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1 Uvop

Jednim z hlavnich problém0 dnesni uspéchané doby je nedostatek pohybu neboli
hypokineze a to zejména u déti. Je to pohybova chudost, nedostatek volnich i reflexnich
pohybl, kdy dochazi k vyraznému omezeni aktivni svalové hmoty, diky traveni témér
veskerého ¢asu v neménnych, nebo pohybové chudych vzorcich napf. v sedu. Pravé
v détstvi se formuji pohybové navyky, které nas ¢asto provazeji po cely Zivot, pokud si dité
v této dobé nezvykne pravidelné provozovat pohybovou aktivitu, je realné, Zze po cely
Zivot bude méné aktivnim jedincem. Hypokineze se stava charakteristickym rysem
soucasného Zivotniho stylu, kdy dochazi ke konfliktu mezi vrozenou dispozici ¢lovéka
k pohybu a skute¢nym pohybovym rezimem, s negativnim dopadem na naSe zdravi. Je
jednou z hlavnich pfi¢in rostouciho vyskytu chronickych neinfekénich chorob, z nichz
k nejcastéjSim patfi kardiovaskularni onemocnéni. Diky hypokinezi dochazi u déti i
mladezZe k zhorSeni fyzické kondice, Spatnému drZeni téla a nadvdhy. Ve volném case
prevazuji aktivity spjaté s fyzickou necinnosti. O pravidelny pohybovy rezim by se méli
starat rodice, aby vedli déti k pohybu. Rodi¢e jsou pro déti vzorem a proto, kdyZ se sami
budou aktivné pohybovat, dité se je bude snazit napodobit.

Dalsim problémem détského kolektivu v moderni spolec¢nosti je Sikana. Zahrnuje
véemozné ponizovani, obtéZovani, zneuZivani, vydirani, ale i kruté fyzické tyrani.
ZpUsobuje psychické problémy, které jsou spojené s narusenim interakce a zaclenénim
ditéte do kolektivu. Sikana je ublizovani nékomu, kdo se nem(Ze nebo nedovede branit.
Obycejné mluvime o Sikané tehdy, kdyZz jde o opakované jednani, ve velmi zdvaznych
pfipadech oznaCujeme za Sikanu i jednani jednorazové, s hrozbou opakovani.
V predskolnim véku je dalezZité Sikanu zachytit ihned na zacatku, aby u déti nevzristala
agrese. Pevny vzor tohoto chovani se plné projevi az v adolescenci. U obéti dochazi k
porucham chovani (nekdzen, poruchy pozornosti) a k porucham emocionalnim (zlost, kfik,

plag).

Domnivam se, Ze pro déti je sebeobrana vhodnym zplsobem, jak celit témto
hrozbam. Vzhledem k véku déti jsem hlavni ¢ast hodiny rozdélil na gymnastickou a
Upolovou. Sebeobrana je soucasti Upolové casti. Volil spiSe prvky upolového charakteru,

tak aby déti ziskali kvalitni pohybovy zaklad pro pozdé;jsi nacvik sebeobrany. Snazil jsem se



do této casti zaclenit prvky sebeobrany, jako jsou napf. obrana proti drzeni a tyci. Mym
dalsim motivem bylo zpestieni hodin.

Obdobi predskolniho véku (3 - 6 let) je velice zdsadni pro pozdéjsi vyvoj, proto
zasluhuje velkou pozornost. Déti vtomto véku ziskdvaji zakladni pohybové dovednosti,
navyky a zjistuji své predpoklady pro pozdéjsi specializaci v ur¢itém sportu, v nasem
pfipadé se jedna o Upolové sporty.

Praci jsem rozdélil na dvé c¢asti. V teoretické jsem se zabyval sebeobranou,
vékovymi zvlastnostmi a praci s détmi predskolniho véku. V praktické jsem se zabyval
metodikou a ndcvikem vybranych cvik( Upolového a gymnastického charakteru s

fotodokumentaci a sestavenim deseti vzorovych tréninkovych jednotek.



2 CILE AUKOLY PRACE

Cilem mé bakalarské prace je na zakladé studia odborné literatury a vlastnich
poznatkll z praxe navrhnout metodicky postup nacviku sebeobrany u déti predskolniho
véku. Cvicebni jednotky by méli byt zaméreny na rozvoj zakladnich pohybovych

dovednosti a schopnosti s vyuzitim prevazné upolovych ¢innosti.

Z uvedeného cile vyplyvaji nasledujici ukoly:
-zaméfit se na vékové zvlastnosti predskolnich déti v tréninku vSestrannych pohybovych

aktivit
— charakterizovat metodickou fadu nacviku ¢innosti v Upolovych sportech
— sestavit priklady cvicebnich jednotek
— vyzkouset sestavené cvicebni jednotky v praxi
— na zakladé zpétné vazby upravit tréninkové jednotky

— vytvoreni fotodokumentace zdkladnich Upolovych a gymnastickych dovednosti



3 TEORETICKA CAST

3.1 COJE SEBEOBRANA

Sebeobrana jako upolova disciplina, kterd si ponejvice zachovala charakter
pGvodnich bojovych technik k reSeni sebeobrannych situaci. Hlavnim znakem je likvidace
protivnika a to i za cenu poskozeni zdravi nebo ztraty Zivota. Jde o utoky, které se mohou
uskutecnit kopem, uderem, Skrcenim, pacenim anebo objetim a omezenim pohyblivosti.
Je dulezité si uvédomit, Ze pfi sebeobranné konfliktni situaci, mnohdy muze jit o zachranu
vlastniho Zivota, i za cenu ztraty zdravi nebo Zivota protivnika. U déti predskolniho véku se

nebudeme zabyvat vSemi techniky, ale pouze zakladnimi a to jeSté v pfizplsobené formé.

Sebeobrana znamenad, Ze se za vyuziti vSech dostupnych prostfedkd pokusime
zabranit, nebo branit utoku vedeného na nasi osobé s jedinym cilem ubranit se. Usilujeme
o naruseni rovnosti podminek ve prospéch obrance. V sebeobrané jde o snahu
nepadnutého vyhnout se fyzickému stfetu, a pokud to neni moziné, vyradit agresora
z boje, a to za vyutziti vSech dostupnych prostredk(l. Vyuziti téchto prostiedk( vSak nesmi

byt zcela zjevné nepfiméFené zplsobu Utoku. (Durech, 2000)

Sebeobranné situace jsou velmi neobvyklym typem Zivotnich situaci. Jejich feseni
klade zna€né pozadavky nejen na fyzickou, ale predevsim na psychickou Uroven obrance.

(Spicka, Novak, 1969).

3.1.1 HISTORIE SEBEOBRANY

Prvni pisemna zminka o boji a sebeobrané je znama z Egyptské hrobky Beni Hasan
a je stard asi 3 500 let. Mélo by se jednat o nejstarsi zminku o boji a zapase, nikoliv lovu.
Na reliéfech jsou k rozpoznani velmi pokrocilé a vyspélé zplisoby boje beze zbrani, tak i se

zbranémi, véetné dobyvani pevnosti. (Konec¢ny, Tomajko, 1995).



Historie bojovych systémU a jednotlivych technik, které jsou zaloZzeny na stridani
obrany a utoku s cilem dosdhnout vitézstvi nad protivnikem, je stard jako lidstvo samo.
Zvlasté sebeobrana jako univerzalni, vidy dostupny bojovy prostifedek jednotlivce i
skupiny se vyvinula ze zkuSenosti, Ze slabsi a neozbrojeny byl ¢asto napadan silnéjsim,
mnohdy ozbrojenym utocnikem. Rlzné techniky vznikly teprve tehdy, kdy zacal byt
zpUsob boje organizovanéjsi. Nékteré zpulsoby boje byly casem modifikovany a
ovliviiovany rozliénymi kulturami a tradicemi doby. Mnohé z nich byly zapomenuty,

mnohé vsak pretrvaly aZz dodnes. (Nachodsky, 1992).
3.1.2 VYvVOJ SEBEOBRANY V CR

Prvni desetileti 20. stoleti miZeme povaZovat za pocatky sebeobrany. Tyto roky se
staly zac¢atkem dzuda. Upolové discipliny v tété dobé nejvice rozvijel pan Frantisek
Smotlacha a to ve Vysokoskolském sportu Praha. V této dobé vznikla i prvni pfirucka
sebeobrany

V letech 1935 a 1936 do Ceskoslovenska zavital hlavni zakladatel d?udé Dzigord
Kand. V roce 1936 zaloZil Frantisek Smotlacha Ceskoslovensky svaz Jiu-litsu, ktery byl
pozdéji prejmenovan na Ceskoslovensky svaz judo a po vzniku Ceské republiky v roce

1993 na Cesky svaz judo (Reguli, Durech, Vit, 2007).

V 50. letech 20. stoleti se Upoly dostavali do rliznych zajmovych sdruzeni, mezi néz
patfili treba Skaut nebo Jundk. Pravé Sokol se nejvice vénoval problematice Upoll a
zaslouZil se také o pocatky sebeobrany v CR. Lidé, ktefi se v&novali Upoltm a cvicili je bud’

to v Sokolu, nebo jinych télovychovnych spolcich se nazyvali ,téZci atleti®.

V roce 1962 byla zaloZzena subkomise pro pridruzené discipliny Ustfedni sekce judo
v Praze. Osoby, které se zaslouzily o tuto skute¢nost, byly Sipka a Novak. U
Ceskosloveského svazu judo byla v roce 1970 zaloZena subkomise karate. A7 do roku
1989, tedy do revoluce na uzemi Ceska se rozvijely predevsim tyto Upolové discipliny:
zapas, box, Serm, dziu-dzitsu, dZudé a karate. Zminéné Upolové aktivity byly vykondvany

jako vykonnostni sporty nebo v zdjmovych skupinach. Po roce 1989 byl zménén rezim a



demokratizace spoleénosti pfinesla nejen spoleéenské moznosti, ale také i nové Upolové

trendy a sporty, které obohatily sebeobranu (Vit, 2009).

3.1.3 ROZDELENi SEBEOBRANY

Zakladni rozdéleni sebeobrany jsem pouZil podle Reguliho (2005) na dva zakladni
druhy podle hlavni cilové skupiny, pro kterou jsou uréeny a to na sebeobranu osobni a

profesni

Profesni sebeobrana: je uréena pro ty, pro které se sebeobrana stala soucasti
povolani a tato profese vyzaduje zvladnuti Upolovych dovednosti. Profesni sebeobrana se

rozdéluje na bezpecnostni slozky tj. napf. policie a ozbrojené slozky tj. napf. armdada

.....

ubrdnit v mezich pravnich norem. Najdeme zde témér vSechny mozné kategorie a tou je i
napt. sebeobrana Zen, ddle také sebeobrana, na kterou jsem se zaméfil v této praci a to
sebeobrana déti predskolniho véku

Dalsi rozdéleni sebeobrany je podle ozbrojeni Uto¢nika a to proti ozbrojenému

nebo neozbrojenému Utocénikovi a sebeobranu se zbrani nebo beze zbrané.

Obrazek 1 Rozdéleni sebeobrany (Reguli, 2005)

| SEBEOBRANA
&P
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3.1.4 VZTAH SEBEOBRANY A UPOLOVYCH SPORTU

Sebeobrana je ucelovou disciplinou a nedilnou souddsti skutecného stfetného
boje, ktera ve své podstaté vyuziva specifickych pohybovych technik nékterych upolovych
sportovnich disciplin. Nelze tedy sebeobranu zcela ztotoznovat s Upolovymi sporty nebo
se domnivat Ze ji Ize v praxi témito sporty nahradit. Upolové sportovni discipliny viak
v sebeobrané puasobi podplrné a sportovci zabyvajici se Upolovymi sporty maji
k sebeobranné prlpravé nejblize. Nékteré upolové sporty jsou na sebeobranu pfimo
zamérené a jejich nacvik a nasledné vyuziti je v sebeobranné situaci velmi vhodné.

