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1 Uvod

Ke své praci jsem si vybrala téma ,,Navrh a raakzpohybovychtinnosti
vhodnych pro zazeni do rusnéasti vywovaci jednotky dlesné vychovy na 2. stupni
ZS". JelikoZ ¢im, chela jsem psat préaci, kterou bych posléze mohla tyuéisvé
hodirg télesné vychovy. Vy&uiji télesnou vychovu od Sesté do osriéyt, proto jsem
se chtla zabyvat starSimiatimi na zakladni Skole. Myslim si, Ze prét$inu Witela je
problematicka rusn&ast cvéebni jednotky. Ufit¢ jste si na vlastni i alespa
jedenkrat vyzkousSeli, Ze jste se #ahli honickou nebo dtmi oblibenou vybijenou.
Casto witelé vybiraji hry nebo ceni, u kterych se nezapojuji po celou dobu vsichni
Z4aci, jejich tepova frekvencelem phipravnécasti neni adekvatni pro zai
a intenzita cvieni jec¢asto vysoka.

KdyZz jsem si vybrala své téma, rozhodla jsem sesizeypijcim v knihovrg
literaturu, kde bude c¥eni na ruSnodast tlesné vychovy. Nasla jsem velké mnoZstvi
knih, ale velmi malo z nich mi nabidlo ¢eni, které jsem pt#bovala.

Dala jsem si tedy za cil vymyslet sbornik herpktey byl vhodny pro rusnou
¢ast hodiny TV a spibval by tepovou frekvenci do 160ti fege minutu, nizkou
intenzitu z&Ze a cvieni, [ kterych se zapoji vSichni Zaci najednou a vyhneme
rychlych znménam pohybu. Clita jsem vytvaéit pomocné materialy procitele €lesné
vychovy i nekvalifikované a zpddt cviceni, aby dti bavilo, ginaselo jim pocit
uspokojeni a vedlo je k samostatnosti. Ma diplo&pkace nabizi hry, které je mozné
modifikovat ¢i vyuZit jednotlivé pohybové ukoly z jedné hry dal&ich a tim vytviit
hry nové.

Ma prace jeclenéna na d¥ casti, které se sebou budou souviset. V teoretické
casti se seznamite s kapitolami, které vymezuji adikl pojmy souvisejici s touto
problematikou. V praktickécasti naleznete sedm hlavnich her, které maji své
modifikace. Vyuzivam nadi i n&ini pro realizaci pohybovych her.



2 Cil a ukoly

Cil:

Cilem diplomové prace je vytid navrh pohybovych her pro rudnaiast &lesné

vychovy pro 2. stupezakladni Skoly a jejich realizace.

Ukoly:

* Studium dané problematiky v odborné literatu

* Shromazéni a analyza ziskanych dat k dané problematice

» Navrhy pohybovyckinnosti s iznym n&inim a ndadim vhodnych do rusné
Casti VI TV

+ Realizace rudnyctasti VJ TV na 2. stupni ZS

* Fotodokumentace

» Konené zpracovani diplomové prace



3 Teoreticka cast
3.1 Pohyb

Pohyb je zakladni vlastnosti Zivych organisramoziujici jejich existenci
v okolnim prostedi. U ¢loveka sehral kkiovou roli @i jeho vyvoji. Diky dlouhodobé
adaptaci na stéle seémici okolni prosedi doslo k vyvoji vzfimené postavy,
s dvojesovitym zalkvenim patée, jemné motoriky ruky apod. Tyto specifické znaky
umoziovaly provadt slozité ¢innosti, které zvySovaly naroky na centralni nemov
soustavu. Vysledkem byla vysoka urdvenozkoveécinnosti a nervové soustavy, coz
¢lovéka odliSilo od ostatnich Zivych tvor

Z hlediska ontogenez&lovéka ma pohyb nezastupitelny vyznam. Pravidelny
pohyb ovliviiuje pomoci nervového a hormonalniho systému cegrosmus a dochazi
tak ke spravnému fyziologickému vyvoji. Z tohotivddu je dnes pohyb v ontogenezi
vniman jako jedna z hlavnich sloZzek zdravého zibatrstylu, podob# jako napiklad
vyziva. Pohyb takéysobi giznivé na psychickou stranku jedince, rozviji jeho irkele
sebe¥domi, apod. Obeenplati, Ze ¢im je ¢lovéek mladsi, tim je pro & pohyb
prirozergjSi. V pozdjSim wku mizZze vlivem socialniho prosdi dojit atlumu, nebo
dokonce nahrazeni pohybu jinymi pétn Jako jedni z nejvazjsich podndti se jevi
televize a poitac. Nedostatek pohybu (hipokinéze) a n&dmé udrZovani statickych
poloh pak ve #tSing pripadi vede ke vzniku patologickych jga civilizatnich chorob,
coz je charakteristické préwpro dnesni dobu, kdyigvazuje zapadoevropsky Zivotni
styl. U zaki zakladnich Skol je to pakigdevSim Spatné drzenéla, které vede
k degenerativnim zémam na péatev dosglosti.

Pohyby nizeme dlit na tii obecné skupiny a to na volni, reflexni a mimovoln
Reflexni a mimovolni pohyby nelzeidone ovliviiovat. Mezi reflexni pohyby pt
nepodmigné reflexy jako naiiklad reflex clize, reflex plovaci atd. Mimovolni pohyby
jsou pohyby neckhé a souvisi s nervovymi poruchami, Hklad nizné tiky. Pro
se ovliviovat. Po wtitém pdaitu opakovani vSak @izou pejit do skupiny reflexnich
pohyhi a jsou vykonavany poddome. DalSi @leni pohyli je na lokoméni, to jsou
pohyby, které umailji jedinci znénu polohy pomoci vlastnich sil, déale

na nelokomoni a manipuléni.



Vlastni realizace pohybudloveéka je pak umozna koordinovanou spolupraci
podpirné pohybovéhofidiciho a zasobovaciho systému. Vysledkem t&taosti je
pienena chemické energie na mechanickou v pédamntrakce svalového vlakna, ktera

je fizena pomoci nervoveé soustavy.

(Bursov@, 2001; Bursov4, 2005)

3.2 Pohybova aktivita

Pohyb je jednou zprevenci nemoci. Diky dostatkuivakho pohybu
upewviiujeme své zdravi.Pnedostatku pohybové aktivity ihe dochazet k cukrovce,
vysokému krevnimu tlaku, sré&-cévnim onemoaimim, obezié, osteopordze
a nekterym drulim rakoviny.

Cviceni také blahodagpisobi na psychiku afpdchazi depresim. SniZuje stavy
Gzkosti, zvySuje kladné selbmlomi a v neposlednfadé Ucinné bojuje @i boji se

stresem. (Kivoklavy, 2003)

Pokud cvéeni provadime spragnma vliv na mnohoctesnych funkci
» ZlepSuje kardiovaskularni zdatnost
» Pozitivre ovliviiuje latkovou vyrnu
» ZvySuje energeticky vydej
* SniZuje obezitu
* ZvySuje pracovni vykonnost
* Potl&uje osteoporédzu

» ZvySuje odolnost proti nezdvaznym onemadm

(Soumar, 1997 ikajkovicova 2010)

3.3 Télesna vychova

Pojem &lesna vychova ozraje vychovnou a vz#lavaci¢innost zamsienou na
pohybovy vyvoj ¢lovéka. Velice pozitivni dinky télesné vychovy vedly k jejimu

z&tleréni do osnov zakladniho v&dni, kde zajisuje optimalni &lesny rozvoj



a pohybovy vyvoj zak Dalezitost tlesné vychovy v ramci zakladniho \dhi
vyzdvihoval jiz Komensky, Galenos a jini. ¢l€snou vychovu vyEpovanou
na zakladnich aigdnich Skolach ozdajeme jako zéakladnilkesna vychova nebo také
Skolska ¢lesna vychova. DalSimi druhylésné vychovy jsou rekréai, zdravotni

a specializovana. Tyto ostatni druhy jiz nejsou Imagakladniho vzélani a jsou
nepovinné. Jejich hlavnim cilem jerigpét k udrZeni optimalni étesné zdatnosti,
poskytnout aktivni odponek, zabavu, odsti@vat zdravotni nedostatky apod. Vlastni
realizace pak probiha v ramaiznych zajmovych krouzk sportovnich klub nebo
ve volnémcase.

Zakladni €lesna vychova byla ¥eskych zemich zavedena do obecnych kol
roku 1869. Zaklad curricula byl pak stanoven v edsjicim roce. Bhem let dochazelo
k podstatnym zkmam v osnovach zakladnilésné vychovy. Tyto zemy byly ¢asto
ovlivnény historickymi udalostmi, za zminku stoji obdobnd republiky, kde byly
osnovy ovlivrieny spolkem Sokol. DalSi vyrazna &na nastala po druhé &wové valce,
kdy byl kladen zvySenyigtaz na uplatovani norem a normaiiv Dale se zde prosadily
tendence vedouci ke sportovnimu Z&eni zakladnidlesné vychovy.

V dnedni dob nejsou striktd urcené osnovy zakladniélesné vychovy
a zodpo¥dnost je penesena na jednotlivé Skoly a pedagogyc¢dié body jsou pak

vymezeny ramcovymi vativacimi programy.

(Vilimova, 2002; Rychetsky, 1998)

3.3.1 Organiza&ni formy télesné vychovy

Organiz&ni forma je dle Fialové chapana jakovngjSi usp@adani organizanich
a didaktickych podminek vavani v nichZ se realizuje vych@vivzalavaci proces
(Fialova, 1998)

D¢lime je na:

Povinné vyucovaci jednotka, vychova viipodé, zdravotni &esna vychova (pro
zdravotrg oslabené Zzaky), plavecky vycvik, sportovni kursylyaarské vychovs
vycvikové zajezdy (nejsou v dnesni dgiz povinné, jsou pouze dopdmvany)
Nepovinné Jsou vybirany 7aky podle zajmu. Skolgegmst ,Sport a pohybové
aktivity” nabizi v rozsahu dvou vyavacich hodin tyda
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Dopliikové- cvi¢eni v hodinach jinych fedneta, pohyboé rekre&ni piestavky,
rekre&ni cviceni, spontanni aktivity orpstavce a ceeni gled a mimo vytovani
Zajmove- kluby, krouzky, kursy, jednorazové akce, zajezdyety a;.

(Vilimova, 2002)

3.4 Vywovaci jednotka €lesné vychovy

Zakladni a zarove nejpodstat&Si organizani formou €lesné vychovy je
vyucovaci jednotka, ktera trva 45 minut a jedazena do vykovacich osnov dvakrat
tydné. Treti vywovaci jednotka je zazena pouze tam, kde jsou vhodné podminky.
Ve vysSich ronicich je casto spojena do dvouhodinové vyuky trvajici 90 rinu
Vyucovaci hodinadesné vychovy je wena vSem zakm bez ¢élesného oslaberi
jiného vazného postiZzeni, které by zabranilo s&agtinit. Ri potvrzeni zdravotnich
problémi Iékaem witel uplatni gisluSna omezeni nebo individuélopravi ¢innosti
pro Zzaka.

Uvedla bych definici vy&ovaci hodiny dle Kostkové.Viywovaci jednotka je
tedy relativié stabilre uspaadany systém hlavnich fakfowvychovié vzdlavaciho
procesu a jejich vzajemnych vztalieterminovany obsahem a ciletiva, prostorem,
kde je uskut®ovan,casem, v &mz je realizovan, psychickou i fyzickou Urovniizak
zkuSenostmi a /pdpoklady titele a r/adou dalSich didaktickych skdtesti. Tato
organiza’ni forma je pimo rizena ditelem, ktery ma v tomto prostoru dominantni
postaveni a nese plnou zodpdwost za vysledky vychevwzdlavaciho procest.
(Kostkova a kol., 1978).

Vyucovaci jednotka probiha podlégalem pipraveného planu (rozvrhu hodin)
a je uzavenym a samostatnym celkem. Kazda hodina Blamavazovat naipdeslé
a byt podkladem pro nasledujiciélédsna vychova je povinnymigdmetem a tudiz je
povinnosti Zak dodrZzovat pedpisy a normy. VyEovaci jednotkadesné vychovy je
provazana s ostatnimi v§ovacimi jednotkami jinych fiedneta. Presto mezi nimi
najdeme iizné odliSnosti. Najklad vywovaci jednotkadesné vychovy je typicka
vysokou fyzickou narénosti, prongnlivymi podminkami, rozéleni skupin dle pohlavi,
¢astym stidanim organizénich forem vyuky a metod, vySSEenlivosti pohybového

uceni.
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Cilem vywovaci jednotky je plnit jeji dif cile i cile Skolni dlesné vychovy
a vychovg vzcklavaciho procesu. Véebnicich pro didaktiku étesné vychovy se
setkavame se srovnatelnyshenénim ciiim. Ve své praci bych uvedlagldni dle
Rychteckého a Fialové z knihy Didaktika Skokiesné vychovy.

1) Formalni cil

» zahajit a ukodit vyucovaci jednotku
e zajistit ukazeiny a bezpény pribéh vyuwovaci hodiny
* splnit dalSi organizani povinnosti
2) Vychovny cil
» kladny postoj Zak k télocvicné aktivit
* pozitivni vlastnosti osobnostifgdevsim moralni a volni
» kladny postoj k vlastnimu vSestrannénsiesnému rozvoji, vhodné
interpersonalni vztahyiptélocvicné aktivit
* uwvédomelé podizovani chovani Zakpravidiam
e aktivni uplatiovani rozvijenych dovednosti, naviyl wdomosti
v podminkach zajmové a spontanfidtvicné aktivity
» schopnost samostatné aitve ¢innosti (¥ télocvicné aktivit
3) Diagnosticky cil
» informace nutné pro ugpny pabéh vyuwovaci jednotky
e zjisteni télesného a psychického stavu #ak
» kontrola splg&ni piipadnych tkal z minulé hodiny
4) Vzdelavaci cil
e véku odpovidajici urovepohybovych schopnosti
* véku odpovidajici atebnimi osnovami vymezena Urdveohybovych
dovednosti
* ucebnimi osnovami vymezena Uravesdomosti zak
» stimulace pozitivniho transferu do jinych déumohyhi i do jinych¢innosti
» schopnost uplabvat ziskané navyky, dovednostiidomosti v adekvath
meére znamemadlovychovném prosgedi
5) Zdravotni cil
» fyzickéa a psychicka zdatnost organismu

» ochrana a upeéwvani zdravi

12



* otuzZovani organismu, pozitivni postoje pro zdralgpanidlocvicné
aktivity jako nutné Zivotni péeby
* navyky spravné zivotospravy
6) Psychologicky cil
» odreagovat Zaky odipdchazejicich Skolnich povinnosti a od nezadoucich
interpersonalnich vztaéh
* motivovat je a navodit Zadouci Urdivaktivace Zak pro nastavajictinnost
7) Pripravny cil (zejména v ppravnécasti)
e optimalre pripravit Zaky na zatizeni
» vSestran& po €lesné strance progaiii Zaky, s cilem dosahnou co nejlepsi
kloubni pohyblivosti a funéni pfipravenosti organismu Zak
* zvysit tepovy a minutovy objem srdce, plicni veaxtil mobilizaci

energetickych zdrgjatd.

Hlavni funkce vyuc¢ovaci jednotky jsou dle Fromela (19S7)
e stimul&ni
» adaptivni
* kompenzani

* korektivni

Dale vywovaci jednotku délime dle hlavnich sloZek vychovévzdélavaciho
procesu na:

» diagnostické

e motivasni
* expozini
* fixaéni

Déleni dle obsahu sponii zaifazenych do vywovaci jednotky:
o atletické
* gymnastické
* herni

e Upolové

13



Jednotku rozliSujeme dle pohlavi diferenciace cwiebni jednotky je provéta na 2.
stupni zakladnich 3kol)

o diwi

» chlapecké

+ koedukované

(Rychtecky, 1998)

3.4.1 Struktura vyuéovaci jednotky

Vyucéovaci jednotka se sklada Zéd vicecasti. Vymezeni jednotlivych struktur
cvicebni jednotky se u jednotlivych autolisi, jelikoZ je hodina ovlivena tiznymi
¢initeli a podminkami Skoly. Budeme se teidgit délenim dle llony Kolovské a Hany
Volfové. Kazd&ast ma odliSné funkce iseh, ale¢asti na sebe musi navazovat.

Uvodni &ast trva piblizné 1 - 2 minuty a ma funkci motivai a organizéni.
Zacatek hodiny zahajime nastupem, ktery provadi¢upni nebo vybrany zZak nebo
zvolime jinou formu shroméa#di dle &ku Zaki ¢i charakteru hodiny. &iem nastupu
ucitel zapiSe dortdni knihy, zkontroluje cwiebni Ubor Zak, jejich aktualni zdravotni
stav a uvede Zékn cil a obsah hodiny.Vyuziva autoritativniazpb vedeni. Ma by
byt nabuzena motivace ke &gni. Pro necviici zaky vygujici pripravi zvlastni praci.

