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Seznam zKkratek
TV télesna vychova

VA zékladni $kola



Uvod

Pohyb. To je slovo, které v dnesni dobé détem chybi. Jako ucitel télesné
vychovy to mohu jen potvrdit. Dfive nebyly pocitace, mobily, bez kterych jsme

se tenkrat obesli.

Jiz fadu let se vénuji ¢innosti s mladezi v oblasti sportu. Téma diplomové prace
jsem si zvolil na zakladé¢ toho, abych si prohloubil své znalosti a seznamil
se s problematikou vyuzitelnosti netradi¢nich pomucek v hodinach télesné vychovy.
Dle mého nazoru, jsou zaci ¢asto ochuzeni o cviceni s tradi¢nim i netradi¢nim nacinim.
Vétsinou se dozvidame, Ze Zaci hraji pouze vybijenou a hodiny télesné vychovy
piestavaji byt atraktivnimi. Dulezita je také motivace, ktera dokaze ovlivnit Zaky pfi
jejich snazeni. Mym cilem je proto seznamit zacinajici ucitele i ucitele s dlouholetou
praxi s jednotlivymi aktivitami, které provozuji se svymi zaky v probihajicich
vyucovacich jednotkach télesné vychovy. Je prokazatelné, ze pokud piijde Eloveék
S novym napadem, stava se zajimavym. Zaroven se otevird prostor pro zaky vyzkouset
si néco, s ¢im se jest¢ nikdy nesetkali. Moji snahou je, aby télesnd vychova zaky bavila
a vytvorili si kladny vztah ke sportovnimu odvétvi. Mym ukolem je vyuzit netradi¢ni

pomucky pro rozvoj rychlosti, koordinace, sily a vytrvalosti.

V teoretické casti popisuji pohyb jako dulezity prostfedek prevence, nebot’
se v soucasné dob¢€ hovoii o sedavém zpusobu Zzivota. V prvni kapitole dale vysvétluji
co je to psychomotorika a jaky vliv maji na ¢lovéka psychomotorické hry. Soucasti této
kapitoly je také motivace, kterd ovliviluje jednotliva cviceni. Kapitola c¢islo dvé
charakterizuje Zdkovu osobnost ve vyu¢ovacim procesu a jeho v€kové zakonitosti. Treti
kapitola je vénovana osobnosti ucitele a jeho vlivu na zdka. Zde se zminuji o metodach,
vlastnostech a schopnostech uéitele. Ctvrta kapitola hovoii o pohybovych schopnostech
(rychlostnich, vytrvalostnich, silovych, koordina¢nich) a jejich rozvoji. Pata kapitola
se zabyva netradiénimi pomilckami. Mezi netradi¢ni pomicky zafazujeme bézny

materidl, ktery se da nalézt v kazdé domécnosti.

Prakticka ¢ast je veénovdna sportovnim aktivitim s vyuzitim netradi¢nich
pomucek. Zde uvadim navrzené hry, které by mély v budoucnu poslouzit k oziveni
vyucovacich hodin télesné vychovy. Déle je zde uvedena anketa, kterd se tyka prace

S vyuzitim netradi¢nich pomucek.



1 Cil a ukoly prace
Cil:

Hlavnim cilem diplomové prace je vytvoieni zasobniku her s vyuzitim

netradi¢nich pomucek pro zéky zakladni skoly.

Ukoly prace:
e shromézdéni odpovidajicich literarnich pramenti k danému tématu,
e nastudovani dané literatury a vybér podstatnych informaci, stanoveni cile
e zpracovani teoretické Casti diplomové prace,
e ndavrh a naslednd realizace her s vyuZzitim netradi¢nich pomucek,
e vytvofeni otazek pro anketu,
e vyhodnoceni ankety,

e dokonceni a kontrola textu diplomové prace.



2 Pohyb jako prostiredek prevence

Podle Szabové (2001) jsme s pohybem spjati po cely nas zivot. Pohyb plni
funkci zdravotni a pro plnohodnotny, biopsychosocidlni vyvoj Clovéka je zndmy:
dochazi k upevnéni a rozvoji svalstva, ma vliv na pevnost a pohyblivost kosti,
napomaha zlepSovat ¢innost vnitfnich orgdnti obéhového, nervového, lymfatického
systému. Pohyb plisobi vyznamné na stav mozku. Prostfednictvim pohybu jsme schopni
vnimat a poznavat okolni svét a mizeme k nému piistupovat tvotivé. Pti pohybovych
¢innostech se rozvijeji myslenky, city, emoce, fantazie, trénuje se pamét, obohacuje
pfedstavivost, zvySuje se koncentrace pozornosti. Pomoci pohybu dochazi k navozovéni
kontaktu, komunikaci a rozvoji vztahu. Pohyb je nedilnou soucasti prevence problémui
Vv oblasti biopsychosocialniho vyvoje déti, mladeze i dospélych. Mohou ho zastupovat
rizné pohybové aktivity, napt. sport (na jakékoliv urovni), turistika, joga, strecink atd.
Podstatnou funkci maji rizné krouzky, oddily, kurzy a kluby pohybové vychovy.
V ramci vSech vyjmenovanych aktivit nalézaji své uplatnéni pohybové hry. Pohybové
hry ptedchézeji problémim a rozvijeji schopnosti tvofivého feseni situaci, stimuluji
a podporuji vyvoj clovéka. Sviij diiraz zamétuji nejen na vykon a zdravou soutéZivost,
ale 1 na prozivani, spolupraci, vz4djemnou pomoc, na dodrZzovani predem urcenych

pravidel.
2.1 Psychomotorika

., Motorika cloveka je souhrn vSech pohybii, které clovek miize vykonavat.
Psychomotoriku chédpeme jako vztah mezi motorikou a psychikou. Zaclefiuje pohyby,
které jsou odrazem a vyjadienim psychiky. Psychomotorika je Siroky pojem, do které¢ho
zahrnujeme nékolik oblasti: neuromotoriku, senzomotoriku, psychomotoriku v uz$im
slova smyslu a sociomotoriku (Kiphard in Szabova, 2001). Tyto oblasti se navzajem
prolinaji a vzajemné se ovliviuji.

2.1.1 Psychomotorické hry

Psychomotorické hry jsou pohybové cCinnosti, které se orientuji na stimulaci,
rozvoj a podporu psychomotoriky. Spojuji motoricky a psychicky projev do jednoho
celku. U déti ve skolnim veéku, u mladeze a dospélych tyto hry pisobi pozitivné
na rozvoj pohybovych zruc¢nosti a schopnosti, podileji se na rozsitfeni Skaly pohybovych
projevi jemné a hrubé motoriky, rozvijeji koordinaci pohybti, orientaci v prostoru

a rovnovahu. Kultivuji pohyb, rozsifuji vztah k nému, upozoriuji na moznosti pohybu
9



jednotlivee a jeho skryté rezervy, nechévaji vymizet pocit pohybové nedostate¢nosti

a neschopnosti (Szabova, 2001).

Pti uvedeni do hry je dulezité vysvétleni pravidel, pii realizaci hry dochazi
k smyslovému vnimani a pohybové reakci na zaklad¢ vjemu. Z hlediska prozivani citi
aemoci by kazda hra méla mit svij ptibéh. Hry maji obvykle spolecensky charakter.
Dochazi ke spolupraci a komunikaci mezi spoluhraci, vznikaji socialni vztahy. Hry svou
piirozenosti spontannosti a hravou atmosférou poskytuji odreagovani, piijemné
uvolnéni, proziti pocitu uzite¢nosti, radosti, uspéchu, hry maji podil na rastu osobnosti

(Szabova, 2001).

Podle Blahutkové (2007) se psychomotorické hry od béznych her 1isi predevsim
vyuZzitim netradi¢nich pomtcek, ale i tim, ze nikdo neni porazen. Vitézové jsou vSichni

zucCastnéni.
Psychomotorické hry p¥i vyucovani

Z pedagogického hlediska mizeme zaclenit psychomotorické hry do vyucovani
jako soucast vyucovaci hodiny. Piinosem je zpestfeni a oziveni hodiny a doplnéni
vyuky o nové prvky. Prostfednictvim hry se déti uci Iépe, rychleji, s radosti, nedochazi
k vyvoji stresu, uzkosti a strachu z netGispéchu. V hodin¢ télesné vychovy mizeme
pomoci her docilit zvySené atraktivnosti nacvi¢ovanych pohybti — vyuzivame hry
z oblasti hrubé motoriky, koordinace pohybu, orientace v prostoru, rovnovahy

(Szabova, 2001).

Psychomotorika je pohybovou aktivitou, kterou je mozné zaclenit do vSech ¢asti
vyucovaci jednotky — uvodni, ru$nd, prapravna c¢ast, nacvikova i vycvikova cast,

zaverecna Cast. Slouzi 1 pro kompenzacni cviceni a relaxaci (Blahutkova, 2007).
2.2 Teorie hry

Zkoumanim podstaty a funkce hry se vénovala cela fada autord s nejriznéjSim
zamétenim (filozofové, ptirodovédci, pedagogové, sociologové a dalSich). Piistup
kazdého znich feSil tento problém s urcitou jednostrannosti vzhledem ke své
profesionalni orientaci. Proto se také muzeme setkat s nejriznéj$imi teoriemi, které
se snazi vysvétlit podstatu hry. ,, Biologicky pristup se vyznacuje hledanim vysvétleni
zdrojit hry i jeji funkce v existenci a vyvoji Zivych bytosti.“ Z nejvyznamnéjSich teorii

muzeme zaradit Groosovu teorii (pfiprava pro budouci Zivot), Spencerovu (potieba
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vybiti nadbyteéné energie), McDougalovu (uspokojeni potifeby soupeteni). VétSina
téchto teorii je zalozena na zékladni myslence, ze hra je jakymsi projevem vrozenych
instinktt ¢i pudt. U ¢loveka se herni projevy promitaji i do sféry spoleCenské (Choutka,
1976).

Hru mizeme definovat jako pohybové ¢innosti, které lidé délaji ve svém volném
case, dobrovoln¢, bez jakéhokoliv jiného umyslu, nez je samotny prozitek. Hlavnim

podnétem je zajem a potieba vyziti (Choutka, 1976).
2.3 Motivace

Hlavni rovinou je uroven aktivacni, charakterizovana uspokojovanim potieb.
Dit¢ ma potiebu pohybové aktivity, snazi se, protoze ma dostatek energie a citi
se ptitom dobie (Svoboda, 2000).

2.3.1 Vnéjsi motivace

Vnéjsi motivaci miize nékdo povazovat za Spatnou. VéEtsinou se setkdme s tim,
ze malé déti zacinaji sportovat v podstaté z donuceni, ale ¢asem si mohou vnitini
motivaci vytvorit. Je mozné pocitat i s opanym postupem. To se stava, pokud
se puvodni motivace zcela vytrati, vznika pedagogicky obtizna situace. Snahou
sportovce je neztratit pozici, slavu €1 penize a vyuZiva k tomu zakazané cesty. Vné&jsi
motivace ma za ukol pomoci ¢loveéku k urcité ¢innosti. Motivovat neznamend donuceni
za pouziti vn&jSich prostfedkt k pohybu a popostrkovani k pohybové aktivité. Z tohoto
pohledu je dulezité vytvotit takovy prostor, v némz se bude jedinec citit dobfe a najde

Vv sob¢ viili se pfinutit vykonat ¢innosti (Svoboda, 2000).
2.3.2 Vnitfni motivace

Sportovni aktivity motivuji mladez rizné. VétSinou vSak kazdého zlaka
I sportovni ¢innost sama, z divodu ptirozené zvidavosti, touze po poznani, zvladani

urcité zkusenosti (Svoboda, 2000).

Jinym druhem vnitini motivace je kompetence. Clovék si chce dokazat Geho
je schopen. S touto motivaci se setkame nejcastéji pii feSeni stfedné obtiznych ukold.
Sport je cinnosti, kde se kazdy chce projevit samostatné, v niz méa pocit své
sebekontroly. Vnitini motivace se muze zvySovat, pokud ma kazdy ¢len sportovni

skupiny: stanoveny cil a zpisob jeho dosazeni, pfilezitost Gcastnit se rozhodovacich
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procest, stalé hodnoceni pokroku vzhledem k cili, vnimani kompetence a kontroly
situace (Svoboda, 2000).
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3 Osobnost Zaka ve vyuCovacim procesu

Dulezitym poslanim vychovné vzdélavaciho procesu ve Skolni télesné vychoveé
je rozvoj osobnosti zéka (télesny, psychicky, socio-kulturni). Kazdy zak v jeho pribéhu
je objektem pisobeni ucitele, projektu vychovy a vzdélavani i1 spoluptisobicich
podminek. Puasobeni vsSech téchto faktorG vsSak neni mechanické a nemusi byt

ani ve svém kone¢ném vysledku jednoznac¢né (Rychtecky, 2004).

Mladez subjektivné jinak percipuje (rozdilnd motivace, zajmy, preferované
hodnoty aj.), racionaln¢ i emotivné hodnoti ptisobici podnéty (u¢ivo, pokyny ucitele aj.)
a na zaklad¢ toho si utvaii k nim své osobni vztahy a postoje. Tim se stava zaroven
I subjektem ve vyucovacim procesu. Nikoliv jen pasivnim piijemcem a vykonavatelem,

ale i jeho aktivnim spolutviircem (Rychtecky, 2004).

Osobnost chiapeme jako individualizovany systém vlastnosti, psychickych
procest, navyki a postoji. Utvafi se pii socializaci ve vztazich mezi lidmi a formuje

se b&hem Zivota (Smékal in Ri¢an, 2010).
Chapani osobnosti Zaka
Zakovu osobnost tvoii nékolik slozek, mezi které patfi:

Télesna konstituce vcetné té€lovych pocitl, vnitintho hmatu, reakci fyzickych
i fyziologickych a vazeb télesné stranky a psychiky (psychosomatika), schopnost téla

predavat informace.