(Nachodsky, 1987)

,Cviceni Upolova jsou dllezitym odvétvim télesné vychovy. Jimi musi projit kazdy
cvicenec, aby ziskal vlastnosti, jeZ mu mohou poskytnout jediné tato cviceni: nebojacnost,
srdnatost, postreh, rozhodnost, vili a sebevédomi a kromé toho vainost k soupefi a

poctivost v zapoleni“ (Jirasek, Kukla, Sery, 1948)
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3.2 PREDSKOLNI VEK

Za predskolni obdobi je v nékterych odbornych pracich povazovano celé obdobi
od narozeni aZz po nastup do sSkoly. Ve vétSiné publikaci, které zabyvaji touto
problematikou, je vSak tato etapa chapana jako vék mezi tfetim a Sestym rokem ditéte.
Pfedskolni obdobi je predevsim obdobim hry, tvofivosti, zajmu o okoli, télesné i dusevni
aktivity, nejvétsSiho rozvoje a znacné odliSnosti jednotlivych déti. Pfedstavy predskolaka
jsou barvité a bohaté, cozZ jsou smyslenky, o kterych je dité presvédéeno, Ze jsou pravdivé.
Pfedstavy jsou v tomto véku dlleZité, jelikoz pomahaji predskolakim uzpusobit si obtizné
pfijatelnou nebo pochopitelnou realitu. Dité pfechazi z obdobi shovivavosti, kdy mu bylo
dovoleno témér vie, do obdobi socializace. Pfedskolni obdobi zahrnuje z hlediska vyvoje

ditéte irokou $kdlu zmén, at uz fyzickych, psychickych nebo socialnich. (Sulova, 2009)
3.2.1 TELESNY VYVOJ:

V patém roce véku ditéte zacind dochazet k prvnim proménam postavy, koncetiny
se prodluzuji, méni se tvar trupu a dité je celkové vytahlejsi. Dochazi k osifikaci kosti,
kostra je mékka a poddajna. V tomto obdobi dochazi k bouflivému télesnému vyvoji, mizi
baculatost, dité roste do vysky, zkvalitiiuje se ¢innost organt a rozviji se svalstvo. Déti v
tomto obdobi obvykle méfi 90-120 cm, vazi 15-25 kg. V tomto véku je velice ohroZena
pater ditéte a osvojeni Spatnych pohybovych stereotypu. Proto je Zadouci pravidelnd
pohybova aktivita. Déti v tomto obdobi, by se mély vyvarovat noSeni tézkych predmétd,
nebot hrozi nebezpedi kyly. V tomto véku se také zlepsuje odolnost proti infekcim.
Prestavba téla je pro déti velice psychicky i fyzicky naroc¢nd, je nutnd zdravd, pestra a
vyvazena strava, ktera ditéti doda potfebné Ziviny a zaroven jej motivuje ke spravnym

stravovacim navykdm. (Brlina, Bursova, Votik, Zalabak, 2005)

12



3.2.2 PSYCHOSOCIALNI VYVOJ:

VNIMANi

Vnimani patfi mezi dulleZité procesy pro dité predskolniho véku. V tomto obdobi je
dité hodné zvédavé, vSima si detaild a rado se sméje. Zlepsuje se rozliseni barev, tonl a
rytmu. Sluchové vnimani se zdokonaluje. Dité dokaZe vice rozlisit zvuky, které k nému
doléhaji a snaZi se je napodobit. Tim se uci fec. Dité nedokdaze presné vnimat prostor a
¢as. Preceriuje bliz&i objekty na tkor vzdalenych. Zije pfitomnosti a pomoci opakuijicich se

déja. Hodiny, tydny, mésice se mu zdaji delsi nez dospélym.

MYSLENi A REC

Obdobi od tfi do Sesti let je velmi ovlivnéno rozvojem mysleni a feci. Mysleni je
konkrétni, obrazné i v predstavach a je ovlivnéno aktudlnim dénim. Dité zkouma vztahy.
Pfed nastupem do Skoly je dité pomérné samostatné. S myslenim souvisi samoziejmé i
fe€. V tomto vékovém rozmezi se fec vyviji velmi rychle. Ve tfech letech opakuje slova,
postupné rozsifuje slovni zadsobu a v Sesti letech, pfi nastupu do skoly, je dité schopno
souvisle mluvit v jednoduchych i rozvitych vétach. Neustale dochazi k obohacovani slovni
zasoby, dité potfebuje dostatek slovnich podnétu. Predskolnimu véku se fika také obdobi
fantazie. Dité je schopno predstavivosti. Rado si vymysli a sni, oZivuje nezivé véci, dava jim

lidské vlastnosti.

POZORNOST

Pozornost u téchto déti je nestald, dité se plné a soustavné nedokdzZe soustredit
na jednu véc, nebo ¢innost, proto je potfeba, aby ndpli pohybové aktivity byla co nejvice
pestra a dochazelo k rychlé obméné jednotlivych cvikl. Pozornost Ize rozvijet pomoci her

a cviceni, ale také zalezi na jednotlivych charakterovych rysech jedince a druhu ¢innosti.

13



SOCIALNI VYVOJ

Toto obdobi je velice duleZité z hlediska zaclenéni ditéte do spolecnosti. Dochazi
k postupnému uvolfiovani vazeb na rodi¢e a to zejména na matku. V tomto véku dité
potfebuje navazovat kontakty se svymi vrstevnik. Ve 3 letech mohou déti zahjjit
dochazku do matefrskych skol, vétSina volnocasovych aktivit a krouzkd pro nejmensi jsou
také urceny pro déti od 3 let. To hraje velkou roli v rozvoji ditéte, protoze se zde setkdva
nejsou samoucelné, ale maji svlj vyznam a umoznuji ditéti se prosadit ve skupiné
vrstevnik(. V tomto véku se utvafi individualita a osobnost jedince, dité se mezi druhymi
nauci spolupracovat, soutézit, vést, ale i podfizovat. Vznika takzvané védomi vlastni
identity, cozZ je velice dllezité pro pozdéjsi zdravé sebevédomi ditéte. Podvédomé prebira
vzory chovani rodi¢l. Jejich chovani k sobé a k ostatnim lidem, jejich komunikace, reSeni
problému a vyznavani citli to vSe dité podvédomé vnima a valnou vétsinu chovani prebira

a uplatiuje v pozdéjsim véku. (http://www.vemeste.cz/2011/04/dite-v-predskolnim-veku)

3.2.3 POHYBOVY VYVOJ:

Ve srovnani s ostatnimi fazemi ontogeneze ¢lovéka je nejtypictéjsim znakem véku
neopakovatelnd spontannost se Sirokou paletou dynamickych pohyb(. V této dobé se
vytvareji a upeviuji zdkladni a pro Zivot nezbytné pohybové dovednosti. Existuje vSak
urcity nesoulad mezi percepci a chténym pohybem. (Pfihoda, 1963) Nasledkem toho
dochazi k nespravnym, chybnym pohyblim. Vysokda plasticita nervové soustavy ovsem
podminuje diky velkému mnozZstvi taktilnich, zrakovych, sluchovych a proprioceptivnich
podnétl relativné snadné osvojeni novych pohybovych dovednosti. Vyvoj pohybového
analyzatoru zajistuje postupné vyssi kvalitu fizeni od korekce hrubych pohybl kolem
¢tvrtého roku az po korigovani jemnych forem pohyb( jiz v Sestém roce. (Jufinova,

Stejskal, 1987)
Pohyby ditéte se stavaji koordinovanéjsi a spontanni, kontrolované védomim.
Sportovni aktivity v tomto obdobi napomahaji rozvoji pohybovych ukon(, automatizaci a

nakonec i schopnosti jemné diferencované motoriky. Dochazi ke zdokonalovani manualni
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zruénosti. Nastava vyhranénost, dominance ruky. Pohybovd samostatnost prispiva k

rozvoji sebevédomi a sebeuvédoméni ditéte. (Kuric, Vasina, 1987)

Pohyb podminuje zdravy rast a vyvoj organismu, zvySuje télesnou zdatnost a
odolnost, chrani pfed nemocemi, obezitou a pomdaha psychickému uvolnéni organismu.
Dale ndm pohybova aktivita slouZi k rozvoji sebedlivéry, samostatnosti, a zlepsuje vnimani
vlastniho téla. Sprdvné drzeni téla naopak snizuje stres, napéti a agresivitu. V tomto
obdobi dité ovlada zakladni motorické ukony. Lokomoce je jista, zvySuji se presnosti a
jistoty pohybl. Vtomto véku se motorika mulze lisit podle vyspélosti jedince. Déti
predskolniho véku nemaji témér zadny pud sebezdchovy a bez zabran se poustéji do
veskerych pohybovych aktivit a diky tomu se dokazou jednoduse naucit nové pohybové

ukony. Dité je potreba zatéZzovat kratkodobé s pfimérenou intenzitou.

Pfed nastupem do Skoly by déti mély mit relativné dokonale osvojeny zakladni
pohybové dovednosti. Chlize zacind byt naprosto jistd az v druhé poloviné tohoto obdobi.
Predskolni dité béhda plynuleji, paze casto jiz v bézeckém postaveni, kroky kratké a
frekvence rychld. Umi i skakat a na konci tohoto obdobi by mélo znat a zvladat vsechny
druhy skokl. Zvlada i hazet a chytat mi¢. Toto vyvojové obdobi je idedlnim pro vSeobecny
rozvoj ditéte a pro zacatek rlznych ranné specializovanych druhd sport (sportovni

gymnastika, plavani, lyzovani, krasobrusleni apod.) (Jufinova, Stejskal, 1986)

3.2.4 DITEAHRA

Vtomto véku dité potfebuje takovou pohybovou aktivitu, ktera neni
jednostrannd, ale naopak je pestrd a motivujici dité. Hlavni ¢innosti ditéte se stava hra,
obdobi predskolniho véku je nékdy oznadovano jako zlaty vék hry. V tomto obdobi se hra
stava dominantni Cinnosti ditéte a vyznamné ovliviiuje rozvoj jeho osobnosti. Dité se uci
pfipravit na pozdéjsi realny Zivot a snazi se pomoci her simulovat situace, se kterymi by se
mohlo setkat a pripravit se na né. Dulezita je pomoc rodicd, aby dité tyto dovednosti

zvladlo a dokazalo se osamostatnit. Rodi¢ by mél spiSe asistovat, aby si dité tyto
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dovednosti samo osvojilo a co nejrychleji je dokazalo zvlddnout. Tim se détem zlepsSuje
hruba i jemna motorika, stavaji se obratnéjsi ve vétsiné Cinnosti. Rozviji se jeho vnimani,
mysleni a uceni ale také schopnost dorozumivat se mezi sebou, fesit spory, spolupracovat
a ziskdvat nové vztahy. Pro dobry rozvoj osobnosti je vhodné, aby se dité do her
zapojovalo. Pred nastupem do Skoly dité zvlada i hry, pfi nichZ se musi dodrzovat urcita
pravidla. Pomoci téchto her se uci vzajemnému respektu a komunikaci s ostatnimi a

dodrZovani danych pravidel. (Brina, Bursova, Votik, Zalabak, 2005)

3.2.5 SPORTOVNi PRiPRAVA DETI:

Hlavnim rysem sportovni pfipravy déti je ptipravny charakter, kde se buduji
»Zakladni stavebni kameny” pro budouci vrcholny vykon. Trénink déti by mél byt
pfiméreny jejich véku, respektovat télesny a dusevni vyvoj. Nemélo by dochazet k rané
specializaci jedince, dité by se mélo rozvijet po vSech strankach. Trénink déti by nemél
vychdazet ztréninku dospélych, protoze dité neni ,maly dospély”. Trénink predevsim
spociva v rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti, které vytvareji predpoklad pro
pozdéjsi vykon. S détmi je potieba jednat opatrné. Trénovani by mélo byt pro déti hlavné
zabavou, tak aby se téSily na kazdy trénink. Pozor na pfehnané intenzivni trénink, protoze

ten mUze byt pro déti v takto raném véku psychicky i fyzicky Skodlivy. (Peric, 2008)