Rusna ¢ast (u jinych autofi miZzeme naleznout pojmenovani dynamicist)
piipravuje organismus na zatizeni v dal&féstech hodiny. Hlavnim vyznamem rusné
casti je zakati a zapracovani organismu, rdefi cév a otaeni krevnihoiecisté
ve svalech. Trva nanejvys 5 minut a zvySuje 8engm tepova i dechova frekvence.
UdrZzujeme nizSi intenzitu oséni stepovou frekvenci okolo 140 dega minutu
a snazime se nggsahnout horni hranici 160 tega minutu. Vyuzivame formu her
nebo pirozené pohybovéinnosti (napiklad chize, chiize ve vyponu, poskoky, pomaly
béh vpred a vzad, plazeni, tatré ¢i gymnastické kroky aj.). C¥eni vybirame
v navaznosti na hlavniast a nilo by nabudit na zbytek hodiny.il2zité je stidat
nizké a vysoké polohy. Pohyboveémnost provadi vSichni Z4ci stasreé a snazime se,
aby se celou dobu pohybovali. Nejsou vhodné ¢ignii jiné soutzivé hry, jelikoZz zde
dochazi k rychlym zgnam snéru, na které nejsou klouby ani svaly fegtipraveny.
Vyuziva se néadi i n&ini ale také hudebni doprovod pro zpest. RuSna a Uvodgast

predstavuje 1/10 celkovélasu cvéebni jednotky.
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V prapravné ¢asti cilekdome protahujeme svaly, které maji tendenci
zkracovani a tonizujeme svaly se sklonem k ochdabriRbozcvEenim pomahame
k nacviku a upewni spravného drzeni¢la. Svaly protahujeme po dokonalém
predeslém zatati a uvolini kloubnich struktur. Zaci zaujmou misto, z kteréole
vidi na pedcviujiciho, a maji vedle sebe dostatg prostor. V plipravné ¢asti
vyuzivdme cviky protahovaci, uvamlvaci i zpewiovaci, které vybirame dleéku,
vyspilosti zaki a naplni hodiny. Ideélni délka cviku je 4-6 sekusd temi
opakovanimi. Dle Bursové a Kolovské postupujeme rdlsledujicich zasad. Ceni
provadime v teplé mistnosti pomalu bez rychlych ybéhmezi jednotlivymi cviky.
Zaciname velkymi svalovymi skupinami od centegatk jeho periferii a od nizkych
poloh k vy§Sim. Zvolime stabilni polohu, abychonvgenuli problému s udrzeninsla
proti gravitaci. Witel nazork predvadi jednotlivA c¥eni, slove jej dophuje
a opravuje chybyip nespravném provedeni pohybu. Vyuzigéwychovné nazvoslovi.
Je mozné pipravnoucést doplnit hudebnim doprovodem. Dbame na korgk@wséeho
dychani. Protahujeme s vydechem &radnime, Ze v krajni poloze nesmi Zaci kmitat.
Pripravnacast edstavuje 2/10 z celkové hodiny.

Hlavni ¢asti je venovana piblizné 6/10 z celkovéhaiasu (20-30 min.) a je
zé&kladem hodiny. Jeji délka zavisi na typu, cilkalech vy@ovaci jednotky, pouZzitych
didaktickychiidicich stylech, metodach vyuky a orgadidaformé hodiny. Prace v této
¢asti vywovaci hodiny zahrnuje opakovani na®nych pohybovych c¥eni z minulé
hodiny a pépravna cuwieni pro nacvik nové pohybové dovednosti a shrnaiplkace
nového diva. V Gvodu dime Zaky novym pohybovym dovednostem, jestlize bude
jejich nacvik z#azen do hodiny. V hlavntéasti rozvijime pohybové schopnosti.
Na z&atku se zawrt¥ime na rozvoj rychlostnich schopnosti, aby byliiZdlai sily.

V zawru hodiny by totiz byli unaveni a @&éni by ztracelo efektivnhost. Naopak je tomu
u vytrvalostniho cuieni, které swiujeme ke konci vy&pvaci jednotky. Koordinmé
naraina cvieni je vhodné téz radit na zaadtek. Obratnostni c¥&ni a opakovani
pohybovych dovednosti pilujeme vipghu celé hlavniasti. Samoizjm¢ neni nutné
zaradit cviéeni rozvijejici vSechny pohybové dovednosti. Vyahie zde hromadnou,
skupinovou i individualni formu prace. ¢ltel Zaky zapojuje dorizeni vywovaci
jednotky a db& na vzajemnou interakci. Vyslovujelukpro pohybov&innosti zetelrs

a hlasit za uplné pozornosti Zzak Pro vyuziti maximalnihocasu pro cwveni

zarazujeme cwvieni na stanovistich, ke kterynfigame dopikova cvieni. Intenzita
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cviceni je vySSi nez vipdchozic¢asti a doporéuje se u zak alespa dvakrat pekonat
160 tefi za minutu. Sfdame intenzitu zatizeni.

Zavérecna cast se sklada zasti zklidiujici a organizéni. V uklidhujici ¢asti
vyuzivame prvky relaxace a kompenzace. @tkove cviky provadime s delSi vydrzi
v maximalnim rozsahu, narozdil odapravnéc¢asti. Dale zgazujeme pohybové hry
a pohybové&innosti s nizkou intenzitou zatiZzeni nebo psychamicité hry, rytmicka
¢i rovnovazna cveni. Funkce tétoasti je zklidrni organismu poiedesiém fyzickém
I emocionalnim zatiZzeni. Nezaujeme posilovaci ateni, emotivni hry nebo haiky.
Druha funkce z&recné ¢asti je organizéni, kdy zhodnotime fibéh hodiny a nizeme
pochvalit ¢i opravit chyby jednotlivdém a motivujeme na dalSi hodinu. Konec vyuky
zakortime ot nastupem iad, dvofad) nebo vytvtime s zaky kruh. Nikdy
nevynechavame zérecnoucast. Spolu s Zaky opoustimgotvicnu. Kitel by mel jit

vzdy posledni.

(Kolovska, 2008; Vilimova 2002; Kostkova a kol. 819

3.5 Z4ak ve vychovi vzdélavacim procesu &lesné vychovy

Zakladnim ukolem Skolské&lesné vychovy ve vzidavacim procesu jelesny,
psychicky a socialni rozvoj zaka. Vukhu vzdlavaciho procesu zak vystupuje
piedevsim jako objektisobeni ditele, avSak v modernim pojeti wévaciho procesu
se klade stale&sSi diraz i na z&élenéni Zaka jako subjektu a aktivniho spolirte.
Urovei pohybovych schopnosti, pochopeni ciledouéni, atd. Zak by & byt schopen
spojovat svou kazdodenni pohyboveéunnost se zdravim, & by vyuZivat kazdé
piilezitosti pro upevéni a vylepSeni svych schopnosti, také byl nmmmét reagovat
na zakladni povely, poslouchat autority aditase dodrZzovat pravidla hygienyiil@zité
je dosahnout pozitivniho vlivu na psychiku Zakalagé pak na upesovani jeho
sebevdomi. Zak by mnil byt schopen spolupracovat v jednoduchych tymovych
pohybovychéinnostech a soéich a gispivat k dobrym vztaim ve tide.

(Rychtecky, 1998)
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3.5.1 Charakteristika starSiho Skolniho ¥ku

Vymezeni ¥kovych kategorii se mezi autory nepdtrisi na zaklad
intraindividualni a interindividudlni variabilityptesto bychom mohli vymezit starSi
Skolni wk od 11 do 15 let. Nazyvame jej terminem pubescehu® obdobi je saiasti
obdobi dospivani, které je ohréemo jedenactym a dvacatym rokemugete se téz

setkat s terminem dorostenectvi). Pubescedzeme dale roziit na dw faze:

a) faze prepuberty ( prepubescence)

Jednd se o prvni pubertalni fazi, kter4 probih&sirw divek ve ¥ku 11 - 13 let
a u chlapt priblizné mezi 13. a 15. rokem. Objevuji se prvni sekundgotilavni
znaky a ¥tSinou se urychluje istova Kivka. Toto obdobi je zak@eno prvni

menstruaci a u chlapaacni poluci.

b) faze vlastni puberty ( pubescence)

Po skowkeni faze prepubescence nastupuje obdobi druhétplibhedze, které
zhruba odpovidasku 11 — 15 let a trva do dosaZeni reprashilschopnosti. Schopnost
reprodukce u divek a s tim spojeny pravidelny atnilayklus byva fiblizn¢ 1-2 roky
po menarche. U chlapcreprodukni schopnostifichazi o gco pozdiji.

V tomto obdobi prochazi dospivajici jedinecémammi biologickymi, psychologickymi
i socialnimi. Puberta je doprovodnym znakem tohtitmtniho obdobi a diky ni jde
o nejkritiétejSi a nejdynantitéjSi zivotni obdobi.

3.5.1.1 Psychologickeé charakteristiky tohoto obdobi

Toto obdobi je klfové pro vyvoj psychiky, ktera se vtomto obdobi ijiyv
nerovnondrné. Nerovnomgrnost je primaré zpisobenacinnosti endokrinnich Zlaz
(hypofyza, Stitnd Zlaza, nadledvinky a pohlavnizg)a Intenzita produkce jejich
hormoni ovliviiuje psychicky stav jedince aigobuje eméni labilitu, ¢asté konflikt
a afekty. G. S. Hall howoo obdobi h&vu a boti, Pfihoda pouziva slovo vulkanismus.
Muzeme se setkat i s jinym pojmenovanimi dzhych autoi.

Dospivani doprovazi impulzivni jednani, naladovastasté zminy nazoi
a postaoj k sol# samému i k druhym. Jedinec sdmé&ohjednou nerozumiiaSi v sob
vnitini konflikty. Casto dochéazi ke zhor3eni Skolniho piohp na zéaklatl vyssi

unavitelnosti a mensi sousténosti. Resto je vtomto &u kladen velky draz
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na vzalani, nebd se zde &i priblizuji maximu intelektového vyvoje. khi se zfisob
jejich uvaZovani a nastupuje vy3si stupegického mysleni. Zak je schopen pochopit
latku na zaklaél logiky, ale klesd schopnost osvojovani poztia#éeré mu nedavaji
smysl. Dospivajici je nyni schopen pracovat s poj@§it problémy, vytviéet dohady
nepodmigné realitou a myslet o mySleni. Vzhledem k tomusédéz rozviji vizualni
vnimani, ndli by ucitelé do své vyuky Zadit nazornost.

Vedle logického mysleni se vyviji i vy&p abstrakta formalni mysleni, které
umoZiuje zangieni na své ja, vlastni jednani a jednani druhyelingc za&ina brat
ohledy na druhé. &em tohoto obdobi seami nebo prohlubuji zajmy die. Zaliba
o sport je rozvinuta na zakladvyvoje motoriky. Di¢ ziskava jemnou pohybovou
koordinaci, silu a hbitost. Sport pr& meni pouhou hrou, ale ziskava dmmu vztah,
ktery déale rozviji jeho zajem. Dale se¢dittina vice zajimat o hudbu, filmy, literaturu.
Meéni swij vybér témat a prohlubuje jej oprotétskému obdobi.

Jedinci¢asto hledaji své viiii ,, ja". Zabyvaji se hlawnsvymi nedostatky a je
pro re velice slozité fizpasobovat se a #mit své chyby. Dospivajici zkouma itgv
zevrgjSek. Jelikoz sekundarni pohlavni znaky se u jeding/iji rozdilrg, neungji se
¢asto smit s tim, Ze vypadaji ,,jinak" neZ ostat@iastym pozorovanim sebe i okoli
nachazeji na seébstale vice chyb. Divky se zajimaji o svou postavisou velice
sebekritické. V pkterych gipadech miZe dojit k poruchamifjmu potravy a #vcata
trpi anorexii ¢i bulimii. K UspsSnému sebepojeti dochazti ppsvojeni psychické
diferenciace a psychické nezavislosti.

Pri hledani své identity séasto @ti emancipuji od rodii. Cheji byt nezavislé a
nesouhlasi s jejich nazory, zajmy a postoji. Reditraceji svou autoritu, kterou poté
dospivajici hledaji mezi svymi vrstevniky. Pro persi sebelcty a seb&omi se
dospivajici pdebuje socializovat s lidmi stejnéhatku. Navozovani vztah muze
probihat v pti etapach, které mohou bytzrgé uspdadany podle vysfosti jedince,
nebo se mohouipkryvat. Jednou z fazi je izosexudlni fazé, lgeré se vyhybaji
opanému pohlavi. V tomto &ku si hledaji svého nejlepSiho kamarada, kterému se
mohou se vSim s¥ovat a také zdna zajem o druhé pohlavi. Nejprve jde o n&ém
projevovani z4mu, o kterém nesmi nikdeddt. Tato faze pechazi v prozivani prvni

lasky a posledni etapu nazyvame etapou zamilovianost

V knize Vyvojova psychologie byly publikovanyéktieré otazky pubescent
vychazejici z anonymni ankety, které mohou naggjich starosti a pocity.
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¢ ,Myslite si, Ze je normalni, kdyz v naSe#kw,,mam nervy v kyblu
¢ ,,Co mam dlat, kdyz se nelibim zadnymu klukovi?"

.,, Cim je to, Ze sif@stavam rozueh s rodii?"

» ,,Co ma holka dat, aby ji rostly prsa?"

e, Libi se mi kluk, ale on je ,pra&y“.”

(Hrichova, 2000)

(Langmeier, 2006, Novotnda, 1998)

3.5.1.2 Rlesny vyvoj

Obdobi puberty je typické bisexualni rozdilnostiysakou dynamikou
biopsychosocialnich zén a vysokou interindividualni praglivosti v €lesném Wstu,
staviz téla, hmotnosti i funkni zdatnosti. Toto je fedevSim zpsobeno podwity
z hypotalamu a sekreci pohla&vnespecifickych gonadotropnich horniohypofyzy,
které uvadji do ¢innosti pohlavni Zlazy, a endokrinni aktivitou Sét Zlazy
a nadledvinek. Postuprdozravaji ¢lesné organy, rozviji se viiti organy a nervova
soustava.

Somaticky vyvoj je u obou pohlavi rozdilny. V obdamspivani dochazi k tzv.
prepubertalni akceleraciistu, coZz musime zohladvat @i télesné zatzi. Dochazi
k rozdilnostem individualniho ¢aiho girastku. Napadaé se prodluzuji horni a dolni
koncetiny, naopak trup roste pomalejina® do vysky je markan®si nez do 3ky.
Divky byvaji ve ¥ku 11 az 13 let vySSi nez chlapci, coZz se na ktotobto obdobi
meni. Télesna vySka i hmotnost maji progresivinstc

V piedchozi kapitole jsme se @hili o psychickych vykyvech, které doprovazeji
tento &k a proto je dlezité zapojit pohyboveé aktivity, které uviaji psychické nagti
a mohou zakovi pomoci s citovou stabilitou a natéxésebedvery .

Motorickou docilitu ovliviuji rastové zmny, se kterymi se pubesceri#zko
vyrovnava (zvld$t u dospivajicich s nedostat®u pohybovou aktivitou) a e
dochazet k diskordinaci a disharmonii. DochazzkerSeni drzenila a lokome@nich
ginnosti. Oive nawené pohyby se mohou statsbproblematickymi.Casto dochéazi
u jednotlivych cweni k nadmirné pohyblivosti¢i pridani régjakého pohybu navic.
Télesna cuwieni by ngla byt neustale kultivovana a vyZaduji neustalorekoi. V tomto
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obdobi neni vhodné si osvojovat nové @éeé pohybové dovednosti. Obratnostni
schopnosti se zhorSuji nebo dokonce i stagnuiji.

V pohybovych schopnostech nastavaji spolu s vyvgednai neustale $tsSi
rozdily mezi chlapci a@¢aty (nazn&eno téz v nasledujicich obrazcich, ¢bi, 2, 3).
V tomto wku stoupd urouesilovych schopnosti a to zejména u chiapwezi tinactym
a ¢trnactym rokem a u divek v 10- 12 letech. U divekpsté kolem 13. roku vyvoj
zpomaluje v dsledku pohlavniho dospivani. Pubescence je nazywamdobim
senzibilnich rychlostnich schopnosti a dochazidolg kulminaci v rychlostnim vyvoji
zvlase u déveat. Ve 13 a 14 letech divkytginou dosahuji svého maxima. U chlapc
piichazi néastup citlivosti pozfl, ale ma delSiho trvani nez u divek. Vytrvalostni
schopnosti jsou na neutralni vyvojové uarovni v porni s ostatnimi pohybovymi
schopnostmi a jsou &gny urovni kardiovaskularnino a pohybového systée@ykt

u chlap@ urovei vytrvalosti stoupd a u divek dochazi k ustrnutiojg a niize pomalu

klesat.

—4— chlapci
aHi -l divky
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Obr. 1 Pohybova vykonnost 7 — 18 letych chlagcdivek ve 12 minutovéntbu
v Ceskeé republice (KowaMekota, Chytrékova & Kohoutek, 1993)
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Obr. 2 Pohybova vykonnost 7-18letych chiépe divek v Bhu na 50 m \Ceské
republice Moravec & kol., 1990)
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Obr. 3 Pohybova vykonnost 7-18letych chiapedivek v testu: vydrz ve shybuOeské
republice (Kostka a & kol., 1967, Moravec a & kdl990)

(Vilimova, 2002; Kouba, 1995; Rubas, 1996; Burs@@{)1, Pet, 2004)

3.5.1.3 Tréninkovy gFistup

Vzhledem k individualnim zvlaStnostengtd na 2. stupni zékladnich Skol je
dulezité gizpasobit cviteni kazdému jedinci. Trengfi ucitel musi byt dostatmé
zkuSeny a pochopit své &ence a jejich chovani vzhledem k pubgiktera u nich

probih&. Taktnost a diskrétnost je jednou z hlavsiozek pistupu k Zakovi. Chceme-li
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trestat, musime nejprve zachovat chladnou hlavoté $ se svym sencem promluvit
vklidu a o sam@ Vyhybame se trestanitgd ostatnimi, nebo naopakepliZzeni
Zzakovych pestupki. K zakiim pristupujeme gatelsky s ochotou pomoci a vyhybame se
autokratickému stylu vyuky nebo ironii. Hlavnim Um Wwitele je vést Zaka k zajmu
o sport nejen v hodéntélesné vychovy, ale i ve svém volnéase.