Temperament — vlastnosti vyvinut¢ piedevSim na zakladé typové

charakteristiky fungovani vyssi nervové soustavy a emocionality (city, pocity, citlivost).

Schopnosti — jedna se o piedpoklady pro vykon uréitych aktivit, z nichz
se mizeme napiiklad zminit o inteligenci, tvofivosti, paméti, predstavivosti,

komunikac¢nich schopnostech.

Kognitivni, poznavaci styly (u¢ebni styly) — zplsoby, kterymi zdk vnima svét

K nejvyznamnéj$im poznavacim stylim fadime zrakovy (vizualizace), pohybové
— pocitovy (kinesteticky) a sluchovy (auditivni).

Motivace a potieby — urity zamér osobnosti, ktery plyne z pocitovaného

nedostatku/nadbytku (potteby) a vnitini pohnutky (motivace) k ¢innosti.
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Charakter - vnimame jako souhrn mravnich zasad, postoji a regulac¢nich

mechanismu, kdy dochézi k fizeni vztahti mezi jedincem a okolim.
Viile — snaha, autoregulace za uc¢elem daného jednani

Role — chapeme jako (biologické a socialni) formy existence ¢lovéka, v nichz

se stietavam v interakci s druhymi (ucitel x zak).
Chovani a jednani, které koname vucéi realité (Valenta in Kasikova, 2007).
3.1 Vyvojové zakonitosti Zikovského véku

Vychova a vzdélavani mladeze, obsahuje rozsadhlou ¢asovou etapu, ve které dité
roste, dospivd, méni se fyzicky, psychicky i socialné. V pedagogickych védach jsou
definovany rtizné periodizace. Piihoda in Rychtecky (2004) rozliSuje etapy ontogeneze

ve shodé¢ se Skolskym systémem na ti'i obdobi: mladsi, stfedni a starsi Skolni vék.
3.1.1 Mladsi $kolni vék (6-11 let)

Vek je obdobim, kdy dochdzi k plynulému ristu vSech orgénii. Krevni obé¢h,
plice a ostatni vnitini organy se umérné vyvijeji s rovhomeérnym zvySovanim hmotnosti
1 vysky téla. Celkové roste odolnost détského organismu. Vyvoj kostry neni zdaleka
ukoncen, a také zaktiveni patefe neni trvalé. Je dilezité v neposledni fad¢ se zaméfit

na nacvik spravného drzeni téla a vénovat tomuto tématu zvySenou pozornost (Dovalil,

2009).

Déti se setkavaji s novymi védomostmi, rozviji se pamét’ a predstavivost. Podle
Dovalila (2009) se dité pfi poznavani vice soustied’'uje vétSinou na jednotlivosti,
souvislosti unikaji. Psychologové to vnimaji jako ve€k realistického nazirani. Abstraktni
operace se objevuji aZ na konci toho obdobi. Osobnostni rysy nejsou zdaleka ustaleny
(ukotveny), déti vystihuje impulsivnost, pfechody z radosti do smutku a naopak. Vile
je zatim vyvinuta slabé a ztohoto divodu dit¢ nedokaze dlouhodobé sledovat cil,

soustiedit se.

U déti mladsiho Skolniho v€ku musi prevlddat herni princip, tzn. veskeré
radostné pocinani spojené s piijemnymi zéazitky. Je dilezité, aby ucitel dokézal déti
zaujmout a nadchnout pro sportovani. Jejich schopnost soustfedit se neni dlouha, proto

je vhodné obménovat jednotlivé ¢innosti a jejich pestrost (Dovalil, 2009).
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3.1.2 Stiedni Skolni vék — Prepubescence (9 — 11 let)

Stedni Skolni vék povazujeme v ohledu na dozravani piedchozich vyvojovych
skokti a pfipravou na dynamické obdobi puberty za klidné obdobi. Hovoiime
0 ptechodné etapé od détstvi k dospivani, kdy prvnim naznakem je pohlavni dospivani,
predevs§im sekundarni pohlavni znaky a vyrazny rist do vysky. V prepuberté dochazi
k pokratovani ke zvySovani kompetenci, Gsili o dobré vysledky hlavné ve Skole
| pfi zajmovych aktivitach. Chlapci a divky si prohlubuji védomosti, zdokonaluji
dovednosti a zaroven pokracuje krozvoji intelektu. Kladné vysledky ve S$kole
a Vv zajmovych c¢innostech a jejich ohodnoceni ma za vysledek lepsi sebehodnoceni
a sebeduvéru. V opaéném ptipadé dochazi k pocitu ménécennosti (Slepicka a kol.,

2011).

V rozmezi 9 — 11 let vznika zvySeni pohybové vnimavosti. V tomto véku jiz jsou
déti schopny zvladnout prvky sportli. Rozvoj dovednosti je zalozen na potieb¢ ziskavani
novych znalosti a dovednosti a dozravajici nervosvalové koordinaci. Toto obdobi
je specifické pro rozvoj obratnosti a pohyblivosti. V pohybovém projevu se snizuje
vyskyt nadbyte¢nych pohybi a zvySuje se podil zamémé provadéného pohybu
a zlepsuje se jeho kvalita (Slepicka a kol., 2011).

3.1.3 Starsi $kolni vék — Pubescence (11 — 15 let)

Obdobi star§iho Skolniho veéku je plné zmén biologického 1 psychologického
charakteru. Dovalil (2009) oznacuje tento veék za pubertalni a pfipousti, Ze nelze piesné
urCit. V obecné roviné se pohybuje vrozmezi 11 — 12 az 15 — 16 let, u kazdého
individudlné. Intenzivni rozvoj, télesné a duSevni dospivani se uskuteciiuje u divek

zhruba do 17 let, u chlapct do 18 let.

Hlavnim problémem puberty je, Ze se za kratkou dobu odehravaji zdsadni zmény
ve vnitinim prostifedi organismu. Podle Dovalila (2009) se puberta vyznacuje v mensi
pohybové koordinaci. Z hlediska motorického vyvoje dochazi k prechodné neobratnosti,
nekoordinovanosti pohybi ¢i klativym pohybiim. U chlapct se tyto znaky projevuji
v §irSi mife kolem 14. roku, u divek v mensi mife asi ve 13. letech. Pravidelnym

cvicenim nebo tréninkem lze omezit zhorSeni koordinace.
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4 UCcitel télesné vychovy

Podkladem pro efektivni ptsobeni ucitele télesné vychovy je souhrn piimych
I neptimych vyucovacich a vychovnych ¢innosti. Na u¢innost vychovné vzdélavaciho
procesu v kratkodobém i dlouhodobém sledu maji vliv také Zaci (jejich motivace,
hodnotova orientace, télesny rozvoj, psychické vlastnosti aj.), u€ivo (curriculum, ucebni

plan) i ptisobeni podminek (materialni, socidlni, pravni) (Rychtecky, 2004).

Podle Rychteckého (2004) kazdy ucitel ve vychovné vzdélavacim procesu,
ale i mimo né&j vystupuje jako objekt svou profesionalitou (kvalifikaci, odpovédnosti
za dosazené vysledky ve vyucovani, fizenim formalizovanymi a ovéfenymi postupy,
zkuSenostmi, védomostmi a dovednostmi, ale také jako jedinec svou osobnosti
(psychickymi vlastnostmi, hodnotovou orientaci, vlastnimi zkuSenostmi, psychickymi

stavy atd.)

Mezi hlavni funk¢ni €innosti ucitele, které zastava v ramci vyucovaciho procesu,
zatazujeme funkci: vychovnou, vzdélavaci, Fidici a organizatorskou, planovaci

a projektivni, administrativni a ekonomickou (Rychtecky, 2004).

Jednim z pfedpokladii jak se stit dobrym ucitelem télesné vychovy jsou
védomosti, pedagogické schopnosti a dovednosti, psychické vlastnosti a predevsim

télovychovné pedagogickd zaméienost (Rychtecky, 2004).
4.1 Pedagogické schopnosti

Ve vétsi mife neZ schopnosti ostatni jsou organicky slu€ovany s moralnimi
vlastnostmi ve struktufe osobnosti ucitele. Spocivaji sjeho zdjmy, hodnotami,
presvédcenim, charakterem, zvlastnostmi psychickych procesi (mysSlenim, vnimanim,
emocemi, motivaci, vili atd.). Mezi pedagogické schopnosti fadime pohybové
schopnosti a dovednosti, didaktické schopnosti, percepcni schopnosti,
komunikativni schopnosti, organizacni schopnosti, tviir¢i schopnosti a akademické
schopnosti. Pedagogické schopnosti nalezi mezi obecné piedpoklady ucitele
k pedagogické praci. V konkrétnich vyucovacich a vychovnych ¢innostech ucitele
je vnimame jako pedagogické dovednosti ¢i védomosti. Pedagogicka schopnost,
naptiklad organizacni se vyznacuje jako dovednost: dovednost ptipravit kruhovy provoz

aj. (Rychtecky, 2004).
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4.1.1 Pohybové schopnosti a dovednosti

Vytvari funkéni piedpoklad didaktické cCinnosti ulitele. Na ucitele télesné
vychovy nahlizime jako na télesné zdravého a optimalné zdatného jedince, ktery zvlada

Siroky zabér pohybovych dovednosti a sportovnich ¢innosti (Rychtecky, 2004).
4.1.2 Didaktické schopnosti

Objevuji se pii feSeni cilovych, obsahovych a metodickych otdzek vyucovani.
Didaktické schopnosti v procesu vyucovani se vyjadiuji:

e ve vytyCeni cild vyuéovani
b

v konstrukci i rekonstrukci obsahu u¢iva vzhledem k vytyéenym cilim,

e vuréeni zpasobu vyucovani, strategie postupt, diferenciace a organizace
vyucovani,

e ve vybéru vhodnych vyucovacich a vychovnych metod,

e ve stanoveni pocCtu opakovani jednotlivych cviceni a optimalni zatéze,
¢i davkovani,

e Vprubézném i findlnim ohodnoceni zakd, pfi rozvoji pohybovych dovednosti

a schopnosti (Rychtecky, 2004).

Ve vyucovacim procesu se setkavame se zékladnimi didaktickymi zasadami.
Peri¢ (2004) mezi né fadi zasadu uvédomélosti a aktivity, nazornosti, soustavnosti,

piimétenosti a trvalosti.
Zasada uvédomélosti a aktivity.

Podstatou této zasady je pochopeni smyslu o provadéné cinnosti. Cviceni
by mélo byt zaméfené tak, aby se zaci aktivné podileli na jeho prubéhu a vysledku.
Ukolem ugitele je, aby u zakd rozvijel schopnost diagnostikovat vlastni chyby a vést
je k pfesnému a promyslenému pozorovani a pfemysleni. K tomu se pouzivaji rizné

druhy rozhovoru, povzbuzeni, pobidek a soutézi (Peri¢, 2004).
Zasada nazornosti

Cilem této zasady je, aby si zak utvofil co nejdokonalejsi spravnou piedstavu
0 pohybu. Ve 8kolni praxi se stfetdvame s piimou i nepiimou ukazkou. Za piimou
ukéazku povazujeme, kdy trenér ¢i jiny demonstrator predstavuje dany pohyb. U nepiimé
ukazky vyuzivame jako pomucku obrazky, schémata, fotografie a predevSim

videozaznamy. Existuji 1 dal$i podptirné prosttedky, jako je navstéva soutézi a zavodda,
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tréninky se starSimi zavodniky apod. Hlavnim pozadavkem na ndzornost je vzdy

nejkvalitngjsi provedeni dané ukazky (Peri¢, 2004).
Zasada soustavnosti

Soustavnost chapeme jako pravidelnost a systematickou praci podle stanovené¢ho
planu, ktery u déti byva vytvofen i na néckolik let doptfedu, minimélné¢ se vSak
setkdvame s ro¢nim tréninkovym cyklem. Zasada soustavnosti se odviji od zndmych

postupt — 0d jednoduchého ke slozitému, od znamého k neznamému (Peric, 2004).
Zasada primérenosti

Nastavuje pozadavek, aby obsah i rozsah vyucovaciho procesu, jeho zatizeni,
obtiznost i zpiisob vyucovani byl shodny se stupném psychického rozvoje, télesnych
schopnosti zdka, jeho vékovym zdkonitostem a individudlnim zvlastnostem. Tato zasada
pusobi nejen na efektivitu vyu€ovaciho procesu, ale i psychicky vyvoj zakl ptipadné
I bezpecnost ve vyucCovaci jednotce. Aby ucitel mohl aplikovat tuto zasadu, je nutna
znalost zaki. Hlavnim nastrojem jejiho uskute¢néni jsou rizné druhy dé€leni druzstva

zaki do malych skupin (Peric, 2004).
Zasada trvalosti

Tato zasada spociva v efektivnim zapamatovani si védomosti a dovednosti, které
se Zaci uéi s tim, Ze si je vzdy dokazi predstavit a prakticky je vyuzit. Ulohou této
zésady je, aby se nacviCované dovednosti a schopnosti vryly zdkiim do paméti.
Je dilezité si uvédomit, Ze pohybové dovednosti, védomosti a navyky maji tendenci
se za urdity Gas vytracet a zapomenout. Ukolem ucitele je promyslet a napldnovat
vyucovaci proces tak, aby dochazelo k obméné cvi€eni, ke stupfiovani piimérenych
pozadavkl, k pravidelné kontrole dosazené urovné rozvoje a dle ziskanych vysledki
pfipravit dalsi postupy (Peri¢, 2004).

