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Uvop

Casy, kdy Zaci ptisli domi ze koly, zahodili tasku do kouta pokoje a s jablkem v ruce
vyrazili ven na Cerstvy vzduch s kamarady, jsou bohuzel spiSe minulosti. Aktivity jako
skakani gumy, balancovani pfi chlizi po konstrukcich na klepani kobercti nebo ptitahovani
na nizkych hrazdach na détskych hiistich, ze kterych dfive byly déti nadSené vystiidalo
sezeni S modernimi technologiemi — telefony, tablety doma, v lepsim pfipadé na lavicce

venku a déti mnohdy zabavi na celé odpoledne.

Z vlastni praxe ucitele a trenéra vim, Ze V dnes$ni dob€ je mnohem t¢z§i déti nadchnout
usili se uz v zacatcich Casto stanou odsouzenymi. Pokud se zakiim nova aktivita nepovede

na prvni pokus, mnohdy dalsi pokus vzdaji nebo nastoupi nechut’ k pohybu ¢i ¢innosti.

Pohyb mnoha déti je v dnesni dobé omezenéjsi nez v minulosti, a to hned z n€kolika dtvoda.
které déti usazuji doma na gauc nebo K pocita¢i. Nasledné jejich nejvétsim pohybem jsou

¢innosti V hodinach télesné vychovy nebo pti pohybovych hrach béhem vyuky.

Proto si myslim, ze hodiny télesné vychovy by zdky mély nejen bavit, ale zaroven by jim
mély pomoci spravné ovladat jejich téla, posilit jednotlivé svalové skupiny, které casto
mohou byt ochablé a v neposledni fad¢ rozsifit obzory sportovnich aktivit a dostupnych
cviceni. Pohybové navyky, silové schopnosti a spravné drzeni téla jsou u déti nejen mladsiho
skolniho véku castym problémem. Vhodnym pomocnikem K napravé ¢i pomoci S témito
problémy jsou balan¢ni pomiicky, jejichz zatazeni do hodiny télesné vychovy je zpestienim

jak pro déti, tak i pro ucitele.

V teoretické ¢asti diplomové prace se zamétim na popis hlubokého stabilizacniho svalového
systétmu a Snim spojené drzeni téla, vysvétlim pojem mladsi Skolni vék a predstavim

balan¢ni pomiicky, které jsou vhodné k zafazeni do hodin télesné vychovy.

Hlavni cilem praktické casti diplomové prace je vytvoifeni metodického materidlu
ukazkovych cviceni s balanénimi pomtckami pro ucitele télesné vychovy na 1. stupni

zakladni Skoly a vytvofeni pisemnych ptiprav hodin S vybérem z téchto cvikd.



1 CHARAKTERISTIKA DETi MLADSIHO SKOLNiHO VEKU

V pedagogickych disciplindich nachdzime nékolik obecnych periodizaci vyvoje. Pro
aplikovani do $kolského systému je nejcastéjs$i ontogeneze podle Ptihody (1963), ktera

rozd€luje vyvoj do tii stadii:

., Mladsi skolni vek: 6 (7) - 10 (11) let (prepubescence)
Strredni skolni vek: (10) 11-14 (15) let (pubescence)
Starsi skolni vek: 14 (15) - (18) 19 let (adolescence) “ (Vilimova, 2009, s. 30-35).

Casové ohrani¢eni mladsiho $kolniho véku je velmi slozité, protoze U kazdého ditste je
vyvoj individualni. Nutno také piihlédnout k faktu, Ze i pohlavi ditéte ma vliv na jeho vyvoj.
Protoze tato relativné dlouha vyvojova perioda je plna biopsychosocialnich zmén, délime ji
podle Piihody (1963) do dvou obdobi — druhé détstvi a prepubescence. Podle Vanka
(1975) je toto obdobi rozdéleno na — détstvi a pozdni détstvi.

Na motoricky vyvoj jedince ma vliv nékolik zmén, které v organismu nastavaji béhem
tohoto obdobi. Jsou to zmeény somatické, funkcni a dile zmény Vv nervové soustavé clovéka,
které jsou zptisobené dozravanim. Maximalni efekt vykonaného pohybu, dokonalé zvladnuti
pohybového ukolu, stabilita provadéné cCinnosti, sladéni pohybové struktury s ¢innosti
systémil, ekonomi¢nost energické bilance provadéné aktivity jsou efekty vyvolavany

motorickym uc¢enim (Miklankova, 2012, s. 9).
1.1 TELESNY VYVO] V MLADSIM SKOLNIiM VEKU

Mladsi skolni vek je obdobi, ve kterém dochdzi ke zpomaleni riistu do vysky, avsak je také
obdobim druhé plnosti, coz ma za vysledek intenzivngjsi rast objemu do Sitky. U dévcat
celkovy rust probiha zpravidla rychleji nez u chlapct, avSak v tomto obdobi jsou rozdily
mezi télesnou vyskou a hmotnosti mezi divkami a chlapci velmi malé. Primérné piirtstky
télesné vysky za rok U téchto déti jsou asi 5-6 cm a prirtistky hmotnosti 9-12 % (Miklankova,
2012, s. 9). Rozdily vSak mizeme zaznamenat V tvarech postav divek a chlapcii. Jedna se
piedevsim 0 tvary panve, pletence ramenniho a lebky. Odlisnosti ukladani tuku u chlapcii a
divek jsou v tomto obdobi pouze naznaCeny a upozoriuji na obdobi blizici se puberty

(Miklankova, 2012, s. 10).

V obdobi mladsiho Skolniho véku pokracuje rychlym tempem osifikace. Kosti jsou stale

pruzné a me¢kké diky pritomnosti organickych latek, dochéazi vsak Kk pfeméné chrupavdéité
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tkané na kostni tkan se zvySenym obsahem anorganickych latek. Svaly zddové jsou zatim
jen slabé vyvinuty. V disledku nékolika aspektii, kterymi miize byt naptiklad nepfimétené
zatizeni, nedostate¢né fyzické zatizeni ¢i nevhodnad strava, mohou vznikat poruchy
spravného drzeni téla, stavbé nohou nebo muize dochazet k nadmérnému ristu podkozniho
tuku. Svalstvo déti vtomto v€ku obsahuje stdle méné hemoglobinu, tuki, bilkovin a
anorganickych latek, ale vice vody nez svalstvo dospélych (Miklankova, 2012, s. 10).
Rozvoj svalstva a nervosvalové koordinace postupuje v tomto obdobi jen pozvolna, az na
velké svalové skupiny, které nartstaji v tomto obdobi rychleji — u trupu vzpiimovace,
u dolnich koncetin extenzory a U hornich koncetin flexory. Vyssi hodnoty sily jednotlivych
svalovych skupin dosahuji vtomto obdobi chlapci, avSak stejn¢ jako u dévcat, bez
odpovidajici akéni schopnosti. S rozvojem ¢innosti svalstva hornich koncetin souvisi rozvoj
i jemné motoriky. Z divodu vyslednych neekonomickych pohybt nastupuje velmi brzy

anava.

Objem srdce a prifez cév V tomto obdobi je relativné veétsi nez u dospélého Cloveka, coz ma
za vysledek pozitivni vliv na krevni ob¢h, okyslicovani, vyzivu tkani a vykonnost détského
organismu. Srdec¢ni frekvence dosahuje rychle své normalni hodnoty po fyzickém vykonu
nebo psychickém zatizeni. U chlapcti se klidova srdecni frekvence pohybuje v rozmezi 70-

80 tept/min a u dévcat 80-90 tepti/min (Miklankova, 2012, s. 10).

Dychaci svalstvo ditéte v mladsim Skolnim véku je nedostate¢né vyvinuto, stejné jako stavba
hrudniku, proto dychani neni pfili§ hluboké a spotteba kysliku je oproti dospélému kryta
zrychlenym dychanim — ptiblizné 20—-30 dechii/min. K zadychani také ptispiva stale ztizené

dychani nosem (Miklankova, 2012, s. 10).

V prvnich letech mladsiho Skolniho véku je pohybové ustroji uzpiisobeno zejména na
kratkodobé vykony S menSimi naroky na pfesnost a jemnost pohybl. V pozdé;sich letech
diivodu stale probihajici osifikace by nemély byt pfetéZzovany ruce, piedev§im zapésti,
napiiklad dlouhou vydrzi ve visu nebo cvicenim s té¢Zkym nac€inim. PruZnost a ohebnost
vazivovych tkani se sice snizuje, ale dit¢ je stale schopno pohybi 0 velkych rozsazich. Diky
dynamickému vyvoji je toto obdobi vhodné k rozvoji rychlostné dynamickych schopnosti,
obratnosti a dynamické sily. Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti je dilezitd pfedevsim

motivace. UZ V tomto obdobi mlize byt organismus adaptovan na vytrvalostni zatiZeni.
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postupnému dostatecnému dozravani nervového systému. Vyvoj mozku je V podstaté
ukonc¢en na zacatku obdobi prepubescence, podle Perice uz pred zacatkem tohoto obdobi, a
nové podminéné reflexy mohou vznikat diky dozravani nervovych struktur, zejména
v mozkové kife. V disledku téchto procesti V centralni nervové soustavé se vytvari uz
v détském veku podminky pro rozvoj koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti (Peri¢, 2008,
S. 24). Déti okolo Sestého roku Zivota jsou také schopny pomérné presné napodobit ukazku

pohybu diky akceleraci vyvoje zrakového analyzatoru (Miklankova, 2012, s. 10).
1.2 PSYCHICKY VYVO] V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Nejvetsim Cinitelem, ktery v tomto obdobi ovliviiuje psychiku ditéte, je Skola. Ma vliv nejen
na jeho mysleni, ale také na formovani jeho zajmti. Pokud chceme rozvijet détské mysleni a
chapani, musime utvafet predstavu 0 spravné technice pomoci konkrétnich vhodnych
ukézek a nazornych pomicek. Dité chape takové procesy, situace a pojmy, na které si mize
»sahnout®. Vnimani se zamétuje na poznavani podstaty vlastnosti predmétt a jevl. UZivani
abstraktnich pojmu neni na zacatku ani v pribéhu tohoto obdobi pro dit¢ vhodné, je nutné
objasnovat problém konkrétné. V tomto obdobi je dilezité zatazovat ¢innosti, které podpoii

piirozeny rozvoj — hravost, pohyblivost citovou a motorickou (Vilimova, 2009, s. 31).

Stereotypnost, monotonnost nejsou vhodné K podpoie piirozeného rozvoje, a piedevsim
necinnost muze zpisobit mirné psychické trauma, které vyusti v nevhodné chovani. Az na

konci obdobi se objevuji schopnosti abstraktniho chapani.

Koncentrovani pozornosti déti v tomto véku je mozné jen na velmi kratky ¢asovy usek, podle
Muzika a Krej¢iho (1993) maximalné 15 minut. Poté nastava Gitlum a nesoustfedéni. Vlivem
zvySené vnimavosti na okolni prostiedi a rusivé faktory, mize dojit k nespravnému
provedenti jiz osvojenych dovednosti. Pfitom prave rozvoj pozornosti mé pro nového skolédka
prvorady vyznam, protoze dale rozhoduje 0 kvalité ostatnich poznavacich procest a také
0 uspéchu ¢i neaspéchu v oblasti uc¢eni. Déti jsou malo sebekritické ke svému jednani a
vystupovani, jejich chovani je impulzivni a nalada ptechazi rychle z radosti do smutku.
Kazdou ¢innost dité proziva emotivné. Dochazi v tomto obdobi k pocatkiim orientace se ve
vlastnich schopnostech a moznostech riiznych aktivit. Objevuji se pocatky zajmu
s piechodnym charakterem, jejichz vyvoj je ovlivnén zajmy rodi¢t a Skolni vychovou

(Miklankova, 2012, s. 12).