Rubdas uvadi ve své knize Sportoviippava rkolik bodi, které by ngl obsahovat
trénink Zactva. Vybrala jsentkieré, o kterych si myslim, Zze by kantor druhéhugpst
mél ve své hodia zohlednit.

e ZjiSténi zdravotniho stavu svych Zak

» Kompenzace zatizenych svalovych skupin

* Rozvoj vSestrannosti

e Zamgieni se na rozvoj rychlostnich schopnosti

» Pred novym cvikem ¢&itel predvede nazornou ukazku

» Poteba motivace

» Preferujeme hromadnou formu vyuky

(Rubas, 1996)

3.6 Motivace

Motivace je souhrrtinitelt, které ¢lovéka podrcuji k jednani, chovani nebo
prozivani. Pedstavuje hybnou sloZzku osobnostiinitele motivace dime na vnitni
a vregjSi. Vnittni motivy se nazyvaji pteby a ty dale dlime na poznavaci, vykonoveé
a socialni. Pa@eby jsou vnitnim zdrojem motivace a projevuji se ¥nitm uspokojenim
¢lovéka, nebo naopak pocitem nenain V pribéhu Zivota se mohou #nit. Cinitelé
ktefi povzbuzuji ¢clovéka zveri nazyvame incentivy a ty mohou byt pozitivniho
¢i negativniho charakteru. Motivuje nagitel, rodic, spoluzaci a okoli za pouziti
odmen, ¢i tresti. V pripact ucitele €lesné vychovy vyérem vhodné sotfe,
vytvorenim giznivého klimatu veifdé aj. K rozvoji vykonové motivace vyuzivame
novost, neobvyklost, moZnost objevovani, zajimavdsthi. Skupinova, koopetai
prace a hry aktualizuji socialni motivaci. Vykonavanotivaci nizeme v hodi&
podpdit hodnocenim déich vykoni, volbou adekvatniho pohybového ukolu pro
kazdého Zaka podle vykonnosti, jeho schopnddbdstatna je itvéra zaka v titele
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a witel musi &fit v Zakiv rozvoj. WLitel by mgl dat moznost zazit usgh kazdému
ditéti. Zpétna vazbadi kladné hodnoceni je téz dalSi ptestek k zvySeni vykonnosti
Zaki.

Rodic motivuje dit k pohybové aktivit vlastnim pikladem nebo podporuje

svou ratolest ve vyu sportovnich krouzk

Mamectyii druhy vrgjSi motivace.

1. externi regulace (impulsem k motivaci je vyhradngjSi ¢initel nag. odmena,
trestci jina osoba)

2. introjektova regulaces{nnost je provaeéha, aby Zak neshpocit viny)

3. identifikovana regulace (chapemévddy, pra& mame danotinnost provadt
a proto ji ¢lame)

4. integrovana regulace (osoba jedna z vlasitd)v

Vzniklé vnitrni a vrgjSi motivy se vzajemh propojuji a dopiuji. Cilem itele
télesné vychovy je dostat sport a pohybovou aktivdtu vlastni Zakovy motivani
struktury. Cv€eni a pohybové aktivita by sedty stat zdjmem déte a provazet ho cely
Zivot. U mladych lidi je motivem zlepSerdldsné vykonnosti, vifijpact dosglych jde
0 vnimani sportu jako zdravotni prevence, ZenytjicudrZzet postavu a u vykonovych

sportova jde o individualni seberealizaci.

(Sekot, 2006; Holkeek, 2007)

3.7 Witel télesné vychovy

Vyznamné a rozhodujici postaveni memiteli urcujicimi Urover vzdlani
a vychovy pat witel (Chromik, 1993). Gitel je subjektem vychovwnvzdlavaciho
procesu a pomoci dalSigmitela naphuje cile Skolni dlesné vychovy. Subjektem
rozumime osobnostitele, jeho psychické vlastnosti, hodnotovou oentzkuSenosti
a wdomosti nabyté studiem i praxi a jeho psychickéstmiasti. Ml by byt také
objektem vychové vza&lavaciho procesu i mimoén Oke tyto slozky se vzajemn
prolinaji a nelze je od sebe a@tid Diulezity je cely komplex jeho népnych i gimych

vyucovacich a vychovnycbinnosti. Cely proces vSak owuiuji také Zaci, u kterych je
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dulezitym faktorem motivace,élesny a duSevni vyvoj aj. Ve vyovaci jednotce
dochazi k vzdjemné interakci Zaka é&tele. Vybrané tivo a pisobeni celé Skély
podminek (nap materialnich, socialniclti pravnich) ovliviuji postaveni &itele

ve vyuwovacim procesu .

3.7.1 Osobnost titele télesné vychovy

Ucitele €lesné vychovy mzeme klasifikovat ze dvou hledisek, pedagogického
a psychologického. Pedagogické hledisko se ¢hajm na osobnost citele a jeho
osobnostni vlastnosti. ¢t pedagogickych vlastnosti je velice rozsahly.idaktice
télesné vychovy napsané doktorkou Kostkovou séeme setkat se zakladnimctgm.
Existuje mnoho dalSich autgrkteré tento fehled roz&uji. (nagiklad Kairov. Levitov,
Chlup, Kopecky a dalsi). Vyzdvihla bych jen paftik@ada, které mi pijdou
nejpodstatySi. WKitel télesné vychovy by se &h neustdle vzélavat po teoretické
strance, ale i poznavat nové systémy vyuky, nab§té@mosti dale aplikovat v hodin
télesné vychovy a # by byt schopny improvizace a rychlé reakce. Dobé&ada
ucitele by n&éla motivovat Zaky k lepSim vykéam a k obli& predmétu. Rychly posteh,
rozhodnost, tislednost, pevnatle, striéné a vystizné vyjateni svych mysSlenek pat
mezi vlastnosti, o které bydhpedagog usilovat. Myslim si, Ze je velice podstatintt
odhadnout své Zaky a natasku roku si o nich zjistit podstatné informacesrktmohou
uciteli pomoci pFizpasobit vyuku jak jednotlivci, tak i skupdn Témito informacemi
muzeme napomoci studémh ke zdarnému pbéhu studia a utv@t u rgj kladné

postoje k vyuce.

Ucitel by mel mit schopnost odolavat vysokému psychickému ick@mu napti.
Napeti maze vyvolat:
- menici se prosedi (€locvicna, KiSE, patasi, terén, druhy spait
- meénici se podminky i&em vyuky
- velky patet Zaki ve tide
- zvySené naroky na bezpmst

- vysoka tlesna zawz

Psychologické hledisko zahrnuje to, jak séal chova ped svymi Zaky, jak jedna,
vystupuje a jakymi vlastnostmi je obdarovan. Povattitele ovliviiuje jeho
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temperament, vlastnosti a charakterova strankanostb Od osobnosti citele se
odrazi zjisob vedeni vy&povaciho procesu, ktery vymezuje vztalitele a Zzaka. Jedna
se o autoritativni, demokraticky liberalni styl vyuky.

V ramci psychologického hlediska jsou vyigay typologie titele. Jednou z nich
je typologie dle Zukowské (1963). Autorkadgnila i typy witelt podle g@ti okruh:
novator, inovator, improvizator. Okruhy jsou: pais/ zajem o é&i, zainteresovanost,
vSestrannost, zachovani vlastni individuality a oh@ance citovych motiv nad
intelektualnimi.

MuZzeme se také setkat s typologii dle Caselmanay kieymenoval 2 skupiny
ucitela (logotrop, paidotrop a jejich podtotypy) a dalSimi

Ucitel ve vychovr vzdilavacim procesu plrinnosti (Rychtecky, 1998)
1. vychovné

vzklavaci

fidici a organizatorske

planovaci a projektivni

o bk~ 0N

administrativni a ekonomické

(Rychtecky, 1998; Kostkova, 1981; Vilimova 2002)

3.7.2 Role a osobnostditele pii hire

Ucitel by mél umét spravié motivovat ke be, aby se stala pro zaky atraktivni
a vyvolala u nich pozitivni pocity. Jeho cilem bglenbyt ziskani naklonnosti Zak
M¢l by byt pozitivre naladgny a na hodiny dochézet s dobrou néladou.

Ucitel musi ungt zvolit hru ke spravnému rozvoji pohybovych schagtiy musi
rozunet hie a nélo by byt na prvni pohled jasné, Ze se sam o nim&ap umi cwieni
predveést. Ml by odhadnout prostor, uh pripravit pripravné hry k jednotlivym
sportim a zvolit odpovidajici peet hr&u, lokomoci a pohybéta.

Ve hre witel vystupuje jako rozhad a je aktivnimclenem skupiny. MzZe se
zapojit do cweni, ukazuje zakn jednotlivAd cvéeni, motivuje a pozoruje Zakytip
jejich aktivitt. Snazi se eliminovat Spatnyipeh hry a vstupuje do cé#eni, modifikuje,

popipads ukortuje hru.

25



Casto méni hry, vymysli nové. ® rozdslovani do skupin musi zvazit, jaktil
rozcli, snazi se optimalizovat skupiny stejnymtgon hré, jejich podobnou vyskou,
fyzickymi dispozicemi a nebo jeime rozdlit dle pohlavi aj.)

Hrou utv&i pedagog pozitivni vztah Klesné vychow. Je tedy na nas, zda-li

udéldme cvéeni zajimaveé a hrave.

3.8 Hra

,,» Hrani ma v poreru k behu Zivota a k jeho neklidné dynamice, temné prodtieénosti
a neustalému Stvoucimu odkazu na budoucnost cleanalklidrené |, gitomnosti "
a solrstachého smyslu — podoba se ,, oaze "dosazenésid Bpustigd naSeho
ostatniho paclini za S¢stim a tantalovskeho hledani.

E. Fink
,» Hra nezahrnuje ani neozriaje Zadné specifické pohybainosti. Hrou se stava
kazdacinnost, kterd je tzv. vrtte motivujici” (Muzik, 1997)

Neexistuje jednozrima definice, co je to hr&@ pohybova hra.

Od atlého ¥ku se setkdvame s hrou. Je to kazdodeémmost a napl dne
malého d#te. Dti ve hre napodobuji praci dosych. V tomto obdobi je hra
povazovana za nejvyznaijsi. Uz jako malé miminko si hrajeme s chrastitkem
a hrakami. Tato hra nam napomaha k rozvoji jemné moyomkaminka a pibuzni se
nas snazi zabavit a neustale si s nami hraji. Témt@¢ime prvni slowka, poznavame
nové \&ci. Hrourozvijime kognitivni funkce a osobnostdé | kdyZ rosteme, neustéle
si hrajeme. Pomoci her napjeme utité socialni role. Velky vyznam ma téz
kolektivizmus.

Pomoci her se Zkenujeme do spolaosti, hledame sitatelé a odbouravame
stud z poznani novych lidi.d na piskovisti, ve Skolce i ve Skole se setkasdjrou
atimto si hledaji vrstevniky, se kterymi si rozumejprve se v3ak jednd o tzv. hru
paralelni, dti si hraji samostatha jeden druhého napodobuje. Postugesu paralelni
hra byva nahrazena spéémskymi hrami, kde dochazi ke kooperaci me&imil
| dosgli ¢asto pouzivaji hru k seznameni. V Zamani se rizeme setkat s vycvikem
pro rozvoj komunikace, interakce, kooperace, erapatti. Ve vSechethto vycvicich je

téZ hlavnim prosedkem hra.
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Hra nam poméhéa odbourat zabrankinsi radost a uspokojertasto ve ke
nachazime odreagovani po pracoviminosti, Skole nebo se trhe stat Unikem ied
stresem a kazdodenni rutindllovék zde niiZze najit silu a volnost. Hrou rozvijime
svou osobnost. Nam i ostatnim pomaha poznat kladméporné stranky sebe sama
i druhého.

Hra je tedy protiklad prace, kde se projevuje psjchi fyzicka silatlovéka a ta
je motivovana situaciipd i kEhem hry. Provazi nas celym Zivotem a je prextem
i metodou k vSestrannému rozvoji. Pohybova hrazeprostedkem motorickéhodaeni.

Mnoho auto@t se shoduje, Ze hra, hrani a herni aktivitevéka je stej@ stara

jako lidstvo samoJa osob# bych souhlasila s timto nazorem. A co nékate vy?

(Rovny, 1979, Klobouk 2008)

3.8.1 Pohybova hra

Pohybova hra jegantrna a organizovana pohybovinnost, ktera mafesre
stanovend pravidla a je vykonavana jedtiouice osobami v w@itém prostoru aase.
Pfi hie je poteba vlastniho mysleni Zélka vysokda tveivost. Pohybova hra by &a
Zaka vychovavat a vytvé u & prvky fair play. Hlavnim cilem je fiesto zabava
a prozitek ze hry, socializace Zéake skupig, odreagovani.

Pro Witele je pohybova hra vyznamnym pomocnikem, jakyZa&&it novym
pohybovym dovednostem a pomaha rozvijet pohybokémtwsti. Jeden z Ukohry je
zaky motivovat k pohybové aktivit Spatg pripravenou hrou, Spatnym v§tem hry
nebo nespravnym rozlenim zak do skupin nize witel Zzaky demotivovat. Jelikoz se
ve he casto m&ni podminky, nemame i@sré stanoveny cil, vznikaji fiedem
negipravené situace, wtou se zde projevitskteré individualni vlastnosti Zaka.

(Mazal, 1993)
Rubas ve své knizéka, ze , pohybova hra je jeden ze zakladnich ped&i
ve Skolni ¢lesné vycho¥*. (Rubas 1997)

Mazel popisuje pohybovou hru jako ,,vychévamantienou, organizovanou

sougzivou ¢innost alespd dvou stran v prostoru dase, ktera vyplyva zipdem
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dohodnutych bezpodmit®® dobrovol dodrZzovanych pravidel (pdp nanétu)
v (Celny, souvisly, a uzaeny herni ¢j".
(Mazal, 1993)

V knize Zlaty fond her 2 nalezneme formativni znalky od Johana Huizingera
- hra je svobodnym jednanim

- hra je odpoutanim zéhného svta

- hra ma své ohrateni a musi byt uzéena

- musi mit suj fad a musi byt spéma pravidla hry

- rytmus a harmonie

- moznost opakovani

( Zlaty fond her 2, 2002)

3.8.1.1 Systematika pohybovych her

Jelikoz je hra chapana z mnoha hledisek i{nfilpzofického, psychologického,
socialniho, etologického,¢lbvychovného, pedagogického) a mnoha dalSich, neni
mozné vytvdit jen jedno dleni her.

Systematikou her se zabyvalo mnoho autdv roce 1651 vytvil Jan Amos
Komensky dleni her, které fizpusobil pro program 7iid Slechtické Skoly v Blathom
potoku. Hry rozdlil na zakla¢ charakteruifdy. JelikoZ se sdkterymi kritérii tohoto
déleni mizeme setkat i v dnesni dfltotoclenéni bych v mé praci rada uvedla.

1. Narodni hry piméiené ¥ku a zvykKim
Hry vedené titelem
Slusné zabavy
Hry na zotaveni

Soutgziveé hry

o ok w0

hry bez nebez@é
7. Hry v souladu naboZenskou tématikou
(Rovny, 1979)

Hlediska pro klasifikaci pohybovych her jsou veliezsahla. M. Zapletal a J.
Adamir a kolektiv usp@dali hry dle prosedki, Eduard Bakaladle pojeti psychoher.
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Saia Hermachova zavedla intetak hry, které jsou klasifikovany dle
psychomotorického hlediska. Francouzsky autor RoSana zaklad antropologického
hlediska seskupil hry détyi skupin, kazda skupina je pojmenovana ve francouzst
(agon, alea, mimikry, ilinx). Diky tomuto rogiéni byla iblizena herni systematika. Je
mozné stavajici hry zkenit do tohoto rozéleni, ale ne vzdy bude patrné, pro kterou
skupinu se rozhodnout. V praxi se t@tereni jiZ moc nepouZziva,ipsto je zakladem
pro ¢lenéni nowjsi.

Podle schopnosti, kterou chceme e lozvijet, nizeme pouzit klasifikaci dle
M. Rovného. DalSim hlediskem e byt charakter herginnosti, které zpracoval B.
Caloud, nebo paeby Skolni &lesné vychovy, které rétenil D. Zdergk. K. Rubas
v knize Pohybové hry Zdaznil klasifikaci hernich forem dle rozvoje pohyiyoh
schopnosti. Zakladnimi skupinami jsou hry pro rgzwytrvalosti, silovych
a obratnostnich schopnosti a rozvoj rychlosti. Thategorie je mozné dalgenit dle

potieby.

(Rubas, 2008)

Vybeér pohybovych her(Rubas, 1997)
- typ vywovaci jednotky (rozeznavame \davaci jednotky motivéni,
seznamovaci, naané, procutovaci, opakovaci a kontrolni)
- cil hodiny (vzé&lavaci, vychovny, zdravotni)
- misto pohybové hry ve vyovaci jednotce (Uvodni, hlavni, zé&ne)
- vek hr&u
- pohlavi
- herni zdatnost (pohybové schopnosti a dovedn@sgci&ini herni dovednosti)
- pocet hr&a
- herni prostor
- ptirodni podminky
- materiélni vybaveni (adi, n&ini, improvizované vybaverti mety)
- 0sobnost &tele
- zkuSenosti &astniki

- mistni tradice
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3.8.1.2 Uvedeni pohybové hry

Pred kazdym uvedenim hry si musime tiolbozmyslet jeji vy&r. Doma by si
meél kazdy witel ucklat peipravu, aby jeho hodina byla promySlena a neobjesd
zbyteEné chyby. Pro zvoleni hry si musimesdemit, kéemu je hra utena, kolik hrén
je zapotebi, promyslet si ipadné rozéleni hr&t do skupin,éeho se hra tyka,
prostedi, ve kterém hra bude situovana, fioky, které budou Zaci p@bovat. Hru
prizptisobujeme vysfosti Zaki a jejich pohybovym schopnostem.