Vsechny zasady spolu zurcité Casti souviseji a objevuji se ve vyuCovacim

procesu jako celek, ktery by mél ucitel pochopit, respektovat ho a pouzivat (Peric,

2004).
4.1.3 Percepéni schopnosti

Percepéni schopnosti chapeme jako soubor kognitivnich dispozic uditele,
kterymi vnimda, poznava, rozpoznava psychiku z4kl, vztahy mezi zaky, provadi
analyzu, jeji odliSnosti v prib¢hu uceni se pohybovym dovednostem. Dobré pamétni
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dispozice napomahaji uciteli vyuzit je v organizacnich a fidicich ¢innostech, v situaéni

diferenciaci i v individualnim pfistupu k zakim (Rychtecky, 2004).

Vysledek vnimani v pedagogickém procesu souvisi s hodnocenim a klasifikaci
zakt. Vyznamem percepcnich schopnosti jsou 1 psychické vlastnosti hovoiime
predevsim o vlastnostech charakteru, jako je spravedlnost, lidskost a smysl pro fair play,

1 volni vlastnosti (cilevédomost, vytrvalost, sebeovladani aj.) (Rychtecky, 2004).
4.1.4 Komunikativni schopnosti

Radime je k dilezitym dispozicim uditele télesné vychovy, na jejimz zaklads
fidi vyuCovaci proces. Dochazi k ptenosu informaci k zakovi ve slovni podobé¢, kdy
se zak setkdva s novymi pojmy i rozvoji védomosti. Komunikativni prostiedky ucitele
se ¢leni na verbdlni (fe€ové) a nonverbalni (mimoslovni). Mezi nonverbalni prosttedky
patii ruzné formy chovani a gest, signaly, symboly vcetné vzhledu ucitele.
Ve vyucovacim procesu provadi ¢asto ucitel predcvicovani formou ukazky (Rychtecky,

2004).
4.1.5 Organizacni schopnosti

Podileji se na produktivité a vyuziti u¢ebniho ¢asu. Ovliviiuji tvorbu pracovniho
klimatu, poiadek, kazen ve tiidé i v pracovnich skupinich zaka. Cinnosti ugitele
je planovani a kontrola pedagogickych ¢innosti. Organiza¢ni schopnosti hraji velkou
roli v té€lesné vychoveé. Z organizacniho hlediska jsou kladeny na télesnou vychovu

vysoké naroky (Rychtecky, 2004).
4.1.6 Tvirci schopnosti
Tvoii ptedpoklad pro ziskani Sirokého okruhu védomosti a poznatkl

biomedicinskych, psychologickych, pedagogickych a télovychovnych, které
se promitaji do konkrétnich podminek pedagogické Cinnosti (Rychtecky, 2004).

4.1.7 Akademické schopnosti

Ucitel télesné vychovy se zajima o svilj obor a ma touhu se neustdle vzdelavat.
Jeho cilem je studovat nové poznatky v oblasti sportu, a také v roviné pedagogické
a didaktické. Na zaklad¢ pfiméfené piipravy miize ucitel vyuzit 1 experimentaci
ve vyucovani. Cilem je poznani a ovéfovani novych efektivnéjsich forem, které plisobi

na zaky (Rychtecky, 2004).
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5 Vyucovaci hodina

Vyucovaci jednotka v zakladnim, zakladnim uméleckém, stfednim a vysSim
odborném vzdéladvani ma trvani 45 minut. Vyucovaci hodina odborného vycviku
aodborné¢ praxe ve strednim a vysSim odborném vzdélavani probiha v rozsahu
60 minut. Rdmcovy nebo akreditovany vzdélavaci program pro zaky se specialnimi
vzdélavacimi potfebami muze urcit jinou délku vyucovaci hodiny. V ojedinélych

ptipadech lze vyucovaci hodiny délit a spojovat (§ 26 zakona €. 561/2004 Sb.).

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani stanovi pocet povinnych
vyucovacich hodin, a to v prvnim a druhém ro¢niku nejvyse 22 povinnych vyucovacich
hodin, ve tfetim az patém rocniku nejvyse 26 povinnych vyucovacich hodin, v Sestém
a sedmém rocniku nejvyse 30 a v osmém a devatém ro¢niku nejvySe 32 povinnych
vyucovacich hodin tydné. Ramcové vzdélavaci programy pro stfedni vzdelavani
a akreditované vzdélavaci programy pro vyssi odborné vzdélavani stanovi pocet
povinnych vyucovacich hodin, a to nejvyse 35 povinnych vyucovacich hodin tydné¢;
Vv piipad¢ konzervatofe a obord vzdélani, v nichz je jako soucast pfijimaciho fizeni
stanovena ramcovym vzdélavacim programem talentova zkouska, nejvyse 40 povinnych
vyucovacich hodin tydné; v ptipadé oboru vzdélani Gymnazium se sportovni ptipravou
nejvySe 46 povinnych vyucovacich hodin tydné; v piipadé¢ odborného vycviku
a odborné praxe v ramci praktického vyucovani nejvyse 40 povinnych vyucovacich

hodin tydné (§ 26 zakona ¢. 561/2004 Sb.).

Ramcové vzdélavaci programy pro zékladni a stfedni vzdélavani a akreditované

povinnych vyuc€ovacich hodin v jednotlivych ro¢nicich (§ 26 zdkona ¢. 561/2004 Sb.).

Ministerstvo stanovi provadécim pravnim predpisem organizaci vyucovani
a pravidla pro déleni a spojovani tfid a studijnich skupin pfi vyucovani (§ 26 zédkona
¢. 561/2004 Sb.).

5.1 Struktura vyucovaci jednotky télesné vychovy

Vyucovaci jednotka je definovana svou strukturou. Pod timto pojmem
si mizeme piedstavit souhrn casti v jejich vzajemnych vztazich. V didaktické teorii
se stretdvame s délenim na 3 a vice Casti. Skladba vyucovaci hodiny je ovlivnéna

nekolika faktory, proto bychom se neméli drzet pouze jednoho doporuceni. Dilezité je,
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aby kazdy ucitel mél znalosti pedagogické, psychologické, didaktické a také znal

I fyziologické zakonitosti vyucovaciho procesu (Fialova, 2004).

Doporucena stavba vyucovaci jednotky se podle Fialové (2004) sklada z avodni,
hlavni a zavérecné ¢asti. Dvordkova (2012) rozliSuje strukturu vyucovaci hodiny
na nasledujici ¢asti: dvodni, rusnou, pripravnou, hlavni a zavérefnou. Klimtova

(2010) rozd€luje vyucovaci jednotku na 4 Casti.
Struktura hodiny:
Uvodni ¢ast (3 — 5 minut)
Pripravna ¢ast (8 — 12 minut)
Hlavni ¢ast (25 — 30 minut)
Zavéreéna ¢ast (3 — 5 minut)
1. Uvodni &ast

Prvotnim cilem tuvodni Casti je navodit spravnou atmosféru a uvést zaky
po télesné i psychické strance do vyucovaci jednotky télesné vychovy a prizpusobit
podminky pro splnéni cild vyucovaci hodiny (Rychtecky, 2004).

V Gvodnich 2 minutach zaci provad&ji nastup a ucitel sdéluje informace
0 priib&hu vyucovaci hodiny. Zaci jsou seznameni s obsahem a cilem hodiny (Fialova,
2004).

Dle Fialové (2004) poté za¢ina vyucovaci jednotku stre¢ink. Dvotakova (2012)
uvadi, ze povodni ¢asti pfechdzi na ruSnou Cast, kterd je jeji soucasti Jedna
se predev§im o zahfati organismu. VyuZzivdme rizné druhy lokomoce, hry. Jebavy
(2014) nas seznamuje s tim, ze bychom neméli za¢inat protahovat ,,studené* svalstvo,
a proto je dilezité zatradit do kazdé vyucovaci jednotky rusnou cast, ktera je vyznamna
pro zvySeni srde¢ni frekvence a prokrveni a prohfati vnitinich organti a svall.

Z motiva¢niho hlediska volime pohybové a zabavné hry s jednoduchymi pravidly

I se zakladnimi pohybovymi prvky.
Doporucéena doba rusné ¢asti je 5 minut (Jebavy, 2014).
2. Prupravna ¢ast

Do pripravné ¢asti zacleniujeme souhrn cvi¢eni vSeobecného charakteru, ktery
je orientovany na pohybovy aparat (svaly, Slachy, vazy) s cilem zvyS$it pruznost
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a plasti¢nost svalll a pohyblivost kloubti. Vybér cvikl volime na zaklad¢ dalsiho vyuziti

Vv hlavni ¢asti vyucovaci jednotky (Jebavy, 2014).
3. Hlavni ¢ast

Hlavni cast je zdkladnim pilifem vyuCovaci hodiny a predev§im na ni zavisi,
jakych vysledkli chceme docilit. V tivodu hlavni ¢asti vyuc¢ovani doporucuje Fialova
(2004) zahrnout nacvik novych pohybovych dovednosti. Po dostatecném vysvétleni,
ukazce a upozornéni na klicova mista cvic¢eni dochazi k samotnému nacviku. Z hlediska

udrzeni pozornosti by neméla tato ¢ast piesahovat vice nez 10 minut.

V nasledujicim pribéhu hlavni ¢asti vyucovaci hodiny je podle Fialové (2004)
vhodné se zamétit na pohybové cCinnosti s rychlostné silovymi naroky, kdy dochazi
k metabolickému kryti v neoxidac¢ni laktatové zoéné. Pohybovy ukol se provadi
maximalni intenzitou, v celkovém intervalu 6 — 10 s. Doporuceny pocet opakovani
pohybl maximalni intenzity je 4 — 8x. Mezi sériemi vyuzivame aktivni odpocinek

Vv délce 2 — 3 minuty, kdy provadime pohybovou ¢innost mirné intenzity.

Dovalil (2002) také uvadi, ze je vhodné zpocatku hlavni ¢asti vénovat pozornost
nacviku novych dovednosti a v neposledni fadé rozvoji rychlostnich a koordina¢nich
schopnosti, kdy je ¢loveék svézi, jelikoZ tinava ma negativni U¢inky pro rozvoj téchto
schopnosti. Poté miizeme zatadit cviceni silového nebo vytrvalostniho charakteru.

4. Zavérefna cast

Zavere€na Cast slouzi k postupnému uklidnéni, uvolnéni svalii a nervového
napéti. V zavéru hodiny vyuzivame kompenzacni cviCeni, kterd jsou preventivnim
opatfenim pro vznik mikrotraumat a svalovych dysbalanci. Podle Dovalila (2002)

volime cvifeni mirné intenzity (chlze, klus) s plynulym ptfechodem na protahovaci

cviCeni kompenzacniho a regeneracniho typu.
5.2 Rozvoj pohybovych schopnosti

5.2.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Podstata rychlostnich schopnosti ve sportu se poji S kratkym ¢asovym usekem
(v délce trvani do 10 — 15 s, u menSich déti kratsi), maximalni intenzitou (maximalni
stupném usili) a minimalnim (nebo jen velmi malym) vnéjSim odporem. Rychlostni
schopnosti jsou zavislé na né€kolika oblastech, které se daji vice ¢i méné v tréninku
ovlivilovat:
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e Nervosvalova koordinace — spociva predevSim ve schopnosti stiidat
co nejrychleji kontrakei (stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vlakna; tento
ptedpoklad jde v tréninku déti relativné dobfe rozvijet.

e Typ svalovych vlaken — patii k dilezitym piedpokladiim k dosazeni maximalni
rychlosti. Rozeznavadme totiz dva zékladni typy svalovych vldken — €ervena
(neboli pomald), kterda umoznuji pracovat dlouho, ale pomalu (hai se unavi)
a bila (neboli rychla), kterd pracuji velmi rychle, ale jenom malou chvili (rychle
se unavi). Pravé velky podil rychlych vldken je diilezity pro vysokou troven
rychlosti. VétSina lidi ma podil rychlych a pomalych svalovych vldken
Vv podstaté¢ shodny (pomér pul na pul). Uvadi se ale, ze Spickovy sprintefi maji
ptes 90% rychlych vldken. Tréninkem vSak jejich podil ovlivnime jen velmi
malo — jejich pom¢ér je vrozeny (dan geneticky).

e Velikost svalové sily — je dllezita pro mohutnost svalové kontrakce a tedy 1 jeji
rychlost. O dilezitosti svéd¢i jednoduchy pohled na postavy Spickovych
sprinterd, kteti se ve velikosti svalii Casto nijak nezadaji s kulturisty. MozZnosti
rozvoje sily v tréninku jsou velmi dobré, ale nehodi se pfili§ pro malé déti.

Proto tuto oblast nechavame na pozdéjsi roky (Peri¢, 2004).

Celkové je mozné rychlostni schopnosti v tréninku rozvijet pouze omezeng. Maji
totiz velky podil vrozenych ptedpokladd (slovy odborné terminologie jsou geneticky
determinovany). Uvadi se, Ze vliv dédi¢nosti je pfiblizn€ 80%. Rychlostni schopnosti
se podileji na vysledném vykonu v mnoha sportovnich disciplinach. Nékteré jsou
nanich pfimo zavislé — sprinty v atletice, drahové cyklistice apod. Velky vliv maji
ve vétSiné sportovnich her, kde se Casto odehrdvaji sprinterské souboje o mi¢ mezi
dvéma soupeti, velky vyznam maji 1 ve skokanskych a vrhac¢skych disciplinach

a upolovych sportech (Peri¢, 2012).