Velmi rychle se na pocatku Skolni dochazky zdokonaluje mechanickd pamét, spojena
s vnimanim. Dochazi k osvojovani schopnosti védomé¢ Fidit svou pamét’ a usmériiovat jeji
projevy — zapamatovani, vybavovani a znovuvybavovani (Miklankova, 2012, s. 11).
Skola ma také vliv na rozvoj feci u ditéte. Ui se nejen fe¢ Gtenou, ale také psanou. Pravé
fe¢ je dilezitou podminkou pro rozvoj abstraktniho mysSleni a zdokonalovani pojmu.
Sestileté dité podle Zelinkové a Hol&akové disponuje slovni zasobou cca 10 000 slov,

kterymi dokdze vyjadrit, co ma na mysli. Kazdym rokem ptibyde pfiblizné 3 000 slov.
1.3 SOCIALNi VYVO] V MLADSIM SKOLNIiM VEKU

V mlads$im Skolnim véku rozliSujeme dvé vyznamné obdobi — prvnim je vstup ditéte do

Skoly a druhym obdobi kriti¢nosti (Peri¢, 2008, s. 25).

Nastupem do Skoly se dité zafazuje do procesu socializace a zaclenuje se do lidského
spolecenstvi. Ve tfid¢ poznava své vrstevniky, ke kterym si buduje vztah a vytvafi si své
vlastni postaveni V kolektivu. Déti v tomto véku mezi sebou rady soutézi a snazi se ve
skupin¢ vyniknout. Diky vlivu rodi¢u i 8koly a spoluzaku si dit¢ modeluje své vlastni

zpusoby chovani. Hlavnimi ¢innostmi déti jsou uceni a plnéni zadanych tukola.

Féze kriticnosti nastavd na konci obdobi prepubescence. Kriti¢nost ptichazi v hodnoceni
jevi a podnétt ze socialniho prostiedi — Skoly, rodiny, sportovnich klubu. Tendence
k negativnimu hodnoceni skute¢nosti ma za nasledek snizeni piirozené autority dospélych.
Dité si hleda své vzory a nachazi je naptiklad i1 v fadach svych spoluzaki, vrstevniki. Ti se
mohou stat pfirozenou autoritou pro dité. Probihd vétsi ovladani zékladnich kulturnich
navyku, vétsi mira zapojovani do novych skupin a dit€¢ zacina vice piebirat odpoveédnost za

sv€é ¢innosti.
1.4 POHYBOVY VYVOJ V MLADSIM SKOLNIM VEKU

V tomto obdobi dochazi k velmi rychlému osvojovani si novych pohybovych dovednosti.
Pokud vSak nejsou Casto opakovany, mohou byt rychle zapomenuty. Vyuzivdme uceni
napodobou — tzv. imita¢ni uceni, zpocCatku vice herni formou. Efektivné&jsi nacvik

pohybovych dovednosti umoznuje rozliSovani rytmu Vv pohybu a rozvoj rovnovéhy.

Hodiny télesné vychovy by mély obsahovat vSechny pohybové vzorce. Méli bychom stiidat

zat€z déti, motivovat je K ¢innostem a dodrzovat zasadu pfiméfenosti. U déti tohoto véku



pozorujeme impulzivnost, nestdlost, neposednost, ¢asté vykyvy nalad, a to kvili stale

rozvijejici se dynamice nervovych procest.
1.5 PEDAGOGICKA SPECIFIKA

K zatazeni vhodnych aktivit do hodin TV pro déti mladsiho Skolniho véku, je nutné
podrobné znat anatomicky a funk¢ni rozvoj organismu. Diky této znalosti dochazi ke
spravné volb¢ podnétii motorického vyvoje a u€eni. Nestaci jen redukovat pohybové aktivity
pro dospélé a dale je aplikovat na déti, ale je nutné ptihlédnout ke specifikiim pohybové
aktivity déti mladsiho Skolniho véku. Také je nutné znat biologicky vék ditéte, zvladnuti
dovednosti naucenych Vv ptedeslych obdobich a rozhodujici je vyhodnoceni stupné adaptace

ditéte vzhledem K provadéné ¢innosti (Miklankova, 2012, s. 12).

Udrzeni pozornosti ditéte je velmi narocné a vycerpavajici. Pravé proto je nutné orientovat
vyucovani co nejzajimavéji. Plati, ze ¢im nizs$iho véku dité je, tim by motivace méla byt
Castéjsi. Pokud jsou brany v uvahu zajmy a zaliby zaka a k ¢innosti je vhodné motivovan,
uceni mu jde 1épe. Ukoly pro mladsi déti by mély byt kratkodobé&jsi a formy prace bychom
méli volit pestie a stiidavé. Vhodné zvolenymi podpirnymi prostiedky je pochvala a

povzbuzeni.

Ke zdravému vyvoji osobnosti pozitivné piispiva zatfazovani her do vyuky. Déti v tomto
obdobi maji vétsi oblibu v hrach s pravidly a v soutéZeni v motorickych i psychickych
¢innostech. Déti se diky hram uci dodrzovat pravidla a pomahaji jim v orientaci v nékterych
situacich. Hra je nezastupitelnym odreagovanim a relaxaci od Skolnich povinnosti

(Miklankova, 2012, s. 12).

V obdobi predskolniho veéku dit€ mélo plno spontannich pohybovych aktivit a vstupem do
Skoly jsou tyto aktivity ndhle omezeny. Tato dfive spontdnni pohybova aktivita nemuize byt
nahrazena ve $kole jen fizenou aktivitou. Podle Kucery a Dylevského (1999) by dité¢ mélo

travit stejnou dobu ve Skole a stejny ¢as by mélo mit na spontanni hry.
1.6 TELESNA ZDATNOST VE SKOLNIi TELESNE VYCHOVE

Jednim ze zakladnich cilii télesné vychovy ve skole je rozvijeni pohybovych schopnosti.
Nutné je vSak pii komplexnim a soustavném rozvoji pohybovych schopnosti piihlédnout
k v€ku a pohlavi zaku, aby mohlo dojit ke zvyseni télesné zdatnosti, odolnosti a vykonnosti.

Vztahy mezi pohybovymi schopnostmi, individualni télesnou vykonnosti ditéte a efektivitou
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nacviku pohybovych dovednosti jsou Uzce spojeny. Pohybové schopnosti jsou velmi ¢asto
vymezeny jako souhrn vniting¢ integrovanych a relativné samostatnych dispozic subjektu,

které jsou potfebné ke splnéni pohybového ukolu (Celikovsky a kol., 1990).
1.7 STRUKTURA POHYBOVYCH SCHOPNOSTI A JEJICH ROZVOJ

Efektivni provedeni jakékoliv pohybové cinnosti byva vysledkem spojeni nékolika
pohybovych dovednosti. Vilimova (2009) uvadi piiklad skoku do vysky, béhem kterého
dochazi ke spojeni rychlosti, vybuSnosti dolnich koncetin, obratnosti a pohyblivosti.
Motorické schopnosti miizeme tadit vedle sebe, jak vidime v obrazku €. 1, odpovidajici je

struktura hierarchicka.
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‘ presnost hodnoceni thlua I

r komplexni orientace

Obrazek 1 Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (M¢kota, 2005)

Pokud chceme rozvijet pohybové schopnosti, je dualezité télesné zatizeni kombinovat
s odpocinkem. T¢lesné zatizeni (objem, intenzita, frekvence a sloZitost) a mira odpoc¢inku se
meéni V zavislosti na aktudlnim rozvoji, véku a pohlavi. Déle je dilezité, jak uvadi Vilimova

(2009) ve shodé se Sykorovou (1993), uplatiovat tyto principy: ,, koncentrovat rozvoj


https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-26/images/pics/obr15.png

pohybovych schopnosti do senzitivniho obdobi, spojovat rozvoj pohybovych schopnosti se
vzdélavanim a vychovou Zakii, rozvijet vsechny zakladni pohybové schopnosti, télesné
zatizeni zvySovat postupné, privykat zdaky K jejich individudlni maximalni zdtézi, rozvijet
jejich schopnosti planovité a pravidelné, télesné zatizeni davkovat primérene dle
predpokladu Zakii, pohybové schopnosti rozvijet jen pri plném zdravi a ve spojitosti se
spravnou Zivotosprdavou, koncentrovat rozvoj pohybovych schopnosti do urcitych cyklii a

pravidelné dosazené vysledky kontrolovat, testovat “ ve Skolni té€lesné vychové (Vilimova,

2009, s. 40).

Pro lepsi orientaci Casu aplikovaného zatizeni, uvadim Vv obrazku ¢. 2 pojeti rozvoje

pohybovych schopnosti.

DOBA ZATIZENI: SEKUNDY MINUTY HODINY
1??%1532?2}%163212"
. aerobni dlouhodoba
L yytrvalost vytrvalost
maximalni spotfeba
: kysliku
T ANEEeT
robni %, silova
wytrva- % vytrvalost
losta =
sila %, kyslikowy diuh
maximalni
oy rychlost  akcelerace
2 svalova |
£ sila maximalni
vybhusna
sila
e pnEnost
pohyblivast =" flexibilita
svalova rovnovaha
requlace polybova
tasova koordinace
regulace rytmicnost
senzomotorickd | adaptibilita
regulace piesnost
reakéni £as

Obriazek 2 Pojeti rozvoje pohybovych schopnosti (Pitkdnen et al, 1979)

1.7.1 SiLA AJEJi ROZVOJ

Dle Celikovského a kol. (1985) vymezujeme silu jako schopnost piekonavat vngjsi odpor

svalovym usilim podle zadaného ukolu.

Fyziologické piedpoklady sily a jejiho rozvoje jsou podle Semigovského (1988) pricny

prufez agonistli a pfevaha zastoupeni FO, resp. FOG vlaken Vv nich, pocet a synchronizace
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zapojeni hybnych jednotek agonistli, Stupeni a prubéh relaxace agonistli, vysokd zasoba
bezprosttednich zdroju energie a jejich rychla mobilizace z pohotovych i doplitkovych

substratli ve svalu, optimalizac¢ni aktivaéni urovné CNS.

Pti rozvoji sily bychom m¢li velkou pozornost nejen U déti mladsiho Skolniho véku vénovat
veétsim svalovym skupinam. VéEtSi svalové skupiny zajistuji spravné drzeni téla, ale
Vv pribéhu ontogeneze dochazi K jejich nerovnomérnému rozvoji. Tyto svalové dysbalance
jsou vysledkem zpisobu zivota a jednostrannych statickych zatizeni. Aby doslo K cilenému
rozvoji svalové sily, je nutné soucasn¢ S posilovanim svalii zafadit také protahovaci a

relaxacni cviceni S dlirazem na spravné dychani.

Piednostné rozvijime U zaki mladsiho a stfedniho Skolniho véku silu dynamickou. Nasledné
az od 14. - 15. roku zafazujeme pravidelny posilovaci trénink a od 17. - 18. roku miZeme

zafazovat rozvoj izometricke sily.

Jak bylo zminéno, pfi rozvoji schopnosti je nutné piihlizet K pohlavnim, vékovym a
individudlnim specifikdm déti. Stejné tak je nutné brat tyto aspekty Vv potaz pii rozvoji
silovych schopnosti — zat€z, intenzita, objem. Obvykla je také kombinace rozvoje silovych
schopnosti S rozvojem rychlostnich schopnosti. Ve Skolni praxi jsou nejcastéji uzivany tyto

metody:

Metoda prirozeného posilovani vychazi zaplikace pfirozenych i modifikovanych
pohybovych projevii: béhy, Splhy, skoky, tupolova cviceni, cvi¢eni ve dvojicich,

modifikovana gymnasticka cvi¢eni na naradich atd.

U komplexni metody dochazi k rozvoji vice schopnosti v jedné vyucovaci hoding. Vybér
cvikli U této metody neni omezen, je vSak nutné sledovat intenzitu, objem zatiZeni a

davkovani podridit rozvoji sily.