3.2.6 HLAVNIi UKOLY SPORTOVNi PRIPRAVY DETI

NEPOSKODIT DETI:

Zatézujeme déti nevhodnym zpusobem svelkou intenzitou, bez ohledu na
nasledky, jaké by to mohlo mit pro jejich dalsi vyvoj. Nevhodné vedeny trénink v détstvi
mUZe mit za nasledek zdravotni problémy aZ v dospélosti. Poskozeni mlzZe byt fyzického,
nebo psychického razu. Po fyzické strance je to napf. skoliéza patefe, Spatné drieni téla.
Po psychické strance nejsou potize na prvni pohled tak patrné, ale o to vice mohou byt

zakerné, projevi se napf. Uzkosti, frustraci a mohou vézt az k depresi. (Peri¢, 2008)
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VYTVORIT U DETi VZTAH KE SPORTU JAKO K CELOZIVOTNI AKTIVITE

Je velmi mnoho déti, které pravidelné sportuji, at z prani svych rodicd nebo z
vlastniho presvédceni, ale jen malo ma predpoklady pro to se stat sportovcem svétové
Urovné. Jen minimum z nich se v dospélosti ve vrcholovém sportu opravdu prosadi. Pro
ostatni bude ¢as straveny sportem zacatkem pro vytvoreni vztahu k pohybu jako jedné z
nejdulezitéjsSich soucasti jejich Zivota. O vyznamu pohybové aktivity v bézném
kazdodennim Zivoté asi dnes neni tfeba presvédcovat. Stereotypni zrychleny Zivot sebou
pfindsi mnoho civilizaénich chorob. Obezita, vysoky krevni tlak, zvySena hladina
cholesterolu jsou casto predzvésti mnoha cévnich onemocnéni (infarktl, mozkovych
pfihod). A pravé pohybovou aktivitou je moZzno mnoha témto potizim predchazet, nebo
aspon snizit jejich riziko. Pokud dospéjeme u svych svérencd k nazoru, Ze pohyb je
nedilnou soucasti jejich Zivota a sport nejsou jen rekordy a stupné vitézu, bude sportovani

prijemna ¢innost a zdbava v kruhu pratel pro cely Zivot. (Peri¢, 2008)

VYTVORIT ZAKLADY PRO POZDE]JSI TRENINK:

Déti bychom méli uéit zejména zvladnuti spravné techniky daného pohybu, tak
aby v pozdéjsim véku mohli trenéfi na tyto véci navazovat. U¢it techniku bychom méli déti
od utlého véku a to zejména opakovanim pohybovych dovednosti s ¢astou obménou, aby
to bylo co nejvice pestré. Dité je vtomto véku schopno naudit se spravnou techniku a to
zejména diky dobré uUrovni centrdlni nervové soustavy a jeji vliv na ueni se novym
pohyblm. Jestlize se jedinec nedokdze naudit vtomto véku spravnou techniku, je to pro

ného velka ztrata a v budoucnu to bude muset pracné dohanét. (Peri¢, 2008)

3.2.7 PEDAGOGICKE ZASADY:

Mezi zékladni didaktické zdsady podle Perice (2008) patfi zasada uvédomosti a

aktivity, nazornosti, soustavnosti, pfimérenosti a trvalosti.

ZASADA UVEDOMELOSTI A AKTIVITY:

Dulezitost této zasady spociva v tom, aby si jedinec dokazal uvédomovat podstatu

a smysl provadéné cinnosti. Dokazal rozpoznat vlastni chyby, které ho navadi k
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samostatnému pozorovani a premysleni. Cvi¢enci musi védét, z jakého dlvodu dany prvek
nacvicuji. Uvédomélost se vyrazné projevi pfi samotném ndacviku cCinnosti déti, pfi

dodrZovani pravidel hry i aktivity. (Vilimovd, 2002)

ZASADA NAZORNOSTI:

Nova cviceni je tfeba jasné vysvétlit a ukazat. Cvicenci musi jasné védét, co se od
nich Zada, aby si pfi Spatném pochopeni cviku nevytvofili chybné navyky, které se pak
slozité odstranuji. Pfimérenost tedy Uzce souvisi s ndzornosti. Cvicenci si nejdfive vytvofi
jasnou predstavu o pohybu, ktery budou provadét, a na zdkladé této predstavy jej |épe
zvladnou. Nezdlezi jen na spravném vysvétleni, ale i na dokonalém provedeni techniky.
Trenér nejdrive cviceni pojmenuje, potom predvede, vysvétli pohyb v jednotlivych fazich,
opétovné predvede pomalu a nasledné v bézném tempu. Vhodné je upozornit i na chyby,
kterych je tfeba se pfi provadéni cviceni vyvarovat. Cvi¢enci vnimaji zrakem, sluchem a pfi
vlastnim nacviku i hmatem, coz je velmi dllezité. K ukdzce je moiné vyuzit i rlzné

pomlcky (obrazky, fotky, video apod.). (Novak, 1964)

ZASADA SOUSTAVNOSTI

Vytvari pozadavek na fazeni obsahu tréninku tak, aby na sebe naucené dovednosti
a znalosti navzajem navazovaly a utvarely uceleny systém. Soustavnost znamena také
pravidelnost a systematickou praci podle promysleného planu, ktery u déti byva
rozpracovan i na nékolik let dopredu. Zasada soustavnosti vychazi ze zndmych postupl —

od nejjednodussich ke slozitému, od znamého k neznamému. (Peric, 2008)

ZASADA PRIMERENOSTI:

Pohybovou ¢innost, kterou provadéji starsi cvicenci automaticky a bez zavahani,
dostatecné pohybové schopnosti. Také vétsi ndmaha muze byt velkou prekazkou. Rozsah
cvik(, jejich obtiznost i jednotlivé ¢innosti musime pfizpUsobit sou¢asnym schopnostem a
dovednostem cvicencl, jinak by pro né nebyly dostupné. Ale ani prehnané snadné a
jednoduché cviky nejsou idedlni. Cvi¢ence nenuti k prekonavani obtiznéjsich cvikd, nejsou

pro né zajimavé a cvi¢enci tak ztraceji zdjem o samotné cviceni. Abychom dodrzeli zasadu

18



postupnosti, vybirame nejdfive prlipravna cviceni, az pak danou techniku. Nejprve u¢ime

vvvvvv

2002)

ZASADA TRVALOSTI

VyZzaduje, aby si Zak své védomosti, schopnosti a dovednosti co nejdéle uchoval, dokazal
si je kdykoliv vybavit a prakticky pouzit. Naucené techniky a dovednosti neustale
procviCujeme. Pravidelnou kontrolou a obménou cvifeni lze tento proces castecné
eliminovat. Pro aplikaci tohoto poZadavku je nutné redlné planovani uciva, ucelné
vyuzivani fixacnich a diagnostickych metod, pfimérené stupriovani pozadavk, pravidelna

kontrola vysledki prace a uplatriovani ostatnich zasady.

ZPUSOB KOMUNIKACE S DETMI:

Komunikace s détmi béhem tréninkové jednotky je pomérné narocna a proto
bychom méli dany pohybovy ukol vysvétlit stru¢né, srozumitelné a hlavné jednoduse. U
téchto déti je nejlépe, kdyZ provedeme praktickou ukazku pohybové cinnosti. Dllezity je
neustaly slovni doprovod. Hlas by mél byt pro déti pfijemny. Snazime se o podporovani
radostné nalady u déti, nesnazime se déti pfrili§ opravovat, netrvdme na pohybové
presnosti, tak aby nedoslo ke ztraté této nalady. Pfi vétsich chybdach v provedeni musime
svérence opravit, tak aby nedochazelo k Spatnym pohybovym navyk{m.

Zakladnim stavebnim kamenem komunikace s détmi je dobré slovo a pochvala,
protoze tyto dvé véci jsou zlatym klicem, kterym si otevirdme srdce svérencd (Brdna,

Bursova, Votik, Zalabak 2007)

3.2.8 SPOLUPRACE S RODICI:

Rodice jsou prvnimi vychovateli ditéte a jeho prvnimi vzory. Rodi¢e by se méli
starat o to, aby dokazali naplnit pohybové potreby svych potomkud. Nékteré rodice davaji
misto pohybu ditéte prednost pasivnimu zplsobu Zivota a druzi zase pretézuji své dité,
proto by si méli nechat poradit od odbornych pracovnikt nebo pedagogt, tak aby pohyb

ditéte byl co nejvice harmonicky a vyvazeny potfebam a véku ditéte.
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Velmi vhodnou formou pro nejmensi déti je spolec¢né cviceni rodict s détmi, které
pozitivné ovliviuji déti i rodi¢e. Podnétné pro vzdjemné pozndvani a hlubsi porozumeéni si
s rodici v zajmu déti jsou akce Skoly nebo mimoskolni aktivity a krouzky pro cviceni rodic(

s détmi. (Dvorakova, 2011)

3.2.9 POHYBOVE SCHOPNOSTI:

Pro déti pfedskolniho véku stali pojeti péti zakladnich pohybovych schopnosti:
silové, vytrvalostni, rychlostni, koordinaéni a pohyblivost. Obecné je lze charakterizovat
jako vrozené predpoklady, vysoce ovlivnéné dédicnosti, ale také zavislé na moznostech je
uplatnit a rozvijet v pribéhu Zivota, tedy ovlivnéné podminkami. Pohybové schopnosti
jsou zakladem pro ovladnuti téla, tedy pro zvladnuti pohybovych dovednosti v urcité
kvalité, a naopak pravé prostrednictvim pohybovych dovednosti jsou tyto schopnosti
rozvijeny — tedy pohybové schopnosti a dovednosti jsou hluboce propojeny a na sebe
navzajem silné pusobi.

Samy pohybové schopnosti plsobi také na sebe navzdjem a propojuji se a pro
Zivot jsou velmi prospésné vSechny na primérené Urovni. Proto je zdsadou rozvijet
vSechny pohybové schopnosti vSestranné, zaroven je tfeba respektovat vékové moznosti
a télesny i psychicky vyvoj jedince.

V predskolnim véku zadna ze schopnosti nema optimalni (senzitivni) obdobi, ale
pro vsechny, kromé urcitého omezeni u silovych schopnosti je to dobré obdobi s dobrou
moznosti je rozvijet. Neméla by byt tedy zanedbana Zzadna z pohybovych schopnosti a
v pfedskolnim véku by mély byt pravidelné rozvijeny vSechny. Spontanni aktivita déti

s béhanim a lezenim po stromech to nabizi pfirozenou cestou. (Dvorakova, 2011)
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Obrazek 2 hierarchické usporadani pohybovych dovednosti (Mékota, 2010)

Generalni motoricka schopnost

kondicni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinacni schopnost
{"energetickea") ("smiSens") {"informadni"}
Wytrvalostni Silove Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

ANNANYS

rownowahova

rytmicka

reaktni

anasrobni wyirvalost

aerobni witrvalost
silova wirvalost
maximalni sila
rychlostni sila
akéni rychlost
orientacni
diferenciacni

rychlost orientace —
presnost hodnocenivzdalenosti —
pFesnostidentifikace tvaru —

pfesnost hodnoceni uhlu —

komplexni orientace —

RYCHLOST:

Rychlostni schopnosti jsou predpoklady jedince provést danou motorickou ¢innost

v co nejkratSim &ase.