Rychlostni schopnosti patii k pohybovym projeviim, které je vhodné rozvijet
co mozna nejdiive. Tento pozadavek vychazi ze zakonitosti vyvoje centralni nervové
soustavy, ktera ma pro rychlost vyznam ptfedevSim z hlediska pozadavkl na stfidani
vzruchll a utlumt (a to nejen ve vlastni nervové soustavé, ale predevsim v komplexu

nervy — svalova vlékna) (Peri¢, 2012).

Struktura rychlostnich schopnosti dle Perice (2004):
e rychlost reakce (oznacujeme ji jako reakéni Cas), ktera se poji s dobou reakce

na dany podnét (startovni vystiel a vybeh sprintera z blokt),
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o podle mnozstvi podnéti a reakci rozliSujeme reakéni dobu
na jednoduchou a slozitou (jednoducha je reakce pouze na jeden podnét,
slozita fesi nékolik podnétl a na né rizné reakce),

e rychlost jednotlivého pohybu (nazyvana jako rychlost acyklickd) predstavuje
jeden pohyb, u kterého dokazeme piesné rozlisit zacatek a konec (hod, skok, kop
apod.),

o je dulezité, aby rozvoj rychlosti probihal pii zapojeni vSech casti téla —
ruce, trup, nohy, a to jak samostatné, tak spolecné¢,

e rychlost lokomoce (rychlost cyklickd), patii sem béh, brusleni, jizda na kole
apod., dale ji rozdélujeme do né€kolika forem — rychlost akcelerace (prudké
zrychleni), rychlost frekvence (pohyby snejvyssi frekvenci) a rychlost
se zménou sméru (rtizné slalomy, zrychleni, zpomaleni),

o dulezitym pozadavkem rychlostnich zatizeni je dodrZzovani parametri
zatizent.

Dovalil (2009) uvadi, ze rychlostni schopnosti nejsou zatim dostatecné
vysvétleny, méd se za to, ze je ovliviluje a utvaii slozity komplex Ciniteli.
Za nejdilezitéjsi z nich se povazuje vysoka labilita déji podrazdéni a Gitlumt v centralni
nervové soustaveé a odpovidajici kontrakéni a relaxaéni rychlost svalli, vysoka rychlost
vedeni nervovych vzruchli. Rychlostni schopnosti kladou zvySené naroky na koordinaci
antagonistickych svalovych skupin. Daéle se vztahuji k mnoZstvi makroergnich
svalovych substratii (ATP, CP) a aktivité enzymu neoxidativni resyntézy. Morfologicky
vys$8§i pohybovou rychlost podminiuje vyssi podil rychlych svalovych vlaken. Vyznamné

prispiva také psychicka koncentrace a motivace.

Rozvoj rychlostnich schopnosti patii v ptipravé déti do oblasti, ktera ma velkou
prioritu. Spolu s koordinacnimi schopnostmi ma rychlost optimalni pfedpoklady

pro rozvoj (senzitivni obdobi) pravé v détském veku (Peric, 2012).

Podle Fejtka a Mazurovové (1990) je nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj rychlosti

mezi 7. — 12. rokem veku, ale ovliviiovat rychlost lze jiz v predskolnim véku.
Zakladnim poZadavkem pii tréninku rychlosti je pohyb s maximalni intenzitou,

to znamena plavat, bézet, bruslit ¢i jakykoliv jiny pohyb s maximalni rychlosti.

Jak vyplyva ze vztahu mezi objemem a intenzitou zatizeni, neni mozné cvicit

S maximalni intenzitou po dlouhou dobu. A jelikoz rychlostni schopnosti vyzaduji
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maximalni intenzitu pohybu, tak délka zatiZeni nemutze byt ptili§ dlouhd. Méla by byt
takova, dokud sportovec udrzi pravé maximalni rychlost. U malych déti to neni
moc dlouho — asi 5 — 10 s. Poté nastava pokles intenzity pohybu — tzn. rychlosti (Peric,
2012).

Zpomaleni je vyvolano celou fadou velmi slozitych biomechanickych procest,
které se odehravaji v nasem téle a které maji piimou souvislost s dodavkou energie
do svalu. Proto, aby mohl mlady sportovec cviéit opét s nejvyssi intenzitou, si potiebuje
odpocinout a doplnit potiebné zdroje energie. Tento odpocinek by mél byt pomérné
dlouhy. Doporucuje se vpoméru kdélce zatizeni nejméné 1:6 (10 s zatizeni

a 60 s odpocinek) a radéji 1:10 (Peric, 2012).

Zakladem je, aby dit¢ zahajovalo dalsi rychlostni ¢ast az v momenté, kdy je plné

odpocinuté a muze opét cvicit s maximalni intenzitou (Peri¢, 2012).

Peri¢ (2012) navrhuje 3 — 5 opakovani po sobé¢ (tzv. v jedné sérii) a téchto cykla

(sérii) maze byt v tréninku 1 — 3.

V pribéhu vyuky zahrnujeme mezi cvic¢eni aktivni odpocinek. Zaci po zatizeni
pouze nesedi. Jako prostiedek vyuzivaji rizné drobné hry nebo procvicuji jednoduché

cviky (Perig, 2012).

Ve vyucovani je rozvoj rychlosti ¢asto spojovan i s dal§imi schopnostmi. U déti
by mél byt provazan piedev§im s koordinaci (rizné druhy ptekazkovych drah), popf.
s explozivni (vybusnou) silou (mize se jednat o rizné vyskoky, odrazy, odhody apod.).
Rychlost se snazime rozvijet pravidelné, protoze je nedilnou soucasti vykonu ve velkém
mnozstvi sportd. Tato pravidelnost je dilezitd predevSim pro zatéZovani rychlych
svalovych vlaken, ale 1 z divodu rozvoje nervosvalové koordinace. Proto se doporucuje
zatadit do vyucovaci hodiny alespon jednou tydné rychlostni cviceni (lepsi by to bylo
v kazdé tréninkové jednotce). Rychlost také zavisi na aktudlnim psychickém stavu déti.
Dilezité je napéti, chut’ soutézit, motivace a dostatecné ocenéni dosazenych vysledk.
Rychlostni cviceni délame pestrd, nesmi byt monoténni, v tom piipadé déti rychle

ztraceji zajem a chut’ do soutéZeni (Peric, 2012).

Prostiedky rozvoje reakéni rychlosti:
e cviceni ve dvojicich (s ty¢emi, s malymi micky),
e zrcadlova cviceni,

e cviceni s dodatecnymi informacemi,
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5.2.2

cviceni reakéni (zména polohy téla),
drobné reakéni hry (ucitel fika ¢isla, zvirata, mésta atd.),

vyuziti specialnich pomiticek (reak¢éni mice) (Peric, 2012).

Prostiedky pro rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu:

cvic¢eni s mici (malymi i velkymi — zaclenujeme rtizné formy ,,Skolek* s mi¢em),
cvic¢eni s gymnastickymi ty¢emi (vyhazovani, preskakovani),

hazeni (mi¢kem do dalky, s odbitim o zem, granatem, Siskou atd.),

zmeény poloh téla,

cviceni ve dvojicich (reakce na pohyb),

ruzné formy skokovych cviceni,

cviCeni se $vihadly (rizné druhy preskokt),

velka lana (podbihani, pteskakovani),

drobné hry (pfedavani mice, tyCe, hazena, na jelena) (Peric¢, 2012).

Prostifedky pro rozvoj lokomoce:

ruzné formy bézeckych cviceni (atletickd abeceda),
stupiiované rovinky,

kratké sprinty,

starty z riznych poloh,

Stafetové hry,

zrcadlova cvi€eni ve dvojicich,

drobné rychlostni hry,

sportovni hry,

obratnostni drahy,

slalomy se zménou sméru (Peri¢, 2012).
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Peri¢ (2004) definuje vytrvalost jako schopnost organismu odoldvat unavé

po co nejdelsi dobu. Podle doby trvani ji rozdélujeme na kratkodobou a dlouhodobou.

Z hlediska dlouhotrvajici svalové ¢innosti je zapotiebi urcité mnozstvi kysliku. Jestlize

provadime aktivitu s vysokou potiebou kysliku, dochdzi k vysokému kyslikovému

dluhu.

Kiyslikovy dluh je nadspotieba kysliku po vykonu.
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Kratkodoba vytrvalost ndm umoziuje cvi€it jen nékolik mélo minut,
ale v relativné vysokém tempu. Hovofime o anaerobni kratkodobé vytrvalosti,
s omezenym piisunem kysliku. S vysokymi pozadavky svali na piisun kysliku se také
zvySuji naroky na plice a srdce. Vysoka srdecni frekvence mize dosahovat hodnot
okolo 190 — 200 tept/min. V takto nadmérnych hodnotach jsme schopni vydrzet cvicit

nejdéle 3 — 4 min.

Dlouhodoba vytrvalost. Pozadavky svalii na pfisun kysliku nejsou veliké,
aproto zvladne srdecné — cévni a dychaci systém zabezpecCit dostatek kysliku
jiz pti zatizeni. Srde¢ni frekvence se pohybuje v rozmezi 130 — 170 tepd za minutu

(Peric, 2004).

Pro rozvoj vytrvalosti se mulze ucitel ¢i trenér opfit o Sirokou nabidku
prostiedki. Jednim z nich jsou sportovni hry. Podstatou téchto her je, Ze se neustale
meéni intenzita zatizeni. VétSinou zafazujeme tzv. neFizemou hru, pii které se déti
zabavi a hraji si, jak sami chtéji. Ve vyucovacim procesu dale aplikujeme i tzv. Fizenou

hru. Podstatny rozdil mezi fizenou a nefizenou hrou je v organizaci cviCeni (Peric,

2004).
Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti
Podle Peri¢e (2004) mtizeme vytrvalostni schopnosti rozvijet nasledujicimi metodami:

Metoda souvisla — je specificka delsi dobou zatiZeni, u nejmensSich déti v casovém

rozmezi 10 — 15 minut, pfi nizké intenzité¢ 130 — 150 tepl za minutu.

Metoda fartlekova — pochazi ze Svédska, jedna se o metodu, pfi které se stfida vyssi

a nizsi intenzita, u déti provadime cvic¢eni 10 — 15 minut.

Metoda intervalova — dochazi zde ke stfidani zatizeni a odpocCinku. Intervalovd metoda
se dale Cleni na metodu intenzivni a extenzivni.
e Intenzivni — doba cviceni (20 — 60 S) S nejvy$si moznou intenzitou, interval
odpocinku 1:1 — 2.
o Extenzivni — zatéz 2 — 5 minut, intenzita je nizsi, odpocinek se rovnd dobé

zatizeni (Peric, 2004).
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5.2.3 Rozvoj silovych schopnosti

Choutka (1976) definuje silu jako schopnost piekonavat vnéjsi odpor svalovym
usilim. Sila plni ur¢itou ulohu ve vSech sportovnich ukonech, ale jeji projevy jsou velmi

raznorodé.

Vnéjsi odpor pirekonavame svalovou kontrakci, kterou rozdélujeme dle pribéhu
pohybu na dynamickou a statickou.
e dynamicka kontrakce: zde zafazujeme naptiklad kliky, dfepy a shyby apod.
o statickd kontrakce: nedochdzi k pohybu téla, zde usilujeme o udrzeni v jedné

pozici (vis na hrazd¢, vzpor na bradlech, podpor na ptredloktich) (Peri¢, 2004).

Rozvoj silovych schopnosti délime na tfi v€kova obdobi — do 10 let, 10-12 let
(nastup puberty), 13-15 let (hlavni faze puberty) (Peric, 2004).

Obdobi do 10 let

Détsky organismus neni dostatecné ptipraveny pro cilenéjsi rozvoj. Peri¢ (2004)
navrhuje ddvat pfednost pfedev§im rychlostnim a obratnostnim cvi¢enim, kterd sama
0 sob¢ se podileji na naristu sily, pfesto v malé mife zafazujeme do vSestranné piipravy
vhodné silové cviky. Je dilezité hledét predevsim na velké svalové partie, kterymi jsou
svaly trupu (zadova 1 bfiSni oblast), svaly pletence ramenniho a kycelniho.
Zanejvhodnéjsi prostredky povazujeme piirozené posilovani, kdy déti zdolavaji
piekazky a pfitom musi vyvijet pfiméfené svalové Usili. Mezi prostfedky fadime
napiiklad:

e Splh —na lang, na tyci,

e lezeni — na Zebfinach, Zebiiku, provazovych drahéch,
e ruckovani — na bradlech, hrazde,

e ruzné visy a jednoduché cviky — na hrazd¢, kruzich,
e cviCeni v prirodé — pfemistovani riznych predméti.