4

Metoda opakovanych usili je vénovana cvicenim S mensi zatézi, ale s co nejveétsi rychlosti

v v

(hody, béh, skoky aj.). Cvi¢eni mohou byt provadéna formou soutézi (Vilimova, 2002,

S. 48).
1.7.2 RYCHLOST A JEJi ROZVO]

Rychlost je vymezena jako schopnost ménit polohu téla, jeho ¢asti nebo objektu v co

nejkrat§im case nebo S nejvyssi frekvenci.
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Fyziologickymi pfedpoklady rychlosti podle Semigovského (1988) jsou: , reakcni
analyzatorova rychlost a rychlost jednoduché motorické reakce, aktivacni uroven a
"labilita" regulacnich déjii v CNS, pricny priirez agonistii a prevaha zastoupeni FG a FOG
vildken Vv nich, pocet a synchronizace zapojeni hybnych jednotek agonistii, stupen a pritbéh
relaxace antagonistii | agonistit V rychlém sledu, vysoka zdsoba a rychlé dopliiovini

pohotovych zdrojii energie primo ve svalu“ (Vilimova, 2009, s. 42-43).

V kazdém rychlostnim projevu je diilezité spravné technické provedeni pohybu. Pokud tomu
tak neni, nelze dosahnout individualnich hrani¢nich rychlosti a dochazi k fixovani $patné
techniky. Délka rychlostniho zatizeni by nemeéla piesahovat dobu, kdy zacind do
rychlostniho projevu zasahovat inava. PoCet opakovani a pifestdvky mezi jednotlivymi
cvicenimi by mély byt poskladany tak, aby kazdy pokus zakovi umoznoval nejvyssi mozny

vykon.

V zamérném rozvoji je tedy dilezité sledovat tyto parametry délku trvani cvi€eni, intenzitu

cviceni, pocet opakovani, délku ¢asu na zotaveni.

Stejné jako U rozvoje sily, je i urozvoje rychlosti hlavni metoda opakovanych usili. Pro
rozvoj rychlosti mizeme do hodin vybirat drobné hry, skokanska cviceni, chytani a hazeni
mickd atd. Pokud vyuzivame V hodindch soutézni formy télesného zatizeni, je dulezité
zajistit spravnou techniku provadénych cvikll a aby jiné zpiisoby feSeni pohybového ukolu

nezasahovaly do jejich plnéni.
1.7.3 VYTRVALOST A JEJi ROZVO]

Vytrvalost je podle Celikovského a kol. (1985): , schopnost k dlouhodobému provedeni

motorické cinnosti, aniz by doslo K poklesu jeji intenzity “ (Vilimova, 2009, s. 44).

K fyziologickym piedpokladiim vytrvalostniho pohybového projevu dle Semigovského
(1988) patii: ,,prevaha a zastoupeni SO nebo FOG vldiken v agonistech, vykonnost a
ucinnost systémii zabezpecujicich vymenu a transport kysliku a kyslicniku uhlicitého,
regulacni plasticita metabolickych dejii, zasoba celého spektra energetickych zdrojit primo
ve svalu, efektivni souhra agonistii a antagonistii S vystupniovanim vyznamu relaxace

antagonistii, automatizace pohybui osvojeni zdakladnich pohybovych navyki* (Vilimova,

2009, s. 44).

Zéklad télesné zdatnosti tvoii diky své komplexni povaze praveé vytrvalostni schopnosti. Jak
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bylo prokazéano ve vyzkumnych studiich, déti mladSiho Skolniho v&€ku je mozné vice aerobné
zaté€zovat. Je tomu tak diky souvislosti s relativné vysokymi hodnotami kyslikové spotieby,
ale i vsouvislosti s rychlosti regenera¢nich procesti V organismu. Anaerobni vytrvalost

mizeme zacit rozvijet az s jedinci od 16-17 let.
1.7.4 KOORDINACNI SCHOPNOST A JEJi ROZVO]

Koordinaéni schopnost (diive uvadéna jako obratnost) je podle Dovalila (1992) ,,souhrnem
schopnosti lehce a ucelné koordinovat viastni pohyby, prizpiisobovat je ménicim se

podminkam a provadet sloZitou pohybovou cinnost a rychle si osvojovat nové pohyby

(Vilimova, 2009, s. 45).

Fyziologické predpoklady obratnosti jsou: , bohatost zasoby pohybovych vzorcu
(nacvicovani dovednosti a cinnosti), presnost exteroceptivniho a proprioceptivniho vnimani,
vysoka uroven zdkladnich (misnich) 1 nadstavbovych (mozeckovych, extrapyramidovych
| pyramidovych) nervové svalovych koordinaci, optimalizace aktivacni vrovné v CNS

v souladu s pohybovym ikolem * (Vilimova, 2009, s. 45).

Obratnost je multifaktorova dispozice, ktera se projevuje odlisné v rozdilnych pohybovych
¢innostech, ve kterych pozitivné ovlivituje efektivitu regulacnich procest, prub¢h uceni,
docilitu, pfesnost, rytmi¢nost ivnéjsi expresi pohybu. Podle Hirtze (1985) k pfednim
subsystémum obratnostnich schopnosti patii kinesteticka diferencia¢ni schopnost, reakéni
schopnost, rytmicka schopnost a rovnovahova schopnost. Plisobeni téchto subsystémut mtize

byt dominantni nebo ve vzajemné shodg¢.

K rozvoji obratnostnich schopnosti jsou vyuzivana cviceni ve zménénych nebo ztizenych
podminkéch, koordina¢né — asymetricka cviceni, manipulacni cvi€eni S riznymi predméty
(mi¢em, kuZzely atd.). Pfi rozvoji obratnosti je nejcastéji zafazovana metoda stfidavého a
opakovaného zatézovani S postupnym zvySovanim obtiznosti cviceni 1 S vyuzitim tvlrci

vynalézavosti zaku (Vilimova, 2009, s. 45).
1.7.5 FLEXIBILITA A JEJi ROZVO]

Flexibilita (pohyblivost, diive jesté ohebnost) se vymezuje podle Kosa (1983) ,,jako

113

schopnost vykonavat pohyby ve velkem rozsahu, jak to umoziuje kloubni systém clovéeka

(Vilimova, 2009, s. 46).

Subsystémy V této kategorii pohybovych projevil jsou flexibilita a pruznost. Biologickym
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zakladem ohebnosti a kloubni pohyblivosti jsou utvafeni kostry a kloubnich spojeni,

elasticita svalstva, vazu a Slach a pohlavi (Vilimova, 2009, s. 46).

Tyto znaky vymezuji primarn€ ohebnost a kloubni pohyblivost. Sekundarnimi znaky jsou
vek, tnava, odolnost vici bolesti, rozcviceni a teplota. Divky a Zeny maji rozsahy vétSinou

vy$si, nebot’ jsou k t€émto schopnostem 1épe disponovany.

Ohebnost z hlediska provedeni pohybu muzeme rozliSit na dynamickou a statickou.
Vhodné;jsi je vSak rozdéleni na aktivni — rozsah pohybu dosazen vlastnimi silami a pasivni
— dosazeni pohybu za pomoci vnéjSich sil. Ve skolni télesné vychové se soustfedime
predevsim na udrZeni nebo zvySeni pohyblivosti patefe, ramenniho a kyc¢elniho kloubu. Pfi
spravném rozcviceni a pii pfimeéfené vngjsi teploté je progres pohyblivosti znacny, avSak
rychle dochazi k jeho ztraté po ukonceni cviceni. Nejcastéji aplikujeme cviceni protahovaci
— aktivni, pasivni, polo pasivni — K ovlivnéni antagonistl, relaxa¢ni a posilovaci cvi¢eni —

Svihy, hmity Vv krajnich polohach aj.) ke cviceni agonisty.
K rozvoji pohyblivosti uzivame aktivni, pasivni a relaxaéni metody.

Aktivni metodu délime na dynamickou (vyuziti pohybové energie Casti téla, piipadné
zesilené dopliikkovymi zavazimi, a odpori K Svihovému protazeni v Kloubu) a statickou
(setrvani pohybu v krajnich polohach bez pomoci vnéjsich sil). Pasivni metodu délime na
dynamickou a statickou, kde krajnich poloh dosahuje pomoci vnéjsich sil — partner,

gravitace, odpory (Vilimova, 2009, s. 46).
1.8 TESTOVANi POHYBOVYCH SCHOPNOSTI VE SKOLNI TELESNE VYCHOVE

Je nutné pravideln¢ zjistovat pribézné zmény pohybovych schopnosti, pokud chceme
Vv dlouhodobém horizontu docilit jejich rozvoje. Obvykle bychom méli provadét testovani
na zacatku a konci Skolniho roku, a také pted zatazenim nového uc€iva. Ve Skolnim prostiedi
se vyuzivaji rizné motorické testy nebo testové baterie, K nejznaméj$im patii testova baterie

Eurofit tests.
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2 POHYBOVY SYSTEM

Pohybovy systém rozdélujeme podle Velého (2006) do nékolika slozek:
Podptirna slozka — skelet, klouby a vazy, které tvoii pevnou mechanickou oporu pohybu

Silova slozka (vykonna) — svaly, které preméniuji chemickou energii na mechanickou pro

pohyb nebo pro udrzeni svalii Vv neménné poloze

Ridici slozka — nervovy systém, ktery fidi a adaptuje pohybové programy podle ménicich

se podminek

Logisticka slozka (zasobovaci) — tato slozka nastavuje a udrzuje podminky pro ¢innost
vnitiniho prostfedni a je reprezentovana metabolismem (Maldtova, Polivkova, KaSparova,

Schwachova, 2017, s. 31).
2.1 KOSTERNI SOUSTAVA

Tato soustava je tvotfena kostrou sloZenou z kosti vzajemné propojenych klouby a je pevnym
zékladem téla. Umoziuje pohyb téla a jeho ¢asti, podpira mékké tkané a je mistem Gponti
dilgich svalii. Podle Rokyty a Stastného (2002) délime kostru ¢lovéka na tii zakladni Gasti.
Prvni je kostra trupu, ktera je tvofena patefnimi obratli, Zebry a hrudni kosti. Druha ¢ast je
kostra kon¢etin, ktera je u hornich a dolnich koncetin délena na pletenec, ktery ma za ukol
spojeni S trupem a na kostru volné koncetiny. Posledni ¢asti je kostra hlavy skladajici se

Z ¢asti mozkové a oblicejové.

Kosti mohou byt spojeny souvisle (chrupavkou ¢i vazivem) anebo dotykem. Spojeni
dotykem, oznacovano jako kloubni spojeni, je spojeni dvou (jednoduchy kloub) nebo vice
kosti (slozeny kloub), které se uvnitt vazivového pouzdra dotykaji chrupavkou pokrytymi
plochami. Tyto plochy nazyvame kloubni hlavice (vypoukla c¢ast) a kloubni jamky (vklesla
¢ast). Vazivové kloubni pouzdro, mnohdy zpevnéné kloubnimi vazy, spojuje kosti po

obvodu sty¢nych ploch (Malatova, Polivkova, Kasparova, Schwachova, 2017, s. 31).

Produkci kloubniho mazu (synovia) zajistuje kloubni pouzdro, které ma na vnitini strané
synovialni vrstvu. Kloubni maz ma nékolik funkci, naptiklad se podili na vyzivé kloubnich
chrupavek, zpomaluje rychlost opotiebovani, umoznuje, Ze kloubni chrupavky k sobé 1épe

Inou a sniZuje vzajemné tfeni mezi nimi (Rokyta a Stastny, 2002).
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2.1.1 0OSOVY ORGAN

Osovy organ se sklada z komponent pateie a kolem patefe (kosti hrudni a Zeber). Tyto
¢asti zajist'uji nosnou, ochrannou a hybnou funkci. Zakladem osového organu je pateft, jejiz
funk¢ni jednotkou je pohybovy segment, ktery je slozen ze sousednich dvou polovin tél
obratli, paru meziobratlovych kloubil, meziobratlovych desti¢ek, fixacniho vaziva a svala.
Z funkéniho hlediska Dylevsky (2007) rozdé€luje rozdélujeme pohybovy segment na nosné,
hydrodynamické a kinetické komponenty. Nosnymi komponenty pateie je 33-34 obratlt
(7 kr¢nich, 12 hrudnich, 5 bedernich, 4 kiizovych a 4-5 kostrénich), 23 meziobratlovych
desticek a 24 pohybovych segmenti. K této skupiné komponent nutno doplnit, ze obratle
spole¢né svaly fixuji fixaéni komponenty — vazy. Ty rozliSujeme z hlediska anatomického
na kratké (spojujici sousedni obratle) a dlouhé. Hydrodynamickymi komponenty pateie
jsou meziobratlové desticky, ploténky vazivové chrupavky (obalené tukovym kolagennim
vazivem s huspinovym jadrem uvnitf, slouzici jako hydrodynamické tlumice a tvotici 25%
délky presakralniho uGseku patete) a cévy. Kinetickymi komponenty jsou meziobratlové
klouby, které maji za funkci zajiStovat pohyb mezi sousednimi obratli a odpovidat za

nosnost patete, a svaly (Malatova, Polivkova, Kasparova, Schwachova, 2017, s. 32).