Uvedeni hry je veliceidezité. Melo by byt €sné pied realizaci hry. Svolame si
vSechny hrée k solg a snazime se je uklidnit, aby nam byknavana pozornost.
Uvedeme nazev hry.iPvyswtlovani dbame na to, aby hra byla dostatepochopena
vdemi hréi. Hru vyswtlujeme vystizg bez zbyténého prodluzovani. Ukolenxitele
je namotivovat Zaky. Motivacitfzpiasobime ¥ku, pohlavi ciendi a mistu, ve kterém
budeme hru feklddat. Mizeme zde také uvéstigmos w®kterych pohybovych
dovednosti do &ného Zivota. Spatnym Uvodemubeme i vybornou hru pokazit.
Naopak jiny ditel maze i z ,,obyejné" hry vytvdit ,,SIagr".

Po vyseétleni pichazi rozdleni hr&a do dvojic ¢i skupin, je-li to ke ke
potrebné. Rleni je mozné provatl nahodnym vybrem, ktery je rychly, al€asto je
zde nerovnorirné rozaéleni. DalSimi metodami jsou losovani, nominace wvedo,
vybér ,,hwzdy tymu", volba rol&i utvoreni tymu dle sociogramu, ktery si vytvacitel
télesné vychovyei Skolni psychologCasto diferencujeme podlgguichozich her, kde
vychazime z vysledk her minulych. Je mozZzné zvolit dva btea ktéi si vybiraji
druzstvo podle svého uvazeni.

Po diferenciaci musime zak objasnit jejich role vefie nebo jejich pozice.
Vyklad pravidel je nasledujicim bodemc¢itél musi sdm pravidm rozunét a gredava
je hr&am. Fi poruSeni pravidel by s byt Zaci srozumini s trestem, ktery bude

nasledovat. Snazime se vést k fair play.

3.8.1.3 Realizace PH

Pohybovou hrutidi vzdy jedna vybrana osoba.ufg jim byt gitel, nebo
zvoleny Zak. Vedouci z&na pohybovou hru akustickym signalem nebo poveldery
si predem se zaky domluvi. difel sleduje pitbéh hry, dodrzovani pravidel, chovani
Zalkh a bezpénost. V pfibéhu cviceni mizeme hru modifikovat, gmit vybér cvika

a interval jejich zmin. Vybirdme vhodné cviky pro jednotlivodidu, zjednoduSime
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cviceni, nebo ztizime podminky. Pravididzpasobime dle pdeby, ale vZzdy musi Zaci
0 zmen¢ veédét. Podle poétu Zaki vymezime prostor hry, ktery upravujeme dle
vyvinutych situaci.

Pohybovou hru ofi zakorgi ucitel, ¢i vybrany vedouci. Nakonec bydho prijit
kratké zhodnoceni a vyhlaseni vyslédk

(Zlaty fond her 2, 2002; Mazal, 1993)

3.8.1.4 Didaktické pomicky
Hru miZzeme obohatit o didaktické pdeky, kterymi jsou nafklad: Svihadla,

obrwee, mie (fotbalove, basketbalovégénové vSech velikosti a tvar florbalove,
tenisove, kriketove, volejbalove, pingpongové, mkdske), fitbally, ntkké malé mie
(overbally), ringo krouzky, posilovaci gumy, lardgsttky, balargni ponucky, dresy,
Satky, tye (dewené, plastové, vyrobené z novin), Stafetové koliggvazky, kuzele,
kobereky aj.

Vycet uvedenych pofitek nazyvame r#ni pro €lesnou vychovu. Mezi rfadi
pati nagiklad gymnastické kan gymnastické kozy, zémky, akrobaticky koberec,
duchny, kruhy, Zetny, lavicky, kladiny, Svédska bedna nebo jeji samostatng dil
odrazové mstky, trampoliny, stupinek na aerobidalartni deska aj.

Vyznamnou didaktickou pofickou je hudba, ktera napomaha k motivacitzak
udrzeni pedepsaného tempa ¢ehi nebo je pomocnikem pr@iiele jako prosedek
zpesteni vywovaci hodiny. Zvukovy doprovod ime vymezit ¢asovy Usek
na pohybovou hru, tuje zménu pohybovych uUkal béhem rusnécasti, ale take
spusénim muziky nmizeme odstartovat pohybové &sni, ¢i jej ukorgit. DalSim
pomocnikem jsou obrazky a k&Hy s pohybovymi udkoly, které doprovazi projev

ucitele a utuji pohyboveé ukoly.
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4 Prakticka ¢ast
4.1 Cty¥i rohy

Pomiicky: ¢tyti karticky s instrukcemi pro pohybové ukoly, Svihadla

Doporuéeny ¢as: 1 min. 30 s. - 3 min. (podle ptu cvicicich a velikosti stanoveného
hriste)

Popis hry:

Do kazdéeho zeityt roha télocvicny umistime vzdy jednu kakku s pokyny pro
pohybové cuieni. Na kazdé z nich jsou zapsana dviceni. Zaky rozdlime
rovnonerné do ¢ty skupin a ti jdou do svého rohu, kdeé¢mau provadt prvni
pohybovy Ukol (nafiklad chize pocétyiech). Cvéeni provadi az k druhému stanovisti.
Pohybuji se proti sému hodinovych rdgicek. Po splani prvniho kola, které kain
ve vychozim stanovisti, Zaou Zaci plnit bodyislo dva. Timto zfisobem pokréuji do

té doby, nez dokath vSechny zadané ukoly.

Pravidla:
Zaci musi provatt predepsana c¥eni postupd dle zadani a pouze ve vymezeném
prostoru mezi jednotlivymi stanovisti. Je moZnéedejit gedchoziho cwiiciho

Vv pripadt, Ze je Zak rychlejsi.

Obrazek:
2. 11¢
:
)3, 4.(f

Obr. 4 Nakres it pro hruCtyii rohy
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Obr. 5 za&atek hryCtyii rohy

Pohybové ukoly:

Stanovi& ¢. 1. 1.Chize poctyiech (dlag, chodidla)
2. Skoky po jedné noze
3. @he se Svihadlem

Stanovi& ¢. 2 1.Cval stranou
2. Pomalygtb(chize) vzad
3. @Ghe (pomaly bh) s vyskoky

Stanovi& ¢. 3. 1. Liftink
2. Skipink
3. Zakopavani

Stanovi& ¢. 4. 1. Vandka
2. Rak (vzpor leZmagn)
3Capi krok "

Ukonéeni hry: Hra je ukortena jakmile docvii posledni cuici.

Reflexe:

U tohoto cvéeni je dilezité zvazit velikost histe, které je pdeba upravit dle pau
cvicicich.Cim mér cvigicich mame, tim musime prostor zmensit. Zvolilansicenti,
kterd by mohla navysit tepovou frekvenci i nad 16fi za minutu. Je nutné hlidat

u 2aki intenzitu cvéeni a doporéuji misto pomalého dhu z&adit chizi. Doba cvéeni
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by nentla prekrceit ¢tyfi minuty. U stanovidt ¢islo jedna jsem zadila kEh (chizi) se

Svihadlem, proto si zde f@dem pipravime stejny peet Svihadel dle pfu

zWastrenych. Na z#atku upozornime zaky, Ze Svihadlo po spinukolu nechame
na stanovisti¢c. 2. Dale bych dopotila pred zahajenim vSechny ukony vyit

a nazorg predvést, aby nedochazelo k nasledné neznalosti.

Cviceni lze obohatit o zvukovy doprovod. Na zaklad/béru skladby korigujeme

intenzitu cvéeni.

4.1.1 Modifikaceé. 1

Pomicky: ¢tyfi karticky s instrukcemi pro pohybové ukoly, &vavicky, ti casti

Svedské bedny
Doporuéeny ¢as: 3 — 5 min.
Popis hry:

viz predchozi cuieni
Pravidla:

viz predchozi cuieni.

Obrazek:
] i
2. 1.|E
3. ] s

Obr. 6 Nakres #iSté pro opti drahu
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Obr. 7 Stanovi&t. 4 Obr. 8Chuaze po lavice — prava ruka a noha
na lavéce, leva ruka a noha na zemi

Pohybové ukoly:

Stanovis& ¢. 1: 1. Krok sun krok
2Certik"
3. Jeleni skok

Stanovi& ¢. 2: 1. Nizkové skoky
2Capi " krok

3. @he — cely obrat vlevo/ vpravo —icte (opakujeme)

Stanovi& ¢. 3: 1. Chize po lavice — leva ruka a noha na lése, pravé ruka a noha
na zemi

2. @hke po lavice — prava ruka a noha na koae, leva ruka a noha
na zemi

3. @he na lawice — zhoupnuti
Stanovi& ¢. 4 1. Podlézaniasti bedny paétyrech
2. @he (klus) podél lavky, prelézanicasti bedny

3. Prolézani jednatiivi ¢astmi bedny- okhnout z@gt a prelézt

Ukonéeni hry: Hra je ukotiena, jakmile docvi posledni cwuici.
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Reflexe:

Pfi tomto cvieni jsem musela prodlouzit vzdalenost mezi statip@By Zaci néekali
VvV zastupu fed ¢tvrtym stanovi®tm. Zde je opt dalezité pracovat s velikostiriste dle
poctu cvicicich, na zaklagl toho se nam prodluZzuje nebo zkracujes potebny
k provedeni ruSnéasti. Behem hry jsem usoudila, Ze stano¥istlavickami musi byt
vedle sebe, aby nevznikaly velké zastupy. Védio dva ve 4. stanovisti jsem piv/n
mela chizi (klus) po lavéce — pelézanicasti bedny. Zrnila jsem jej, jelikoz lavika
nebyla stabilni a Zakgnmely strach ji grekonat. U starSichétl by toto cvéeni mohlo
byt z&azeno, ale lagka musi byt podloZena.

U stanovi&t ¢. 4 jsme pipravili tfi ¢asti bedny, coz si myslim, Ze je optimalnigo

Tepova frekvence se pohybovala okolo 14G: tegp minutu.

4.1.2 Modifikaceé¢. 2

4.1.2.1 Cvéeni ve dvojicich s gnovymi mici

Pomicky: ¢tyii Kkarticky s instrukcemi pro pohybové ukolygmovy mi do kazdé
dvojice

Doporuéeny ¢as: 3 — 5 min.

Popis hry:

viz predchozi cueni

Pravidla:

Kazda dvojice ma sy mic. V pripack, Ze ztrati mi, vraci se na misto, kde ¢jmpiisla.

Obrazek:

s, 4]l ]

Obr. 9 Navrh KSt¢ pro cvieni ve dvojicich sgovymi mgi
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Obr. 10 Stoj ve dvojictelem k sob, mic  Obr. 11 Vzpor lezmo vzad — &nmhezi Ely
mezi hrudniky (nebo meziibhy) - na boku
aize vged

Pohybové ukoly:
Stanovi& ¢. 10 1. Rihravky s méem - hod
21iravky s méem — hod o zem

3.ifAravky s méem - kutéleni

Stanovi& ¢. 2: 1. Rihravky po zemi ve vzporurdpmo - rukou
2 1iravky po zemi ve vzporurdpmo - nohou

3.ifAravky po zemi ve vzporurdpmo - hlavou

Stanovi& ¢. 3: 1. Stoj ve dvojicEelem k sob, mi¢ mezi hrudniky (nebo meziichy)
- clize vyed
2. Stoj ve dvoji@lem k sob, mi¢ mezi hrudniky — clize vzad
3. Stoj ve dvojimlem k sob, mic mezi hrudniky — cval stranou

Stanovis ¢. 4: 1. Rihravky po zemi- placirkou
2 fidravky o zem se zvednutim jedné nohy- hod pod noho

3. Vzpor lezmo vzadi€ mezi €ly na boku

Ukonéeni hry: viz predchozi aktivita
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Reflexe:

Cvi¢eni probihalo bez problém Zéaci Ukoly snadno pochopili. Pro testovani této
modifikace jsem vybralafidu chlapé@, kde nejsou #iliS ptiznivé vztahy. Bylo zde
dulezité nechat zaky samatse rozdlit do druzstev, aby si vyt¥di dvojice, u kterych
jim nebude nefijlemny tlesny kontakt. Bvéata nendla stimto Zadny problém.
Musime pedem zvazit u kterych ékovych skupin toto cweni zvolit a kde neni
vhodné.

Opet zde pracujeme s prostorem, ve kterém je prévadviceni. V gipads, Ze zvolime
kratSi Histé a rychlou clizi, tepova frekvence nabude nizkych hodnot (ok@®0 tepi
/min.). ZvySeni tep dosahneme prodlouzenirfidi a pomalym klusem mezi metami.
Je mozné pro toto aeni volit pgtnové méky, overbalyci volejbalové mée. Cvieni
opét mizeme doprovodit hudbou, kterairgpmni ruSnowast a naporize zakm udrzet

optimalni tempo.

4.1.2.2 Fitbal

Pomiicky: ¢tyfti karticky s instrukcemi pro pohybové ukoly, fitbal pro Bého Zzaka
Doporuéeny ¢as: 3- 4 min. (podle p&u cvicicich a velikosti stanovenéhaite)
Popis hry:

viz predchozi cuieni

Pravidla:
Kazdy Zak ma sy mic¢. V piipac, Ze ztrati mi, vraci se na misto, kde &jmpriSel.

Obrazek:

[ 2
]

— : 1b

2 5]
2

Obr. 12 Navrh fisté pro cvieni s fitbalem
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Obr. 13 Kick na mii Obr. 14 Vzpor lezmottchem na mii

Pohybové ukoly:

Stanovi& ¢. 1: 1. Chize poctyiech — kutaleni nte hlavou
2. @he poctyrech — kutéleni nde nohou
3. @he poctyrech — kutéleni nde rukou

Stanovi& & 2: 1. Driblovani s néem- chize
2. Pomalgtbvzad- dribling

3. Cval stranou - ting

Stanovi& ¢. 3: 1. Skakani v seéha méi — rukama pisouvam mg
2. Skakani v sedh mé€i nohy k sols — od sebe — rukamadipouvam
mi
3. Skakani v 8exh méi zvednout pokfenou nohu — #mit nohy —
rukamégouvat mé

Stanovis ¢. 4: 1. Vzpor lezmo fichem na mii — preval mie — uchopit (opakujeme)
2. Kick na tnpravd, leva — obejit i kutalet a opakovat
3. Poslatdnipred po zemi dojit ho a zastavit jej rukou
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Ukonéeni hry: Hra korti, jakmile docwéi posledni student.

Reflexe:

Cviceni na velkych ndich Zaky bavilo. Bive, nez z&ne hra, je zapétbi pohybova

viN s

pohybuje okolo 150 tépza minutu. Je vhodné na 4. stanovisti v kazdént huogt
pocet provedeni. Osolnbych zvolila ti provedeni. Pro lepSi pochopeni je mozné

pridat fotografii se cvikem na stanowist

4.1.3 Modifikaceé. 3

obruce

Pomicky: ¢ty karticky s instrukcemi pro pohybové Ukoly, kuzely pro mgeni

slalomu, obrge dle p@tu cvicicich
Doporuéeny ¢as: 3- 5 min.

Popis hry:

viz predchozi cweni

Pravidla:
Zak musi projit okolo vSech kuZelV pripac, Ze u rkterého cuieni ugime paet
provedeni, musi byt tolikrat provedendi Bpakovaném poruseni pravidehie Litel

stanovit Zakovi trest, ktery provede v hlavni ne@recné casti.

Obrazek:

[ 2
]

— : 1b

|§_| 3.
Obr. 15 Navrh Ksté pro modifikaci¢. 3 s obrdemi
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Obr. 18 Vzpor lezmo vzad (rak) Obr. 19 Cliize poctyrech - slalom mezi
- slalom mezi kuzely, obtnavigena kuzely, obruumistna v ohybu kolen a
na lise za zagsti

Pohybové ukoly:
Stanovis& ¢. 1:  1.Chize (k&h) vpred - kutalet obrupied sebou
2. @he (kEh) vzad — kutalet obtu
3. @he (kEh) vpred — vyhodit obréinad sebe- chytit

Stanovi&# ¢. 2: 1. Slalom mezi kuZely — olirjako volant
2. Chize poctytech — slalom mezi kuzely, oldrumistna v ohybu
kolen a za z&gti
3. Vzpor lezmo vzadky— slalom mezi kuzely, obfunavigena
na kse

Stanovis ¢. 3: 1. Chize ved — t@it obrué na pravé ruce
2. @he vzad — t&it obruwé na levé ruce
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3. @he vped — t&it obruwe v pase

Stanovid ¢. 4: 1. Chize vgred — proskakovat obéu
2. Projit ol#iu- odhodit obri&+ sebrat ji
3. Proskbobrwi jako Zabika (ve vzporu tkpmo)- clize

ve vyponu - vzpazit

Ukonéeni hry: Hru ukorti posledni zak.

Reflexe:

U stanovi& ¢. 2 miZzeme uvést polohu obfe, nebo mizeme nechat na jednotlivci,
kam ji umisti. Na stanovisti. 4 ucime pa&et provedeni Ukolu pro jednotliva ¢eni.
Doporwuji 3 provedeni.