Velmi popularni jsou i rizné formy upolovych cviceni:

e pretahovani, pretlatovani — kohouti zapasy, psi zapasy, zapasy dvojic

Vv riznych polohach — ve stoji, v klece, v sedu,

¢ rizné formy apolovych her — ragby,

e drobné tupolové hry (Peri¢, 2004).
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Ptii Gpolovych cvicenich provadime bezpecnostni opatfeni. Je dilezité détem
vysvétlit pravidla hry, tak abychom zmirnili nasledky mozného zranéni. Dal§i moznosti
rozvoje sily jsou cviceni s nafadim nebo nacinim. Vyuzivame plné mice (1 kg), cviceni
se Svihadly, mice a micky, zebfiny, zebiiky, hrazdu, kruhy, bradla, cviceni na plnych
micich. VSechna cvi¢eni by méla byt vedena hravou formou piiméfenou véku
a dovednostem détem. Z hlediska motivace pfipravujeme zajimava cviceni a stale

pozménujeme vyuzitelné prostiedky (Peric, 2004).
Obdobi 10-12 let

V tomto vékovém rozmezi se stietdvame se zdokonalovanim nervové regulace
svalové cinnosti, kdy lze zahdjit soustavnéj$i rozvoj silovych schopnosti. Podstatou
je harmonicky rozvoj celého svalstva, u déti mohou nastat rizné svalové dysbalance
tak i vlivem jednostranného zatizeni. Pro jednotliva silova cviceni vybirdme rezimy:
kratce a rychle — pro rozvoj rychlé a vybusné sily, nebo déle (15-20 opakovani)
apomalu — pro rozvoj obecné silové pfipravenosti. Pohybové hry jsou jednim
ze zakladl rozvoje sily, které zahrnuji rizné mnozstvi skoki, hodd, vrhil atd. V télesné
vychové se zalinaji objevovat cviky, které vyuzivaji hmotnost vlastniho téla.
Do vyucovaci jednotky lze zatadit kliky, diepy, sklapovacky, cviceni na naradi, Splh

bez pfirazu a cviky ve dvojicich (Peri¢, 2004).
Obdobi 13-15 let

Peri¢ (2004) tento v€k charakterizuje z hlediska silového rozvoje jako ptipravu
pro pozdéjsi vykon. Dochdzi zde k nartistu svalové hmoty a s nabytim efektivnosti
prace jednotlivych svalii, kterd vznikd ze zmén ve svalové stavbé. Zmény se promitaji
ve zvySené produkci pohlavnich a rastovych hormont. Silovy rozvoj se specializuje

na tfi zakladni oblasti:
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1. Nacvik techniky posilovani
2. Vseobecna silova priprava

3. Vyuziti specidlnich metod
5.2.4 Rozvoj koordinaénich schopnosti

Koordinaéni schopnosti jsou v uzkém méfitku spojené s komplexem kondi¢nich
schopnosti a patfi mezi zatim nejméné probadané oblasti v teorii motorickych
schopnosti. Koordina¢ni schopnosti maji sloZitou strukturu a jsou spjaty s mechanismy
fizeni a regulaci pohybu, tGrovni smyslovych a receptorovych organti a stavem

pohybového aparatu (Havel a kol., 2010).

Koordinaci chapeme jako schopnost ¢loveka presné provadét slozité pohybové

tikony v prostoru a &ase (Celikovsky in Havel a kol., 2010).

Podle Perice (2004) se koordinace vyznacuje vysokymi naroky na rychlost
a presnost pohybu, na adaptovani se vné&j$im podminkam, na vytvofeni nového pohybu.
Koordinace se propojuje s ¢innosti centralni nervové soustavy, ktera ma za tkol fidit

a organizovat pocet oblasti dulezitych pro konkrétni pohyb.
Mezi hlavni komponenty fadime:

Cinnost analyzatori — (zrak, sluch, ale i analyzatory ve svalech, kloubech

a Slachach).

Cinnost jednotlivych funkénich systémii - (ob&hového, dychaciho), staraji

se 0 pfisun energetickych zdrojii do svall a bun¢k zapojenych v dané ¢innosti.

Nervosvalovou koordinaci — mozek predava prostfednictvim nervt informace

do jednotlivych svalt, kdy, jak rychle, s jakou silou ma dojit k jejich kontrakei (stazeni).
Psychologické procesy — vile, pozornost a motivace, které jsou dilezité
pro vybrané cviceni (Peric, 2004).

Koordinace je pojem, pod ktery spadd celd fady koordinaénich schopnosti.
Kristofi¢ (2006) mezi n¢ tadi schopnost diferenciace, schopnost orientacni, schopnost
pfizplsobovani, schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla, schopnost

reakce, rovnovahy a rytmické schopnosti.

Za nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti povazuje Kristofic

(2006) vek do 12 let. Mezi 4. — 11- rokem ma vzestup linearni tendenci, mezi 12. — 15.
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rokem probihaji t€lesné zmény a to ma vliv na zhorSenou stabilitu. U divek tyto zmény
nastavaji o néco diive (11 — 13 let). Kulminace rozvoje koordina¢nich schopnosti

probiha mezi 18. a 19. rokem, kdy uz je dokonc¢ena hormonalni pfeména.

Utelny rozvoj koordinagnich schopnosti je propojen se zménou podminek,
za kterych vykonadvame danou ¢innost. Dovednost, kterou se nau¢ime a poté trénujeme,
ma za nasledek to, ze dochazi k jeji stabilizaci a automatizaci. Je na mist¢ neustale
ménit podminky, abychom vytvareli vhodné stimuly pro rozvoj koordinace (Kristofic,

2006).

Pro rozvoj koordina¢nich schopnosti stanovil Peri¢ (2012) tyto zasady:
e Volba koordina¢né naro¢nych cviceni a nadéale zvySovat jejich sloZitost,
e Provadét cviceni v riaznych obménach,
e Cviceni v ménicich se vnéjsich podminkach,
e Cviky se zménou rytmu,
e Kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti,

e Soucasné provadéni nekolika ¢innosti.
Peri¢ (2012) povazuje za nezbytné dulezité zachovat princip pfimétrenosti.

Rozvoj koordinacnich schopnosti ma své zastoupeni na zacatku hlavni Casti
vyucovaciho procesu. Je to z diivodu, Ze tato cviceni jsou obtiznd na pozornost
a koncentraci. Nacvik by nemél byt ptili§ dlouhy. Dbame na pocty opakovani a stfiddme
cviceni. Z hlediska lepsiho pochopeni pohybu, bezpecnosti a rychlejSiho nacviku
novych pohybovych ¢innosti je dilezitd dopomoc, popt. u slozitého prvku davame
zachranu. Cvi¢ni na koordinaci kombinujeme s rozvojem rychlosti (Peric, 2012).

Prostfedky, které lze zatradit do vyucovaci hodiny télesné vychovy. Za hlavni
sloZky povazujeme:

e vSechny druhy akrobatickych cvi€eni (kotouly, odrazy, pteskoky, vazby cviéni —
napt. hvézda — pfemet — salto, do vyucovaci jednotky zaclefiujeme nejprve

e cviceni s nad¢inim (Svihadlo, tyCe, lana),

e piekazkove drahy (pfekonavani prekazek, podlézani, pielézani),

e rlGzné zmény a udrZzovani polohy téla,

e cviky v prostoru (skoky na trampoling, do vod)
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nacvik raznych sportovnich dovednosti (technika jednotlivych sportovnich
disciplin),

cviky na ovladani a manipulaci s predméty (mice, tyCe, hazeni, vrhani, chytani),
vyuziti n&€ini pro manipulaci,

rizné rovnovazné a balancni cviky (chtize, behy, skoky s obraty, se zménami
sméru, na lavickach, otocenych lavickach, popt. na kladin€ nebo na lang),
rytmicka cvicent,

cviceni ve dvojicich a trojicich,

zrcadlova cviceni,

asymetrické pohyby,

cviceni ve ztizenych podminkach v riizném prostiedi, se zavienyma ocima,

V jednoduchém a slozitéjSim provedeni, s omezenim pohybu (Peri¢, 2012).
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6 Tradi¢ni a netradi¢ni nacini

Vyuzitim nacini se zvySuje ucinnost vybranych cvikd. Ve sportu se stfetavame
s obvyklym nacinim, jako jsou Svihadla, tyCe, plné mic¢e (medicinbaly), Cinky, kratké
a dlouh¢é gumy (thera band, rubber band), expandery, rtizné velikosti nafukovacich mict

(fitball, overball) tézké tycCe a jiné nacini (Skopova, 2008).

Mezi bézné dostupny material zarazujeme predméty kazdodenni potieby (napf.
kosté, draténku, noviny, vicka od PET lahvi, PET lahve, pivni tacky, pradelni kolicky,
kelimky od jogurtl, rolicky od toaletniho papiru), které zakim napomahaji rozsiftit
obzor materidlniho prostfedi, které nds obléha a poskytuje prostor pro rozvoj kreativity

a fantazie (www.tvnetradicne.cz, 2016).

Vyhodou je, ze nékteré pomilcky si zici mohou vytvofit i sami,
popft. S ndpomoci ucitele (v hodinach vytvarné vychovy nebo praktickych cinnosti),
cozvede Knaplnéni stanovenych cila, kli¢ovych kompetenci a prohloubeni

mezipfedmétovych vztahti (www.tvnetradicne.cz, 2016).
6.1 Metodické podnéty ke cvicebni hodiné

Pred pribéhem vyucovaci jednotky je dulezitd piiprava cvi¢ebniho nacini
VvV potfebném mnozstvi a kvalit€. V prubéhu vyucovani kombinujeme vice riznych
¢innosti nez jednu Cinnosti ve vice obménach. V zasadé volime takova cviceni, ktera
jsou ptizpisobena télesné, psychické a socialni urovni zaku. Volba cviceni
do vyucovaci hodiny zaku je ovliviiovana jejich individualnimi moznostmi. Pfedev§im
se odprostujeme od cviceni, pii kterych hrozi nebezpeci zranéni (Karaskova, 2007).

V pribéhu hodiny by ucitel nemél spéchat, jelikoz se tim vyvolava stres
a za nasledek to mize mit naruSeni pohody a zakiim to neumozni ,,proziti“ cviceni.
Pfi nové ¢innosti zakiim provedeme nazornou ukéazku, vysvétlime podstatu pohybového
ukolu a presvéd¢ime se o tom, zda Zaci vSemu rozumi. Jestlize vyuZijeme nacini,
nechame zaky, aby se s pomickami seznamili a vyzkousSeli si je. Nejprve postupujeme
od nacviku jednotlivce s nacinim a piechazime ke cviceni ve dvojicich a ve skupinach,
kde je jiz nutnd dovednost manipulace s nacinim, ale i komunikace a spoluprace

(Karaskova, 2007).
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7 Metodika prace

Télesna vychova hraje ve vyutovacim procesu velmi dileZitou roli. Ukolem
ucitele je seznamit zaky s riznymi sportovnimi aktivitami a vytvofit u nich pfedstavu
0 vyznamnosti pohybu. K tomu vyuzivd rtizné prostiedky. Proto jsem se rozhodl
vytvorfit zasobnik her s vyuzitim netradicnich pomucek. Prvnim krokem k tvorbé her
bylo ziskat potfebny materidl. Podafilo se mi nashromazdit celkem 6 druhti (PET vicka,
igelitové pytliky, papir, noviny, paratka, nafukovaci balonky). Velkou mérou

se 0 to zaslouzili Zaci, ktefi se angazovali do piiprav.

S velkym mnoZstvim her se stfetdvame v bézném Zivoté kazdy den. K dosaZeni
cile jsem vyuzil obsahovou analyzu tisténych a elektronickych zdrojt, kde jsem Cerpal
informace o pravidlech jednotlivych her. K ovéteni her doslo pii hodinach télesné
vychovy na ZS. Po uskuteénéni her doslo k reflexi sjednotlivymi skupinami zakd.
Na zakladé reflexe byla pravidla jesté dale upravena. Zménou bylo napf.: organizacni
hledisko ¢i obména poc¢tu opakovani. Ve své praci jsem se zaméfil na hry rychlostniho,
vytrvalostniho, koordina¢niho a silového charakteru. Celkem jsem zformoval 30 novych

her.

Vybiral jsem takové hry, aby je mohlo vyuzit $iroké spektrum zakd na 1. stupni.
Hry jsem se snazil také pfizplsobit poctu zicastnénych zakd. Vétsina her je urcena
pro celou tfidu. Z didakticko — organiza¢niho hlediska probihala vyucovaci hodina

hromadnou, skupinovou i individualizovanou formou.

Vzdy zéalezi na kreativité¢ a fantazii ucitele, jak nejlépe zaclenit netradi¢ni

pomiucky do vyucovaci jednotky.
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8 Zasobnik her s netradi¢énimi pomtckami

V této ¢asti jsem se zabyval navrhem aktivit, které by mély dopomoci ucitelim
zpestfit vyuku télesné vychovy. Zaméfil jsem se na Cinnosti pro zédky 1. — 5. tfidy.
Soustiedil jsem se na hry, které maji vliv narozvoj rychlostnich, vytrvalostnich,
silovych a koordina¢nich schopnosti. Pro priuzkum, abych zjistil, jaké zkuSenosti maji
ucitelé 1. stupné na zakladnich Skolach v Marianskych Laznich, jsem se rozhodl
vytvofit anketu. Oslovil jsem ugitele zékladni §koly USovice a ugitele zakladni $koly
JIH, které se nachazeji v blizkosti mého bydlisté. Obsahem jsou otdzky, které sméiuji
ktomu, zda vyulujici vyuZivaji netradi¢ni pomicky (viz ptiloha). Prakticka cast
probihala na zékladni $kole Usovice, ve které pracuji na pozici uéitele t&lesné vychovy
a vychovy ke zdravi. S problematikou netradi¢nich pomtcek jsem se poprvé setkal
na skoleni v Praze, pii realizaci projektu atletika pro déti do $kol. Proto jsem se rozhodl

zaobirat se touto tématikou.

8.1 Hry zamérené na zahrati organismu
Nazev hry: Uklidové ¢eta

Pomiicky: malé branky, teniséky, PET vicka

Organizace: Zaci se pohybuji po celé télocviéné a snazi se uklidit rozsypané pomticky

do branek. VZzdy vSak smi sebrat jen jednu véc a az poté bezi pro dalsi.
Hru mizeme upravit tim, ze Zaklim umoZznime vzit vice pomiicek najednou.
Doba hry: 2-3 minuty

Hra je urc¢ena pro 1. — 3. tfidu
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Obrizek & 1: Uklidova &eta

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Hrajeme si na zmrzlinafe
Pomiicky: PET vicka, malé kuzely

Organizace: Zaky rozdélime do dvojic a kazda dvojice obdrzi jeden kornoutek
na zmrzlinu (maly kuzel). Prvni z dvojice drzi kornout a pta se druhého z dvojice, jakou
ma rad zmrzlinu. Odpoveéd mize byt napt. vanilkovou. Prvni zak bézi pro vicko, které
ma barvu vanilkové zmrzliny a vloZi ji do kornoutu a béZi zpét. Poté si role vyméni.
Celkem kazdy zak pobéZzi 4-6X.