Rychlostni schopnosti definujeme jako takovou vlastnost sportovce, kterd
umoziuje zménu télesné polohy, segmentu téla, nebo jiného objektu v minimalizovaném
Case, respektive s co nejvyssi frekvenci. Rychlostni vykon je zavisly na rychlosti, s jakou se
mazZe uvolfiovat energie. (Celikovsky, 1985)

Mékota (2000) fadi rychlost do tzv. hybridnich schopnosti a déli ji na rychlost akéni

a reakéni.
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Podle Dovalila (2002) je potfeba rychlostni schopnosti od sebe navzajem
odliSovat, jelikoZ jednotlivé schopnosti jsou na sobé relativné nezdvislé. Autor rozlisuje
rychlostni schopnosti:

1. reakéni, spojené se zahajenim pohybu,

2 acyklické, tj. co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybd,

3. cyklické, dané vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybd,

4 komplexni, dané kombinaci cyklickych i acyklickych pohybd véetné

reakce.

SPECIFIKA ROZVOJE RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI U DETi PREDSKOLNiHO VEKU

V tomto véku dochazi zejména k vyvoji nervové soustavy a tedy k rychlosti reakce
na urcity podnét, v6 letech mozek ditéte dokaze prenést podnét mnohem rychleji a
mnohem rychleji jej zpracovava nez u tfiletého ditéte. U takto malych déti se nesnazZime,
aby pohybovou dovednost provadély co nejrychleji, ale o to aby ji délaly spravné a
nepochdzelo kchybdm pfi provedeni. Proto poZadujeme rychlost v takovych
dovednostech, které uz déti zvladaji a to v béhu, v jednouchych skocich, v symetrickych
pohybech pazi a trupu. Zakladni prostifedek pro rozvoj rychlosti je béh, mezi dalsi patfi
opakované zmény poloh, poskoky, prelézani, lezeni. PFi poZzadavcich na rychlost pohybu je

nutné volit pfimérené naroky na koordinaci. (Dvorakova, 2011)

VYTRVALOST:

Vytrvalostni schopnosti jsou predpoklady jedince provadét déletrvajici motorickou
Cinnost urcitou intenzitou bez jejiho sniZeni.

Prostfedkem jsou déletrvajici télesnd cviceni cyklické povahy (chlze, béh, kolo,
plavani, bézky) i opakované provadéné jednoduché acyklické pohyby (pestrost, hravost).
Uplatnuji se ve sportovnich hrach, Upolech.

Podle Dovalila (2002) je to schopnost provadét ¢innost poZzadovanou intenzitou co
nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném ¢ase a jsou zavislé na téchto Cinitelich:

— na ekonomice techniky provadéné pohybové aktivity,

— nazpusobu kryti energetickych potreb,

— na schopnosti pfijmu 02,
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— naoptimalni télesné hmotnosti,
— na urovni volni koncentrace zamérené na prekonani vznikajici unavy,

— na rozvoji druhu vytrvalosti, ktery je rozhodujici pro typ provddéné pohybové

¢innosti. (Mékota, Novosad, 2005)

Podle Kucery a Truksy (2000) rozdélujeme vytrvalostni schopnosti ndsledovné,

doba intenzity pohybové Cinnosti je pfimo umérna délce trati:

1. rychlostni vytrvalost do 20 sec
2. kratkodobad vytrvalost 20 sec — 2 min
3. stfednédoba vytrvalost 2 —11 min

4. dlouhodoba vytrvalost a) 11-30 min b) 30-90 min c) nad 90 min

SPECIFIKA ROZVOJE VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI U DETi PREDSKOLNIHO VEKU

Pro pohybovou cinnost vytrvalostniho charakteru chybi détem tohoto véku volni
predpoklady, uroveri a motivace. Presto lze vytrvalostni schopnosti rozvijet. Déti
predskolniho véku maji velmi dobré predpoklady pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti
pomoci intenzivnich cinnosti, prokladanych kratkymi odpocinky. Optimalni rozvoj
vytrvalostnich schopnosti pro tyto déti je moznost volného pohybu v prostoru

s dostatec¢nym vybavenim v podobé rlznych pomucek (mice, lavicky, obruce)

Silové schopnosti jsou predpoklady jedince vysokym svalovym usilim vykonat
néjakou Cinnost

Pro vznik svalové sily je rozhodujici svalovd kontrakce, kterd mize vzhledem
k délce a napéti svalu probihat nékolika zplUsoby. Svalova viakna se ze své plGvodni délky
mohou zkracovat, protahovat nebo ménit svoji délku. Jednotlivé rezimy svalové &innosti

Ize charakterizovat jako:
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1. izometricky (udrZujici, staticky)
Projevuje se zvySenym napétim ve svalu, aniz by pfitom doslo ke zméné
délky svalu. Priklad: vydrz ve shybu.
2. izotonicky
— koncentricky (prekonavajici, pozitivné dynamicky)
Méni se napéti ve svalu a soucasné dochazi k jeho zkraceni. Priklad:
prechod z visu na hrazdé do shybu.
— excentricky (ustupujici, negativné dynamicky)
Méni se délka svalu, svalova vlakna se protahuji. Jedna se o zbrzdéni i
zpomaleni pohybu. Pfiklad: vzhlru vyhozenou kouli chytdme do napjaté paze a
ustupujicim brzdivym pohybem, ktery plsobi proti kinetické energii, pohyb ve

vySi ramene zastavime (Mékota, Novosad, 2005).

SPECIFIKA ROZVOJE SILOVYCH SCHOPNOSTI U DETI PREDSKOLNiHO VEKU

Rozvoj sily je pfirozenou soucasti motorického vyvoje a ani v tomto véku nesmi
byt zanedbdvan, protoZe je zakladem dobrych silovych schopnosti v pozdéjsim véku. V
predskolnim véku se jednd o rozvoj vSeobecné sily. Idealni metoda pro rozvoj sily je
excentrickd, coZ je napf. spousténi se po ty¢i smérem dolld. V Cinnostech silového
charakteru jsou chlapci lepsi nez divky tohoto véku. Vyuzivdme ptirozenych pohybd, jako
jsou poskoky, preskoky, lezeni, prelézani, hazeni apod. Optimalnim prostfedkem pro
rozvoj silovych schopnosti je vyuZiti prolézacek a narfadi pfi pohybové aktivité.

(Dvorakova, 2011)

KOORDINACE (OBRATNOST):
Koordinac¢ni schopnosti jsou predpoklady jedince presné realizovat slozité
casoprostorové struktury pohybu podle zadaného pohybového ukolu (Chytrackova, 1990)
Koordinacni schopnosti funguji jako urcity predpoklad pro rozvoj specidlnich
schopnosti. Pokud z néjakého divodu doslo k zanedbani rozvoje této pohybové
schopnosti, limituje tento stav schopnosti v oblasti pohyblivosti a nacviku spravné

techniky (Kucera, Truksa, 2000).
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SPECIFIKA ROZVOJE KOORDINACNICH SCHOPNOSTI U DETi PREDSKOLNIHO VEKU

Kolem ttetiho roku véku ditéte se dokoncuje souhra jednotlivych casti téla
v pohybu v prostoru napt. pfi chlzi, béhu, lezeni a dalSich ptirozenych Cinnostech. Patfi
sem schopnost rytmickd, rovnovdhova a orientace v prostoru, u které dochazi
v predskolnim véku k nejvétSimu rozvoji. Tuto schopnost rozvijime predevsim pomoci
pohybovych tvard jako je napf. fada, nebo kruh, ale i pohybem vpred, vzad a stranou.
V tomto véku dochazi pomoci specifickych cviceni k rozvoji jemné motoriky (manipulace s
predméty, snacinim). Kvalitni provedeni koordinacnich schopnosti je dobrym
predpokladem pro uceni se novych dovednosti. V predskolnim véku maji divky obvykle

lepsi Uroven a rychleji se u¢i novym pohybovym ukoldm nez kluci. (Dvorakova, 2011)

POHYBLIVOST (FLEXIBILITA):

Pohyblivostni predpoklady umoznuji jedinci provadét pohyby v daném kloubnim
systému podle dané optimalni struktury pohybu.

MuzZeme rozlisit pohyblivost statickou a dynamickou. Statickou flexibilitou se
rozumi rozsah pohybu v kloubu, ktery mizeme dosdhnout pozvolnym pomalym pohybem
— napf. provést hluboky prfedklon, dotknout se zemé a kratce v krajni poloze setrvat.
Dynamicka flexibilita je schopnost vyuzit kloubni rozsah pfi pohybové Cinnosti normalni

nebo zvysenou rychlosti (Mékota, Novosad, 2005).

Velikost rozsahu v jednotlivych kloubech je danda normou a nazyva se tzv
fyziologickym rozsahem

nedostatecna pohyblivost — hypomobilita

nadmeérna pohyblivost — hypermobilita

SPECIFIKA ROZVOJE POHYBLIVOSTI U DETi PREDSKOLNIHO VEKU

Predskolni déti nemaji jeSté zcela dorostlé a zpevnéné klouby, avsak v pocatku
predskolniho obdobi jesté pretrvava prevaha flexord — svall ohybacl, které zplsobuji
v raném détstvi tfeba chlzi a béh v mirné pokréeném postaveni v kyclich a kolenou. Toto
se vyrovnavd kolem Sestého roku véku a pozdéji. Ztéchto ddvodl neni kloubni

pohyblivost obvykle v predskolnim véku omezena kloubem, ale spis zkrdcenim svald.
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Nezpevnénych kloubl byva vyuZivdno ke zvétSovani kloubniho rozsahu v nékterych
sportech. Klouby by se viak méli pred pfiliSnou zatéZzi a uvolfiovanim v tomto véku spise
chranit. Déti bychom neméli tahat za ruce a nohy, ale drzet je spiSe za pevnéjsi ¢asti téla,
neméli bychom po détech vyZadovat visy a vzpory prosté, pokud je vSak samy délaji, tak je
ponechdme, protoze vydrzi pouze tak dlouho, jak jsou schopné. Oblastmi kdy se zacind
projevovat zkraceni svalll v predskolnim véku, jsou zadni strany nohou, svaly prsni, oblast

bederni ¢asti zad. Je potieba zaradit vhodna protahovaci cvi¢eni. (Dvorakova, 2011)
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4 PRAKTICKA CAST

V této Casti jsem se zaméfil na vytvoreni 10 vzorovych tréninkovych jednotek a
popsani vybranych cvikd, které jsou rozdéleny na dvé ¢asti a to gymnastickou a Upolovou.
Cviceni jsou uzplisobena, aby co nejvice vyhovovala nacviku s détmi. Jedna se predevsim
o herni formu, tak abychom déti na pohybovou ¢&innost motivovali a vtahli do hodiny.
Dulezité je, aby cvi¢eni déti bavilo, mély z ného radost. VyuZijeme osobu rodice, ktery se

svym ditétem cvici a dopomaha mu ke spravnému provedeni cviku.

4.1 GYMNASTICKA CAST:

V této casti jsem se zaméfil na zakladni gymnastické cviky, které daji détem
jako prlprava pro cviceni Upolového charakteru. Je zde popsana charakteristika cviceni,
metodika nacviku a dopomoc s détmi. Cviky jsou sestaveny, aby byly pro déti co nejvice

pfinosné a to zejména pomoci hernich cviceni.

4.1.1 KOTOUL VPRED

CHARAKTERISTIKA

Kotoul vpred fadime mezi zakladni gymnastické prvky. Jeho provadénim v ramci
vzdéldvacich aktivit rozvijime fyzickou a psychickou zdatnost ditéte, dale podporujeme
rozvoj jeho pohybovych dovednosti a schopnosti orientace pfi pretaceni téla. Nacvikem
tohoto gymnastického prvku ddle posilujeme vytrvalost ditéte a vytvarime predpoklad
pro jeho pravidelny pohyb. Spravny nacvik dale vede k rozvoji samostatnosti a sebedlvéry
ditéte v sama sobé. Ndcvikem kotoulu vpred pod pedagogickym vedenim soucasné
predchdzime moZnosti rizika, Ze déti se pfi vlastnich pokusech o jeho provedeni zrani. Pro
nacvik kotoulu je vhodné obdobi predskolniho véku, predevsim mezi patym a Sestym

rokem veéku.