Tepova frekvence se pohybovala mezi 130- 140 tepminutu.

4.2 Obruée

Pomiicky: obruie dle p@tu cvicicich, pigalka
Doporuéeny ¢as: 4 minuty

Popis hry:

Po tlocvi¢né rozmistime obrte, mezi kterymi se budou Zaci pohybovat. Na akkngtic
signél musi kazdy 7Z4k zabrat jednu a@beuz&it plnit stanoveny ukol. titel zadava
cviceni pro zaky.

Pravidla:

Déti maji jednu obrd celé cvéeni.
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Obrazek:

3 F

Obr. 20 Navrh Hsté pro hru Obrde, kdy  Obr. 21 Rozmisti Zaki na z&atku
kazdy ma svou obtupo celé cuieni hry hry Obue

Obr.22 Kutéleni obrte pii chazi vpied Obr.23 Obihani viastni al&u

Pohybové ukoly:
» chaze (k&h), kutaleni obrée — vgred, vzad
* héh s obrii, na povel polozit obrua olEhnout ji
» skoky (leva, prava) z obta do obrde
» obehnout vlastni obri— ve stoje, pdétyirech, ve vzporuigpmo, plazenim
» chytit obr& a prolézt ji ve stoje jakores Svihadlo
» provléknout se obkii od chodidel do vzpaZeni
* tocit s obrui v pase
e tocit obrwi na pravé ruce
* tocit obruwe na levé ruce

* tocit obrwii na kolenou

» |ézt ve vzporu tkpmo po obvodu obée s jednou dlani v ob&ua jednou dlani

vne
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* ve vzporu klémo- nadzvednout postuprobrit na jedné stran druha strana
neustale ve styku s podlozkou a prolézt ¢bru

e postavit obrd, prolézt, chytit obré

Ukonéeni hry: Ugitel po uplynuti stanovenéhdasu ukogii cviceni akustickym

signalem.

Reflexe:
Hru miZzeme zait tim, Ze rozmistime ob&a po tlocvicné. Po zahgjeni hry zackbaji
mezi obridemi a po pisknuti si zaberou jednu alhrse kterou budou pracovat po celou
dobu, nebo je mozné rovnougelit obruc kazdému jednotlivci a ten zahaghorovnou
S n&inim.
Stanovila jsem stasovy limit étyfi minuty a tepova frekvence se #ak pohybovala
okolo 140 tep za minutu. Dobu hry GZeme dle pdeby zkréatit.Cas nesmi f@sahnout
pét minut. Ot ménime velikost KSte dle patu Zaki a mezi jednotlivymi cvienimi
muzeme volit pomaly & ¢i rychlou chizi pro korigovani tepové frekvence. Déle
pracujeme s frekvenci zm pohybovych Okdl. Pro zklidréni volime staticka céeni
¢i cviceni v nizkych polohach jako proviékani okeuprolézani, plazeni kolem ni atd.
Jednotlivd ceni mizeme @zr¢ prohazovat. Je mozné i vynechani ikalle dbame
na stidani vysokych a nizkych poloh. Pro testovani jgafadila pohybové ukoly:

» chaze (k&h) kutaleni obrte — vgred, vzad

* beéh s obrdi, na povel polozit obtua okEhnout ji

» ob&hnout vlastni obr— ve stoje, pétyiech, ve vzporuigpmo, plazenim

» chytit obrui& a prolézame ji ve stoje jakégs Svihadlo

* tocit s obrui v pase

» |ézt ve vzporu tkpmo po obvodu obie s jednou dlani v obéua jednou dlani

vne

4.2.1 Modifikaceé. 1

zaci mohou pouzit jakoukoliv obrue
Pomiicky: obruie dle p@tu cvicicich, pisalka

Doporuéeny ¢as: 3 - 4 minuty
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Popis hry:
Po elocviéné rozmistime obre podle pétu cvicicich. Zaci poklusavaji mezi
obrwtemi. Na akusticky signal musi kazdy zZak zabrat yedri& a za&it plinit

stanoveny ukol.

Pravidla:

Pro kazdé cwieni si zak vybere jinou obtukterou nesmi pouzit dvakrat po soblezi
jednotlivymi cvicenimi obré polozi a pohybuje se bez ni. Nesmi se bratdahrkteré
jsou vedle sebe, ale dbame na to, aby se Zak poealpo celédlocvicng.

Obrazek:

?
T K/%
X =

Obr. 24 Navrhit$té pro hru Obrde, kdy Zaci pouZzivaji libovolnou ohiru

Za

Obr. 25 Toéeni obrdi v pase Obr. 26 Lezeni ve vzpdarptho
po obvodu obie, dlarg na obrudi

Pohybové ukoly:
viz predchozi cueni

Ukonéeni hry: viz predchozi cuwieni
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Reflexe:

Tepova frekvence se pohybujlghizné ve stejné intenzitjako u gedchoziho cweni.
Ohcas mize dojit k jejimu zvySeniiprychlém hledani volné obéa. Hra niize byt pro
Zaky zajimawjsSi nez pedesla, jelikoz rize dochazet k&tSimu kontaktu mezi zaky,
kdyZz hledaji obrd pro stanoveny ukol. Mezi a@nimi volime Bh, chizi, chizi
ve vyponu, chzi po ¢tyfech. Pro sniZzeni tepové frekvence volimézcla pomalejsi
cviceni. Ot mizeme pracovat&sem a intenzitou z&n voleb pohybovych tkaél

Pro testovani jsem volila stejné pohybové ukolpjakredchoziho cwieni.

4.2.2 Modifikaceé¢. 2

Svihadla

Pomicky: Svihadla dle p&u cvicicich, pigalka
Doporuéeny ¢as: 3- 4 minuty

Popis hry:

viz predchozi cuieni

Pravidla:

Kazdy zak ma neustale své Svihadlo.

Obrazek:

s %
Obr. 27 Navrh ifist¢ pro modifikacic.2 Obr. 28 Obchazeni Svihadla ve
se Svihadly vzporu ledm
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Obr. 29 Stoj, fipazit, Svihadlo Obr. 30 Plaizse Svihadlem
drzime @ehnuté v obou dlanich

pied €lem — stidaw proviékneme

pravou a levou nohuies Svihadlo,

poté zgt

Pohybové ukoly:

obehnout vlastni Svihadlo

preskakovat snozmo vlastni Svihadlo polozené na zpiad a vzad
preskakovat vlastni Svihadlo poloZzené na zemi po§ethze vped a vzad
stoj, p@ipazit, Svihadlo drzet fighnuté v obou dlanichigd €lem — stidaw
proviékat pravou a levou nohtigs Svihadlo, poté 2p

béh, chize slalomem mezi Svihadly

preskakovat stranou své Svihadlo

skakat snozmo \pd fes Svihadlo

skakat snozmo vzadgs Svihadlo

skékat pravou (levou) nohouiga ges Svihadlo

plazeni se Svihadlem

obchéazeni Svihadla ve vzporu lezmo

Ukonéeni hry: Ucitel ukortuje hru.

Reflexe:

Tepova frekvence je podobna jakou teqchozich dvou cveni. Ri zadavani

pohybovych Ukal bych z#adila pouze jedny ze skbkpies Svihadlo, které jsou

na konci vyliru, jelikoZ €lo neni na vSechny v rusgésti gipraveno.
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4.2.3 Modifikaceé€. 3

na hudbu

Pomiicky: CD s hudbou, CDighrava,
Doporuéeny ¢as: 3 minuty

Popis hry:

Zéaci se pohybuji v prostorutipznéni hudby. B jejim zastaveni provéfl Zaci
pohybova cuieni.

Pravidla: viz predchozi cweni

Ukoly:
MuzZeme zvolit druh nfni, se kterym budeme pracovat, a podle toho vyiéréikoly
pouzité ve vSech modifikacich hry Obeu

Ukonéeni hry:
viz predchozi c\eni

Reflexe:
Volime hudbu s pomalejSim tempem, aby podigzaci provadli jednotliva cvieni.
V prab¢hu hry je mozné #nit skladby a stdat tempo cuieni. (Eitel mize jednotlivé

cviky sam pedvadt, nebo je pouze zadava &wdim

4.3.4 Modifikace¢. 4

spojeni rusné a pipravné ¢asti — obrue
Pomiicky: obrute dle p@tu cvicicich, pigalka
Doporuéeny ¢as: 8 minut

Popis hry:

Pfi znéni hudby se Zaci pohybuji ve vymezeném prostodsapem, ktery wi wcitel.
Na akusticky signal Zzaci provadi pohybové cewii, které slouzi k protazeni

jednotlivychcasti €la.
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Pravidla:
viz ptedchozi cueni

Obrazky:

Obr. 31 Sed #Zny skEmo, Obr. 32 Obrazek zndzgici pohybovy
vzpazit obéw dlanich Ukol2

Obr. 33 Sed zkzny skmo, Obr. 34 Ukézka ukeolslo 5
paze pakt upazmo
povys, obruv dlanich

Vs

Obr. 35 Ukazka ukokislo 6 Obr. 36 Ukézka Ukodislo 7
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Pohybové ukoly:
1) ZP: sed zkizny sk&mo, vzpazit, obréi v dlanich - Uklon vpravo, Zp do ZP-
Uklon vlevo. Zgt do ZP.

2) ZP: sed zkizny ske&mo, vzpazit, obré v dlanich - hluboky ohnutyipdklion,
hlava a paZe v prodlouzZeni trupucZgP.

3) ZP: sed zkizny sk&mo, pokeit upazmo povys (svicen), olirw dlanich -

pomala rotace trupu vpravo/ vievoggpo ZP.

4) ZP: sed roznozny, vzpazit, oldru dlanich - Uklon k levé/ pravé noze.&pres
hluboky ohnuty pedklon do ZP.

5) ZP: leh, pipazit, obr¢ drzime v dlanich na panvi vodoravis podloZzkou —
skigit prednoZzmo pravou / levou, igtaw proviéknout pravou, levou dolni
koncetinu obrui - pritdhnout k hrudniku. Zf do ZP.

6) ZP: leh,vzpazit, obru do dlani — skiit dolni kortetiny, protdhnout obii,
pritahnout stehna k hrudniku - kolébanteg, vzad. Zgt do ZP

7) ZP:leh naiiSe, vzpaZit, obradrzime v dlanich poloZenou na podlaze <€iskr
pravou / levou dolni keéetinu. Obr¢ zahakneme za $fiiu a tla&ime rukama

nohu k hyzdi, Zbdo ZP. Opakujeme na druhou nohu.

7) ZP: Stoj, obrd drzimev dlanichied €lem — stidaw proviékneme pravou
a levou dolni ko&etinu obrgi. Opet proviékneme dolni kafetiny do ZP.

9) ZP: stoj — Hdaw krouzime obrti na pravé / levé ruce

Ukonéeni hry:
Hra je ukorena, kdyz vyprstasovy limit nebo po protaZzewésti €la, které budou

nejvice zatZzovany v hlavngasti hodiny.
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Reflexe

Volime delSi¢as pro ruSnodast, jelikoz jsou zde zahrnuta i protazeni aijezté, aby
bylo pripravné cuieni provadno spravi a pomalu. Witel koriguje a opravuje chyby
béhem cvEeni. Tepova frekvence jefiplizné 120 tefn za minutu. Postupujeme se
zadavanim ukdl dle zadani. Protazeni&aa od centraéta k periférii. BBhem protazeni
volime rychlou chzi vpred a vzad, & stranou, vantku, chize poctyiech, ve vyponu,
plazeni, vzpor lezmo vzad (rak). Volimaipravnoucast, kterou si Zaci vipdchozich
hodinam ngli moZnost vyzkouSet, aby nedochazelo k zdrzovayikktli zbytecnému
vyswetlovani.

Pro spojeni rusné agpravnécasti mizeme pouzit téz Svihadlagt, desttky, overbaly

¢i protazeni bez r@ni. Déle zde uvadim navrhipravného cuieni bez néni:

1. (protaZeni svélpletence ramenniho (prsni sval))
ZP: leh pokemo, pipazit, dlar vpied - oblouky zevnitvzpaZit, libety dlani suneme
po zemi, zpt ZP

2. (posileni zadovych sviah Sikmych hSnich)
ZP: leh — Uklon vpravo — skit vzpazmo zevnit spojit ruce v tyl- sunem po zemi

uklon vlevo, zpgt ZP. To samé cweni provadime na druhou stranu.

3. (protazeni svél pate‘e-pedevsSim v oblasti bederni)

ZP: leh skemo,upazit otccit hlavu vpravo, nohy polozit vlievo. ZpZP.

4. (protaZzeni Sijovych svgl
ZP: leh roznoZzny pokimo — skit vzpazmo zevnit ruce v tyl — pedklon. Zgt do ZP.

5. (uvolreni kyelniho kloubu)
ZP: leh na zadechskrit prednozmo a pravé (levé) kolendgitgknout k hrudniku,

vydrz, zvyraznit pitazeni k hrudniku. Z do ZP

6. (uvolreni kyeelniho kloubu)

ZP: leh na zadechpokrit tnoZzmo pravou (levow) zwétSit rozsah pomoci tlaku dlani
na koleno

7. (protazeni sval na zadni straet nohou, z¥tSeni pohyblivosti kglniho a kolenniho

kloubu)

ZP: preké&zkovy sed levou (pravou), vzpazit -hluboky olynpiedklon k pravé / levé

dolni kortetiné — zpEt do ZP.
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8. (protazeni svalna vni#ni strare nohou)
ZP: sed roznozny, skit upazmo povys, ruce v tyl hluboky ohnuty pedklon, vzpaZit.
Zpét do ZP.

9. (zlepSeni koordinace)

ZP stoj spatny vzpazit - krouzeni levouigd a pravou vzad (nesouhlasné kruhy)

4.3 Opicky
Pomicky: karticky s navrhy pohybovyctinnosti, pigalka, Zebiny
Doporuéeny ¢as: 3 minuty

Popis hry:

Vybereme dvojice. Jeden z paru poklusava gocvicné a pedvadi cviky (plazeni,
chize po étyfech, valeni sud atd.). Druhy ma za Ukol provétdty samé cviky co
piedvadjici.

Po utité doke se cwvEici vymeni. Na zdi vywsime tabulky s navrh§innosti, které je
mozno prova# (slouzi jako nadpasda pro pedcvicujici).

Pravidla:

Zak, ktery pedvadi pohybovéa céeni, seridi kartickami s navrhy pohybovych kol

Opicka musi pesré kopirovat cviky pedcviujiciho. Zaci si smi vzajendnradit

s vymysSlenim Ukdi.

Obrazek:

i

2290 .
e

—

TTORE xx

Obr. 37 Navrh fisté pro hru Optky

52



Pohybové ukoly: (ndvrh pohybovychéinnosti)
Chize
- vytaenim v hlezennim a Kglnim kloubu
- protaZzeni stojné nohy
- chaze vged, vzad, stranou
- Ve vyponu, po patach
- v podepu

- poctyiech

- kratky, dlouhy, vysoky, nizky
- stidat chizi a keh
- béh s poskoky

Tane’ni kroky

- prisunny, cvalovy, poskmy, polkovy, vatikovy, mazurkovy

Plazeni
- vpied, vzad v prostoru

- vpied okolo pekazek

Lezeni
- ve vzporu klémo
- Ve vzporu gepmo- vped i vzad
- ve vzporu lezmo vzadu

- vylézanici slézani po Zdinach (stanovime vysku, kam az mohdati dylézt)

Poskoky, skoky
- na mis¢, vpred, vzad, stranou
- po jedné na mistvpied
- snozmo, $tdaw- leva/ prava

- cCertik, jeleni skok
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Obraty

- Ctvrtobrat

- palobrat

- cely obrat

- namis¢

- pri chazi, pri behu

- ve vyskoku
Ukon¢éeni hry:

Po uplynuti stanovené dobyitel ukonti hru.

Reflexe:
Zaci cvieni, kterd jsou na ka#fiach, znaly z minulych hodin, tudiz je snadno
pochopily a cwieni probihalo bez problémPred cvienim gecteme jednotlivé navrhy.

Je dobré upozornit na v§tbze vSech kategorii cvik

4.3.1 Modifikace:

4.3.1.1 Cvéeni bez tabulek s navrhem pohybovychliinnosti
Pomiicky: pi&alka, zebiny
Doporuéeny ¢as: 3 minuty

Popis hry:
Z&ci utvdi dvojice, které zachovaji po celé &smi. Jako v prvnimifpad: vzdy jeden

z dvojice gredvadi cuieni.

Pravidla:
Nyni nejsou k dispozici karty s navrhem pohybovy&bla.
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Obrazek:

S o
e

O

TUORR| EE

Obr. 38 Histé pro cvieni bez tabulek s navrhem pohybovgaimosti

Pohybové ukoly:
Zéci si sami uuji pohybové tkoly, které jiz znaji zguchozi hodiny

Ukonéeni hry:
viz predchozi c\ieni

Reflexe:

Tuto modifikaci zéadime do vytovaci jednotky az po absolvovartedchozi hry, kdy
byli Zaci seznameni s tim, jaké cviky je mozno p@wt. Ucitel koriguje cvieni
a pipadrée maze poradit s vyérem.

Je mozné namisto roddni do dvojic nechat Zaky &¥i vSechny najednou, kdy vzdy
jeden pedvadi jeden cvik a ostatni ho napodobuji. Taktpastup® vSichni vystidaji.