Doba hry: 2-3 minuty

Hra je ur€ena pro 1 — 5. tfidu
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Obriazek ¢. 2: Hrajeme si na zmrzlinare

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Krtek
Pomiicky: kloboucky, PET vicka, kuZely na oznaceni prostoru

Organizace: Spole¢né s zaky si vymezime prostor, do kterého umistime kloboucky
riiznych barev a pod né vlozime PET vitka. Zakam vysvétlime, Ze to jsou hromadky,
které udélal krtek. Zaky rozdélime do dvojic. Oba vybihaji ke klobou¢ktim a predem
se domluvi, kdo bude hledat pod hromadkou vicka. Kolik pfedméti pod nim najde, tolik
si jich musi dat na zdda. K tomu mu pomaha druhy z dvojice, ktery ho kontroluje
pii zpateéni cesté, aby v piipadé vychyleni vicka, mu ho opét nasadil. Zak s vicky

na zadech provadi pohyb v pozici na ¢tyfech. Poté si vymeéni tlohy.
Doba hry: 3 — 4 minuty

Hra je urcena pro 1 — 5. tfidu
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Obriazek ¢&. 3: Krtek

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016

Nazev hry: Druha Sance

Pomiicky: PET vicka

Organizace: Pti poctu 20 — 25 zaku vybere ucitel 8 — 10 dobrovolnikd a kazdy obdrzi
jedno vicko. Ostatni Zaci se rozmisti po télocviéné. Na signal vyuéujiciho se urceni zaci
snazi dotknout soupefe a predat mu vicko. Jestlize se Zak s vickem svého soupefe
dotkne, nepfedava mu vicko ihned, jako pfi klasické hie na babu, ale d& mu druhou
Sanci. Ta spodiva v tom, Ze hra¢ schova vicko do jedné z dlani a predpazi. Ukolem
chyceného je, ze musi uhodnout v jaké ruce je. Pokud se mu to podaii, nedostava vicko.

V opacném piipadé si pfevezme vicko a chyté jiného hrace.

Upozornéni: Je ureno vice hract nez pti klasické hie na babu. Za hlavni divod

oznacuji prostoje, které by mohly vzniknout tim, jak hrac¢i budou hadat.
Dobra hry: 2 — 3 minuty

Hra je ur¢ena pro 1 — 5. tfidu
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Obrazek €. 4: Druha Sance

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Posel dobrych zprav
Pomiicky: noviny

Organizace: Kazdy zak dostane noviny, které si sroluje do tvaru Stafetového koliku.
Ucitel zaky rozdéli na dvé poloviny. Jedna polovina bude drzet noviny v levé ruce
a druha polovina v pravé ruce. CviCenci se pohybuji po celé télocviéné a vzajemné
se hledaji ti, co drzi noviny v levé ruce a az se potkaji, predaji si ho do pravé ruky.
Totéz dé€laji Zaci, ktefi drzi noviny v praveé ruce a predaji si ho do levé. Vzdy stoji celem
proti sobé, aby mohli prohodit par peknych slov, nez dojde k samotné piedavce
novinové koliky z ruky do ruky.

Doba hry: 3-4 minuty

Hra je ur¢ena pro 1 — 5. tfidu
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Obrazek ¢. 5: Posel dobrych zprav

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016

8.2 Hry zamérené na rozvoj rychlostnich schopnosti
Nazev hry: Obrazce

Pomiicky: PET vicka, papiry A4 s pfedtiSténym obrazcem

Organizace: Zaky rozdélime dle poétu na 4 druzstva po péti. Kazdy zak obdrzi 4 PET
vicka, kterd si polozi vedle sebe. Prvni zaci z kazdého zastupu se pfipravi ke startu
a do ruky uchopi jedno vic¢ko. Na signal sprintuji k obrazci, tam ho polozi a bézi zpét
ke svému zastupu. V momenté, kdy dobéhne na startovni ¢aru, vybihd dal§i. Zaci
se takto stfidaji do té doby, nez bude polozeno posledni vicko v obrazci. Zaci si své

vytvory mohou pojmenovat.
Obména: Nechame zaky vymyslet si svilj obrazec.
Upozornéni: Dbame na interval zatizeni a odpocinku.

Hra je ur¢ena pro 1 — 5. tfidu
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Obrazek ¢. 6: Obrazce

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Otevii padak
Pomucky: igelitovy pytlik, provazky, mety

Organizace: Kazdy zak dostane vyrobeny padak, ktery se sklada z igelitového pytliku
a provazku. Ucitel rozdeli zaky dle poctu do skupin (napf. pfi poctu 24, vytvori
4 skupinky po Sesti). Zaci se postavi k metam na startovni ¢aru. Okolo pasu si obmotaji
provazek sigelitovym pytlikem. Na signdl ucitele vybihaji co nejrychleji,
tak aby se padak zdvihnul od zemé. B¢h je provadén na vzdalenost 30m. Toto cviceni

muzeme uskuteénit také formou Stafet a z riznych poloh (ze stoje, kleku, sedu, diepu).

Doporuceni: Kazdy zak pobézi 4x ve dvou sériich. Dbame na interval zatizeni

a odpocinku.

Hra je urcena pro 1 — 5. tfidu
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Obrazek €. 7: Otevri padak

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Melounovy béh
Pomiicky: nafukovaci balonky, mety

Organizace: Pii poétu 24 7aki, utvotime 4 skupiny po Sesti. Sestice se rozdéli tak,
ze naproti sob¢ budou 3 zaci v zastupu na jedné i druhé strané. Ucitel uréi, z jaké strany
se bude hra zahajovat. Zaci na startu obdrzi 2 nafukovaci balonky (melouny), které
si vlozi do podpazi. Na smluveny pokyn zaci vybihaji, a co nejrychleji se snazi balonky
predat svému spoluzdkovi do protéjsiho zastupu. Kazdy zak pobézi 4x ve dvou sériich.

Mezi sériemi bude aktivni odpocinek ve formé ptihravani si balonkem ve dvojicich.
Doporuceni: Opét dbame na interval zatizeni a odpocinku.

Hra je ur¢ena pro 1 — 5. tfidu

Nazev hry: Premistovani predméti

Pomiicky: mety (kloboucky), papirové koule, koliky z novin

Organizace: Zaky rozdélime dle podtu na 4 druZstva po $esti. Na startovni povel Zaci
vybihaji k prvnimu kloboucku, vezmou kolik a pfemisti ho do dalsiho kloboucku.
Poté provedou zménu sméru k dal$i meté a seberou papirovou kouli a umisti ji na dalsi
metu, tak pokracuji az k poslednimu kloboucku. Druhy 74k, ktery vykonava drahu,
vraci predméty opét do ptivodnich poloh. Zaci timto cvi¢enim kopiruji pismo Z.
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Provedeni: 3 série formou soutéze — Stafety, v kazdé sérii pobézi zak 2x

Hra je ur€ena pro 1 — 5. tfidu

Obrazek ¢. 8: Premist'ovani predméti

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Slepa baba
Pomiicky: krepovy papir

Organizace: Zaky rozdélime na 4 druzstva po Sesti. Uréime dva dobrovolniky, ktefi
budou piedvadét slepé baby. Vybrané zaky ovésime krepovym papirem. Ostatni zaci
utvoii 4 zastupy na startovni ¢afe. Na signal vybihaji Zaci co nejrychleji ke slepé babé
a snazi se ji strhnout jeden kousek z jejiho kozichu. Pokud se jim to podafi, ziskavaji
bod pro své druzstvo. Koho se slepa baba dotkne, musi svijj listecek vratit. Vitézi

druzstvo s nejvice ukofisténymi papirky.
Provedeni: Kazdy zak pobézi 3x v jedné sérii, celkem vykonaji 2 série.

Poznamka: DodrZujeme interval zatiZeni a odpoc€inku.

Hra je ur¢ena pro 1 — 5. tfidu
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Obrazek ¢. 9: Slepa baba

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016

8.3 Hry zamérené na rozvoj koordinac¢nich schopnosti
Nazev hry: Pelikan

Pomiicky: 2 lavicky, papirové koule, PET vicka, kloboucky

Organizace: Spole¢né s zaky ptipravime lavicky za sebou, papirové koule a kloboucky.
Poté jsou zaci rozdéleni na dvé druzstva po deseti hracich. Prvni druzstvo je v zastupu
u lavicky. Druhé druzstvo je rozmisténé po péti hracich na obou stranach od lavicek.
Hra je zahdjena po vstupu zacinajiciho hrace na lavicku. Kazdy hrad¢ si musi
pted vstupem na lavicku umistit PET vicko na hlavu a pfejit chliizi se zvedanim kolen
pres prekazky na druhou stranu. Postranni zaci maji papirové koule a pomoci nich
se snazi vychylit pfechazejici hrace. Kazdy zak toto cviceni provede 2x a poté si vymeni

tilohy.

Upozornéni: Tam kde zdkim spadne vi¢ko nebo jsou vychyleni mimo lavicku,

pokracuji dale od tohoto mista do cile, avSak uz se nezapocitava bod.
Doba hry: 10 — 15 minut

Hra je urcena pro 1 — 5. tfidu
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Obrazek €. 10: Pelikan

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016

Nazev hry: Chyt’ m¢, kdyz to dokazes!

Pomiicky: noviny, PET vicka, tenisaky

Organizace: Vsichni zaci obdrzi noviny, které si slozi na pil a daji si na né vitko. Zaci
bchaji v poklusu a na pokyn vyucujiciho soufasné vyhazuji pomoci noviny vicka
nad sebe a opét je do nich chytaji. Za chycené vicko si ptipoc€itaji bod. Tézsi variantou
je cviceni provadéné ve dvojicich. Dva zéci naproti sob¢ si predem smluvi signal a oba
najednou vyhazuji vi¢ka nad sebe a kazdy z nich se snazi chytit spoluzdkovo vicko.

Dvojice se mezi sebou stiidaji. U starSich zaki 1ze toto cvieni vykondvat s tenisakem.
Obména: Cvi¢eni mizeme provadét také v raznych polohach (sed, diep, klek).
Doba hry: 4 — 5 minut

Hra je ur¢ena pro 1 — 5. tfidu
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Obriazek ¢. 11: Chyt mé, kdyzZ to dokazes
sl ’ e »

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Vodni lyzovani — slalom
Pomiicky: Svihadla, igelitové pytliky

Organizace: Zaky rozdélime do dvojic. Kazda dvojice si obstara dva igelitové pytliky
a Svihadlo. Ucitel pfipravi slalom. Prvni zdk si stoupne na Sitku ramen na igelitové
pytliky a obdrzi do rukou konec S§vihadla, za ktery se pevné chyti. Spoluzak drzi
Svihadlo za druhy konec a stava se vodi¢em. Po dokonceni slalomu si vystiidaji role.

Cviceni je zaméfené na rovnovahu.

Upozornéni: Dbame na bezpecnost. Je potieba vymeénit proSoupané igelitové pytliky

za nové. Svihadlo za zadnou cenu nepoustime.

Hra je urcena pro 4. — 5. tiidu
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Obrazek ¢. 12: Vodni lyZovani — slalom

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: O¢i na stopkach
Pomiicky: Spejle, kuzely, mic¢ky na stolni tenis

Organizace: Ucitel spole¢né s zaky ptipravi dvé drahy. Kazdy Zak si donese dvé $pejle
a jeden miek na stolni tenis. Miek na stolni tenis umistime na kuzel. Ukolem
soutéziciho je mice nabrat pomoci dvou Spejli a prekonat jednu z vybranych drah.
Na konci stanoveného tiseku polozi micek opét na kuzel. Pokud hra¢ovi mi¢ek béhem
cesty spadne, nic se ned&je. Zak nevykonava zadny tukol navic, ale musi si midek
nasadit pouze pomoci Spejli. Smyslem této hry je posilit u zakl soustfedénost,

rovnovahu a trpélivost.
Doporuceni: Hru provadime do té doby nez se vSichni 3x prostiidaji.

Poznamka: Z diivodu moZnosti vzniku prostoji a vetsi ¢asové narocnosti, lze toto
cvieni zafadit jako doplitkové.

Hra je urcena pro 1 — 5. tfidu
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Obrazek ¢. 13: O¢i na stopkach

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Spi¢kovana
Pomiicky: PET vicka, difeveéné kuly

Organizace: Zaci spole¢né s u¢itelem pfipravi koordinaéni drahu s vyuzitim dievénych
kiild, na které vlozi PET vicka, ktera jsou zhruba 30 cm od sebe. Zaci se snazi piejit
drahu bez doteku zemé po Spickach. Draha se skladd z péti kuld, které se nachazeji

ve své blizkosti a v rizném sméru. Cviceni je zamétené na rovnovahu.
Provedeni: Kazdy 74k absolvuje drahu 4x.

Upozornéni: Zaky upozornime na moznost padu.

Hra je ur€ena pro 1 — 5. tfidu
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Obrizek & 14: Spi¢kovana

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
8.4 Hry zamérené na rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Nazev hry: Formule 1
Pomiicky: obruce, papirové noviny

Organizace: Kazdy zak dostane jednu obru¢ (volant). Ucitel drzi v ruce dvé mety
(Cervena a zelend barva). Na zelenou Zzaci béhaji a plni pfedem zadané ukoly
na jednotlivych stanovistich. Pokud Zaci zpozoruji ervenou barvu, musi se ihned dostat
do garaze (papirové noviny), které jsou rozprostfené ve vymezeném prostoru. Celkem

je ptipraveno 5 sportovnich aktivit.