Patet dospélého cloveka je dvakrat esovité¢ prohnuta. Toto zakiiveni viz. obrazek ¢. 3 je

velmi dilezité pro posturalni funkce.

Obrazek 3 Zakriveni patefe dospélého ¢lovéka (MUNI, 2020)
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2.2 SVALOVA SOUSTAVA

Spolu s opérnym skeletem zabezpecuje svalova soustava prostorovou lokomoci, motoriku
svalovych skupin i motilitu dutych organi. Pohyb je umoznén pfeménou chemické energie,
ktera je obsazena V makroergnich vazbach adenosintrifosfaitu (ATP) na mechanickou
energii. Mechanicka energie umoznuje dynamické i statické projevy Cinnosti svalu jako

celku (Rokyta a Stastny, 2002).

Svalové soustava je tvotfena tfemi druhy svaloviny (svalové tkan) hladka svalovina, srde¢ni

svalovina, kosterni pfi¢né pruhovana svalovina.
2.2.1 KOSTERNI SVAL

Aktivné se podili na zprostfedkovani hybnosti téla nebo jeho ¢asti a na udrzovani polohy,
tzv. posturalni funkci. V téle mizeme naleznout kosternich svalii zhruba 450. Tvoii je tii
zakladni komponenty — piicné pruhovand svalovina, vazivo a pomocnd zafizeni.
Anatomickou jednotkou kosterniho svalu je svalové vldkno (Dylevsky, 2009). Typy

svalovych vlaken viz. Tabulka 1.

2.2.2 SVALOVA VLAKNA

Tabulka 1 Typy svalovych vlaken

Typ | Typ Il A Typ 11 B
-Cervena - rychle ¢ervena - rychle bila
slow oxidative fast oxidative and glycolytic fast glycolytic
statickd funkce, pomaly pohyb rychly silny pohyb maximalni silovy
pohyb
tenkd stiedn¢ silna silna
bohat¢ kapilarizovana Kapilarizovana malo kapilarizovana

(Dylevsky, 2009)

Svaly dale mizeme rozd¢lit na tonické, fazické a smiSené. Toto déleni souvisi S tendenci

svalt ke zkracovani a ochabovani.
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Tonické svaly byvaji oznacovany posturalni, stabiliza¢ni nebo také antigravitacni, protoze
zajistuji prevazné stabilni vzpiimeny postoj a pomahaji odolavat gravitaci. Svaly tonické
jsou prizpasobeny pro statickou, pomalou a dlouhotrvajici ¢innost nizsi intenzity. Maji
rychlou regeneraci a jsou pomalu unavitelné. Dochazi vSak K jejich pretéZzovani, protoze
mnohdy se zapojuji do pohybi, které v normalnich podminkach plni svaly fazické. Proto
dochazi k ¢ast€jSimu zkracovani téchto svall a je nutné je protahovat, uvolilovat pomoci

ptisluSnych cvikd.

Fazické svaly jsou pfedurCeny predevs§im K vytvaieni aktivniho dynamického pohybu ¢asti
téla v prostoru a jemnou lokomoci. Oproti svalstvu posturalnimu je jejich unavitelnost
rychlejsi, regenerace pomalejsi a kvili niz§imu svalovému tonusu maji tendenci K oslabeni
a zvétSovani své klidové délky. Proto je nutné tyto svaly cilené posilovat, védomé je
zapojovat do pohybovych vzorcl a zabranit tak jejich hypoaktivité. Pokud funkci svalt

fazickych ptebiraji svaly tonické dochazi ke vzniku svalovych dysbalanci.
Popis svalt s jejich funkci je ptehledné popsan v tabulce ¢.2.

Tabulka 2 Svaly tonické a fazické

Tonické svaly Fazické svaly
prevazné staticka funkce | prevazné dynamicky pohyb
pomalu unavitelné rychle unavitelné
rychle regeneruji pomalejsi regenerace
vys$i svalovy tonus niz$i svalovy tonus
tendence ke zkraceni tendence k oslabeni
(Kolar et al., 2009)
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3 HLUBOKY STABILIZACNi SYSTEM (HSS)

HSS je tvofen svaly, které svou souhrou umoziuji stabilizaci patete viz. obrazek ¢. 4.
Nejedna se 0 samostatné funkce jednotlivych svali hlubokych a dlouhych povrchovych, ale

0 synergii, spolupraci svalstva. Hluboky stabiliza¢ni systém je dle Stackeové fizen centralni

Nervovou soustavou.

Stabilita patete je schopnost udrzet klidové seskupeni patete pti vykonani pohybu. Klidové
seskupeni patete jako celku je dano tvarem obratlii a zakiiveni patefe. Pro udrZeni postury
jsou dilezité také dychaci svaly a jejich zapojeni. Bfisni svaly jsou svaly vydechové, proto

jsou koncentrické (pracovni) faze cvikll provadény s vydechem (Tlapék, 2007).

HSS je tvofen podle Malatové a kol. (2017) biisnimi svaly, tj. hlubsimi svaly bfisni stény
(m. tranversus abdominis), ¢aste¢né Sikmymi bfi$ni svaly, paravertebralnimi svaly, svaly

panevniho dna (m. levator ani, m. coccygerus) a branici.

Diaphragm

Multifidus )
Transversus

abdominis

J

¥—~ Muscles of

pelvie floor

Obrizek 4 Hluboky stabilizaéni systém (CVUT, 2020)

Podrobné&;jsi vhled do anatomie hlubokého stabilizaéniho systému nabizi Springrova (2010),
kde rozd¢luji stabilizacni systém na lokalni svaly patefe — svaly patetfe v kréni, hrudni a
bederni ¢asti. Funk¢ni stabilizacni jednotka se sklada z pricného bfisniho svalu, ktery je ve

funk¢ni svalové souhie se svaly panevniho dna a branici.
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Stabiliza¢ni svaly mizeme rozdélit na lokalni a globalni stabilizatory (Suchomel, 2006).
Lokalni svaly, tvofené vice tonickymi svalovymi vldkny, maji za kol vnitini stabilizaci.

Globalni stabilizatory, tvofené povrchovymi svaly, maji za kol vnéjsi stabilizaci trupu.
Funkce HSS

Postaveni patefe mizeme rozd¢lit na statickou stabilitu — klidové postaveni a dynamickou
stabilitu — vznikajici pfi pohybu. Pii pohybu plni HSS piedevsim funkci zpeviiovaci a
stabiliza¢ni. Aktivace svali HSS je automatickd pii kazdém pohybu hornich i dolnich
koncetin i pii statickém zatizeni, a dochazi tak k ochrané patete proti vn&jsim silam (Kolaf
a Lewit, 2005). Tyto svaly funguji vzdy jako celek a vysledkem jejich funkce je postaveni

hlavy, patefe a jejich kloubt a panve vici sobé.

Nedostatecna ¢innost svalovych stabilizatori ma za vysledek pfetizeni patete. Pokud je
jeden ze svalit HSS dysfunk¢ni, stava se cely systém dysfunkénim. Funkei svaltit HSS pii
nefunkcénosti nebo pifi poruse souhry piebiraji svaly povrchové, které neudrzi piesné
nastaveni V jednotlivych kloubech patetfe a nasledné vznikaji vertebrogenni potize — svalova
napéti, bolesti a blokady. Cim vice praci piebira povrchové svalstvo, tim vice nefunkénimi
se stavaji hluboké svaly. Dle Blahusové (2005) je nutné ptedchazet svalovym dysbalancim
— dbat na spravné drzeni téla, posilovat, zpeviiovat télesné jadro (core training), zlepSovat
koordinaci srovnovahou a V pfipadé dysbalanci se snaZzit je odstranit protahovanim

zkracenych svall a posilovanim ochablych svali.
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4 DRZENI TELA

Definice drZeni téla jsou rGizné, ale obecné miiZzeme fict, Ze se jednd o individudlné specificky
zpusob feenim, jak se vyrovnat s gravitaci a jak udrzet nase télo v rovnovaze (Cermék a
kol., 1992). Pohybovy aparat je ptizpisoben vzpiimenému drzeni téla, praci ve stoji a
odpocinku Vv lehu. Vzpiimenym drzeni téla se liSime od Zivocichii. Na drzeni téla se podili

cely pohybovy systém a jeho komponenty viz obrazek ¢. 5.

182i518 hlavy

t82i5ta celého thla

té2nice

Obrizek 5 Hlavni komponenty drZeni téla (Cermak et al., 2000)

Zéklad drzeni téla tzv. postury tvoii posturalni systém, ktery funguje jako celek. Z pohledu
vyvoje na zadech nachazime svaly heterochtonni a autochtonni (Muchova, Tomankova,

2009, s. 24).

Heterochtonni svalstvo, ptivodné koncetinové, je slozeno ze svalil pletence ramenniho a
svalll upinajicich se na Zebra. Na postaveni osového organu — patefe S panevnim okruhem a
S kosti kfizovou ma vliv stavba dolnich a hornich koncetin. Naopak na stavbu koncetin ma

vliv postaveni osového organu. Osovy organ ma hlavni ulohu v drzeni téla. Svalova vlakna
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svalil autochtonnich, ptivodnich, jsou promichéana s vazivovymi vldkny a z hlediska drZzeni

patete jsou rozhodujici (Muchova, Tomankova, 2009, s. 24).

Psychika a postura jsou uzce spjaty. Psychika a jeji stav — deprese, uzkost, strach, mohou
mit vliv na drzeni téla. Stejné tak zaméstnani, ve kterém se setkdme S jednostrannou zatézi

¢1 nedostatkem pohybu mohou negativné ovlivnit drzeni téla.

DrzZeni téla je dynamicky jev, ktery se vyviji po celou dobu Zivota a je ovlivnén vnitfnimi

i vn&j§imi podminkami. Pozitivné mizeme drzeni téla ovlivnit cvicenim.

4.1 SPRAVNE DRZENIi TELA

I

e
rYec

Obrazek 6 Spravné drZeni téla (Halkova, 2001)

Spravné drzeni téla viz. obrazek €. 5 si pfedstavime na fiktivnim spravném postoji:

Nohy jsou volné u sebe, kolena a kycle pfirozené natazeny, panev je V takovém postaveni,
aby hmotnost trupu byla nad spojnici sttedll kycelnich kloubt, patet je plynule zakiivena,
ramena jsou volné spusténa dolt, lopatky naléhaji celou plochou na zadni stranu hrudniku a
jsou mirn¢ piitazeny K patefi, hlava je vzpiimena a brada sosou téla svira pravy thel.

(Muchova, Tomankova, 2009, s. 24).

Optimalni drZeni téla je vSak pro kazdého z nas individualni zalezitost, proto se snazime ucit

zapojovat svalstvo, které¢ ke spravnému drzeni t€la napomahé. Abychom kazdy pro své télo
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nasli optimalni variantu spravného drZeni a stabilniho trupu, je nutné brat v tivahu stale vice

pievladajici hypokinezi.

Spoluprace primarné autochtonni patefni muskulatury a sekundarné muskulatury trupu
vcetné branice, svalstva panevniho dna, svalstva pletencti a svalstva periferie koncetin je
podminkou fyziologického, optimalniho postaveni kloubii. Tzv. centrace kloubl je
postaveni kloubu, je optimalni statické zatizeni a maximalni rozlozeni tlaku na kloubnich
plochéch. Kloub mé nasledné¢ maximalni moznou stabilitu a je schopen co nejlépe snaset

zatizeni.