Podle pétu cvicicich by n&l ucitel zoptimalizovat frekvenci vyvolavani zak

4.3.1.2 Rekazkova draha — s karttkami navrha pohybovych ukok

Pomiicky: karticky s pohybovymi ukoly, zginy, 2x lavicka, Zirenka, 2 dily Svédskeé

bedny, lano, 12x Svihadlo, 8x olgru
Doporuéeny ¢as: 3 min. 30 sec.
Popis hry:

Cvi¢enci maji k dispozici fekazkovou drahu, kterou mohou vyuzit pro pohybova

cviceni. Cveici vytvari dvojice, z niz vzdy jedenfedcvicuje.
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Pravidla:
Zaci mohou vyuzivat zéimy jen do vyznéené vysky. Sfdaji libovolrg jednotliva

stanovisk. Jsou k dispozici karty s pohybovymi &nhimi pro jednotliva stanovist

1T —

0000
OO0

Obréazek:

B RaAA
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Obr. 39 Histé s rozmistnim n&adi pro pekazkovou drahu

gl - A [ - il N ;‘iﬁ “ ';:: :
Obr. 40 Stanovids lavickami Obr. 41 Ukazka stano¥iStzirtnkou a
castmi Svédské bedny
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Obr. 42 Chze stranou po lavte Obr. 43 KrouZeni obfikolem pasu

Pohybové ukoly:

b¢h, chize v prostoru vied, vzad

cval stranou

chize ve vyponu

chize (stoj) pednozit pravou (levou) nohou fistat nohy
chize (stoj) pednozit pokéit pravou (levou) nohu —igtlat nohy
rovnovazné postoje

obraty — viz pedchozi v¥et obrail

chize po lag vpied

chize po lag stranou
chize po lag vzad
rovnovazne polohy na lan

pieskakovani lana

Obrwce:

vyhazovat obrti - chytat (na mist pii chazi)
tocit obruei

- na krku

- na ruce

- VvV pase

- na kolenou

- na nohou
vyhodit obri — obrat - chytit
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- stoj - drzet obréijednou stranou na zemi — pustitregvinnout nohu - chytit
- slalom mezi obréemi

- proskakovat obrti

- béh, chize - slalom mezi obtemi

- chaze poctyrech - slalom mezi obtemi

- vzpor lezmo vzad - slalom mezi obami

- chaze ve vyponu, obguv ruce

- proskait obrwi jako Zabtka (ve vzporu tEpmo)

- lezeni ve vzporuigpmo pes obride

- chaze s obrti, kutaleni ped €lem

- Uklony, gredklony, rotace trupu s ohifiu

Lavicky
- chaze ve vyponu
- chaze vged, vzad
- chaze s houpnutim
- chize vgred, uprogied laviky diep, leh, vzpor lezmo, obrat aj.
- chaze s pednoZenim pravé, levé nohy
- lezeni ve vzporuig@pmo, prav&ast tla na zemi, leva dole
- lezeni ve vzporuig@pmo, lev&ast tla na zemi, prava dole
- krok sun krok
- Obraty
- rovnovazné polohy
- skoky - na mist, pri chazi
- certik
- jeleni skok

- nazky

Zinénka
- kolébka
- podlézankasti bedny

- prelézanicasti bedny

podlezentasti bedny - okhnuti a pelezeni
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Svihadla
- chaze po Svihadlech
- chaze po Svihadle ve vyponu
- skoky po levé, pravé noze
- skoky snozmo vi{ed, vzad
- obihani vlastniho Svihadla
- preskakovani snoZzmo igd, vzad vlastni Svihadlo poloZzené na zemi
- preskakovani vlastniho Svihadla po jedné nozedjpvzad polozeného na zemi
- stoj, pipazit, Svihadlo drzet fighnuté v obou dlanichigd €lem — stidaw
provlékat pravou a levou nohigs Svihadlo, poté 2p

- béh, chize slalomem mezi Svihadly

Zehyiny
- lezeni nahoru, dolu, po Zgbach
- prelézani Zebhn z jedné strany na druhou

- prolézani navzajem ve dvojici
Ukonéeni hry:
Konec hry odpiskaditel po uplynuti uéenéhotasu.

Reflexe:

Cviceni je narongjSi na gipravu, proto néadi a ndini pripravuji necwvéici béthem
nastupu a zapisu ddidnice. Ostatni se k nim poté&igoji. Jako prvni z&name
piekazkovou drahou s pohybovymi kartami, aby bytedh jasné, co vSechno mohou
na jednotlivych stanovistich @i a pomizeme jim zvolit vhodna cveni. Litel

s necwticimi mize prochazet poc¢lbcvicné a radit zakm se cwvtenim. Druhou
moznosti je, Ze nedlici postavime k jednotlivym stanovistim a ti mohpadavat
pohybové Ukoly. Na kazdé stano¥iSumistime kartu s pohybovyrinnostmi.
Na Zelsinach utime vySku, kam je dovoleno vylézt. Za vyZanoucaru Zaci neskji.
Pod Zignkou protdhneme dv c¢asti Svédské bedny, aby Zaky samotnaériéa
nesvadla ke kotouhm a jinym akrobatickym c¢enim. RPed opu&tnim stanovis se
Svihadly a obrtiemi je nutné vrétit éni na pivodni misto. Dale upozornime z4aky, aby
zvolili nanejvys dvaizné druhy skok pres Svihadlo.

Tepova frekvence zde byla okolo 115 — 125ite@ minutu.
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4.3.1.3 Rekazkova draha — bez kartéek navrhi pohybovych Ukok
Cil vyu¢ovaci jednotky: gymnasticka piprava

Pomicky: karticky s pohybovymi ukoly, Zeiny, 2x lavicka, Zirgnka, 2 dily Svédskeé
bedny, lano, 12x Svihadlo, 8x olgru

Doporuéeny ¢as: 3 min. 30 sec.
Popis hry:

Cvicenci maji k dispozici fgkdzkovou drahu, kterou mohou vyuzit pro pohybova

cviceni. Tentokrat Zaci nemaji k dispozici karty s tlaymi pohybovymi ukoly.
Pravidla:
viz predchozi cuieni

Obréazek:

Obr. 44 Prolézani na zétach Obr. 45 Rovnovazna peloa lag

Pohybové ukoly:

Zaci si vymysli sami jednotliva aseni dle minulé hodiny.
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Ukonéeni hry:
viz predchozi cueni

Reflexe:

Toto cviieni zdadime aZz po absolvovantealchoziho cwieni, aby Zaci &déli, ktera

cviceni mohou provad na jednotlivych stanovistich. Zaci zhodnotili, t#o cvieni

pro ré bylo lepSi nez fedchozi, jelikoZz mohli vice improvizovat aclhinjej uz

vyzkouSené. Citel pisknutim, nebo jinym akustickym signalem, ritge predem

stanoven, udava zmu partnel ve dvojici. Necwutici opit mohou pomahat
na jednotlivych stanovistich.didel koriguje aktivitu.

Tepova frekvence se zde pohybuje okolo 12@ tepminutu.

4.3.1.4 Cvéeni na hudbu

Reflexe:

Cvi¢eni na hudbu dZeme pouzit pro variantu prvni, kdy zZacicg\wez néini, nebo i
modifikaci s opti drahou. S pomoci hudbyieme ovliwovat tempo c\ieni, nebo se
pii zastaveni zvukového doprovodu wmh dvojice. Pouzivame a@ni s karitkami

I bez nich.

4.3.1.5 S miem

Pomiicky: volejbalové mie podle potu cvicicich
Doporuéeny ¢as: 4 minuty
Popis hry:

Zaci vytvai dvojice a stidaw jeden druhému ipdvadi Ukoly s ngem, které musi
druhy kopirovat.

Pravidla:

viz predchozi modifikace hry Ogky
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Obrazek:

Obr. 46 Navrh Hste hry Opitky s mEem

Obr. 47 Protazeni zadni strany stehenc&emi Obr. 481ikhravky o sénu

Obr. 49 Podavani si i8 z ruky do ruky pod nohou
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Pohybové ukoly:
- vedeni mée
- uder mée o zem, chytit
- hodit m& 0 zem, po dopadu od zérohytit
- vyhodit m& nad sebe, chytit
- vyhodit m& nad sebe, sed (lehigp, klek....), chytit
- vyhodit m¢ nad sebe - obrat, chytit
- vyskok s méem
- vyskok s méem a hodit jim 0 zem
- kouleni mée na zemi
- vzpor kl&mo, kutalime hlavou, nohou, rukou
- koulet mg ve vzporu lezmo
- prihravky
- poslat mé vpied, dokhnout a zpracovat jej (nohou, rukou)
- hluboky gredklon — kutélet ndiz ruky do ruky
- hluboky gedklon — kutalet kolemela
- sed - kutalet ngikolem €la
- sed roznozny — kutalet thdo predklonu, k jedné a druhé noze

- stoj - podavat ntistidaw z dlaré do dlar¢ okolo krku, hlavy, kolenou, pasu aj.
Ukonéeni hry:
Poctyfech minutach je hra uksena.

Reflexe:

Pro usnadéni této hry umistime poglbcvicné cedule s pohybovymi dkoly, které
mohou Zaci vyuzivat. @G beéhem hry stidame pedcviujiciho. Je nevhodné, aby se
dvojice promichavali &hem cvieni, jelikoz by mohlo dochazet k opakovani pahyb
které jednotlivec jiz cvil s predchozim spoluzakem. Tepové frekvence zde bylaookol
130 tefi za minutu. Tato hodnota bude u vSeélzna na zakladl Ukoli, které si
vyberou.

Pro modifikaci je mozné ait jednoho, ktery pedvadi cviky a ostatni ho
napodobuji. Takto prasttame vSechny zaky. Musime vSak davat pozorkasovy
limit, ktery by nengl piresahnouttyti minuty. Je tudiz d@lezité zvazit poet cviicich,
aby se vysidali vSichni a nikdo nebyl vynechan. Tak#étel mize gedvadt a Zaci ho

napodobuji.
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4.3.1.6 Protazeni na hudbu

Pomicky: CD s hudebnim doprovodem, CBeprava

Doporuéeny ¢as: 7 minut

Popis hry:

Zaci ve dvojicich provadi protazeni spojené s rusnéésti na hudebni doprovod.

Pravidla:

Zaci vyuzivaji cvéeni, které znaji zrozoteni z hodin dlesné vychovy. Mezi
jednotlivym protazenim #taji chizi, béh, chizi ve vzporu gepmo, clizi ve vyponu,
plazeni, skoky, obraty, tatr@ kroky.

Obréazek:

%% /\/i“viw
)
o

Obr. 50 Navrh fist¢ pro modifikaci hry Opiky — cviéeni na hudbu

Obr. 51 Uklony Obr. 52 Protazeniirpdnicasti stehen
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Obr. 53 Protazeni &miho svalstva Obr. 54 Protazeni kmiistrany stehen

Pohybové ukoly:
Zaci vyuzivaji vlastni cweni, které jsou jim znamé Zquchozich hodin étesné
vychovy.

Ukonéeni hry: Ukor¢eni hry vedoucim po dovrSeni stanovené doby.

Reflexe:

Béhem cvteni se tepova frekvence pohybovatilFné 110 — 130 tefp za minutu.
Zakam jsem nedavala zadné karty sesewim, ale vyuzivali gipravnécasti, které jsou
jim zndmé z hodinétesné vychovy. Protazeni daphali cviky z ruSnychc¢asti, se
kterymi meli moznost se seznamit ¥erchozich hrach. Je mozné nabidnout pomoc
prostednictvim vyukovych karet silady pfipravnych cuieni. Ri testovani se Zaci
ve dvojicich vyngnovali podle svého uvazeni. ieme vymdny korigovat také my,
ucitelé, nebo se vsichnifpdem domluvi, po kolika cvicich nasleduje cima Ot
nedoporduji zameny partnedi. DalSi fedcvieni mize byt provadno witelem, nebo

stridanim zak.

4.4 Ocasky

Pomicky: ,ocasky” vytvaené z rozliSovacich drédmohou byt téz vytvieny z Satk,
ruénika nebo dle vlastniho napadu)

Doporuéeny ¢as 2- 3 minuty
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Popis hry:

V avodu vymezime prostor, ve kterem bude hra pratb(maly prostor). Kazdy zak
dostane s ocasek (Satek nebo rozliSovaci drez), kterytigigwni za kalhoty. Pustime
hudbu a Bhem ni maji zaci za Ukol ziskat co nejvice otagldyz prestane hrat hudba,

cvicici se zastavi a spitaji si, kolik nasbirali ocask

Pravidla:

Océasek umistime za kalhoty na viditelné a snadretugoé misto (nejlépe za gumu
kalhot nad hyzémi). Hr& si ziskané ocasky necha v ruce. Pokud mu byl jgdnaden,
jeden z nich si umisti co nejrychleji za kalhotykdd nesmi zabrgovat ukradeni svého
vlastniho océsku.

Obréazek:

%\%

\

%\% 5

Obr. 55 Navrh Histé hry Ocasky

Obr. 56 Ukazka hry ,Océasky”
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Ukonéeni hry:
Hra je ukorena, kdyZ jeden z ht& ziska vSechny ocasky. Pokud zbyas do konce

¢asoveho limitu, mizeme hru opakovat.

Reflexe:

Vymezime prostor dle gtu dti, ten by ndl byt maly, aby nedochazelo k rychlému
béhu i horéni protivniki nebo rychlym zrenam pohybu. Pro mé a&éni jsem zvolila
malou g&locviénu a v ni vymezila prostor volejbalovou modrou Rigarou a stedovou
lajnou, ve které c¥ilo sedm chlapi. Je dobré vyzrit prostor, ktery nebude zasahovat
az ke sing, aby se Zaci o ni neopirali, kdyZz se chramidpztratou ocasku. V fioéhu

hry mgli chlapci tepovou frekvenci do 140 fepa minutu.

4.5 Filmovi hrdinové

Pomiicky: obrazkové karty s postavami Harryho Pottera a yjklkt slouzici pro

zapamatovani ce¥eni
Doporuéeny ¢as: 4 minuty
Popis hry:

Zaci haji v prostoru dlocviény. Na za&atku hodiny, nebo za domaci Ukol, se maji
nawit 8 podstatnych jmen, ktera znaioji jednotliva cvéeni.
1. Harry Potter - Bh
Hermiona — bh poctyiech — dlas, chodidla
Voldemort — skoky snozmo
Ron Weasley — dlze po Spikach
Albus Brumbal — plazeni w¥pd
Rubeus Hagrid — lezeni ve vzporu lezmo (jako rak)
Draco Malfoy — kolébka - houpat se na bedrech

© N o O b~ WD

Gregory Goyle - obratyippomalém khu vzad
Pravidla:

Ucitel po zahajeni hryika nazvy postav a Zacirguvadji cviceni, ktera postavy

znazotuji. Pro pomoc slouzi karty s obrazéena filmu s popsanymi akoly.
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Obrazek:

Obr. 57 Navrh fisté pro hru Filmovi hrdinové

Obr. 58 Cliize po Spikach

Obr. 59Lezeni ve vzporu lezmo (jako rak) Obr. 60 Kolébka

Ukonéeni hry:

Hru ukortuje Wwitel.
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Reflexe:

Na konci gredchozi &glesné vychovy jsem Zékn rozdala list papiru s osmi Ukoly a herci
filmu Herryho Pottera (viz ifloha ¢. 14). Ti se nili snazit ho natit do dalSi hodiny
TV. V nasledujici hodi& TV byl list znovu rozdan a byly jim ponechany 2nuomiy pro
zopakovani. Uitel fikd jména postav a ne¢iti ukazuji pomocné karty (viztippha

¢. 15). Pro ¥tSi usnadéni mizeme zakm poradit pohybové dkoly (jen wipack, ze

by nikdo ne¥dél, co ma cwit).

4 5.1 Modifikace:

s micem: basketbal
Pomiicky:viz predchozi hra
Doporuéeny ¢as: 4 minuty
Popis hry:

viz predchozi hra

Pravidla:

viz predchozi hra

Obrazky:

==0
=30

Obr. 61 Navrh HSté pro hru Filmovi hrdinové s ém

Pohybové ukoly:
1. chiaze — dribling pravou rukou
2. chaze — dribling levou rukou

3. chaze — dribling stidaw levou a pravou rukou
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dribling ve depu
dribling - stoj — dep — leh - stoj
vyhodit mt — dolghnout mé- chytit

N o 0 A

ve stoji rozkréném driblovat s néem osméku od pravé nohy
Ukonéeni hry:
viz predchozi hra

Reflexe:
Opet postupujeme stefnjako u gedchozi hry. Vytviime si karty s postavami Harryho
Pottera a doplnime do nich nové pohybové UkolyZ&me pouZit i jiné zndmé filmy
¢i serialy, napiklad Simpsnovi nebo jiné popularni postavy pro aangkovou
kategorii. Tepova frekvence se &imnych nachazela okolo 120 a 130itea minutu.
Pti této e s cilem pro rozvoj mdvych her nizeme pouzit téz jiné druhy &dinez je
basketbalovy. Nabizim zdéiklad ukoli s volejbalovym miem.
béh na pisknuti ulame:

. vyhodit m& nad sebe, po odrazu od zeahytit

. vyhodit mi& nad sebe - otda 0 360 — chytit

. béh za hozenym miém a chyceni

. vyhodit mi obour¢ nad sebe +dp — chytit

1
2
3
4. nadhozeni nte obourd, odbiti spodem, po dopadu na zem chytit
5
6. vyhodit mi obourd nad sebec- sed —cchytit v ged

7

. vyhodit mi& obour& nad sebe — leh — chytit (pokith mohou pinkat mi
obourk vrchem do lehu a Zpdo stoje)

8. ve vyskoku odraz nmié o zem

4.6 Kostka

Pomicky: hraci kostka na kazdé stanow¥jdtuzele, karta s pohybovymi ukoly
Doporuéeny ¢as: 3 minuty

Popis hry:

Zaci se rozdi do dvojic. Kazda dvojice zaujme jedno stanayi$ta kterém je hraci
kostka a papir &isly 1 — 6 a pohybovymi Ukoly pro kazdé z nich.eled dvojice hodi
kostkou a pette druhému podle karty aséni, které musi plnit. Zaci sefisiaji.
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Pravidla:
Kazdy 7Z4k niZze pouze dvakrat plnit ten samy pohybovy ukol.ipad, Ze padne

opakovas stejnécislo, hazi se znovu.