TECHNIKA A METODIKA NACVIKU KOTOULU
Podminkou provedeni nacviku samotného kotoulu je, Ze dité unese svoji vlastni

vahu na rukou. Kotoul zac¢indme ze stoje rozkro¢ného. Tento postoj umozni jednoduché
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prekuleni bez nutnosti aktivniho odrazu nohama. Dité ma mirné pokréené nohy. Predkloni
se a dlané poloZi blizko chodidel. Podiva se do ,,okénka“, které tvofi rozkro¢ené nohy. Tim
pfechazime k samotnému pretoceni trupu pres zdda aZz do sedu. Dité ma pfi cviku
oteviené oci, aby neztratilo orientaci. Z pocdtku je vyhodné pouzit sikmé plochy, coz

usnadni prekuleni ditéte.

ZACHRANA A DOPOMOC

Zachranu ve vétsiné pfipadu provadime z pravé strany. Pedagog pfi ni kleci na levé
noze, pravou nohu ma pokréenou. Svoji pravou ruku polozi na tyl ditéte, levou mezi hyzdé
a stehna. Jemné pomaha ditéti za tylem. Tim brani postaveni ditéte na hlavu. Pokud se
dité pfi kotoulu stavi na hlavu, méni se zachrana tak, Ze jedna ruka je za tylem, druha v
podbtisku a nadlehcuje dité. Dopomoci pfi kotoulu predchazime zranéni ditéte. Dopomoc
se provadi do posledni faze kotoulu, do stoje. Pfi uréeni, ze které strany poskytujeme
dopomoc, prihlizime k  tomu, zda je dité pravak  nebo levak.

(http://prostor.semice.eu/sites/default/files/download/zasobnik_cviku/kotoul vpred.pdf)

Obréazek 3 kotoul vpred 2 Obrazek 4 kotoul vpied 1
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4.1.2 KOTOUL VZAD

CHARAKTERISTIKA:
Kotoul vzad skrémo sice fadime mezi zakladni pohybové dovednosti, ale pfi jeho
nacviku u mladsich cvi¢enc musime brat ohled na moznost pretizeni kréni patere. Jedna

se jiz o obtizné;jsi pfevratovy prvek, jehoZ nacvik vyzaduje dikladny metodicky pfistup.

TECHNIKA A METODIKA NACVIKU

Pfredpokladem spravného provedeni ze zvladnuti padu vzad do lehu vznesmo
skrémo (kolébka), kolena co nejvice k zemi. Soucasné pokladame ruce vedle hlavy dlanémi
na zinénku (palce u hlavy). Nejlépe je zacit ze sedu skrémo (potom ze dfepu) padem vzad
leh vznesmo skrémo. V okamziku pretaceni pres kréni pater rychle vzpirdme pazemi, ¢imz
usnadnime pretoceni do vzporu klecmo ¢i dfepmo. Nacvik kotoulu vzad se usnadni
naklonénou rovinou. MZeme k tomu pouzit zavésené lavicky na dolnich prickach zebfin
pokryté Zinénkami nebo travnaty svah. V nasem pftipadé vyuziti rodi¢l pfi cvi¢eni

gymnastického charakteru.

DoprPoMoOC
Cvicitel stoji v misté predpoklddané opory rukama o zem a Uchopem za boky a
pomaha nadlehdit télo cvicence pfi pfechodu pres hlavu.

(http://prostor.semice.eu/sites/default/files/download/zasobnik_cviku/kotoul vzad.pdf)

Obrazek 6 kotoul vzad 1 Obrazek 7 kotoul vzad 2
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Obrazek 8 kotoul vzad 3 Obrazek 9 kotoul vzad 4

4.1.3 KOLEBKY

Kolébka nacvicuje sbaleni, které je pro kotoul dileZité, a také druhou ¢ast kotoulu
— tedy po prevalu pokracovani sbalenim do sedu. Pro déti je obtizné udrzZet trup a hlavu
ve sbaleni, a to z téchto dlvodU: hlava je proporcionalné stale vétsi oproti trupu a svaly,
které ji predklanéji, jsou slabé, béZné maiji tendenci k ochabovani, i svaly btisni jsou slabé
a déti nedokdzou dostatecné zakulatit (vyhrbit) zada. | kdyz si déti drzi kolena, zada
zUstavaji plocha, déti se tedy nemohou pohoupat na zadech. Proto je dllezité, aby poloha
sbaleni byla nacvi¢ovana napfiklad v lehu na zadech, sbalenim (skréit pfednozmo, chytit
se za kolena a pfitdhnout hlavu), pohoupat se v této poloze na zaddech ,,jako vajicko, jako

koblizek”. Lze tici, Ze kolébka je pro déti ¢asto obtiznéjsi nez samotny kotoul.

Kolébku dité cvici ze sedu, drzi si kolena, ¢imz se ptitahuje do sbaleni, snazi se
udrzZet hlavu ¢elem u kolen. Tomu napomahame dlani na krku (netla¢ime na hlavu, tim
bychom pfilis zatéZovali kréni pater). Druhou dlani pomahame détem zhoupnout se zpét

do sedu tlakem na holené.

Velmi nevhodné je ucit déti kolébku s polohou pazi skréenych pfipazmo s dlanémi
nad rameny (u usi) — tato poloha totiz spontdnné napfimuje pater a mirné zaklani hlavu.
Pak je zhoupnuti po kulatych zddech pro malé déti v podstaté nemozné, dokonce hrozi, ze
dité padne plochymi zady na Zinénku, muze si i vyrazit dech. Tato poloha jiz predpoklada,
Ze kolébka je dobre zvladnutd a je krokem k ndcviku kotoulu vzad. Pozor tedy na
nespravnou metodiku v ¢lanku vyse. (http://clanky.rvp.cz/clanek/k/P/1094/KROK-ZA-
KROKEM-GYMNASTIKOU-KOTOULVPRED.html)
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Obrazek 10 kolébka 1 Obrazek 11 kolébka 2

4.1.4 STOJ NA RUKOU

CHARAKTERISTIKA:

Stoj na rukou rfadime mezi statické rovnovainé polohy. Jeho obtiznost je ddna
malou plochou opory, postavenim téla hlavou dolu a pomérné velkou vzdalenosti tézisté
téla od mista opory. K technicky spravnému provedeni a zachovani rovnovahy je potreba
celkového zpevnéni téla.

DuleZitd je pro tyto déti zpevinovaci prlprava, mély by se naucit odrazet a opirat
se o ruce napr. pomoci cvieni zajicek nebo Zaba, méli by mit pevné a rovné télo pfi stoji

na rukou, kterého dosahnou diky cviceni valeni sud(, nebo prkénka.

TECHNIKA A METODIKA NACVIKU

Posadime se do kleku sedmo, dité je proti nam ve drepu, ruce ma oprené o zem
pred nami. Odrazi se obéma nohama a my jej uchopime za boky. Tuto fazi si nékolikrat
vyzkousime. Jde o to, aby se dité odrazelo samo a dostate¢né dokazalo vysvihnout hyzdé
az nad svoji hlavu. Nohy zlstanou zatim skréené a nakonec dité propne nohy. To byva
nékdy kdmen urazu. V poloze hlavou dol( totiz dité svoje nohy kontroluje obtizné a jen
pokyn ,,Dej nohy k sobé&“ nestaci. Poprvé by mohl nékdo ndm pomoci a détské nohy
protahnout a dat k sobé. Dité stale drite a mirné nadlehcujte v bocich. Netahame je jen
za nohy. Dité mirné zakloni hlavu a télo ma zpevnéné. Vydrzime malou chvili a ddme télo

doll. (Dvorakova, 2001)
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Dopromoc:

U déti predskolniho véku je rodi¢ celné v kleku sedmo a poskytuje jim dopomoc
vidy za boky. Rodi¢ je tésné u ditéte, pevné ho drZi za boky. V podstaté dité castecné
nadlehéujeme a tim mu umoziujeme lepsi kontrolu nad polohou ramen a celkovym

prabéhem pohybu.

Obrazek 12 stoj na rukou 1 Obrazek 13 stoj na rukou 2

Obrézek 14 stoj na rukou 3 Obrazek 15 stoj na rukou 4
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4.1.5 PREMET STRANOU Z MiSTA (HVEZDA)

CHARAKTERISTIKA:

Pfemet stranou, jak uz jeho nazev napovida, radime mezi premety, tedy
prevratové akrobatické tvary Svihového charakteru. Jeho zakladni podobu provadime s
dohmatem rukama na zem. Toto misto povaZujeme za pevny stfed otacivého pohybu. Pro
technicky spravné provedeni je nutné vytvorit pevné spojeni mezi pazemi a trupem a
celkové zpevnéni jednotlivych segmentu téla i téla jako celku. Pfi spravném provedeni
dochadzi ke stfidani jedno- a dvou oporového postaveni, pficemz se vSechny opérné body

nachdzeji v pfimce. (Sramkova, 2011)

TECHNIKA A METODIKA NACVIKU

Dité se pripravi na pfemet stranou do stoje prednozného, nohy ma témér v jedné
pfimce, ruce vytahne co do vysky. Nakloni se smérem dopredu a odrazi se ze zadni hony,
rodi¢ drzi dité zkfizmo v pase a dopomdha mu pfi pretaceni. Dité se snazi o to, aby dalo
ruce na zen a co nejvice se na nich zaprelo, dllezité je aby dité zvladalo stoj na rukou.

Rodic¢ stdle drzi dité za boky po celé draze letu, az se dotkne nohama zemé.

DoroMocC:

Rodic si klekne za dité a drzi jej zkfizmo v pase a dopomaha mu pfi pretaceni.

Obrazek 16 premet stranoul Obrazek 17 pfremet stranou 2

S |
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Obrazek 18 premet stranou 3 Obrazek 19 premet stranou 4

4.2 UPOLOVA CAST:

V této Casti se zabyvam popisem zdkladnich udpolovych cviceni a ndcvikem
techniky téchto dovednosti s détmi predskolniho véku. DuleZité je mit pro tyto cviceni
pohybovy zaklad, aby dané cviky mohly déti kvalitné provadét a to zejména u padové
techniky. Soucasti upolové ¢asti je i sebeobrana, do které jsem zaclenil obranu proti
drzeni. Vétsinu cvikl jsem se snazil pojat herné, aby to déti co nejvice bavilo a ziskal jsem

si tak jejich pozornost po celou dobu cviceni.
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4.2.1 PADOVA TECHNIKA:

Padova technika je dllezitou slozkou Upold zejména proto, Ze vede ke snizeni
Uraz( zpUsobenym padem.

Pdd — pohyb télesa k zemi vlivem gravitace. V Upolech se jednd o Ucelné provedeni
tohoto fyzikalniho jevu tak, aby se co nejvice sniZily neptiznivé zdravotni nasledky narazu
na podlozku.