Pokud chceme nastavit kloub do centrovaného postaveni, je mozné ovlivnit jej reflexivng.
Prostednictvim volni aktivity je Casto toto nastaveni kloubu nemozné, protoze muskulatura
patete nepodléha bezprostiednimu volnimu vlivu. Pii reflexivnim nastaveni ndm muze byt

pomocnikem usec.

4.2 NESPRAVNE DRZENI TELA A ODSTRANOVANI CHYBNYCH POSTURALNICH

STEREOTYPU

Nespravné drzeni téla je brano jako funk¢ni porucha posturalni funkce, kterou Ize aktivnim
usilim vyrovnat. Chybnym drzenim téla oznacujeme tedy takové drzeni, u kterého nejsou
odchylky zptisobené strukturalni zménou. Obrazek ¢. 7 predstavuje odchylky drzeni téla

V porovndni s idealnim tvarem patete a drzZeni t¢la.
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Obrazek 7 DrzZeni téla a jeho odchylky (Kolisko, Fojtikova, 2003)

Idedlni tvar patefe a drzeni téla
Hyperloréza
Ploché zada

Hyperkyfoza

moo m»

Hyperkyfolordotické drzeni téla

Pokud chceme rychleji dosdhnout automatizované aktivace svali, a chceme narusit chybné
pohybové stereotypy, je vhodné provadét cviky ve vertikéale. Nasledné bude zajisténo vse
potiebné pro spravné drzeni téla ve stoji, v sedu, dale pro zlepSeni stability a chize.
Receptory v oblasti chodidla, panve a §ije jsou pro vzpiimené drZeni téla a rovnovéhu velmi
dalezité. Ptes receptory chodidla lze ,,oviivnit postaveni prakticky vsech kloubii dolni
koncetiny 1 rozlozeni tlakii v kKloubech, rozvijet vnimani polohy a pohybu téla a jeho casti
v prostoru, vyhodnotit informace o0 poloze téla a ovlivnit schopnost koordinovat télo

v prostoru ““ (Muchova, Tomankova, 2009, s. 26).

Hmotnost téla je promitdna do celého chodidla, pokud jsou prsty nohy rozprostfeny. Pii
dodrzeni rozlozeni vahy rovnomérné pod palec, mali¢ek a patu a vycentrovani kolen a
navazujicich kloubt, bude drzeni téla pravdépodobné optimélni. V piipadé, ze je hmotnost
téla presunuta na vnéjsi nebo vnitini ¢ast chodidla — tzv. plocha noha, centrovanost kolen je
naru$ena a nasledkem pienosu naruseni centrovani do kycelniho kloubu dojde K projevu

svalové dysbalance a chybného pohybového stereotypu.

V oblasti panve nachazime nejcastéji chyby Vv bederni oblasti, kdy je povolené biisni

svalstvo a zvétSend bederni lordoza. Proto je dulezité¢ aktivovat svalstvo hlubokého
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stabiliza¢niho systému. K této aktivaci pozitivn€ pfispiva core training a dochazi pii ném

i ke zlepSeni kvality svalového korzetu ve stfedu téla.

Dalsi dysbalance nalezneme V oblasti ramen. Misto rozprostfeni ramen do stran byvaji
ramena predsunuta doptfedu a tuto dysbalanci nasledné museji vyrovnavat s$ijové svaly. Ty
jsou povazovany za svaly rovnovahy a obsahuji Ctyfikrat vice receptord, které informuji

0 poloze téla.
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5 BALANCNI CVICENI

Balan¢ni cviceni je cviceni na nestabilnich, tzv. labilnich plochéach, pii kterych se aktivuji
rovnovazné reakce na nestabilni plochy. Vysledkem téchto uméle vyvolanych aktivit je
nejen vyuziti minimalné zapojovanych nervosvalovych propojeni, ale také zlepSeni
v rovnovaze (naptiklad u ¢innosti na rovnovaze zavislych — brusleni, aktivity S oporou na
jedné noze), Vv celkovém zpevnéni 1 V prohloubeni brani¢niho dychani. Bajzlikova (2014)
uvadi, ze diky u¢inkim balan¢nich cvi¢eni dochazi K odstranéni vertebrogennich obtizi —

bolesti zad (Malatova, Polivkova, KaSparova, Schwachova, 2017, s. 115).

Dle Kolate (2006) je nutné si pohyby pfi cviceni vice uvédomovat, cehoz miizeme dosdhnout
diky cviceni na balan¢nich pomiickach. Cvi¢enec se na nestabilni plose musi vice soustiedit
na vykonavany pohyb a zapojuje vétSi mirou centralni nervovou soustavu. Dochéazi ke
zlepSeni nejen rovnovaznych schopnosti, ale také ke zlepseni svalové koordinace pohybti a
funkce posturdlnich svalti. Pfi cvi¢eni na nestabilnich plochich vénujeme pozornost
predevSim postaveni panve. RozliSujeme tii zakladni polohy panve pro vSechny vychozi

pozice (Bajzlikova, 2014):

vysazeni (preklopeni panve vpied) - trny kycelni na piedni strané trupu lezi niz nez zadni
trny kycelni, bfisni sténa je uvolnéna
neutralni postaveni — trny kycelni na predni a zadni strané trupu jsou V horizontalni rovin¢,

bfisni sténa je pevnd, V tomto postaveni by méla byt panev ve vSech vychozich polohéch,

viz. obrazek ¢.8

podsazeni (pieklopeni panve vzad) - trny kyc¢elni na pfedni strané trupu lezi vys nez zadni

trny kycelni, bfisni sténa je vtazena dovnitf, viz. obrazek ¢.8

() DCA
nd

anterior rotation  neutral pelvis

Obrazek 8 Preklopeni panve vzad a neutralni pozice panve (Krane, 2020)
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Pti dlouhodobém podsazeni panve mohou vznikat bolesti vystielujici od patefe k hyzdim a
k dolnim konc¢etinam. To je vyvolano tlakem na pfechod bederni a hrudni patete (Bajzlikova,

2014).
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6 BALANCNi POMUCKY

Balan¢ni pomtcky a cvi€eni na nich, nuti ke zpevitovani korzetu kolem patete a také k praci
téla od centra k periferii. Cviceni aktivuje hluboky stabilizac¢ni systém. Balan¢ni pomicky
mizeme vyuzit pii zahfivani, protazeni, mobilizaci i stabilizaci. Pouzivame je v riznych
pozicich — stoj, klek, sed, leh, vzdy dbame na spravnost nastaveni téla ve vychozi poloze,
které je dilezité pro posturalni korekci. Spravné drzeni téla na balan¢nich plochach by mélo
byt pro cvience samoziejmosti. Korekce se provadi od dolnich konéetin k postaveni hlavy,

ne v opa¢ném sméru.

Plvodné byly balan¢ni pomucky vynalezeny pro potieby fyzioterapeutid a k rehabilitacim
k obnové funk¢nosti stavii pohybového aparatu po trazu ¢i nemoci. Dnes jsou balanéni
pomucky vyuzivany ve zdravotni télesné vychové, v kondi¢nich ptipravach, v komerénich

cvicenich a dalSich.

Zamétila jsem se na tyto pomicky: balanéni podlozka, overball, gymnasticky mié¢

(gymball) a bosu, vzhledem K jejich vyuziti v praktické ¢asti.
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6.1 BALANCNi PODLOZKA

Balan¢ni podlozky viz. obrazek ¢.9 neboli ¢ocky jsou z mékkého plastového materialu Jsou
naplnény vzduchem. Na svrchni ¢asti je podlozka pokryta malymi kulatymi vystupky, které
slouzi k reflexni stimulaci chodidla na boso. Z druhé strany je podlozka hladka bez

vycnélki, ale protiskluzova. Tato ¢ocka se vyuziva ke zlepseni rovnovahy a koordinace, také

pro meditace, jogu, cviceni Pilates nebo jako podlozka k dynamickému sezeni.

Obriazek 9 Balanéni podlozka (VybaveniFitness.cz, 2020)

6.2 OVERBALL

Overball viz. obrazek ¢. 10 je maly nafukovaci micek 0 priméru 25-35 cm, ktery ma nosnost
az 180 kg. Vzhledem k této vaze je mozné na ném lezet, sedét i stat. Je hojné vyuzivan nejen
K napravnému cviceni, ale také jako balan¢ni pomucka. Pfi balan¢nim cvicenich mizeme

pracovat az se 4 overbally. Pfi jeho pouzivani se zapojuje hluboky stabilizacni systém.

Micek pokladame pod rizné cCasti téla a snaZime se drZzet rovnovahu. Pfi balancovani
aktivujeme hluboké reflexné tizené svalstvo. V takovych cvicenich je micek dynamickou

balan¢ni pomuckou.

Pti rehabilita¢nich cvicenich funguje overball spise jako statickd pomticka. Pouzivé se jako

vypln vV polohach, kdy je potfeba dodrzet spravné postaveni téla, panve, koncetin.

Micek by mél byt nafouknuty tak, aby pfi jeho sevieni dlanémi byla jeho velikost cca 15-20
cm. Plati, Zze ¢im méné je micek nafouknuty, tim leh¢i je provedeni balan¢niho cviku a

naopak.

Obrazek 10 Overball (Kokiskashop.cz, 2020)
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6.3 VELKY GYMNASTICKY MiC

Pivodné byl tento mi¢ viz. obrazek ¢. 12 vyroben vroce 1960 jako hracka pro déti.
Zanedlouho se vSak pfiSlo na to, Ze je vybornym pomocnikem pro fyzioterapeuty pfi
rekonvalescenci pacientti po urazu. Za né€kolik let pouzivani dostal mnoho nazva — gymball,

fitball, stabiliza¢ni nebo rezistentni balon (Jebavy, Zumr, 2014).

Mi¢ ma rizna variabilni vyuziti pfi cviceni. Jeho nosnost je az 300 kg a primér 55-85 cm.
Muzeme na ném cvicit vsedé, vleze nebo na n¢j pokladat nohy. Diky nestabilni zakladné je
vSak nutné, pii kazdém pohybu na mi¢i udrzovat rovnovahu. Nejen K udrzeni rovnovahy, ale
také K udrzeni t€la a mice na jednom misté, nam pomaha zapojovani svald stiedu téla.
K n&kterym cvi€enim je vhodné mi¢ upevnit. K tomu slouZi specialni stabilizéry. Dale
muzeme S pomoci mice posilovat rtizné partie téla a korigovat samostatné obtiznost cvikl

posouvanim mice.

Pro cviceni je vhodné zvolit mi¢ odpovidajici vySce cvicence, ale piesnéji se pro vyber
pouziva délka pazi. Pro vhodny vybér existuji pomocné tabulky, ale vzdy je nutné brat
Vv potaz jaky je cil cvi¢eni S mi¢em viz. obrazek ¢. 11.

Optimalni velikost mice vzhledem k télesné vysce.

Vyska cvicence v cm Prumér mice v cm Obvod mice v cm
135-160 55 173
160-180 65 204

180 a vice 75 236

Optimalni velikost miCe vzhledem k délce paze.

Délka paZe v cm Maximalni primér mice v cm
do 45 35
46-55 45
55-65 55
66-80 65
pres 80 75

Obrazek 11 Doporuceni pro vybér vhodného mice dle Thierfeldové a Praxla 1998 (Malatova, Polivkova,
Kasparova, Schwachova, 2017, s. 118)

Obrazek 12 Velky gymnasticky mi¢ (Domyos, 2020)
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https://www.domyos.in/anti-burst-pilates-swiss-ball-blue-id_8529177

6.4 Bosu

Bosu viz. obrazek ¢. 13 je nafukovaci polokoule se zdkladnou z tvrdého plastu 0 priméru
63,5 cm. Samotna polokoule by méla byt nafouknuta do vysky asi 22 cm. Pokud se na bosu
podivame, pfipomind rozptuleny gymnasticky mi¢. Samotny nazev uz prozrazuje moznosti
cviceni na/s bosu — ,,both sides up* coz znamena ob¢ strany nahoru. Pfi cviceni mizeme

vyuzivat jak stranu pevnou, tak i nafouklou.

