíme dostatečný 
cvičební prostor 
 
Netradiční cvičení s tyčí je 
pro děti zajímavé a 
zábavné, ale dbejme na 
dodržování přiměřeného 
opakování cviku. 
 
 
 
 
 
 
 
Z bezpečnostních důvodů 
v MŠ nepoužíváme při 
vertikálním a 
horizontálním 
přehazování tyč 
dřevěnou, ale pěnovou. 
 

 
2) 
PRŮPRAVNÉ 
CVIKY 
 
 
 

 
• Stoj spatný, tyč nad hlavu, změna - 

tyč rovně na lopatkách, změna - tyč 
nad hlavu, změna - tyč rovně před 
prsa. 

• Stoj spatný, hluboký ohnutý 
předklon, tyč nad hlavu, pohyb je 
střídán rovným předklonem, tyč 
nad hlavu rovně. 

• Stoj rozkročný, tyč nad hlavu 
rovně, střídavě úklony vlevo a 
vpravo.  

 

 
Průpravné cvičení by 
v MŠ mělo trvat nejdéle 8 
minut.  

 

 



  
• Sed skřižný skrčmo, úchop tyče za 

její konce, střídání polohy tyče 
rovně nad hlavou a tyče rovně na 
lopatkách.  

 

 
• Sed, posouvání (kutálení) tyče po 

natažených nohách.  

 

 
• Sed roznožný, vzpažit, tyč nad 

hlavou rovně, předklon vpravo, tyč 
před chodidlo, předklon vlevo. 

• Ve dvojici sed, děti se chodidly 
dotýkají, do rukou uchopí za konce 
dvě tyče, střídání předklonu a lehu.  



 

 
• Sed pokrčmo, úchop tyče na jejích 

koncích, tyč pod koleny rovně, 
záklon vzad ohnutě, následné 
odtlačování těla od tyče. 

• Sed, tyč nad hlavu rovně, skrčit 
přednožmo pravou, tyč před boky 
rovně, opřít chodidlo pravé nohy o 
tyč; přednožit pravou, chodidlo mít 
stále opřené o tyč; skrčit 
přednožmo pravou; poslední fáze - 
jako výchozí, sed, tyč nad hlavou 
rovně. 

 
3) HRY S 
TYČÍ 
 
 
 

 
• Dvě děti stojí 1 m od sebe čelně k 

sobě, před sebou libovolnou rukou 
přidržují ve svislé poloze tyč, volný 
konec tyče je opřen o základnu. Na 
daný signál si mění se spoluhráčem 
místo a snaží se uchopit 
spoluhráčovu tyč tak, aby zůstala 
ve vodorovné poloze a volným 
koncem se dotýkala základny.  

 

 
• Dvě děti, dvě tyče, stoj rozkročný 

čelně k sobě na vzdálenost tyče. 
Děti do každé ruky uchopí jednu 

 
Děti jsou u jednotlivých 
cviků schopny udržet 
pozornost 1 - 2 minuty. 
Snažme se proto vytvořit 
pro ně cvičení zajímavým a 
efektivním tak, že jednotlivé 
cviky budeme v krátkých 
intervalech obměňovat a 
cvičební bloky prokládat 
různými činnostmi. 

 

 

 

  

 

 

 



tyč, na daný signál se pomocí tyčí 
přetlačují bez pokrčení předloktí. 

• Stoj spatný, předpažit pravou paži, 
úkolem je udržet vyvažováním tyč 
ve svislé poloze. 

• Stoj rozkročný, děti k sobě stojí 
zády a na signál si podávají tyč. 

 

 

 

 

 

 

V MŠ z bezpečnostních 
důvodů nepoužíváme při 
vyvažování tyče do svislé 
polohy tyč dřevěnou, ale 
pěnovou. 

 
4) 
ORIENTACE 
V PROSTORU 

 
• Dítě má k dispozici jednu tyč a 

jeden střední míč, úkolem je přiložit 
tyč k míči, libovolnou rukou uchopit 
tyč, tyčí tlačit míč před sebou.  

 
• Dvě děti mají k dispozici dvě tyče a 

jeden střední míč. Jejich úkolem je 
pomocí tyčí tlačit před sebou míč. 
Překřížením tyčí je možné vytvořit 
vidlici, kterou se míč dobře ovládá.  

 
• Dítě tyčí odráží míč tak, aby se co 

nejrychleji kutálel. 
• Dvě děti si pomocí tyčí přihrávají 

míč.  
• Dvě děti stojí čelně k sobě na délku 

tyče, společně drží tyč, po které 
kutálí míč.  

 

 
V orientaci v prostoru je při 
cvičení důležitý kontakt očí 
s ostatními cvičenci. 
 
 
 
Děti velmi rychle přijdou na 
různé způsoby využití tyče 
při tlačení míče. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Cvik by neměl být 
zaměřen jednostranně, 
proto ho provádíme na 
jednu i druhou stranu. Při 
jednostranném zaměření 
cviku je přetěžována pouze 
jedna hemisféra mozku. 
 
 
 
Při spolupráci dětí je 
důležité naučit je 
komunikaci. 



 
• Dvě děti stojí čelně k sobě na délku 

tyče, společně drží dvě tyče, na 
kterých je položen míč, střídavými 
podřepy vytváří z vodorovné polohy 
nakloněnou rovinu, čímž uvedou 
míč do pohybu.  

• Dvě děti, stoj čelně na délku tyče, 
společně drží dvě tyče, na kterých 
je položen míč, pomocí tyčí, aniž by 
je pustily z rukou, musí míč vyhodit 
do vzduchu. 

• Dvě děti, stoj rozkročný ve 
vzdálenosti na délku tyčí, čelně 
k sobě, dvě tyče opírají o svá 
ramena. (Motivace: letadlo letí - 
chůze, přistává – dřep, turbulence - 
dva dřepy.)  

 
• Dva měkké míče přikryté 

obdélníkovou podložkou na cvičení, 
leh na břiše na podložce tak, aby 
jeden míč byl pod hrudníkem a 
druhý pod stehny, upažit, nalézt 
rovnováhu. (Motivace: letadlo letí.) 
Při předpažení uchopíme dítě za 
paže a pomocí míčů pod podložkou 
ho přitáhneme směrem dopředu. 
(Motivace: letadlo zajíždí do 
hangáru.) 

 
 