Pddovd technika predevsim ovlivriuje:

- snizeni vyskytd udrazd zplsobenych padem pfi télesnych cvicenich i ostatnich
pohybovych aktivitach

- psychické vlastnosti

- rozvoj obratnosti a koordinace a prostorové orientace

- rozvoj technickych predpokladi pro nacvik techniky v Upolovych sportech

Rozdéleni padu:
dle sméru padové techniky: vpred, vzad, stranou, kombinované
dle prevratu kolem své osy: s ptevratem a bez pfevratu

dle dopadu na podloZzku: na bok, na zada

PAD VZAD SKULENIM DO KOLEBKY:

Tento typ je ze vSech padl nejjednodussi. Ve své normalni formé se provadi ze
stoje mirné rozkro¢ného sedem s ohnutymi zady tésné za paty. Pak nasleduje skuleni do
kolébky. Uhoz se provadi soupaZ natazenymi paZzemi dopadajicimi na zem v Ghlu zhruba
35° — 45° od osy patere. Vhodny okamzik k ndrazu pazi na zem nastava tehdy, kdy se
zacinaji podlozky dotykat dolni Uhly lopatek. Nejdulezitéjsi je disledné ohnuti patere se
soucasnym predklonem hlavy, kdy se brada dotyka hrudni kosti. Pad kon¢i v lehu vznesmo
skrémo roznozném, odkud se zak opét volné skuli zpét do sedu. V Zzadném pripadé nema

hlava uhodit o podlozku. (Fojtik 1992)

35



METODICKA RADA NACVIKU S DETMI PREDSKOLNIHO VEKU:

U déti tohoto véku nejdfive zaCiname ndacvikem kolébky, tak aby si zvykly na
pohyb téla smérem vzad. Poté ndsleduje pad vzad ze sedu s pokréenyma nohama, proto
aby déti se naucili spravné pokladat ruce do tzv. ,,odplacnuti“(tlak pazi do podlozky), coz
je velice duleZité proto, aby nedochazelo k Urazim. DuleZitost také vénujeme tomu, aby
hlava byla pordd pfitazena k bradé a zada byla zakulacena. Détem mlizeme dat micek
mezi bradu a jamku kliéni kosti, tak abychom docili toho, Ze hlava budu pfitisknutd
k bradé. Poté prechdzime do vysSich poloh postupné. Pad vzad na natazenych nohou
rodic¢d, kdy rodi¢ vychyli dité tim, Ze nadzvedne nohy a dité jde do padu vzad. Poté
nasleduje pad vzad z podrepu. Ditéti mUZzeme dopomoci tim, Ze ho v prvotni fazi

chytneme za ruce, tak abychom snizili naraz na podlozku.

Obrazek 21 pad vzad 1 Obrazek 22 pad vzad 2

Obrazek 23 pad vzad 3
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Obrazek 24 pad vzad z nohou rodice 1 Obrazek 25 pad vzad z nohou rodice 2

PAD VZAD KOTOULEM PRES RAMENO (LEVE)

Pti provedeni pres levé rameno je tfeba v pribéhu kolébky vzad roznozit skrémo a
po prekonani vertikdly polozit levé koleno na zem vné hlavy. Pfitom je nutné pravou
rukou prehmdtnout z polohy, v niz koncil ihoz, do polohy blizko hlavy dlani na zem, prsty
sméruji k rameni, aby se predeslo ndrazu hlavy o podlozku. Oporem o levé rameno a
vzpiranim pravou dlani dokoncit pretoceni a koncit v kleku jednonoZz na levé, zatimco
pravé chodidlo vést pfimo ze vzduchu na misto, kde se opirala prava dlan. Klekem

jednonoz plynule pokracovat do stoje. (Fojtik 1992)

METODICKA RADA NACVIKU S DETMI PREDSKOLNIHO VEKU

Vychdzime z metodického ndacviku padu vzad a také kotoulu vzad. Po zvladnuti
téchto prvkd se v prvni fazi nacviku snazime po padu vzad natocit ruce a télo do jedné
strany, tam kam budeme provadét kotoul pfes hlavu. Rodi¢ si stoupne na jednu stranu a
dité po padu vzad se bude snaZit podivat na néj a tim smérem vést ruce. Za¢indme padem
ze sedu zkfizmo, poté dité da ruce k jednomu rameni a provede prevrat pfes rameno na
strané zvednutych paZi, ruce se opiraji o zem. Ditéti mUzeme dopomoci drzenim v oblasti
beder. Poté mizeme zkouset pad z drepu, ale pro tento vék nam staci zakladni provedeni

tohoto cviku. Provadime na obé strany.
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Obrazek 26 pad vzad kotoulem pfes rameno1  Obrdzek 27 pad vzad kotoulem pres
ramenoz2

PAD STRANOU (VLEVO)

Tato padova technika zahrnuje pdd na pravy nebo levy bok. Cvi¢enec je v sedu,
levou rukou ma poloZzenou na levém stehnu. Pohyb zacind v oblasti levého ramene, kde
levd horni koncetina dopada plynule na zem. Soucasné je zahdjen pad vlevo tak, aby
cvicenec dopadal na levou polovinu zad. V okamziku dotyku pravé lopatky udefi pravou
rukou o podlozku. Dolni koncetiny volné klesaji a cvicenec se vrati zpét do sedu. Nejdfive
nacvi¢ujeme ze sedu, coz je nejlehéi forma padu stranou, poté ménime polohy, ve kterych
pad zacneme provadét (z drepu, ze stoje). Technika provedeni je témér shodna proto

jsem zde popsal pouze zakladni provedeni cviku.

METODICKA RADA NACVIKU S DETMI PREDSKOLNIHO VEKU

Prvotni nacvik tohoto cviku je valeni sudl, pro lepsi predstavivost ditéte mu
mulzZeme fici, Ze ho valime jako napt. tésto na pizzu. Dité zpevni celé télo a rodi¢ ho
pohybem za ramena vychyli do predem urcené strany, dité tlaci jednu ruku do podlozky a
snazi se zapamatovat dopadovou polohu, zkousime i na druhou stranu. Poté prechazime
padem stranou ze sedu pokrémo na jednu nebo druhou stranu. Dité jde na vSechny cCtyri,
v jedné ruce drzi papirovou ty¢, tu prostréi pod télem k druhé ruce, rodic ji chytne a
zatahne za ni, (ne Svihové, jde o pozvolny pohyb) tim pretoci dité pres rameno a to

prechazi do padu stranou.
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Obrazek 28 pad stranou 1 Obrazek 29 pad stranou 2

4.2.2 ZAKLADNIi POSTOJ:

GUARD:

Ze zékladniho postoje vychazi vSsechny Upolové techniky. RozliSujeme levy a pravy
guard. Pti dominanci pravé ruky se postavime do levého guardu, tj. leva ¢ast téla je vice
vpfedu. A naopak, pfi dominanci levé ruky se postavime do pravého guardu, tj. prava ¢ast
téla je vice vpredu. Déti predskolniho véku nemaji jesté vyzralou lateralitu, proto

nacvicujeme na obé strany.

LEVY GUARD /POSTOJ

Stoj mirné rozkro€ny, provedeme vykrok vpred levou. Vaha téla je rovhomérné
rozloZzena na obé nohy. Nasledné po pohybu nohou se ptirozené vytodi i trup. Cvicenec
tedy nestoji k soupefi bokem, natoceni téla je v pozici nékde mezi ¢elnim a bocnim
postavenim. BFiSni svaly jsou zpevnény. PaZe pokrceny v loktech. Pést zadni ruky kryje
bradu, loket pritdhneme k télu, ktery kryje Zebra. Zadni rameno je v jedné ose se zadni

nohou. Paze predni ruky je pred hrudnikem, s predloktim tvofi Uhel cca 45°, pést je vySce
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brady. Ramena jsou mirné zvednuta a brada pfitazena k hrudni kosti. Pohled sméruje

pred sebe.

Obrazek 32 postoj 1 Obrazek 33 postoj 2

Déti tohoto véku nemaji jesté stranovou dominanci, a proto nam postaci, kdyz se
guard nauci na jednu stranu. Nemusi zvladat vSe, co je tu popsano, ale mély by se snazit o
to, aby ruce byly pritazeny k bradé, klidné at se brady dotykaji, détem mlzZeme fict, Ze je
tam maji jako prilepené, tak aby si zvykly mit ruce v tomto postaveni. Jednu nohu budou

mit vepredu, dité udéla pll krok smérem k nam. Pohled sméruje smérem dopredu.

VYTVORENI PESTI

Prsty sbalime do dlané, palec prelozime pfes ukazovacek a prostiednicek. Zapésti
se neohybd a je zpevnéné. Déti maji tendenci vkladat palec do dlané pod prsty. MizZe dojit
ke zranéni. Snazime se docilit vytvoreni pésti u déti pomoci fikanky, tak ze si dité mysli, ze
ma néco v ruce, anebo mu tam mizZeme vlozZit néjaky mensi predmét, tak aby co nejvice

stlacilo prsty k sobé a palec dalo pres né.

Obrazek 34 vytvoreni pésti
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PONOR (DUCKING).

Ponor je obrana proti Uderu a kopu protivnika. Pésti jsou poloZeny na bradu tak,
aby chrénily nos, paie mame pfitisknuty na hrudniku. Pokréenim v kolenou vykondame
obloukovy pohyb ve tvaru pismene ,U”. Pokud se chceme zaroven pfriblizit k soupefi,
vykro¢ime v prvni fazi obloukového pohybu predni nohou vpred a pfi jeho dokonceni

pfisuneme zadni nohu.

NACVIK S DETMI:
Rodic¢ si vezme papirovou ty¢ a dité se snazi vyhybat pohybu tyce a to na znameni

letadlo ve vertikdlnim sméru a na znameni tryskac v horizontalnim sméru.

Obrazek 35 ponor - letadlo 1 Obrazek 36 ponor - letadlo 2
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Obrazek 39 ponor - tryskac 1 Obrazek 40 ponor - tryskac 2

4.2.3 UDERY A KOPY:

PREDNI PRiMY UDER

Vychozi pozici je zakladni postoj. Paze a télo pracuji zaroven. Pohyb paze zacind
v rameni, ruka vyrazi pfimocare vpred, loket sméfuje doll. Soucasné s iderem se pretaci
trup do pozice, kdy je pést predni ruky témér v ose s ramenem zadni ruky. Vytadi se
predni bok a pata na bfisku chodidla predni nohy. Pést se do Uderu dotaci tésné pred
dopadem. Ruka se vraci po stejné draze zpét do vychozi pozice. Trup i pata se vraci do

zakladniho postaveni. Zadni ruka kryje bradu.(Fiedler, 1982)

NACVIK S DETMI:

Tento typ Uderu je pro déti pomérné ndrocny. Déti v mnoha pfipadech nedokazou
zcela propnout ruku. Snazime se o to pomoci her, tak Ze jim snazime néco dat (micek), tak
aby si ho vzali, a dité poté samo propne ruku, nékolikrat to s ditétem vyzkousime a poté

vyménime micek za lapu. ZkouSime na obé strany.

42



Obrazek 41 ptimy uder 1 Obrazek 42 primy uder 2

Obrézek 43 ptimy uder 3 Obrazek 44 ptimy uder 4

PRIMY KOP

Vychozi pozici je zakladni postoj. Pfedni noha ndm jde do prednozeni pokrémo a
v té samé chvili se ndm mirné vytoci stojnd zadni noha na chodidle. Nasleduje pfimy kop,
cvicenec podsadi panev a trup jde do mirného zdklonu. Pfedni nohu cviéenec pokréi a

vraci se do zakladniho postoje. Spolu s ni zaujima vychozi pozici chodidlo stojné nohy.
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NACVIK S DETMI:

Dité si stoupne a snazi dat nohu do pozice ¢apa, tak Ze ma jednu nohu pokréenou
ve vzduchu. Poté propne nohu smérem doptedu nejdfive jen tak a poté proti velkému
gymnastickému mici. Po zvladnuti ditéti posildme tento velky mi¢ a to do ného kope
uderovou plochou coZ je celé chodidlo. Vyménime mic za lapu, kterou dédme do vysky

bok( ditéte, to se postavi do vychoziho postaveni a vykondva pfimy kop.