Dalsi balan¢ni pomticky jsou napiiklad aquahit (vak plnény vodou), balan¢ni kulové tsece,
balance step, mal¢ masazni mice a valce. Tyto pomicky nebudu dale vice predstavovat,

protoZe nebudou vyuzity V praktické ¢asti diplomové prace.

Obrazek 13 Bosu (Heureka.cz, 2020)
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https://balancni-podlozky.heureka.cz/bosu-home-balance-trainer/

7 CiL A UKOLY PRACE

Cilem diplomové prace je vytvofit metodicky materidl pro ucitele na 1. stupni zékladni
Skoly. Jedna se o soubor balan¢nich cvieni a vyuziti balan¢nich pomtcek Vv télesné vychove
na 1. stupni.
Ukoly prace jsem stanovila:
1. Poskytnout zakladni informace o détech mladsiho skolniho véku a jejich vyvoji.
2. Piedlozit informace o télesné zdatnosti ve $kolni té€lesné vychové s ohledem na
schopnosti a dovednosti déti mladsiho skolniho véku.
3. Predlozit zékladni teoretické informace o hlubokém stabiliza¢nim systému S nim
spojenym drzenim téla.
4. Nastinit zadkladni informace o soucasnych moznostech vyuziti balan¢nich pomtcek.
5. Vytvotit metodicky material — soubor cviceni pro ucditele télesné vychovy na 1.
stupni.

6. Vytvorit modelové piipravy hodin t€lesné vychovy se zaméfenim na tato cviceni pro
jednotlivé ro¢niky.

32



8 PRAKTICKE UKAZKY BALANCNICH CVICENI S VYUZITiM POMUCEK

Cviceni s balanénimi pomtickami je v dneSni dob€ velmi oblibené. Lze ho vyuzit v Sirokém
spektru sportovnich aktivit. Zatfazeni téchto cviceni U déti v mladSim Skolnim véku ma
nékolik vyhod. Diky nestabilni plose se déti brzy nauci pracovat S vlastnim télem, s aktivaci
hlubokého stabiliza¢niho systému a S koordinaci t¢la a pohybu. Pti skupinovych cvic¢enich a

cviCenich ve dvojici se uc¢i spolupraci.

Prvni cast praktickych ukazek obsahuje soubor cvikll s balanénimi pomickami. Graficky
navrh cviki jsem realizovala sama pomoci volné dostupného programu Inkscape. Vzhledem
K mnozstvi, jsem nazvy cvikiim nedavala. Cviky jsou rozdéleny do péti ¢asti podle vyuziti
balan¢nich pomicek — balanéni podlozky, bosu, gymnasticky mi¢, overball a kombinace
téchto pomiicek. Tyto casti jsou nejprve V nizSich cvicicich polohach a nasledné ve
vyS$Sich. Druhé rozdéleni cviki je na cviceni jednotliveid a cviceni ve dvojicich, pripadné

skupinach.
Ptiklad:

A. Balancni podlozka — nizsi polohy — jednotlivci
B. Balancni podlozka — nizsi polohy — dvojice, skupiny
C. Balancni podlozka — vyssi polohy — jednotlivci
D. Balancni podlozka — vyssi polohy — dvojice, skupiny

Cviceni jsou urCena jak zac¢ate¢nikim, tak i pokro¢ilym sportoveim. U cviceni je uvedena
zakladni poloha (ZP) cviku a provedeni cviku (PC), piipadné poznamky nebo popis
moznosti zlehceni/ztizeni cvikd. U nékterych cviceni je uvedeno jen provedeni cviku,

protoze je cvik od pocatku zaloZen na pohybu.
Vyuzila jsem 1 dals§i pomiicky jako tenisové micky, mety, tyCe, mice a pénové valce.

Pied cviCenim je duleZzité se s balan¢nimi pomutckami a jejich funkénosti sezndmit. Nékteré
cviky jsou méné narocné a nékteré vyzaduji nacvik. Také je vhodné provést test

rovnovaznych schopnosti.

Ke kontrole aktudlnich rovnovéznych schopnosti existuje celd fada télocviénych testd.

Naptiklad Capi stoj nebo Rombergiiv test.
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Capi stoj

Provedeni:

Postavime se na neklouzavou podlozku s rukama v bok, chodidlo pravé nohy polozime na

koleno levé stojné nohy, jejiz patu zvedneme.

Hodnoceni:

Me¢étime cas, po ktery dokdzeme udrZet rovnovahu. Test kon¢i v momentu, kdy neudrzime

ruce v bok, stojna noha zméni svou polohu nebo nestojna noha se neudrzi na koleni.

Zaznamename si tfi nejlepsi Casy pokusti.

Tabulka 3 Capi stoj hodnoceni

vyborné nadprimeérné prumérné podprimérné slabé
muzi | >505s 50-41s 40-31s 30-20s <20s
zeny | >30s 30-23s 22-16's 15-10s <10s

(Muchova & Tomankova, 2009, s. 32, 33)

Rombergiyv test — test rovnovahy se zavienyma o¢ima

Provedeni:

Postupné zaujmeme 4 polohy

- stoj spojny

- stoj mérny — chodidla za sebou

- stoj na jedné noze, pata volné nohy opfena 0 koleno nohy stojné

- vaha pfedklonmo a paze Vv upazeni

V kazdé poloze se zmenSuje plocha opory. Cvi¢ime naboso, paze jsou V piedpazeni, ruce

sméiuji otevienymi dlanémi nahoru a o€i jsou zaviené.

Hodnoceni:

Pfi testu je nutné udrzet rovnovahu alespon 15 sekund. Lze také méfit vydrz v jednotlivych

polohéch.
Tabulka 4 Rombergiyv test hodnoceni
vykon popis vykonu
kvalitni bez vykyvil a chvéni koncetin nebo téla
uspokojivy dochazi ke chvéni
nedostateCny rovnovaha se narusi

(Muchova & Tomankova, 2009, s. 32, 33)
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9 BALANCNi PODLOZKA

9.1 BALANCNi PODLOZKA - NIZSi POLOHY - JEDNOTLIVCI

PR

ZP: Sed pokr¢mo na balan¢ni podloZce, horni ¢ast téla lehce zaklonit, ruce mirné predpazit,

nohy na druhou balan¢ni podlozku. Stfed téla je zpevnény.
PC: Pravou nohu zvednout nad balan¢ni podlozku — mirné prednozit — vydrz v pozici a zpét

do ZP. Vymeénit nohy.

Narocnost cviku mozno regulovat zaklonem, pii kterém je stale zpevnény stred téla.

2.

PR

ZP: Sed leva pokrémo na balan¢ni podloZce, prava mirn¢ piednozit, tenisovy micek v praveé
ruce.
PC: Pod pravou nohou ptendat tenisovy micek do levé ruky, zpét do ZP a podat micek zpét

do pravé. Opakovat z druhé ruky v opacném sméru.
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ZP: Vzpor kle¢mo, balan¢ni podlozka pod Spickami a pod pazemi. Stfed téla zpevnény.

PC: Vytahnout pravou ruku do vzpazeni S vydechem a zpét do ZP. Vymeénit ruce.

Zlehceni — pro mensi déti je mozné zatadit jen vydrz Vv této poloze.

ZP: Vzpor kle€mo, balan¢ni podlozka pod koleny a pod pazemi. Stied téla zpevnény.

PC: Klik kleémo.

e

ZP: Podpor na ptedloktich lezmo na balan¢ni podlozce. Stied téla zpevnény.

PC: Zvednout natazenou pravou nohu nad podlozku, vydrz par vtefin a vratit do ZP.
Vyménit nohy.
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9.2 BALANCNi PODLOZKA - NIZSi POLOHY — DVOJICE, SKUPINY

PC: Trojice — dva zaci pfendavaji zakovi ve vzporu kle¢mo balan¢ni podlozky tak, aby zak
co nejdiive dosel do zadaného cile po ctyfech, aniz by se dotkl podlozky.

Mozno zatadit jako soutéz ve skupinéch.

2.

ZP: ZAci b&haji okolo balan¢nich pomiicek.
PC: Na zvukovy signal ucitele (tlesknuti, pisknuti aj.) zaci musi zaujmout polohu sedu na

balan¢ni podloZce, nohy mirné pfednozené nad podlozkou.
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ZP: Sed na balan¢ni podloZce, nohy mirné pfednoZzené nad podlozkou, horni ¢ast téla lehce
zaklonit, ruce mirn¢ pokréené piedpazit, jeden z zaka drzi tenisovy micek. Stied téla je
zpevnény.

PC: Vzpazit, Zaci si predaji micek a vrati do ZP. Nohy se nesmi dotknout podlozky.

4.

ZP: ZAci vzpor kle¢mo na balanénich podlozkach.
PC: Pielézani pouze po podlozkach, zaci se nesmi dotknout podlahy. Na zvukovy signal

ucitele (tlesknuti, pisknuti aj.) zaci musi zaujmout polohu stoje tzkého rozkro¢ného.
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ZP: Vzpor kle€mo na balan¢nich podlozkach.
PC: Zaci pielézaji na balanénich podlozkach tak, aby se nedotkli kuzeli. Stfed téla je

zpevnény, neprohybat ani nehrbit v bedrech.

9.3 BALANCNI PODLOZKA - VYSSi POZICE — JEDNOTLIVCI

ZP: Stoj mirné rozkro¢ny na balan¢ni podlozce, upazit, micek v levé ruce.

PC: Vzpazit, ptedat mic¢ek do druhé ruky, zpét do ZP. Opakovat v opacném sméru.
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ZP: Stoj mirné rozkro¢ny na prvni balanéni podloZce.
PC: Zak musi piejit (pfebéhnout) po balanénich podlozkach, tak aby se vzdy obé& chodidla

nachézela na plose balan¢ni podlozky.

3.

1

ZP: Stoj mirné rozkro¢ny na balan¢ni podlozce, ruce mirn¢ predpazit.

PC: Podfep az diep na balan¢ni podlozce, ruce volné s pohybem.
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\Ei \éi
ZP: Stoj mirn¢ rozkrocny na balan¢ni podlozce, ruce mirné€ predpazit nebo v bok. Pred

balanéni podlozkou kuzel.

PC: Leva noha se Spi¢kou dotkne kuzelu a vrati zpét do ZP. Vyména nohou.

5.

e

ZP: Mirny podifep zanozny pravou, leva na balan¢ni podloZce. Tenisovym micek Vv levé

ruce.
PC: Podfep zanozny pravou az diep a predat micek do pravé ruky, zpét do ZP. Opakovat

V opacném sméru.
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9.4 BALANCNi PODLOZKA - VYSSi POLOHY - DVOJICE, SKUPINY

1
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ZP: Dvojice naproti sob¢ stoj mirné rozkro¢ny na balan¢ni podloZce, ruce drzi dfevénou tyc.

PC: Jeden z dvojice podiep, druhy vypon na $picky. Vyménit.

ZP: Stoj mirn¢ rozkro¢ny na balan¢ni podlozce zaci za sebou, ruce v bok.
PC: Na zvukovy signal dfep rozkro¢ny, kazdy zak na opac¢nou stranu nez zak pred nim a na

dalsi zvukovy signal vyménit strany pieskokem.



ZP: Zaci bézi na misté — na balan¢ni podlozce.

PC: Na zvukovy signal vypon na $picky, vzpazit, vydrz do dal§iho zvukového signalu.

4.

ZP: Dvojice klek mirné rozkro¢ny na balan¢ni podloZce. Jeden z dvojice mic.
PC: Dvojice si hazi mi¢ a balancuje na podlozce. Pro ztizeni mohou Zaci zvednout $picky

nad podloZzku.
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ZP: 74k 1 - vzpor dfepmo na balanéni podlozce s oporou zad o zed’, ruce mirné predpazit.
74k 2 — stoj na jedné noze, druha noha pokréena pred télem, ruce drzi mic.
PC: ZAci si hazi mi¢. Zak 2 stoji na jedné noze a balancuje na podloZce, nasledna vyména

nohou.