Diepy, proskakovani obruci, hody papirovou kouli do obruci, krouzeni obruci kolem

trupu, vyhazovani a chytani papirové koule.

Upozornéni: Zvysend bezpecnost a pozornost pii cvicenich.
Doba hry: 6 — 8 minut

Hra je urcena pro 1 — 5. tfidu

Nazev hry: Hawaii

Pomiicky: krepovy papir, klobouc¢ky na vyznaceni prostoru
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Organizace: Kazdy zak obdrzi 8 riznych barev krepového papiru, z kterého si okolo
pasu zhotovi havajskou sukni. Ugitel seznami zaky s pravidly a bezpe¢nosti. Zaci
se pohybuji ve vymezeném uzemi, tan¢i, poskakuji a na pisknuti si navzajem odebiraji
jednotlivé ¢asti sukni.

Pravidla: Zak smi kazdému soupefi vzit pouze jeden dil sukng, pokud vytrhne vice
¢asti, musi je vratit. Pii zisku nového papirku zak zastavi a provede diep pro Upravu

sukné. Ostatni hraci to chapou jako znameni, Ze doty¢ny neni pfipraven ke hte.
Doba hry: 4 — 6 minut
Upozornéni: Dbame na zvySenou opatrnost pfi cviceni.

Hra je ur€ena pro 1 — 5. tfidu

Obrazek €. 15: Hawaii

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Draha plna néstrah

Pomucky: PET vicka, igelitové pytliky, obruce, lavicky, kelimky, lano, kuzely,
gymnasticka ty¢, kruhy
Organizace: Zaky rozdélime na dvé poloviny. Jedna polovina hraje mi¢ové hry a druha

polovina vykonava vytrvalostni drahu. Zak nejprve prob&hne slalom, vezme si noviny

S tenisakem a prechazi k metdm, kde noviny odlozi a hazi PET vicka do obruci.
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Po splnéni této discipliny se zak v nasledujici ¢asti pfitahuje pomoci lana a igelitovych
pytliki. Dal§im tkolem je naplnéni kelimku a ptekonat lavicky chiizi po ctyfech.
Kelimek drzi zdk v astech. Poté preskakuje houpajici ty¢ a proskakuje obruce.
Na konci drahy c¢ekd na Zdky odména ve formé vitézného desté¢ v podobé krepového

papiru.
Doba hry: 2 — 3 minuty, dle vyspélosti zaku, kazdy zak vykona drahu 2x

Hra je urcena pro 1 — 5. tfidu

Obrazek ¢. 16: Draha plna nastrah

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016

Nazev hry: Poslouchej pozorné

Pomiicky: PET vicka, PET lahve, kelimky, noviny, nafukovaci balonky

Organizace: Vsichni zaci béhaji po télocviéné. Ucitel tleska zakim do rytmu
av momenté, kdy piestane, zaci musi sebrat né&jakou véc, s kterou poté béhaji

a provadéji razné ¢innosti. Po dalSim utichnuti tleskani musi Zdk odlozit dosavadni véc

a vybrat si jinou.

Doba hry: 3 -5 minut

Hra je ur€ena pro 1 — 5. tfidu

Nazev hry: Poklad

Pomiuicky: krepovy papir, mety, Zebtik, obruce

Organizace: Zaci b&haji po télocviénd a vykonavaji nasledujici ¢innosti: béh pies
zebiik, obihani met, proskakovani obruci. Jakmile Zaci splni n&jakou disciplinu, otevira
se jim $ance ziskat poklad. Ukolem zaki je piekonat straZce pokladu (ugitele) a vzit

mu &ast pokladu (krepovy papir). Zaci vSak musi davat velky pozor, aby se jich strazce

nedotknul. Pokud se tak stane, je zak uvéznén. Ostatni zaci ho mohou vykoupit tfemi
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ziskanymi ¢astmi pokladu. Po nabyti pokladu si ho zéaci bézi uschovat, pro ptipad,

ze by byli sami uvéznéni.
Doba hry: 5- 7 minut

Hra je urCena pro 1 — 5. tfidu

Obrazek ¢. 17: Poklad

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016

8.5 Hry zamérené na rozvoj silovych schopnosti
Nazev hry: Netradi¢ni krabi fotbal

Pomiicky: nafukovaci balonky, branky

Organizace: Ucitel spolecné s zaky pfipravi 4 mala htisté, ktera budou vymezena
metami. Na kazdé hraci plose bude 6 hract. Hra se hraje 3 proti 3. Hraci se pohybuji
ve vzporu vzadu lezmo pokrémo. Ve hie ndm nepijde o vysledek, nybrz o to,
aby si zaci hru uzili. Vyucujici obstara vétsi mnozstvi nafukovacich balonku, kdyby
n&jaké praskly. Na jedno herni uzemi pfipadne 18 balénki. Ukolem kazdého Zaka
je vstielit 3 goly. Cas neni rozhodujici. Zaroven v této hie konaji hra¢i cvieni, ktera

jsou zamé&fena na zpevnéni biiSniho svalstva a posileni pletence ramenniho.

Doba hry: 2 polocasy po 2 — 3 minutach
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Hra je ur€ena pro 1 — 5. tfidu

Obrazek €. 18: Netradi¢ni krabi fotbal

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Fotbalisto, zpracuj balonek ze vzduchu
Pomiicky: nafukovaci balonky

Organizace: Zaci si vytvoii dvojice, kazdy zak (fotbalista) ma nafukovaci balének.
Zékladni vychozi poloha je sed pokrémo, mirny hrudni zaklon — mi¢ mezi kotniky. Zaci
sedi Celem proti sobé. Na tlesknuti oba zici vykopnou balonek nad sebe a snazi
se zachytit spoluzadkiv mi¢ ze vzduchu opét mezi kotniky. Chvalime za snahu, i kdyz
se zakiim ze zacatku prvni pokusy nezdafi. Aktivitou zpevilujeme biisni svalstvo

a posilujeme svaly stehen.

Pocty opakovani: 1 série = 5 - 8 opakovani, provadime 3 série, mezi série zafadime

aktivni odpocinek (hlavickovani s balonky, pinkani do balonku obouru¢, jednoruc).

Hra je urcena pro 1 — 5. tfidu
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Obrazek ¢. 19: Fotbalisto, zpracuj balének ze vzduchu

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Klokan Skippy
Pomucky: nafukovaci balonky

Organizace: Vytvoiime s zaky 4 druzstva po Sesti. Kazdy zak obdrzi dva nafukovaci
balonky. Jeden mi¢ si daji Zaci mezi kotniky a druhy drzi pred télem. Na signal
se pohybuji vpied pomoci poskokii snozmo. Ukolem Z4ka je udrZet balonek po celou
dobu mezi kotniky nez dorazi do cile. Pokud se mu to nezdafi, udéla si jeden diep
s vyskokem a pokracuje déle. Hra se d4a hrat formou Stafety, nebo na nejrychlejSiho
klokana.

Zaméreni: Vybusna sila.

Pocet opakovani: Kazdy Zak absolvuje toto cviceni 4x.

Hra je ur¢ena pro 1 — 5. tfidu

54



Obrazek ¢. 20: Klokan Skippy

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Opicak
Pomucky: PET vicka, svédské bedny, lavicka

Organizace: Na zacatku zak provede svis zavésem za paty roznozmo vné — lezeni vzad
stiidnonoz s presahovanim. Na bficho dostane potravu (vicko). Zaci piekonavaji

prekazku pomoci ruékovani. Ukolem Z4ka je udrZet potravu az na konec piekazky.
Pocty opakovani: 2 série po 3 opakovanich.
Bezpecnostni opati‘eni: zinénky pod lavickou.

Hra je ur¢ena pro 1 — 5. tfidu
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Obrazek ¢. 21: Opicak

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Veverka
Pomiicky: nafukovaci balonky

Organizace: Zak provede na kruzich svis pokrémo. S ugitelovou dopomoci se zhoupne
a od svého spoluzika obdrzi mezi kolena ofisek (balonek). Ukolem Zaka je udrzet

balonek mezi koleny a poté se spustit nad vyznacenym bodem dopadu.
Pocet opakovani: 3x

Bezpecnost: Pod kruhy umistime duchny.

Hra je urc¢ena pro 3 — 5. tfidu

8.6 Hry zamérené na tymovou spolupraci

Nazev hry: Hradby

Organizace: Zaky rozdélime na dvé druzstva po deseti hracich. Jedno druzstvo jsou
uto¢nici a druhé druzstvo jsou strazci hradeb. Strdzci se rozmisti po obvodu
vymezeného prostoru (kruhu) celem k Gto¢nikiim. Kazdy z uto¢niki obdrzi urcity pocet
PET videk. Hra se zahajuje tim, Ze si Gto¢nici piipravi jedno vi¢ko. Ukolem utoénika
je vhodit vicko do kruhu tak, aby v ném zustalo. Po uspésném ¢i netispéSném pokusu

si utoénik b&Zi pro nové vicko. Ukolem strazct je zabranit utoénikéim piekonat hradby.
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Po stanovém ¢ase se tlohy vyméni. V rameci aktivniho odpocinku si Zaci spocitaji, kolik

vicek se jim podaftilo dostat za hradby.
Pravidla: Branici hraci se pohybuji pouze po obvodu.
Doba hry: 8-10 minut

Hra je ur€ena pro 1 — 5. tfidu

Obrazek ¢&. 22: Hradby

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Trose¢nik
Pomiicky: papiry A4, vrchni dily §védské bedny

Organizace: Zaci si vytvoii &tvefice. Jeden zak je troseénik. Zbyli Zaci se ho snazi
zachranit. K zachrané vyuziji kameny ve formé& papiru A4. Zaci jsou v zastupu a prvni
zék ma dva papiry, ostatni maji jeden. Prvni zak poklada papiry na zem a vstoupi na n¢,
aby se mohli dale posunout, musi ostatni Zaci v zastupu posilat papiry prvnimu zakovi
aten je opét poklada pied sebe. Timto zpisobem pokracuji za sebou az do té doby,
nez se dostanou k trose¢nikovi. Nasledna zachrana se vykonava tak, Zze trose¢nikovi
jeho zachranci podaji papir (kdmen) na ktery musi vkrocit. Pti zpatecni cesté musi tym
jeste vice spolupracovat, jelikoz ma kameny pln¢€ obsazené¢ a aby se mohl posunout dal,

potiebuji uvolnit kamen. Troseénik proto pieskakuje na kamen svého spoluhrace
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a sebere papir, ktery posle vpted. Postup je nadale stejny, jako pti zachrané. Soutézici

nesmi vykroc¢it mimo kameny.
Doba hry: 10 — 15 minut, nebo dokud se hraci nevystiidaji

Hra je urcena pro 3 — 5. tfidu

Obrazek €. 23: Troseénik

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Balonkovy volejbal
Pomiicky: nafukovaci balonky, lano nebo sit’, mety na vyznaceni hraciho prostoru

Organizace: Spole¢né si s zaky pfipravime a vymezime prostory pro modifikovany
volejbal. Dle za&astnénych hract popf. upravime herni tzemi. Zaci se rozdéli na 6 tymt
po ctyfech. Vzdy proti sobé hraji dvé druzstva. Kazdy hra¢ dostane jeden baldnek,
s kterym bude zahajovat hru. Na pfedem urceny pokyn dava ucitel svoleni ke hie.
VSichni hra¢i najednou odehraji svij balonek. K odbiti mohou vyuzit pouze hlavu
a horni koncetiny. Pokud se kterykoliv balonek dotkne zemé, stava se nehratelnym.
Hra konc¢i v moment¢, kdy se dotkne posledni balonek hraci plochy. Druzstva mtizeme

po stanoveném limitu mezi sebou vymeénit.
Doba hry: 2x 6 minut
Doporuceni: Piipravit vétsi mnozstvi nafukovacich balonki.

Upozornéni: Zvysena bezpecnost pii uderech hlavou.
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Hra je ur€ena pro 1 — 5. tfidu

Obrizek ¢. 24: Balénkovy volejbal

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Jako jeden tym
Pomiicky: nafukovaci balonky

Organizace: S zaky utvofime 5 tymi po péti Clenech. Jednotliva druzstva se spoji
zaruce a udélaji kruh. Ugitel kazdému tymu da jeden nafukovaci baldonek. Ulohou

druzstva je udrzet balonek ve vzduchu déle nez ostatni soupefi. Podminkou je,

vvvvvv

se kruh s udrzenim balonku ve vzduchu. Pokud se to tymu nepodafi a balonek vyleti
z kruhu nebo spadne na zem, musi udé€lat vSichni ¢lenové tymu skok s obratem.

Po splnéni tikolu miize druzstvo opét postupovat dale.
Doba hry: 8 — 10 minut
Upozornéni: ZvySena bezpecnost pfi hrani hlavou.