Obrazek 45 ptimy kop 1 Obrazek 46 ptimy kop 2

Obrazek 47 primy kop 3
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4.2.4 OBRANA PROTI TYCI:

UDER TYCi:
Dité se vyhne tyci ukrokem do strany, kterd mu sméruje na télo, chytne ji a snazi
se o vypaceni ty€e. Prvni ruka ji chytne co nejblize k utocnikovi, druhd chytne konec tyce a

rychlym proti sobé jdoucim pohybem rukou ty¢ ziska.

Obrazek 48 uder ty¢i - horni kryt 1 Obrazek 49 uder ty¢i - horni kryt 2

Obrazek 50 uder ty¢i - horni kryt 3 Obrazek 51 uder ty¢i - horni kryt 4
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Obrazek 52 uder ty¢i - horni kryt 5

Pfi naznaceni pohybu tyée ze shora smérem na hlavu, dité udéla kryt
prekfizenyma rukama a snazi se o chyceni tyée. Poté co ty¢ chytne, udéld obrat smérem

do strany a ty¢ utoc€nikovi vytrhne z ruky.

Obrazek 53 uder ty¢i 1 Obrazek 54 uder tyci 2
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Obrazek 57 uder tyci 5 Obrazek 58 uder tyci 6

4.2.5 TRENINKOVA JEDNOTKA:

Cas tréninkové jednotky mizeme rozdélit do péti metodicky za sebou navazujicich

casti, které maji své odlisné funkce i prub¢h.

UVODNi CAST:

Funkce:

Organizacni a motivacni

Pribéh:

Déti si stoupnou do jednoho zastupu celem K trenérovi, ktery jim vhodnym
zpusobem sd¢li obsah cvicebni jednotky a nejlépe spolecné€ se vstupni motivaci. V pribehu
vstupniho mluveného slova zaroven piekontrolujeme pohledem cvicebni obleceni déti

vcetné obuvi a jejich aktualniho zdravotniho stavu.

RUSNA CAST:

Funkce

Vstupni zahtati organismu, zvySeni tepové 1 dechové frekvence

Prubéh:

Do rusné casti zarazujeme pohybové hry nebo pestré a radostné ptirozené
pohybové ¢innosti (béh, chlize, poskoky) za vyuziti nafadi nebo nécini. Intenzita cviceni
by méla byt nizs$i a méla by se pohybovat okolo 140 tepli za minutu. Pro tuto ¢ast nejsou
vhodné honicky, protoZze zde tepova frekvence piesahuje 140 tepi za minutu a ani
Stafetové a soutézivé hry. V této Casti jsme vyuzivali hry, které byly zaméfeny vzdy na

ur¢itou pohadkovou postavu a podle ni déti cvicili.
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Obrazek 59 rusna ¢ast 1 Obrazek 60 rusni ¢ast 2

PRUPRAVNA CAST:

Funkce:

Podpora spravného drzeni téla, pfiprava téla na hlavni ¢ast, protazeni a posileni
svalstva. Prlipravna cviceni jsou zacilena na vSeobecny rozvoj organismu.

Priibéh:

Do pripravné casti zafazujeme kompenzacni, protahovaci, zpeviiovaci a
protahovaci za vyuziti nacini (mic¢, velky mic, papirové tyce, obruce, provaz). U takto
malych déti zafazujeme cviky, které cvicime vétSinou v nizkych polohach (jednodussi
provedeni, spravné provadéni pohybtll), pozdéji pfechdzime do vyssich poloh. Jednotlivé
cviky provadime vedenym pohybem s vylou¢enim rychlych piechodt. V prubéhu

provadéni cviku kontrolujeme pravidelné dychani bez zadrzovani dechu.

Obrazek 61 pripravna ¢ast 1 Obrazek 62 priipravna ¢ast 2
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HLAVNI CAST:

Funkce:

Nacvik pohybovych dovednosti a ¢innosti, opakovani a zdokonalovani pohybovych
dovednosti a ¢innosti, rozvoj pohybovych schopnosti, osvojovani organizacnich prvkd.

Pribéh:

Hlavni c¢ast tréninkové jednotky je vzdy sestavena podle toho, k jakému ucelu nam
bude slouzit. V nasem ptipad¢ jde piedevsim o rozvoj pohybovych dovednosti, jako je napf.
nacvik kotoulil, udert nebo chvatii. Dale jde o rozvoj pohybovych schopnosti a to zejména

rychlostnich a obratnostnich.Viz tréninkové jednotky.

ZAVERECNA CAST:

Funkce:

Zklidnéni organismus fyzické 1 emotivni strance, kompenzace a relaxace,
organiza¢ni funkce

Pribéh:

Do zavére¢né Casti zafazujeme pohybové hry a Cinnosti klidnéjSiho charakteru
S nizkou intenzitou. Obvykle do této ¢asti zaradilo hru s obrazky tzv. pexeso a poté pfisla
na fadu prekazkova drdha s vyuzitim témér vSeho naradi a nacini, které jsme méli
Vv télocvicné (zebfiny, trampolina, lavicky, mice, odrazovy mustek, koza, obruce, kos), tak

aby to pro déti bylo co nejvice pestré.(Volfova, Kolovska, 2010)

Obrazek 63 zavérecna cast 1 Obrazek 64 zavéretna cast 2

!___.
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Obrazek 65 zavérecna ¢ast 3 Obrazek 66 zavérecna c¢ast 4
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1 TRENINK:

Gymnastickad cdst:

Stoj na rukou:

modifikace:

Dité v zavérecné fazi stoje na rukou se za nasi domoci dostane na nase rameno a horni
Cast zad a po nich, jako po skluzavce sjizdi na Zinénku.

Valeni sudu:

Dité leZzi na zddech a my mu pomdhame ve vdleni, snazime se co nejvic ménit smér
pohybu. Dité se co nejvice protahne, at je vidét jak je dlouhé. MiZzeme mu fict, Ze ho

valime jako napft. tésto na pizzu.

Obrazek 67 valeni suda 1 Obrazek 68 valeni sudii 2

Upolovd édst:

Obrat se:

Dité leZi na bfiSe a rodi¢ se ho snaZi chycenim za ramena otolit na druhou stranu,
nesnazime se o vynalozeni maximalni sily, ale dostaneme se pouze na maximum
jednotlivého ditéte, tak aby ho to co nejvice bavilo.

modifikace:

Rodi¢ leZi na brise a dité se ho bude snazit otolit na zada (jestlize vidime snahu, tak po

chvili se nechame pretocit).
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2. TRENINK:

Gymnastickad cdst:

Kotoul vpred:

Kotoul vzad:

Jestlize cvi¢enec nezvldda nacvik kotould, tak vyuzijeme pripravna cviceni.

Kolébky

Naklonéna rovina

Prelézani:

Rodi¢ jde na vSechny Ctyfi a dité se jej snazi prelézt z jedné strany na druhou pres hrbet
zad, po zvladnuti tohoto zakladniho cviku, se dité snazi jit do padu s odplacnutim. Rodic se

ho snaZi jistit rukou za tyl.

Obrazek 69 prelézani 1 Obrazek 70 pielézani 2
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Upolovd &dst:
Vyhybani se tyci:
Rodic¢ si vezme papirovou ty¢ a dité se snazi vyhybat pohybu tyce a to na znameni letadlo

ve vertikdlnim sméru a na znameni tryskac¢ v horizontdlnim sméru.
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3. TRENINK:

Gymnastickad cdst:

Kotoul vpred:

Kotoul vzad:

Jestlize cvi¢enec nezvlada nacvik kotould, tak vyuzijeme pripravna cviceni.

Kolébky

Naklonéna rovina

Stoj na rukou:

Udrz rovnovahu:

Dité si stoupne na Zinénku a rodi¢ se snazi za ni tahat a vychylit jej ze svého klidového
postaveni a to ve sméru dopredu, dozadu a do strany. Dité se snaZi o udrZeni rovnovahy a

rodi¢ o ne pfili$§ prudké zmény sméru Zinénky, tak aby se ditéti nic nestalo.

Upolovd &dst:

Pfimy uder:

Rodi¢ si vezme lapu a da ji do Urovné mezi ramena a oblicej ditéte, tak aby na ni dité
mohlo dosahnout. Dité se nejdfive snazZi dostat do zdkladniho postaveni tzv. guard, kde
ruce kryji oblicej, a vytvorfime pést se spravnym postavenim palce. Poté nacvi¢ujeme

pfimy uder do lapy obéma rukama.
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4. TRENINK:

Gymnastickad cdst:

Kotoul vpred:

Modifikace: kotoul s papirovou tyci, kdo zvladne, tak se snaZi o kotoul vpfed s napnutyma
nohama.

Kolébky

Naklonéna rovina

Prelézani:

Rodi¢ jde na vSechny Ctyti a dité se jej snazi prelézt z jedné strany na druhou pres hrbet
zad, po zvladnuti tohoto zakladniho cviku, se dité snazi jit do padu s odplacnutim. Rodic se

ho snazi jistit rukou za tyl.

Upolovd édst:

Pad vzad:

Rodi¢ ma dité na stehnech a poté co zvedneme jednu nohu, tak vychylime dité a to se
snazi o spravné provedeni padu vzad s odplacnutim.

modifikace: rodi¢ se zabali do , klubi¢ka”, dité si mu vyleze na zada a poté nasleduje pad
vzad.

Vyhybani se tyci:

Rodic si vezme papirovou ty¢ a dité se snazi vyhybat pohybu tyée a to na znameni letadlo
ve vertikdlnim sméru a na znameni tryskac¢ v horizontalnim sméru.

VytaZeni tyce:

Dité se vyhne uderu, tak jako v pfedchozim cviceni, ale poté chyti ty¢ a snazi se o vypaceni
tyce, prvni ruka chytne zacatek a druha konec tyce a rychlym proti sobé jdoucim pohybem

rukou ziska tyc.
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5. TRENINK:

Gymnastickad cdst:

Hrani si s prkénkem:

Dité si lehne na Zinénku a snaZi se co nejvice zpevnit: Je zacarované, jako kdyby bylo ze
dfeva nebo z kamene, prosté ztuhlo. Rodi¢ chytne dité za boky a zvedd ho smérem
nahoru, mizeme dité houpat rlzné do strany, pozor na to aby se dité neprohybalo
v zadech.

modifikace: zvySime obtiznost dle mista drzeni (smérem ke Spickdm narocnéjsi), vyskou
zvednuti a dobou vydrze, ale tak aby byl porad v roviné a neprohybal se v zadech.

Vyslap:

Rodic je v podrepu, dité je k nému otoceno ¢elem. Rodi¢ chytne dité za ruce, které na néj
vyleze a chytne se ho nohama kolem krku, rodi¢ poté chytne dité za boky a pomuze mu,

dostat se zpét na zem.

Obrazek 72 vyslap 1 Obrazek 73 vyslap 2
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Obrazek 74 vyslap 3 Obrazek 75 vyslap 4

|

Pretlaky nohama:
Déti lezi na zinénce ve dvojicich a jsou o sebe oprené nohama, které maji ve vzduchu a
snazi se pretlacit svého kamarada bud to levou, nebo pravou nohou. Vybereme si

kamarada o stejné vysce, tak aby nedochazelo k prohybani cvi¢encli v zadech.

Upolovd &dst:

Pad vzad z diepu:

Boj o lapy:

Rodi¢ si lehne na bficho a rukama pod télem drzi lapu, kterou se dité bude snazit
jakymkoliv povolenym zpulsobem sebrat rodi¢i. Poté bude nasledovat vyména roli, kdy
tentokrat rodi¢ se bude snazit sebrat ditéti lapu. Nesnazime se o vynalozeni maximalni
sily, ale dostaneme se pouze na maximum jednotlivého ditéte, tak aby to dité co nejvice

bavilo.
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6. TRENINK:

Gymnastickad cdst:

Kotoul vpred:

modifikace:

Kotoul vpfed s natazenyma nohama. Kdo zvladne, tak si da lapu mezi kolena a pokusi se o
kotoul vpred. Lapa mu nesmi po cely prlbéh pohybu vypadnout, drzi ji stale meazi
nohama.