Po ur¢eném poctu opakovani se zaci vyméni.
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10 Bosu

10.1B0SU - NI1ZSi POLOHY - JEDNOTLIVCI

e WA

ZP: Podpor na piedloktich lezmo, $picky nohou na bosu.

PC: Levou $pickou se dotknout mety, vratit do ZP a vymeénit nohy.
Pti provedeni cviku zpevnény stied téla a hyzdé, lokty jsou umisténé pod rameny.

2.

ZP: Podpor na ptedloktich leZmo, lokty na platformé bosu.
PC: Vydrz v pozici.

Pti provedeni cviku zpevnény stied téla a hyzdé, lokty jsou umisténé pod rameny.

3.

a1 I

ZP: Vzpor klecmo, bosu pod koleny a pod pazemi.

PC: S vydechem vytdhnout levou do vzpazeni a pravou nohu natdhnout.

Pti provedeni cviku zpevnény stied téla, paze jsou umisténé pod rameny.
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ZP: Podpor na ptedloktich lezmo, lokty na mé&kké ¢asti bosu.

PC: S vydechem télo vytocit vlevo, podpor na pravé lezmo bo¢né, levou ruku upazit.

Pii provedeni cviku zpevnény stfed téla a hyzd€, lokty jsou umisténé pod rameny pii

podporu, pravy bok neklesa.

5.

ZP: Vzpor klecmo, bosu pod $pickami a platforma bosu pod pazemi.

PC: Vydrz v pozici.

Pti provedeni cviku zpevnény stied téla a hyzdé, paze jsou umisténé pod rameny.
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10.2B0SU - NI1ZSi POLOHY - DVOJICE, SKUPINY

ZP: 74k 1 - Sed pokrémo na bosu, ruce mirné predpaZit, nohy nad podlozkou.
Zak 2 - Stoj mirné rozkro¢ny na bosu, v rukou mig.
PC: Zé&k 2 - Hodi mi¢ zéku 1.
74k 1 —Balancuje na bosu, chyta mi¢, aniz by se kterakoliv ¢ast téla dotkla podlozky

a hodi zpét zaku 2.
Oba dva Z4ci zpevnény stied téla. Zak stojici na bosu mirné pokréend kolena.

2.

ZP: Vzpor lezmo, ruce na platformé bosu, tenisovy micek bosu.
PC: Ukolem zaki je naklanét bosu tak, aby mi¢ek zapadl doprostied dilku bosu. Mozno

zatadit jako soutéz ve dvojicich.

Oba zaci zpevnény stied téla. Mozno zlehcit tim, ze zaci ud€laji vzpor klecmo.
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ZP: Sed pokrémo na bosu V kruhu, ruce mirné predpazit, nohy zvednout nad podlozku.
PC: Zaci si pfedavaji mi¢ po kruhu jednim smérem. Nohy jsou nad podlozkou po celou dobu

predavani. Opakovat opa¢nym smérem.

7
1/
v
v

ZP: Podpor na ptedloktich lezmo vedle sebe.
PC: Zaci z podporu lezmo piechazi do vzporu lezmo a nasledné se piesouvaji 0 jedno bosu
doleva. Zak, ktery se pfesouva z posledniho bosu rychle piebiha na prvni bosu. Mozno

zatadit jako balan¢ni skupinovou soutéZ do hodin.

Tento cvik je mozné zleh¢it na podpor a vzpor kle¢mo. Dulezité je drzet pevny sted téla.

ZP: Sed pokrémo naproti sobé. Nohy nad podlozkou.

PC: Zaci si hazi mi¢, aniz by se kterakoliv ¢ast téla dotkla podlozky.
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10.3B0SU - VYSSi POLOHY - JEDNOTLIVCI

ZP: Stoj mirn€ rozkrocny na bosu, ruce V bok, ko$§ s mi¢i na jedné strané, prazdny ko§ na
druhé strané.

PC: Podtep az diep, prendat mice z jednoho kose do druhého po jednom, vzdy vratit do ZP.

2.

ZP: Stoj mirné rozkro¢ny na bosu, ruce v bok.

PC: Podfep zanozny pravou, ruce volné s pohybem, zpét do ZP, opakovat na druhou nohu.
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ZP: Podfep zdnozny pravou.

PC: Pfeskokem do podiepu zanozného levou.
Uhel mezi stehnem a Iytkem je vzdy 90°.

4.

(¥
LD l

ZP: Podfep rozkro¢ny, leva na bosu, ruce v bok.

PC: Drtep rozkrocny, zpét do ZP. Opakovat a nasledn¢ vyménit nohy.
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ZP: Vzpor difepmo na bosu s oporou zad o0 zed’, ruce v bok.

PC: Vydrz v pozici.

.

10.4BosU - vYSSi POLOHY - DVOJICE, SKUPINA

ZP: Stoj mirn¢ rozkrocny na bosu, oba zZaci dlouhy valec, ptipadné jinou mékéi pomicku
do rukou.

PC: Zaci se snazi pomoci pomiicek shodit z bosu jeden druhého.
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ZP: Podfep na bosu.
PC: Zaci soutdzi mezi sebou, kdo difve pfenda mi¢ky z jednoho kose do druhého, aniz by

spadl z bosu.

3.

ZP: Podiep rozkroény, leva (prava) na bosu, ruce v bok.
PC: Pteskok do podiepu na druhou stranu. Zaci v fadé za sebou pieskakuji na bosu pred

sebou.
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ZP: Oba zici stoj mirn¢ rozkro¢ny na bosu naproti sob¢, mirn¢ pokréena kolena.

PC: S vyskokem si dvojice tleskne a vrati se do ZP.

5.
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ZP: Stoj mirné rozkro¢ny na platformé bosu. Zaci drzi dvé ty&e a na nich mi¢.

PC: Podrep az drep, pfi tom zaci drzi tyCe tak, aby mi¢ nespadl a balancuji.

Pro zlehéeni mozné stat na mékké ¢asti bosu.



11 GYMNASTICKY MIC

11.1 GYMNASTICKY MiC - NIZSi POLOHY - JEDNOTLIVCI

@ @

ZP: Leh, nohy polozit na gymnasticky mic, ruce pfipazit (zlehéeni — ruce volné na

podlozce).
PC: Zpevnit trup i konéetiny, zvednout hyzd¢ a dolni ¢ast zad od podlozky, vydrz, zpét do
ZP. Opakovat.

ZP: Leh, nohy polozit na gymnasticky mi¢, zvednout hyzdg, spodni ¢ast zad od podlozky,

2.

ruce piipazit (zleh¢eni — ruce volné na podlozce).
PC: Gymnasticky mi¢ pfitdhnout smérem K hyzdim svydechem, vratit zpét do ZP.

Opakovat.
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ZP: Vzpor lezmo, nohy na gymnastickém mici, zpevnény trup, stied téla.

PC: Pritahnout kolena svydechem smérem K hrudniku S micem, vratit zpét do ZP.

Opakovat.

4.

et 1@ Ty @

ZP: Leh, ptednozit pokrémo s gymnastickym mi¢em mezi koleny, vzpaZit.

PC: Pritahnout kolena k hrudniku s mic¢em, soucasné ruce presunout podél hlavy pied télo
a pfevzit mi¢. S mi¢em vzpazit pfi tom kolena vratit do ZP. Po dobu provedeni cviku

zpevnény stied téla, bedra drZet na podlozce. Opakovat v opa¢ném sméru provedeni.

5.

o 1!—-—1' W«”:)TL1-——1'

Ul

ZP: Vzpor lezmo, nohy na gymnastickém mici, zpevnény trup, stied téla.

PC: Vzpazit pravou ruku, vratit zpét do ZP, vzpazit levou ruku, vratit zpét do ZP. Opakovat.
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11.2 GYMNASTICKY MiC - NIZSi POLOHY - DVOJICE, SKUPINA

NG K

\\-i_ J -di

ZP: Leh, nohy oba z dvojice polozit na gymnasticky mi¢, ruce pfipazit (zlehéeni — ruce volné
na podlozce).
PC: Zpevnit trup i koncetiny, oba z dvojice zvednout hyzd¢ a spodni ¢ast zad z podlozky,

vydrz, zpét do ZP. Opakovat.

2.

ZP: Leh, nohy polozit na gymnasticky mi¢, zpevnit trup I koncetiny, zvednout hyzdé a
spodni ¢ast zad z podlozky ruce ptipazit (zlehceni — ruce na podlozce)

PC: Prava noha pokr¢it piednozmo.
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ZP: Dvojice — vzpor lezmo, nohy na gymnastickém mici, zpevnény trup, stied téla.

PC: Vzpazit pravou, tlesknout s protéjsi dvojici, vratit zpét do ZP, opakovat na druhou ruku.
Pozn. pfi cviceni je moZné posunout gymnasticky mi¢ pod kolena pro zleh€eni cviku.

4.

ZP: Leh do kruhu, pfednozit obé nohy, ruce v bok, gymnasticky mi¢ jeden ze skupiny mezi
Spickami.
PC: Pfedavani gymnastického mice po kruhu. Opakovat v riznych smérech.
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ZP: Dvojice leh, pfednozit pokrémo jeden z dvojice s gymnastickym mi¢em mezi koleny,
oba vzpaZzit.

PC:

Zak 1 - Piitdhnout kolena K hrudniku s mi¢em, soucasné ruce pfesunout podél hlavy,
piedpazit a pfevzit mi¢ z nohou. S micem vzpazit, kolena vratit do ZP. Pfi vzpazeni predat
mi¢ druhému z dvojice.

7.4k 2 — Mi¢ pfesune ze vzpazeni plynulym pohybem podél hlavy do predpazeni a vlozi mi&

mezi pfitazend kolena. Nasledn¢ zpét s micem do ZP.

11.3 GYMNASTICKY MiC - VYSSi POLOHY - JEDNOTLIVCI

ZP: Stoj na levé noze, prava noha poloZena pokréena na gymnastickém mici, ruce v bok
PC: Prava noha s mi¢em pohyb dozadu, leva pfedni noha podiep, ruce volné¢ s pohybem.
Vratit do ZP. Opakovat.
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ZP: Vzpor difepmo S oporou zad o gymnasticky mi¢ opfeny 0 zed’, ruce V bok, zpevnény
trup, stred téla.

PC: Vydrz v pozici. Moznost ztizit cvik zvednutim jedné nohy.

3.

ZP: Vzpor stojmo, dohmatem na gymnasticky mic ¢elng.
PC: Vydrz v pozici.
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ZP: Sed pokrémo na gymnastickém mici, ruce v bok.

PC: Tlakem hyzdi, beder, zad sjet po mic¢i do pozice lehu, nohy na podlozce, ruce volné

s pohybem v bok nebo skr¢it predpazmo.

5.

ZP: Sed prava pokrémo na gymnastickém mici, leva prednozit, tenisovy micek v levé ruce.

PC: Pod levou nohou podat tenisovy mi¢ek z levé ruky do pravé a vratit do ZP. Opakovat
V opa¢ném sméru.
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11.4 GYMNASTICKY MiC - VYSSi POLOHY - DVOJICE, SKUPINA

ZP: Podtep, ruce v bok, gymnasticky mi¢ mezi zady dvojice v oblasti zad.

PC: Dtep s oporou zad 0 gymnasticky mi¢, ruce v bok, zpevnény trup, stied t¢la.

_J

—

ZP: Diep soporou zad o gymnasticky mi¢, jeden z dvojice ruce v bok, druhy drzi
gymnasticky mic¢, zpevnény trup, stied téla.

PC: Predavani gymnastického mice ve dvojici bokem.

61



e

ZP: Dvojice sed pokrémo na gymnastickém mici naproti sob&, gymnasticky mi¢ jeden
z dvojice.

PC: Dvojice si hazi S gymnastickym micem a balancuje v sedu na gymnastickém mici.

4.