Obrazek:

o

= I:
A. ~ A ‘%A

Obr. 63Rozmistni zaki na z&atku hry Obr. 64 Stanowdtro hod kostkou

Pohybové ukoly:
1. skipink
lifting
zakopavani
cval stranou

chize poctyiech

o gk~ w N

vanaka
Ukonéeni hry:
Hra je ukoena po uplynuttasového limitu.
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Reflexe:

Pro tuto hru dopogtuji vymezit prostor pro jednotliva stanowistktery utuje délku
pohybového Ukolu. Kostkou hazi jeden z dvojicenk&vému kamaradoviigite bod
Z papiru podlgisla, které mu padne. Oba dva sédsiji po vymezenygasovy limit. Je
mozné, aby Zak hodil kostkou sam pro sebe a piné spaj Ukol.

V piipact, Ze by bylo o Zaka navic,ibe mit své vlastni stanowstTo je mozné pouze
v pripact, Ze mame malo Zékve tidé¢ a dostatek prostoru. Nebouzeme vytvdit
trojici. Té vSak z¥tSime vzdalenost k pini Ukolu. Zde by se @p Zaci stidali v hodu
kostkou.

Tepova frekvence sefipmém testovani u divek pohybovala od 110 do 18 &

minutu.

4.6.1 Modifikace:

4.6.1.1 S miem

Pomiicky: hraci kostka na kazdé stanowjskarta s pohybovymi dkoly, basketbalovy
mi¢ pro kazdého zéaka

Doporuéeny ¢as: 3 — 4 min.

Popis hry:

viz predchozi cueni

Pravidla:

viz predchozi cueni

Obrazek:

g

m@%ﬁ

Obr. 65 Navrh fist¢ pro modifikaci hry ,, Kostky” s miem
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Obr. 67 Dribling#epu okolo druhého
Zaka

Obr. 68 Podavani g kolem nohou osmou

Pohybové ukoly:

1.

2 e

8x podavani nge kolem nohou osmou

8x podavani ndke stidaw pod pravou a levou nohou
Dribling v dfepu — okolo druhého zaka

Po vyhozeni ntie dep - chytit mé

Beh - dribling stidaw leva, prava ruka

Poskoky s miem okolo svého stanovést
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Ukonéeni hry:
Hru ukortuje witel po uplynuti dobu wené pro ruSnouast.
Reflexe

U tohoto cvéeni neni pdeba vymezit prostor u jednotlivého stanovi§ako
v ptedchozi ke. Zaci pIni pohybové Ukoly okolo svého partnerpétQeden z dvojice
hézi kostkou a druhy provede Ukol. Neustale 8dagt. V piipac, Ze bychom nemi k
dispozici hraci kostku, mohou Zaci plnit ukoly bez Vzdy jeden pecte prvni bod

a druhy jej provede a vyni se. Takto postupuji s dalSimi ukoly.

Pri testovani se tepova frekvence ui@lohybovala mezi 120 a 130 fepa minutu.

4.6.1.2 Florbalova piiprava

Pomiicky: florbalové hole a ndky pro vSechny ztastréné, kuzely, alespp2 hraci
kostky na kazdé stanowist

Doporuéeny ¢as: 4 min.

Popis hry:

V télocvicné pripravime Sest stanoviSu kterych umistime dvhraci kostky a kartu
s pohybovym Ukolem. Z&ci se rovn&me rozmisti na stanovi&t Provedou pohybovy
ukol, ktery je na jejich vychozim postaveni a poézi kostkou. Dle padnutéltgsla se

piesunou dale. Takto postupuji po celou dobu hry.

Pravidla:
Kazdy h&zi sdm kostkou na jednotlivém stanovigan8vis¢ mizeme opakovat pouze

jedenkrat. V pipad, Ze na kostce spadne opakayvgdnocislo, hazime znova.

Obrazek:
B G a
4 5 ‘
6.
5 B
-t
o O . a
1

Obr. 69 Navrh fist¢ pro modifikaci hry Kostky s florbalovymi holemi

74



Obr. 71 Stanowst 3 - uklony

Obr. 72 Stanové&t. 4

Pohybové ukoly:
1. Prihravky o stnu (chize po Spikach na dalSi stanovit
2. Vedeni mée kolem met
3. Sed turecky - Uklony (prava, leva strana — 2x rialka stranu)
4. Leh, hokejovou tl drzime v dlanich na péanvi,i&taw proviékdme pravou,
levou dolni kodetinu, gitAhneme k hrudniku
5. Vedeni mée v depu (chize poctyirech na dalSi stanovigt

6. Vedeni mée - rychla clize vzad

Ukonéeni hry:

Stanovi vydujici.

Reflexe:

Pri testovani jsem #la k dispozici finact cviicich, tudiz jsem zvolila pro ciéni
velkou €locviénu, aby jeden druhému nepézeli Bhem plni Okoli. Tepova
frekvence se pohybovala v rozmezi 120 — 144 #gpminutu.
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Doporiuji na kazdé stanovisdat nejméa dvé hraci kostky, aby nemusel nikdekat

v pripact, Ze by bylo na stanovisti vice lidi.

Na stanovi&t ¢. 1 jsem umistila dva kuzely, aby hra byla plyngilekuzely by ndly byt

v dostaténé vzdalenosti od sebe a zvolime kratky prostori kgzelem a sinou, aby
Zakim neutikal mf a pihravky lehce zvladli. Na zatek jednotlivych stanows
poloZzime papir s Ukolem a na jejich konec umisthmeeci kostky. Toto op#ni je
nutné, aby se hégo splrni tkolu nemusel vracet, a tim se nepletl ostatnim.

Mezi stanovisti se pohybuje pomoci pomalékbwy krong 1. a 5. Na nich je uvedeno

jiné cviceni.

Hry na seznameni
4.7 Kdo ma rad

Pomiicky: 4 kuZely, piSalka, fredem pipravené otazky pro hru
Doporuéeny ¢as: 3 min.

Popis hry:

Na zaatku hry stoji ditel se svymi zaky uprotd €locvicny. Stanovimetyii rohy,
kam budou mit za ukol Z&ci dédimout. Witel poklada otazky a Zacebi do rohu, ktery
odpovida jejich vybru z nabizenych moznosti. Pohybuji sésagby, ktery ped kazdou

otazkou zvoli vydujici.
Pravidla:
Zak zangrné nesmi branit druhémuigpiemig’ovani na jiné stanovist

Obrazek:

s

[y Y

Obr. 73 Navrhifsté pro hru Kdo ma rad Obr. 74 Ukébka
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Ukonéeni hry:

Hru ukorti vyueujici.

Reflexe:

M¢la jsem k dispozici 10 c¥icich, proto jsem zvolila mensSi prostor (krajni méothra

a Ot@na ¢ara na druhé polovénhiists). Zaci provadli beh, chize ve vzporu t&pmo,
chize ve vzporu fpmo vzad ,rak”, ctize po Spikach, skoky po jedné noze, plazeni,
vanalka, chize s obraty, dize vzad a prvky z atletické abecedy. Tato hra $louz
vyhradre na seznamenicitele s Zdky a &i mezi sebou. Zadime ji nafklad

na z&atku Skolniho roku, kdy @Zeme pomoci céeni zji¥ovat aktivity, které by se
Zakam libily jako ndph hodin €lesné vychovy. DalSi moznosti vyuZiti je préitele

s novou tidou. Diky této ke mize poznat vice své Zaky.

4.8 Informace
Pomicky: Zadné
Doporuéeny ¢as: 2 — 3 min.

Popis hry:
Zaci bhaji po glocviéng. Jejich Gkolem je zjisti co nejvice informaci dadaich. Witel

urcuje zpisob pohybu.

Pravidla:

Nesngji se pouzivat vulgarni ,,nevhodné” otazky.

P s

T —
? %

Obr. 75 Navrh KSté pro hru Informace

Obrazek:
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Ukonéeni hry: Hru ukorti vyucujici.

Reflexe:

Zvolila jsem ty samé pohybové ukoly jako wegchozi hry (Bh, chize ve vzporu
direpmo, clize ve vzporu tkpmo vzad ,rak”, ctize po Spikach, skoky po jedné noze,
plazeni, vdn&ka, chize s obraty, dize vzad a prvky z atletické abecedy).

Opct hru pouzijeme na Zatku Skolniho roku, nebo pro Sestiy, které pichazeji
na druhy stupe Po skoteni pohybového ceeni se mizeme Zak zeptat, co se
dozwdéli o druhych. Zvigzi ten, kteryrekne nejvice informaci.

Tepova frekvence se u Zakohybovala okolo 125 - 145 tigga minutu.
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4 Diskuze

K vypracovani své diplomové prace jsem vyilo soubor pohybovych her
a pohybovych cwieni pro rusnowast cvéebni jednotky. Po konzultaci s vedouci prace
jsem vytvdené pohybové hry realizovala na 21. ZS v Plzni&gich od 6. do 8iitly.
Protoze na této Skole vyuwiji, mohla jsem uskutait cviceni v hodig télesné vychovy.

Kazdou hru jsem realizovala alegipee dvou tidach, abych mohla do reflexe
poznamenat fipadné modifikacei prizpusobeni hry dle pfiu zaki, pohlavi¢i véku.
Béhem cvéeni dva vybrani Zaci obdrzeli sporttestry a bylm jméiena tepova
frekvence. Oba Zaci hlidali po vymezenou dobu tepofrekvenci, ktera nestta
piekratit 160 tem za minutu. Byla- li hodnota vysSSi nez 160tiega minutu, doslo
ke znen¢ jednotlivych cvéeni v pohybové te a v dalSi hodihse cvéeni opakovalo
za novych podminek. Po skmmi hry jsem s Zaky konzultovala, co by dta hrrenili ¢i
co naopak oceniliCasto jsme spot&é utvaili nové pohybové dkoly, které pohybovou
hru uctlaly zajimawjSi. Bechem kazdého cweni byla vytvéena fotodokumenatace,
kterou jsem provatla osob® nebo za pomoci vybraného Zaka.

Vytvorila jsem sedm zakladnich pohybovych her a jejitiipgané modifikace,
vyuzitim jiného n#&adi, n&ini nebo jinych podminek (n&jglad hudba, karty
s pohybovymi ukoly, spojeni ruSné aapravné ¢asti aj.). Pro jednotlivé hry jsem
vytvorila karty s pohybovymi Ukoly, které jsouceny pro ditele ¢i Zaky. Jsou fdany
v piiloze diplomové prace. Pomocgichto karet Zaci provaéf piedepsané pohybové
ukoly. V piipack nékterych her, vyuzivame samostatnost a kreativikii Z2anechame je,
aby si jednotlivé pohybové ukoly korigovali sativedli jiného zZaka. Tuto ob&nu
zarazujeme pouze vifpadt, Ze jsou Zaci srozuini s tim, jaka cuveni jsou vhodna
pouzit pro danou hru géti do ruSné&asti €lesné vychovy. Toho dosahneme tak, Ze
podobné&i stejné cvieni s Zaky realizujeme wgxeSlych hodinach. Snazime se, aby se
74k stal subjektentlesné vychovy.

Realizace nebyla jednoducha. Bylo zapbi vymezit vhodnou dobu, velikost
hiist¢ a ostatni faktory pro jednotlivodidu dle ¥ku ¢i pohlavi. U rkterych tid, bylo
zapotebi zvySené motivace. Na ¢&ku owiovani ruSnychcésti, byla piprava
pohybové hry zdlouhava, Z4ci peibovali dikladné vys¥tleni pohybovych Ukdal a hry.

V tomto snéru bylo nejEzSi spolupracovat s Sestatidbu, pro kterou bylo cweni
nove. Je vhodné mit jednotliva stano¥igt prostedky pro hru fipravené Bhem

piestavky nebo zadatipravu neculicim zakim.
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Do budoucna bych se & touto problematikou zabyvat. Dopéila bych tuto
praci zd&inajicim pedagagn télesné vychovy, titelam i lidem, kt&i maji o tuto

problematiku zajem.
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5 Zaver

Cilem této prace bylo vyt¥id navrh pohybovych her pro ruSn@ast €lesné
vychovy pro 2. stupezakladni Skoly a jejich realizace. Navrhy pohybdviher byly
uskut&nény na zaklad sbiru a analyzy literatury, konzultace s vedouci dipbwé
prace a vlastni zkuSenosti z vyukslesné vychovy na zékladni Skole. Realizace
prokshla na 21. ZS v Plzni.

Ukoly, které byly zadané na&tku diplomové prace byly spiny. Vzniklo 26
pohybovych her. Sedm z nich jsou hry hlavni, o$tgu jejich modifikace. Pohybové
hry byly zdokonalovany a upravovany na zaklagoluprace s zaky. Kazda pohybova
hra se sklada z nazvu pohybové hry, vymezeni tgekn potebnych k realizaci,
dopori&eného c¢asu, popisu hry, pravidel, obrazkhristt a fotodokumentace
s vybranymi cviky, které by mohly byt nejasné pften&e, pohybovych Ukdl,
ukonieni hry a reflexe. V reflexiten& nalezne pibéh hry, arové tepové frekvence,
rady nebo dopogieni k dodrzeni takovych podminek, aby pohybovadupovidala
k zatazeni do rusnéasti cvitebni jednotky.

Realizace her se povedla, Zaci se zapojili do vyaia pohybovych aktivit
a pohybova cwieni je bavila. Natili se sami vytvéet pohybové ukoly vhodné do rusné
casti €lesné vychovy, které mohou nadale vyuzivat v dalBmdinachdlesné vychovy
¢i mimo Skolu.

Vytvoreny soubor her by &h slouzit witelam ®lesné vychovy i zajenimn
o0 tuto problematiku. Vifloze jsou vytvéeny karty s pohybovymi ukoly, které usnadni
piipravu a realizaci pohybovych her. Hry jsou zpraeovtéz ve form knizeky, ktera
muze slouzit jako pomocnik k pedagogické praxi

Véiim, ze pohybové hry budou bavit Zaky nejen na 23, de i na jinych
Skolach a pomohowitelim vytvaiit zajimawjSi a napadsi hodinu &esné vychovy.
Pomoci her se snazime rozvijet zajem o pohybovbvitaku Zaki ve Skole i mimo ni.
Tato diplomova prace wie slouzit také jen jako ,,voditko" pro vylepSenvyavoreni

novych pohybovych her.

81



6 Resumeé

The aim of this thesis was to suggest some motioneg for the dynamic part of
the physical education at lower-secondary and abze them. The proposals of games
are based on litterature analysis, consultatiorte wie thesis tutor and on my own
experience acquired during PE teaching at loweorsdary. The games were realized at
21" Elementary school in Plze

All task given at the begining were fulfilled. Tleeare seven main games out of
26 games and the rest are their modifications. mb#&onal games were modified and
improved in accord with the pupils” cooperationclEanotional game consists of the
name, description of needed equipment, timing, ganterules description, pictures of
playground and photo documentation of chosen eisgemghich could be unclear for
readers, motional tasks, game ending and reflecReaders can find the course of the
game, pulse frequency, pieces of advice or recordatems for fulfilling the
conditions so the motional game could be classifiethe dynamic part of the lesson.
While realizating pupils actively cooperated anelytliked the motional exercises. They
learned to create their own motional tasks suitédslelynamic parts of PE and they can
use them in the PE lessons or out of school echrcati

This game collection should be useful for PE teethet also for people who
are interested in this topic. The cards contaimmafional tasks which help with the
preparation and realisation of motional games &eepl in annexes. The games are also
described in a handout which can serve duringahehing practice.

| hope these motional games will be appreciatedontt by the pupils of 21
Elementary school in Pliebut they will also help teachers to create moterésting
PE lessons. We try to develop the interest in matiactivity for pupils at school or out
of it through the games.

This diploma thesis can serve as a guidance forawipg and creating of new

motional games.
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1Karty ke h¥e Cty¥i rohy

2 Karty ke hie Cty¥i rohy — modifikace ¢. 1

3Karty ke hie Cty¥i rohy - cvieni ve dvojicich sdovymi mé

4 Karty ke h¥e Ctyf¥i rohy — fitbal

5Karty ke hie Cty¥i rohy — obruée

6 Karta s pohybovymi ukoly pro hru Obru ¢e

7 Karta s pohybovymi ukoly pro hru Obru ¢e — modifikace se Svihadly

8 Karty s pohybovymi ukoly pro hru Obru ¢e — spojeni rusné a
plpravné ¢asti

9Navrh pruapravného cviéeni bez n&ini ke hire Obruée

10Karty pro hru Opi ¢ky

11Prekazkova drdha —¢ast 1.