Kotoul vzad:

JestliZze cvi¢enec nezvlada nacvik kotoul(, tak vyuZijeme prdpravna cviceni.

Kolébky

Naklonéna rovina

Zelvicka:

Rodi¢ jde do podrepu, dité se ho zavési rukama za krk a obejme ho nohama, zaklonem

protdhne ruce mezi jeho nohama a opfe se o jeho kotniky a podleze pod nim.

Obrazek 76 zelvicka 1 Obrazek 77 zelvicka 1
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Upolovd &dst:

Pad stranou: z podfepu na P, nebo L rameno

modifikace:

Dité jde na vSechny Ctyfi, v jedné ruce drzi papirovou ty¢, tu prostréi pod télem k druhé
ruce, rodic ji chytne a zatdhne za ni, tim pretoci dité pres rameno a jde do padu stranou
s odplacnutim.

Vyhybani se tyci:

Rodic si vezme papirovou tyc¢ a dité se snazi vyhybat pohybu ty¢e a to na znameni letadlo
ve vertikalnim sméru a na znameni tryskac v horizontalnim sméru.

modifikace:

Pfi naznaceni pohybu tyce ze shora smérem na hlavu, dité udélda kryt prekfizenyma

rukama a snazi se o chyceni a sebrani tyce.
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7. TRENINK:

Gymnastickad cdst:

Valeni sud:

Dité lezi na zddech a my mu pomdhame ve vdleni, snazime se co nejvic ménit smér
pohybu. Dité se co nejvice protahne, at je vidét jak je dlouhé. MiZeme mu fict, Ze ho
valime jako napf. tésto od pizzy.

Skakani:

Rodic si lehne na Zinénku a roztahne nohy, dité si stoupne mezi né a podle toho jak rodic¢

bude davat nohy k sobé nebo od sebe, bude dité skdkat a to snozmo, nebo roznozmo.

Obrazek 78 skdkani 1 Obrazek 79 skakani 2

Stoj na rukou:

Upolovd &dst:

PFimy kop:

Rodi¢ si vezme lapu a da ji do urovné pasu ditéte, tak aby na ni mohlo, dosdhnou nohou.
Dité se nejdrive snaZi dostat do zakladniho postaveni tzv. guard, kde ruce kryji oblicej,
vytvofime pést se spravnym postavenim palce. Poté nacvi¢ujeme prfimy kop do lapy

obéma nohama.
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8. TRENINK:

Gymnastickad cdst:

Rovnovazna cviceni:

na jedné noze, jedna noha ve vyponu, vaha.

modifikace:

Tento druh cviceni provadime i na velkych micich, jde o velmi naro¢nou formu, zde je
potieba asistence rodicu, tak aby své dité jistili a jim se nic nestalo.

Vyslap:

Rodic je v podrepu, dité je k nému otoceno ¢elem. Rodi¢ chytne dité za ruce, které na néj
vyleze a chytne se ho nohama kolem krku, rodi¢ poté chytne dité za boky a pomuze mu,
dostat se zpét na zem.

Kliky na rodicich:

Rodi¢ si lehne na Zinénku, dité si na néj vleze tak, Ze rodi¢ ho chyti v oblasti ramen, nohy
maji na zemi a spolec¢né délaji kliky, pozor na prohybani ditéte v zadech, nechodime do

krajnich poloh.

Upolovd &dst:

Pfimy uder:

Rodic¢ si vezme lapu a da ji do urovné ramen az oblic¢eje ditéte, tak aby na ni dité mohlo
dosahnout. Dité se nejdfive snazi dostat do zakladniho postaveni tzv. guard, kde ruce kryji
oblicej, a vytvofime pést se spravnym postavenim palce. Poté nacvi¢ujeme pfimy uder do

lapy obéma rukama.
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9, TRENINK:

Gymnastickad cdst:

Chyt tyé:

Dité drZi ty¢, kterd je ve vzpaZzeni vzad za hlavou, za télem ji pusti a po obratu chyti ty¢
vpredu. Nejdfive ji za zady détem drzi rodice, protoze toto cviceni je pro jejich koordinaci
pomérné ndroc¢né. Po zvladnuti jiz zkousi chytat ty¢ bez pomoci rodicu.

Kotoul vpred:

modifikace:

Kotoul vpfed s natazenyma nohama. Kdo zvladne, tak si da lapu mezi kolena a pokusi se o
kotoul vpred. Lapa mu nesmi po cely prlbéh pohybu vypadnout, drZi ji stale mezi
nohama.

Kotoul vzad:

Jestlize cvi¢enec nezvldda nacvik kotoul(, tak vyuZijeme pripravna cviceni.

Kolébky

Naklonéna rovina

Pretlaky nohama:

Déti leZi na zinénce ve dvojicich a jsou o sebe oprené nohama, které maji ve vzduchu a
snazi se pretlacit svého kamarada bud' to levou, nebo pravou nohou. Dulezité vybrat si

kamarada o stejné vysce, tak aby nedochazelo k prohybani cvi¢encli v zadech.

Upolovd &dst:

Pad vzad pres rameno:

Boj o lapy:

Rodi¢ si lehne na bficho a rukama pod télem drzi lapu, kterou se dité bude snazit
jakymkoliv povolenym zpUlsobem sebrat rodiéi. Poté bude nasledovat vyména roli, kdy
tentokrat rodi¢ se bude snaZit sebrat ditéti lapu. Nesnazime se o vynaloZeni maximalni
sily, ale dostaneme se pouze na maximum jednotlivého ditéte, tak aby to dité co nejvice

bavilo.
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10. TRENINK:

Gymnastickad cdst:

Vyslap zezadu:

Rodic¢ jde do hlubokého podfepu, dité je k nému otoceno zady, rodic jej chyta za boky,
dité mu postupné vyleze na stehna, stoupne si do prohnutého stoje, vzpazi. Vytdhne se

do dalky a zpevni se, v této pozici chvili vydrzi.

Obrazek 80 vyslap zezadu 1 Obrazek 81 vyslap zezadu 2
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Prelézani:

Rodic¢ jde na vSechny Ctyfi a dité se jej snaZi prelézt z jedné strany na druhou pres hibet
zad, po zvladnuti tohoto zakladniho cviku, se dité snazi jit do padu s odplacnutim. Rodic se
ho snazi jistit rukou za tyl.

Stoj na rukou:

Pfemet stranou:

Dité se pfipravi na pfemet stranou do stoje rozkrocného, nohy ma v jedné pfimce,
smeérujici smérem doprfedu a ruce ma ve vzpazeni. Rodic si klekne za dité, chyti jej kiizem
za boky, dité se odrazi a pokldada ruce na zem, snaZi se co nejvice na nich zapfit. Rodic

stale drzi dité za boky po celé draze letu, az se dotkne nohama zemé.

Upolovd &dst:

Pad stranou:

Pfimy kop:

Rodic si vezme lapu a da ji do Urovné pasu ditéte, tak aby na ni mohlo, dosdhnou nohou.
Dité se nejdfive dostane do zdakladniho postaveni tzv. guard, kde ruce kryji oblicej.
Vytvofime pést se spravnym postavenim palce. Poté nacvi¢ujeme pfimy kop do lapy

obéma nohama.

64



5 DISKUZE

Cilem mé bakalarské prace bylo sestaveni tréninkovych jednotek pro déti
predskolniho véku, které byly zaméfeny na ndcvik sebeobrany a to prevazné upolového
charakteru. SnaZil jsem se o to, aby déti ziskaly pohybové predpoklady pro tuto disciplinu
a mohly ji dale rozvijet. Cerpani zliteratury bylo velmi obtizné, protoZe o détech
predskolniho véku toho nebylo pfilis publikovano, autofi se zabyvaji az mlad$im Skolnim
vékem. O sebeobrané a Upolech pro takto malé déti jsem nenasel zadnou literaturu,
kterou bych mohl pouzit. Z tohoto divodu jsem si vybral toto téma, tak aby o dané
problematice bylo pojednéno.

Cvicebni jednotky probihaly ve sportovnim klubu Narama Plzeri ve spolupraci
s hlavni cvicitelkou Mgr. Vérou Knappovou, Ph.D, které mi pomahala svedenim a
pripravou hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Cviceni bylo rozdéleno na dvé skupiny a to
podle véku cvi¢encl, prvni hodiny se zUcastnili mladsi a druhé starsi jedinci. Kazda
cvicebni jednotka trvala hodinu.

Dalezité bylo, abychom déti vtahli do hodiny, nékdy to bylo velmi obtizné, zejména
u zacinajicich cvicenct, ktefi jsou hodné fixované na své rodiCe, a odmitali s nami
spolupracovat, ale vidy to byla jen otdzka ¢asu a postupné dité sradosti provadélo
pohybové ukoly. Cvi¢eni bylo zaméreno na nauceni se zdkladnim pohybovym navykim za
vyuZiti zakladni gymnastiky a Upolovych cviceni. Cvi¢eni jsem se snazil udélat co nejvice
pestré, tak aby to déti co nejvice bavilo a udrzeli jsme jejich pozornost, coz nebylo vidy

tak UpIné snadné.
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ZAVER

Pohyb u déti predskolniho véku je velice dulezity a to zejména pro spravny vyvoj
organismu a ziskani kladného vztahu k pohybu, ktery budou moci v budoucnu uplatnit
v nasem pfipadé zejména v Upolovych sportech. Tréninkova jednotka byla rozdélena na
gymnastickou a Upolovou ¢ast. Snazil jsem se o to, aby pfiklady tréninkovych jednotek
byly co nejvice pestré a to i pfesto, Ze s détmi tohoto véku mame dosti omezené moznosti
pro vybirdni a zarazovani jednotlivych cvikll a to diky struktufe téla a pohybovym
dovednostem jedince. DllezZitou slozkou je osoba cvicitele, ktery by mél déti dokazat
motivovat a udrZel jejich pozornost béhem celé tréninkové jednotky, coZ je u takto
malych déti vidy problémem.

Cilem mé prace bylo sestaveni tréninkovych jednotek, které jsem vyzkousel v praxi
a pomoci zpétné vazby jsem sestavil pfiklady jednotek, které jsou uvedeny v této praci.
Snazil jsem se zjistit, zda tyto cviceni jsou Zadouci a pfinosna pro tuto vékovou skupinu.

Mohu konstatovat, Ze cvi¢eni jak Upolového tak i gymnastického charakteru jsou
vhodna pro tuto vékovou skupinu a rozvijeji organismus nejen po télesné strance jedince,
kde jsme zaznamenali velky pokrok v nauceni se novym pohybovym dovednostem a
zvladnuti zékladnich pohybovych ukoll, tak i po dusevni strance, kde spousta déti diky
témto cvi¢enim odbouralo strach a ziskalo sebedlvéru ve vlastni pohybové schopnosti a
dovednosti. Vytvofil jsem fotodokumentaci zakladnich cvik( a to jak Upolového tak i
gymnastického charakteru, doufam, Ze tento material poslouzi jako pfikladny material pro

préci s témito détmi. Ukoly a cile prace byly spinény.
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RESUME

The aim of my work was to build training units, which | had tried in practice and
using the feedback | have compiled examples of units that are listed in the thesis. | tried
to determine whether these exercises are desirable and beneficial for this age group. |
can state that exercises of gymnastics and martial character are both suitable for this age
group and develop not only the physical body of an individual, where we have seen a
great progress in learning new movement skills and mastering of basic physical tasks, but
also spiritually, where many children with these exercises overcome fear and gained
confidence in their own physical abilities and skills. | have created a photographic
documentation of basic exercises, both of martial and gymnastic character. | hope this
resource will serve as an exemplary material for work with these children. The tasks and

objectives of the work have been accomplished.
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