Hra je urcena pro 1 — 5. tfidu
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Obriazek ¢. 25: Jak jeden tym

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
Nazev hry: Stielnice
Pomiicky: Spejle, PET vicka

Organizace: Kazdy zak obdrzi jednu S$pejli a pét vicek. Poté ucitel vyzve zaky,
aby utvofili dvojice. Zaci si pfipravi PET vitka na startovni ¢aru a provedou klek.
Ukolem dvojice je pomoci $pejle poslat vigko po zemi a zasahnout cil. Ten se nachazi

ptiblizn€ 3 metry od zahajovaci linie. Ter¢em jsou vicka poskladana na sobé.
Doba hry: 6 — 8 minut, nebo dle potieby zakt

Hra je urcena pro 1 — 5. tfidu
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Obrazek €. 26: Strelnice

Zdroj: vlastni zpracovani, 2016
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9 Anketa

Anketu mizeme charakterizovat jako zvlastni ptipad dotazniku. Rozdil je pouze
vV tom, ze dotaznik je ukldddn se jmény, pfedem urCenym osobam, zatimco anketa
je uréena pro predem nespecificky soubor respondenti. DalSim rozdilem muze byt
I podrobnost. Dotaznik se li$i od ankety i tim, Ze anketa ma méné otazek popiipadé jen
jednu. Pro uspésné vyhodnoceni vSech forem dotazovéni je dilezité, aby byly otazky

jednoznaéné a spravné naformulovany (Snydrova, 2008)

Tuto metodu jsem zvolil na zaklad¢ zjisténi vyuzitelnosti netradicnich pomucek
V hodinach télesné vychovy. Anketa probihala mezi ucditeli prvniho stupné zakladnich
Skol v Marianskych Laznich. Anketu vyplnilo celkem 25 pedagogl ztoho 4 muzi

a 21 zen.
9.1 Vyhodnoceni ankety

Otazka ¢. 1: Pouzivate netradi¢ni pomiicky v hodinach télesné vychovy?

Z prazkumu vyplyva, ze 15 pedagogl vyuziva netradi¢ni pomucky ve svych

hodinach télesné vychovy. Ostatni ucitelé nepracuji s netradi¢nim materialem.

Otazka ¢. 2: Z jakych zdroji cerpate inspiraci pro vyuku télesné vychovy

S vyuZitim netradi¢nich pomiicek?

Nejvice ucitelé hledaji inspiraci na webovych strankach (9x), poté v odbornych

knihach (4x) a v neposledni fad€¢ v odbornych casopisech (2x).

Otazka €. 3: Které netradi¢ni pomiicky vyuZivate nejcastéji ve vyuce télesné

vychovy?

Za nejCastéji vyuzivanou pomiicku ucitelé povazuji PET vicka (8x), dale pracuji

s novinovym papirem (4x) a nafukovacimi balonky (3x).

Otiazka ¢. 4: V jaké dcasti vyucovaci jednotky vyuZivate netradicni

pomicky?

Ucitelé télesné vychovy aplikuji cviceni s netradi¢nimi pomtickami predevSim
Vv hlavni ¢asti v celkem Sesti ptfipadech, v zavérecné Casti v péti pripadech a v pripravné

¢asti ve Ctyfech piipadech.

Otazka ¢. 5: Za jakym tucelem vyuzZivate netradi¢ni pomicky v hodinach

télesné vychovy?
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Z celkového poctu dotazovanych oznacilo osm ucitelli rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti, tfi ucitelé zpestiuji svym zakiim vyuku pomoci netradi¢nich

pomiicek a Ctyii ucitelé uvedli relaxaci.

Otazka ¢&. 6: Vytvarite si v ramci pracovnich ¢innosti netradi¢ni pomtcky

pro télesnou vychovu?

Pouze pét pedagogti si vytvari v ramci pracovnich ¢innosti netradi¢ni pomucky.

Zbylych deset si netradi¢ni pomticky nevyrabi.
Otazka ¢. 7: PovaZujete vyuZiti netradi¢nich pomucek za prinosné?

Z celkového poctu dotazovanych hodnoti netradiéni pomucky jako pifinosné

pro télesnou vychovu 15 ucitelt.
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10 Vysledky ankety

Celkem bylo dotazovano 25 ucitelli. Bohuzel ne vsichni ucitelé se seznamili

s netradi¢nimi pomutckami.

Nejvice namétii pro inspiraci Cerpaji ucitelé z webovych stranek. Domnivam se,
ze v dneSni dobé je to nejrychlejsi véc, kde si Cloveék muze najit vSe potiebné

pro ptipravu vyucovaci jednotky.

Nejcastéjsi vyuzivanou pomuickou v hodindch TV jsou PET vicka. Dle mého
nazoru je to velmi dobfe dostupnd pomicka, kterd ma Siroké spektrum vyuziti. Rlizné

barvy PET vicek zvysuji atraktivitu vyuky.

Ucitelé pracuji s netradicnimi pomutckami predevsim v hlavni ¢asti vyucovaci
hodiny. Podle mého minéni je tato Cast vénovana rozvoji pohybovych schopnosti
a dovednosti. Ke zpestieni vyuky bych vyuzil cvieni s netradi¢nimi pomickami
V pripravné casti a v zaveéreCné casti bych vyuzil relaxacni cviceni s netradicnim
materidlem.

Dotazovani pedagogové Vvyuzivaji netradiéni pomicky z vétsi Casti za ucelem
rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti. Rozdily ucelnosti mezi rozvojem
pohybovych schopnosti, zpestfenim vyuky a relaxaci vSak byly nepatrné. Vyplyva
to z toho, Ze kazdy ucitel se zamétuje na néco jiného.

Dalsi otdzka sméfovala k tomu, zda si ucitelé vyrab&ji netradicni pomtcky.
Pouze 5 uditeld se podili na vytvafeni novych pomicek. Domnivam se, Ze ostatni

ucitelé si vystaci s dostupnym tradi¢nim i netradi€énim materialem.

V posledni otazce vSichni ucitelé uvedli, Ze praci s netradicnimi pomutckami
povazuji za ptinosnou. Podle mého nézoru pilisobi netradicni pomicky pozitivné

na psychiku zaki. Zaci se na vyuku t€si a cvici s chuti, elanem a nasazenim.
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11 Diskuze a zavér

Psani diplomové prace mi ukazalo, jak je dulezité mit peclivé promysSlenou
ptipravu vyucovaci hodiny. Rozpoznal jsem u toho své silné i slabé stranky.
Do budoucna bych se rad zdokonalil v organizacnich ¢innostech. Velmi mé potésilo,
kdyz jsem vid€l zaky, jak provadéji jednotlivé sportovni aktivity s radosti a usmévem.
Préci s netradicnimi pomutckami povazuji za piinosnou. PredevSim pro zaky 1. stupné
zakladni skoly. Zjistil jsem, ze u zakid se s novymi prostiedky rozvijela i kreativita.
Nez jsem zaky stacil s novymi vécmi seznamit, tak uz je drzeli v rukach a rtizné s nimi

manipulovali. Je dilezité neustale zaky podporovat v jejich aktivitach.

Jsem rad, ze jsem mohl zakiim a uditelim pfiblizit svoji koncepci, jakou bych
serad ubiral i v nasledujicich letech. Mym cilem je opét probudit v zacich touhu
pro sportovani. Podatilo se mi navrhnout a aplikovat 30 her s vyuzitim netradi¢niho
materialu vV hodinach télesné vychovy na 1. stupni zékladni Skoly. Hry jsem smétfoval
na rozvoj rychlostnich, vytrvalostnich, koordina¢nich a silovych schopnosti. Snazil jsem
se také podporovat tymového ducha, ktery hraje ve sportovnich hrach dulezitou roli.
Pti ptipravé vyucovacich jednotek jsem nejvice pracoval s PET vicky, déle jsem pouzil
nafukovaci balonky, noviny, igelitové pytliky a dalsi. Inspiraci jsem hledal v odborné

literatufe a také na webovych strankach.

Hry bylo zapottebi nejprve promyslet, naplanovat a vyzkouSet. N&které hry jsem
si predem musel ovéfit, zda se daji uskute¢nit. Realizace her se konala v hodinach
télesné vychovy na 1. stupni. Nejprve jsem Zaky s netradi€énimi pomickami sezndmil
a vysvétlil pravidla pro jednotlivé hry. U nékterych kontaktnich her bylo nezbytné Zaky
upozornit na zvysenou bezpecnost. Stanovena doba her a poty opakovani jsou pouze
orientacni, jelikoz vyuka probihala v riznych ttidach. Je dulezité, aby si ucitelé upravili
tyto pozadavky a vychazeli z aktualniho psychického stavu a vyspé€losti zakti. Vybrané
hry jsme se s zaky pokousSeli také modifikovat. Pro Zaky to byla zabava, jelikoz
se mohli aktivné zapojit do vyvoje novych her. Podileli se 1 na ndzvech pro jednotlivé

hry.

Podle mého nazoru se v§em Zaklim nejvice libila hra Hawaii. Po jejim ukonceni
si zéaci sdelovali pocity a chtéli ji hrat znovu. Naopak co jsem mél moZnost
vypozorovat, tak nejmenSi ohlas méla hra OCi na stopkdch. Hra byla zaméfena

na soustiedénost a néktefi zaci ji oznacili za slozitou. Aktivita, ktera délala vétsing zaka
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problémy, byla hra na Opicaka, kde Zaci museli vynalozit velké svalové Usili. V zavéru
vyucovaci hodiny jsme vzdy udélali s zaky celkovou reflexi o tom, jak se jim hodina
libila.

Reflexe

Zpétna vazba od zaku, kteii si vyzkouSeli ve vyucovaci jednotce aktivity

S vyuzitim netradi¢nich pomicek.
Matéj 1. A —,,Bylo to super.*

Klara 1. A — ,M¢ se nejvice libila hra na zmrzlinafe, protoze madm rada jahodovou

zmrzlinu.*

Filip 1. A — ,Ja rad hraju fotbal a bavi mé davat goly, takze jsem si uzil cviceni s tim

balonkem.*

Maruska 2. C — ,,Hodina mé& moc bavila, rada bych si to zopakovala.*

Nejvice se mi libilo cviceni, jak jsme panu ucitelovi trhali ty barevny papirky.*
Tobias 2. A —,,Slo to, ale n&ktery hry byly moc jednoduchy.“
Anicka 2. A — ,Nejlepsi bylo, kdyz jsme béhali s igelitovym pytlikem a on za nami
letél.*
Tomas 5. A — , Nejvice se mi libilo cviceni, kdy jsme si museli brat faborky. Myslim,
Ze to byla hra Havaj.*
Tereza 5. A — , Hry, které pfipravi pan ucitel, stoji vzdy za to.*
Radek 5. A — ,Bylo to upln¢ néco jiného. Rad hraju vybijenou, ale tohle taky nebylo
Spatny.*
Patrik 5. B — ,,M¢ se nejvic libilo cvi¢eni s nafouknutym balonkem, ktery jsme museli
se spoluzaky udrzet ve vzduchu, aby ndm nespadl. To byla zabava.*

Vsechny ptispévky zakl jsou pro mé inspirujici do dalsi prace. V zavéru bych chtél
podékovat vSem zucastnénym zaklim, ktefi se podileli na realizaci zdsobniku her a také
pedagogtim, kteti pofizovali fotografie. Mym pianim je, aby se nékteré hry ujaly

i na dalsich $kolach.
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Resumé

V diplomové praci jsem se zaméfil na sportovni aktivity s vyuzitim netradi¢nich
pomucek v hodinach télesné vychovy. Navrhnul jsem 30 her, které jsem aplikoval
ve vyucovacich jednotkach. Hry jsou ur¢ené zakim 1. — 5. tfidy. Hry, které zminuji
v diplomové praci, se tykaji rozvoje rychlostnich, silovych, koordinacnich
a vytrvalostnich schopnosti. Pro zjisténi vyuzitelnosti prace ucitelit S netradiénim
materidlem v hodindch télesné vychovy jsem pouzil metodu ankety. Celkem anketu
vyplnilo 25 pedagogii. Z toho 15 ucitelti realizuje vyuku s pouzitim netradicnich

pomtcek. 10 ucitell realizuje vyuku bez netradi¢nich pomucek.

Kli¢ova slova: pohyb, télesna vychova, osobnost zaka, pedagog, netradi¢ni material

Resumé

This diploma thesis is focused on the sports activities that use untraditional aids in PE
lessons. | have suggested 30 plays that were applied in the lessons. The plays are given
for pupils from 1. — 5. grade at Primary School. Plays that are mentioned in the diploma
thesis are related to the development of speed, strength and coordination and endurance
abilities. I have used the method of inquiry to discover the applicability of teacher’s
work with untraditional aids in PE lessons. The inquiry was completed by 25 teachers.
15 teachers realize education with using of untraditional aids. 10 teachers realize

education without untraditional aids.

Key words: movement, PE, personality of pupil, teacher, untraditional aid.
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Pilohy
Pfiloha &. 1: Anketa

ANKETA
hMuz Fena

Otizka €. 1.: PouZivite netradiéni pomiicky v hodindch télesné vychovy?

o Ano
o MNe

Otizka &, 2: Z jakyeh zdroji ferpdte inspiraci pro vwuku TV s vyuZitim netraditnich
pomiiicek?

o odbomé Casopisy
o webové sirdnky
o odbomé knihy

Otizka &, 3 Kiteré netradiénich pomicky vyufivite nejéastéji ve viuce TY?

PET vitka

Kelimky
Mafukowvaci balonky
Papirové noviny
Kometky

Jiné ne uvedend vypidte .

o o o o o O

Otazka & 4: 'V jaké Easti vyudovaci jednotky vyuZivite netradiéni pomicky?

o v pripravné Cdst
o v hlavni &hsti
o W FivErelng

Otizka &. 5: Fa jakym adelem vyukivite netradifni pomicky v hodindch TV?
o Zpestient vwwuky TV
o roevio] pohyvbovdch schopnosti a dovednosti
o relaxace

Otizka €. 6: VytviFite si v rimei pracovnich Einnosti netraditni pomieky?

Otazka €. 7: Povadujete vyuZiti netradifnich pomiicek za piFinosné?

o Ao
o Me
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