12 Prekazkova draha —¢ast 2.

13Pohybové ukoly pro hru Opiéky - modifikace s mitem

14Vyukové karty ke hite Filmovi hrdinové

15Karty pro u ¢itele ke hite Filmovi hrdinove

16Karty ke hie Kostka

17Karty ke hie Kostka — modifikace s miem

18Karty ke hie Kostka — florbalova priprava

19Evidenéni list
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Priloha &. 1 Karty ke hie Cty¥i rohy

Stanoviste C. 1:

1. Chlze po ctyrech (dlang,
chodidla)

2. Skoky po jedné noze

3. Chuze se Svihadlem

__________________________________________________________________________________________________________________

Stanoviste C. 2:

1. Cval stranou
2. Pomaly béh (chuze) vzad
3. Chuze (pomaly béh) s vyskoky
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Stanoviste C. 3:

1. Liftink
2. Skipink
3. Zakopavani

Stanoviste C. 4:

1. Vanocka
2. Rak (vzpor lezmo vzadu)
3.,,Capi krok "

88



Priloha €. 2 Karty ke hie Cty¥i rohy — modifikace €. 1

< viv v a4 .
Stanoviste c. 1:

1. Krok sun krok
2., Certik"
3. Jeleni skok

Stanoviste C. 2:

1. Nuzkové skoky

2. ,,Capi " krok |

3. Chlize — cely obrat vlevo/vpravo
— chuize (opakujeme) E
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Stanoviste ¢. 3:

1. Chuze po lavicce — leva ruka a
noha na lavicce, prava polovina
téla na zemi |

2. Chlize po laviéce — prava ruka a
noha na lavicce, leva polovina

téla na zemi

3. Chlze na lavi¢ce — zhoupnuti

Stanoviste C. 4:

1. Podlézani casti bedny po Ctyrech

2. Chuize (klus) podél lavigky, |
prelézani casti bedny

3. Prolézani jednotlivymi castmi
bedny- obéhnout zpét a prelézt
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Priloha ¢. 3 Karty ke hire Ctyf¥i rohy - cvi¢eni ve dvojicich sdnovymi méi

o I — v v . T |
Stanoviste C. 1:

1. Prihravky s micem - hod
2. Prihravky s micem - hod o zem
3. Prihravky s mi¢em - kutaleni

Stanoviste C. 2:

1. Prihravky po ctyrech po zemi -
rukou

2. Prihravky po ctyrech po zemi -
nohou

3. Prihravky po ctyrech po zemi -
hlavou



Stanoviste C. 3:

1. Stoj ve dvojici celem k sobée, mic
mezi hrudniky (bficha) - chuze |
vpred

2. Stoj ve dvojici Celem k sobé, mic
mezi hrudniky - chtze vzad

3. Stoj ve dvojici celem k sobé, mic
mezi hrudniky - cval stranou E

F< VIV '
Stanoviste C. 4:

1. Prihravky po zemi - placirkou

2. Prihravky o zem se zvednutim
jedné nohy - hod pod nohou |

3. Vzpor lezmo vzad - mic¢ mezi tely

na boku
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Priloha &. 4 Karty ke hite Cty¥i rohy — fitbal

I Y I -
Stanoviste C. 1:

1. Chlze po ¢tyrech - kutaleni mice
hlavou |

2. Chuze po ctyrech - kutaleni mice
nohou |

3. Chuze po ctyrech - kutaleni mice
rukou |

Stanoviste C. 2:

1. Driblovani s mi¢em - chize
2. Pomaly béh vzad - dribling
3. Cval stranou - dribling
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Stanoviste €. 3:
1. Skakani v sedé na mici - rukama
prisouvam mic
2. Skakani v sedé na mici nohy k
sobé - od sebe - rukama
prisouvam mic |
3. Skakani v sedé na mici zvednout

pokréenou nohu - ménim nohy -
rukama prisouvam mic |

FE viw v T ‘
Stanoviste C. 4:

1. Vzpor lezmo brichem na mici -
preval mice - uchopit
(opakujeme) |

2. Kick na mici prava, leva - obejdu
mi¢ - kutalim a opakuji |

3. Poslat mic€ vpred po zemi dojit
ho a zastavit jej rukou



Priloha &. 5 Karty ke hire Cty¥i rohy - obruée

FE Ny Y '
Stanoviste c. 1:

1. Chuze (béh) vpred - kutalime
obruc pred sebou

2. Chuze (béh) vzad - kutalime
obruc

3. Chlze (béh) vpred - vyhodit
obruc nad sebe- chytit

Stanoviste C. 2:

1. Slalom mezi obrucemi - obruc
jako volant

2. Chuze po ¢tyrech - slalom meazi |
kuzely, obru¢ umisténa v ohybu
kolen a za zapésti

3. Vzpor lezmo vzadu (rak) - slalom
mezi kuzely, obruc navlecena |
na brise



Stanoviste C. 3:

1. Chuze vpred - toCime obruc
na prave ruce

2. Chlze vzad - to¢ime obruc na levé
ruce

3. Chuze vpred - to¢ime obruc v pase

Stanoviste C. 4:

1. Chuze vpred - proskakujeme
obruci

2. Projit obruci - obéhnout ji |
a dobéhnout pred druhou obruc

3. Proskocit obruci jako zabicka
(ve vzporu drepmo) - chlize
Ve vyponu vzpazit



Priloha ¢. 6 Karta s pohybovymi ukoly pro hru Obruée

Pohybové ukoly:

chize (k&h), kutaleni obrée — viged, vzad

béh s obrudi, na povel polozit obkua okEhnout ji

skoky (leva, prava) z ob¥a do obrde

ob¢hnout vlastni obrti— ve stoje, pétyrech, ve vzporuigpmo,
plazenim

chytit obru& a prolézt ji ve stoje jakares Svihadlo

provléknout se obkii od chodidel do vzpazeni

tocit s obrw&i v pase

tocit obrwei na pravé ruce

tocit obrue na levé ruce

tocit obrwei na kolenou

lézt ve vzporu tkpmo po obvodu obte s jednou dlani v obéu
a jednou dlani ¥n

ve vzporu klémo- nadzvednout postupobru na jedné stran druha
strana neustéle ve styku s podlozkortokpt obrut

postavit obrd, prolézt, chytit obréi
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Priloha¢. 7 Karta s pohybovymi ukoly pro hru Obruée — modifikace se Svihadly

Pohybové ukoly:
e obehnout vlastni Svihadlo
» preskakovat snozmo vlastni Svihadlo poloZzené na zpied a vzad
» preskakovat vlastni Svihadlo poloZené na zemi pogethze vped
a vzad
» stoj, gipazit, Svihadlo drZetiehnuté v obou dlanichred €lem —
stidaw provlékat pravou a levou nohigs Svihadlo, poté 2p
* beéh, chize slalomem mezi Svihadly
» preskakovat stranou své Svihadlo
» skakat snozmo \pd es Svihadlo
» skakat snozmo vzadgs Svihadlo
» skakat pravou (levou) nohouiga fres Svihadlo
» plazeni se Svihadlem

» obchazeni Svihadla ve vzporu lezmo
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Priloha ¢. 8 Karty s pohybovymi Ukoly pro hru Obruée — spojeni rusné a
prapravné ¢asti

' Pohybove ukoly:
| » ZP: sed zkizny sk€mo, vzpazit, obréiv dlanich - klon vpravo, 2pdo ZP
Uklon vlevo. Zgt do ZP.
e ZP: sed zkizny sk€mo, vzpazit, obréiv dlanich - hluboky ohnutyipdklon,
hlava a paze v prodlouzeni trupucZgP.
o ZP: sed zkizny sk€mo, pokeit upazmo povys (svicen), oldru dlanich
pomala rotace trupu vpravo/ vlevogzpo ZP.
e ZP: sed roznozny, vzpazit, olsru dlanich - uklon k levé/ pravé noze.&p
pies hluboky ohnutyiedklon do ZP.

» ZP: leh, gipazit, obrg¢ drzime v dlanich na panvi vodoravs podlozkou

korcetinu obruéi - piitahnout k hrudniku. Z do ZP.

e ZP:leh,vzpazit, obrudo dlani — skiit dolni kortetiny, protahnout obuii,
pritahnout stehna k hrudniku - kolébanteg, vzad. Zgt do ZP

» ZP:leh na KESe, vzpazit, obrudrzime v dlanich poloZenou na podlaze —
skreit

e pravou / levou dolni kafetinu. Obré zahakneme za 3fkiu a tla&ime rukama
nohu k hyZzdi, zgt do ZP. Opakujeme na druhou nohu.

» ZP: Stoj, obrd drzime v dlanichied €lem — stidaw proviékneme pravou
a levou dolni koetinu obr@i. Opet proviékneme dolni kafetiny do ZP.

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| skréit prednozmo pravou / levou iitaw proviéknout pravou, levou dolni |
; ;
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
l o ZP: stoj — stidaw krouzime obr&i na praveé / levé ruce :
| |
| |
| |
| |
| |
| |
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Piiloha ¢. 9 Navrh prapravného cviéeni bez n&ini ke hire Obruce

+ Uklon vlevo, zpt ZP. To samé céeni provadime na druhou stranu.

1 3. (protazeni svélpate'e-predevsim v oblasti bederni)

| 4. (protazeni Sijovych sval

: ZP: leh skemo,upazit otccit hlavu vpravo, nohy polozit vlievo. ZpZP.
| ZP: leh roznozny pokimo — skeit vzpazmo zevnit ruce v tyl — pedklon. Zgt do ZP.

ZP: leh na zadechskrit prednozmo a pravé (levé) kolendgitgknout k hrudnikuj

vydrz, zvyraznit pitaZzeni k hrudniku. Zf do ZP

6. (uvolreni kyeelniho kloubu) i
ZP: leh na zadechpokrit tnoZzmo pravou (levow) z\etSit rozsah pomaoci tlaku dlai:1|'
na koleno :
7. (protaZzeni svdl na zadni stra# nohou, zstSeni pohyblivosti kigIniho a kolennihg;)
kloubu) i

ZP: pirekazkovy sed levou (pravou), vzpazit -hluboky olynpitedklon k pravé / leve
: ZP: sed roznozny, skit upazmo povys, ruce Vv tyl hluboky ohnuty pedklon, vzpaZit'
| Zpst do ZP.

9. (zlepSeni koordinace)

|
d
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

: ZP stoj spatny vzpazit - krouZeni levourgd a pravou vzad (nesouhlasné kruhy)
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Priloha ¢. 10 Karty pro hru Opi ¢ky

Chuze
- vyt&enim v hlezennim a Kglnim kloubu
- protazeni stojné nohy
- chaze vged, vzad, stranou
- ve vyponu, po patach
-V podepu
- poctyiech

- kratky, dlouhy, vysoky, nizky
- stfidat chizi a k&h
- béh s poskoky

Tane¢ni kroky
- prisunny, cvalovy, poskmy, polkovy, vatikovy, mazurkovy

Plazeni
- vpied, vzad v prostoru
- vpred okolo pekazek

Lezeni
- ve vzporu klémo
- ve vzporu depmo- vped i vzad
- ve vzporu lezmo vzadu
- vylézanici slézani po zalnach (stanovime vysku, kam az moheti d
vylézt)

Poskoky, skoky
- na mis§, vpred, vzad, stranou
- po jedné na mistvpied
- snozmo, stdaw- leva/ prava
- Certik, jeleni skok

Obraty
- Ctvrtobrat
- pulobrat
- cely obrat
- na misg

- pfi chazi, pri béhu
- ve vyskoku
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Ptiloha €. 11 Hekazkova draha —¢ast 1.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pohyb mezi stanovisti
- be¢h, chize v prostoru vied, vzad
- cval stranou
- chaze ve vyponu
- chaze (stoj) pednozit pravou (levou) nohou figtat nohy
- chize (stoj) pednozit pokéit pravou (levou) nohu —igtlat nohy
- rovnovazné postoje
- obraty — viz pedchozi vyet obrati

- chaze po la# vpied

- chaze po lag stranou

- chaze po lag vzad

- rovnovazné polohy na l&n
- preskakovani lana

Obruce
- vyhazovat obréi - chytat (na mist pri chizi)
- tocit obrwi
- nakrku
- naruce
-V pase
- na kolenou
- nanohou
- vyhodit obri& — obrat - chytit

- stoj - drzet obréijednou stranou na zemi — pustitregvihnout nohu -

chytit
- slalom mezi obréemi
- proskakovat obrti
- beéh, chize - slalom mezi obriemi
- chize poctyrech - slalom mezi obtemi
- vzpor lezmo vzad - slalom mezi obami
- chaze ve vyponu, obkuv ruce
- proskait obrw&ei jako Zabtka (ve vzporu tepmo)
- lezeni ve vzporuigpmo pes obrde
- chaze s obrui, kutaleni ped €lem
- Uklony, gredklony, rotace trupu s ohfiu
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Ptiloha &. 12 Hrekazkova draha —¢ast 2.

i Lavicky
i - chize ve vyponu
- chaze vpred, vzad
- chize s houpnutim
- chaze ved, uprodted laviky diep, leh, vzpor lezmo, obrat aj.
- chize s pednozZenim pravé, levé nohy
- lezeni ve vzporuig@pmo, prav&ast €la na zemi, leva dole
- lezeni ve vzporuigpmo, lev&ast €la na zemi, prava dole
- krok sun krok
- Obraty
- rovnovazné polohy
- skoky - na mist, pri chazi
- certik
- jeleni skok
nuzky

Zinénka
. - kolébka ;
i - podlézaniasti bedny !
. - prelézanitasti bedny |
- podlezeniasti bedny - othnuti a pelezeni

i Svihadla

- chaze po Svihadlech

- chize po Svihadle ve vyponu

- skoky po levé, pravé noze

- skoky snozmo vied, vzad

- obihani vlastniho Svihadla

- preskakovani snozmo gd, vzad vlastni Svihadlo poloZené na zemi

- preskakovani vlastniho Svihadla po jedné nozedjpvzad poloZeného
na zemi

- stoj, @ipazit, Svihadlo drzetiehnuté v obou dlaniclred €lem —
sttidaw provlékat pravou a levou nohisgs Svihadlo, poté 2p

- beéh, chize slalomem mezi Svihadly

| Zebriny
i - lezeni nahoru, dolu, po Zéach

- prelézani zebn z jedné strany na druhou
- prolézani navzajem ve dvojici
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Priloha ¢. 13 Pohybové ukoly pro hru Opéky - modifikace s mitem

Pohybové ukoly:

« vedeni mie

* Uder mée o zem, chytit

* hodit m o zem, po dopadu od zé&rmhytit

* vyhodit mi& nad sebe, chytit

« vyhodit mi nad sebe, sed (lehieg, klek....), chytit

* vyhodit mi& nad sebe - obrat, chytit

* vyskok s méem

* vyskok s méem a hodit jim o zem

* kouleni mée na zemi

* vzpor kl&gmo, kutalime hlavou, nohou, rukou

* koulet mt ve vzporu lezmo

s prihravky

* poslat mé vpred, dolghnout a zpracovat jej (nohou, rukou)

* hluboky gredklon — kutélet ndiz ruky do ruky

* hluboky gredklon — kutélet kolentla

* sed - kutalet ntikolem gla

¢ sed roznozny — kutalet tndo pedklonu, k jedn& a druhé noze
* stoj - podavat ndistidaw z dlaré do dlaré okolo krku, hlavy, kolenou,

pasu
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Priloha ¢. 14 Vyukové karty ke hte Filmovi hrdinové (zdroj www.postavy.c)

Harry Potter - béh

Hermiona — béh po étyrech — dlarg, chodidla

Voldemort — skoky snozmo

| Ron Weasley — cfize po Spékach

Albus Brumbal — plazeni vpred

Gregory Goyle- obraty pfi pomalém béhu vzad
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Priloha €. 15 Karty pro uditele ke hte Filmovi hrdinové (zdroj www.postavy.c3
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G
~ Hermiona -béhpo

ctyrech - dlane, chodidla

___________________________________________________________________________________________________________________



T
~ Voldemort - skoky

sSnoZmo

___________________________________________________________________________________________________________________
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d< ;
~Ron Weasley - chtize po

spickdch




Albus Brumbadl - plazeni
vpred 5

___________________________________________________________________________________________________________________
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8’@, """"
- Rubeus Hagrid - lezeni

ve vzporu lezmo
(jako ra_k)
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Draco Malfoy - kolébka-
houpat se

___________________________________________________________________________________________________________________



R
Gregory Goyle- obraty

pFi pomalém béhu vzad

___________________________________________________________________________________________________________________



Priloha¢. 16 Karty ke hire Kostka

1. skipink

2.lifting

3. zakopavani

4. cval stranou

5. chlze po ¢tyrech

6. vanoc¢ka

1. 8x podavani mice kolem nohou osmou
2.8x podavani mice stridavé pod pravou a levou

nohou
4.Po vyhozeni mice drep - chytit mic

5.Béh - dribling stridavé levd, prava ruka

3.Dribling v direpu - okolo druhého Zdka
6. Poskoky s micem okolo svého stanovisté
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Priloha¢. 18 Karty ke hire Kostka — florbalova priprava

O — :

1. PFihrdvky o sténu (chlize po $pi¢kdch na dal$

-—

stanoviste)
2.Vedeni mice kolem met
3. Sed turecky - dklony (pravd, leva strana-
2x na kazdou stranu)
4.Leh, hokejovou hil drZime v dlanich
na pdnvi, stridavé provlékdme pravou, levou
dolni koncetinu, pritdhneme k hrudniku
5.Vedeni mice vdrepu (chlize po Ctyrech
ha daldi stanovisté)

6.Vedeni mice - rychla chiize vzad

_______________________________________________________________________________________________________________
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Ptiloha €. 19 Evidertni list
Evidenéni list

Souhlasim s tim, aby moje diplomova prace byilggvana k prezemimu studiu
v Univerzitni knihovis ZCU v Plzni.

Datum: Podpis:

UZivatel stvrzuje svynditelnym podpisem, Ze tuto diplomovou praci pou&l k
studijnim &elim a prohlasuje, Ze ji uvede mezi pouzitymi

Jméno Fakulta/katedra | Datum Podpis
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