ZP: Pozice lehu, nohy pokrémo na podlozce, opora horni ¢asti zad na gymnastickém mici,
hyzd¢ a stfed téla zpevnény, ruce pokrémo pied télem, jeden ze skupiny gymnasticky mic¢
Vv rukéch.

PC: Piedavani mice po kruhu riiznymi sméry. Pti provedeni cviku zpevnény stied téla a

hyzdg.
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ZP: Dvojice — stoj na levé noze, prava noha polozena pokréena na gymnastickém mici, ruce
v bok.
PC: Prava noha s micem pohyb dozadu, leva piedni noha podiep, Zaci si pravou rukou

tlesknou. Vratit do ZP. Opakovat, vyména nohou.
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12 OVERBALL

12.1 OVERBALL — NIZSi POLOHY - JEDNOTLIVCI

ZP: Leh na pravém boku, overball pod ky¢li, $picky nohou smétuji doptedu, prava ruka
voln¢ polozena podél hlavy, leva dlan pred télem opiena 0 podlozku.
PC: S vydechem zvednout obé dvé dolni koncetiny nad podlozku. Pohyb vychazi ze stredu

téla. S nddechem vratit zpét do ZP.

Provadét na obe dve strany stejny pocet opakovani. Stred téla zpevnény.

A2 ”?;E
EEDE =

ZP: Leh na pravém boku, overball pod kycli, prava ruka volné poloZena podél hlavy, leva

2.

dlan pifed télem opfena 0 podlozku, Spicky dolnich koncetin jsou nad podlozkou a drzi
overball.
PC: S vydechem pfitahnout kolena obou dolnich koncetin co nejblize K hrudniku. S

nadechem vratit do vychozi pozice.

Provadét na obé dve strany stejny pocet opakovani. Stred téla je zpevnény.
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ZP: Sed na overballu, dolni koncetiny pokr¢it pfednozmo, dlan¢ se opiraji 0 podlozku za
overballem.

PC: S vydechem dopnout kolena, s nddechem pokr¢it zpét do ZP.

Regulace obtiznosti cviku vyskou prednozeni — ¢im nize jsou koncetiny pii nataZeni, tim je

vvvvvv

4.

oY

N

ZP: Leh skr¢mo, overball pod horni ¢asti zad, hyzd¢ a chodidla se opiraji 0 podlozku, ruce
piipazit.
PC: S vydechem zvednout panev a spodni ¢ast zad od podlozky, horni ¢ast zad zlstava na

overballu, ruce pfipazené K té€lu, s nddechem vratit do ZP.

Trup neni prohnuty v bedrech, je zpevnény. Pii cviku zatlacit do chodidel.
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ZP: Vzpor kle€mo, kolena na overballu, Spicky, dlan¢ na podlozce. Druhy overball umistén
U pravé ruky.

PC: S vydechem Spicky chodidel nadzvednout nad podlozku, pfemistit overball levou rukou
Z ptivodni pravé strany pfiblizné vedle piivodni pozice levé ruky, levou dlan vratit zpét na

podlozku. Opakovat druhou rukou v opa¢né sméru.

Po celou dobu provadéni cviku stied téla zpevnény, neprohybat v bedrech.
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12.2 OVERBALL — NIZSi POLOHY - DVOJICE, SKUPINA

1.
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ZP: Sed zktizny skrémo na overballu dvojice vedle sebe, vzpazit, druhy overball mezi dlan€.

PC: Uklon st¥idavé vlevo a vpravo, pfi uklonu k sobé piedat ve dvojici overball ve vzpazeni.

Stied téla pti provadéni cviku zpevnény, S vydechem tklon, s nddechem vracime do ZP.

ZP: 74k A. - Stoj mirné rozkro¢ny, ruce piipazit.
74k B. - Leh, overball pod spodni &asti zad, dolni konéetiny snozmo sméfuji ke

stropu, mezi $pickami overball, vzpazit a chytit se dolnich koncetin 1. zéka.
PC 1: Zak B s vydechem nataZené nohy piitahuje smérem k zaku A, predava overball

PC 2: Zak A s vydechem zveda overball do vzpaZeni a s nadechem zpét do predpazeni, kde

vraci overball Zzaku B.
74k B s vydechem natazené nohy pomalu presouva do prednoZeni poniz tak, aby

spodni ¢ast zad byla pevné pfilepena k spodnimu overballu a s nadechem vraci nohy zpét

smérem Kk zaku A.
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ZP: Leh, ptednozit obé nohy, ruce Vv bok, overball jeden ze skupiny mezi Spickami.

PC: Pfedavani overballu po kruhu. Opakovat v riiznych smérech.
Druha moznost provedeni cviku — overball pod spodni ¢ast zad.

4.

ZP: Zak A i B vzpor kle¢mo. Kolena na dvou overballech. Spi¢ky na podloZce.

PC: Zaci pomalym tahem vzpaZi levou a dotknou se dlanémi. P¥i cviku jsou $picky odlepeny

od podlozky. Vrati zpét do ZP a vyméni paze.



ZP:
74k 1.: Sed pokrémo na overballu, ruce mirné piedpaZit, overball pod spodni &asti zad.

74k 2.: Vzpor lezmo, ruce na kolenou spoluzaka.

PC: Zaci si placnou pravou rukou, vyméni placnou levou rukou a vrati do ZP.
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12.3 OVERBALL - VYSSI POLOHY - JEDNOTLIVCI

ZP: Stoj mirné€ rozkroény, ruce v bok, overball umistény za pravou nohou na podlozce.

PC: Podiep zanozny pravou, koleno se dotkne overballu, zpét do ZP.

2.

ZP: Podfep zanozny levou, pod levym kolenem overball, ruce v bok.

PC: Pravé koleno maly hmit do overballu.

Koleno se 0 overball neopira plnou vahou, jen nepatrné. Stied téla zpevnény.
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ZP: Stoj mirné rozkro¢ny, ruce Vv bok, overball umistény pod pravym chodidlem.

PC: Pomaly podfep na celych chodidlech, se zatlacenim pravého chodidla do overballu.

Ruce se presouvaji pied télo v souladu s tempem provedeni diepu.

4.

ZP: Vzpor difepmo s oporou zad o zed’, ruce v bok, overball mezi koleny.

PC: Stla¢ovani overballu mezi koleny.
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ZP: Podftep, ruce V bok, overball pod spodni ¢ast zad opteny 0 zed'.

PC: Drep, kolena sviraji 90° s podlahou, overball se ptesouva pti diepu pod bederni ¢ast.
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12.4 OVERBALL - VYSSI POLOHY — DVOJICE, SKUPINA

ZP: Stoj mirné rozkro¢ny, dvojice naproti sobé&, ruce v bok, overball umistény mirné pied
nohami na podlozce.
PC: Vypad vpted pravou, koleno se dotkne overballu, dvojice si tleskne pravou rukou, zpét

do ZP, opakovat na druhou nohu s tlesknutim opa¢nych rukou.
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ZP:  Zak A - Klek na levé, pravé koleno lehce opiené 0 overball, vzpaZit, overball mezi
dlanémi.
74k B - Klek na pravé, levé koleno lehce opfené 0 overball, vzpaZit.
PC 1: Zak A - piedani overballu tahem zaku B v pfedpaZeni.
PC 2: Zak A - zpét vzpazit bez overballu.

74k B - vzpazit s overballem.

Cvik je provadén se zpevnénym stiedem téla. S vydechem vzpazit, S nddechem ptedat

overball pted télem dvojici. Zadni koleno se lehce opird 0 overball a véha je na pfedni noze.
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ZP: Mirny podfep na overballech naproti sob¢, ruce v bok.

PC: Kazdy zak se snaZi Z obruce sebrat nejvice mickil bez kontaktu s podlozkou.

Zlehc¢eni — zaci se jednou rukou drzi a sbiraji mi¢ky nebo je cvik provadén s oporou jedné

nohy o podlozku.

ZP: Podfep, ruce V bok, overball umistény mezi zaky v dolni poloviné zad.

PC: Drep, kolena sviraji 90° s podlahou, overball se ptesouva pti diepu spolecné se zaky.
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ZP: Mirny podfep na overballech naproti sob€, dvojice se drzi za ruce.
PC: Zak vpravo provede diep na overballech za opory druhého zaka a vrati do ZP. Vyména

zaka.

Leh¢i varianta — jeden z zakt na overballech, druhy jako opora drzi prvniho Zaka. Vymeéna.
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13 KOMBINACE BALANCNICH POMUCEK - JEDNOTLIVCI

¢

ZP: Mirny podifep zanoZzny pravou. Levéa noha na bosu, prava noha na gymnastickém mici.
PC: Podfep az diep zdnozny pravou, noha na gymnastickém mici pohyb dozadu, predni

noha svira 90° s podlozkou.

Lehci varianta — bosu nahradit balan¢ni podlozkou.

2.

b
7

ZP: Sed pokr¢mo na balan¢ni polozce, nohy nad podlozkou, mezi koleny overball, ruce se
opiraji za télem 0 podlozku.

PC: Koleny stlacuji overball.
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ZP: Sed pokrémo na gymnastickém mici, mezi koleny overball, ruce pred télem drzi
overball.
PC: Pevné¢ stlacit overball mezi dlanémi a mezi koleny. Tlakem hyzdi, beder, zad sjet po

mici do pozice lehu.

4.

ZP: Vzpor lezmo, ruce na platformé bosu, balan¢ni podlozka pod Spickami, overball mezi
koleny stlacit k sobé.
PC: Vydrz v pozici.
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ZP: Podpor na pravém piedlokti lezmo bocné, leva ruka do upazeni, overball mezi mirné

pokréena kolena. Spodni ¢ast téla je nad podlozkou.

PC: Kolena stlacuji overball a spodni ¢ast téla vytdhnout smérem nahoru a zpét do ZP. télo

se nedotyka podlozky.
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14 KOMBINACE BALANCNiICH POMUCEK - DVOJICE, SKUPINY

ZP: 74k 1 - Vzpor diepmo na balanéni podloZce s oporou zad 0 zed’, ruce mirné piedpazit
pokrcené.

74k 2 — Stoj mirné rozkroény na bosu, mi¢ v dlanich.
PC: ZAci si mezi sebou hazi mi¢ a balancuji na podlozkach tak, aby se ani jedna ast t&la

nedotkla podlahy.

2.

ZP: Zaci naproti sobé sed pokrémo na bosu, ruce se opiraji za bosu 0 podlozku, nohy
zvednout nad zem. Jeden z zaku overball mezi $picky.

PC: Zaci si predavaji overball mezi Spickami.
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ZP: Podpor na ptedloktich kle¢cmo na overballu, lokty na bosu.

PC: Zaci stidaji ruce a vzdy prot&jsi rukou si tlesknou ve vzpaZeni.

4.

ZP: Oba zaci podpor na predlokti lezmo bo¢n€ naproti sobé — zadk 1 na pravém, zak 2 na
levém, lokty na mekkeé ¢asti bosu, druhou ruku oba zéci v upazeni na prostiednim bosu mezi
zaky polozeny overball.
PC: Zak 1 - vezme levou rukou overball a vytéhne s vydechem do upaZeni, overball zpét
na bosu

74k 2 — ruku z upazeni presune tahem aZ pod sebe, ale nedotkne se podlozky, zpét
do upazeni.
Vymeéna.
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ZP: Dvojice stoj mirn€ rozkrocny naproti sob€ na bosu, jeden z zaki drzi overball.

PC: Zaci stoj na jedné noze, zak overball stlaéi mezi dlanémi a pomalu pii balancovani na
jedné noze preddva mi¢ na vyvysenou podlozku - koS. Druhy zék pievezme z podlozky

overball, s balancovanim stla¢i overball v dlanich a vrati do ZP.
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15 MODELOVE PRIPRAVY HODIN TELESNE VYCHOVY

Ptipravila jsem modelové hodiny télesné vychovy pro 1. —5. tfidou zékladni skoly. Vénovala

jsem se piedevs§im zakomponovani balan¢nich pomiticek a cviku z predchozich ¢asti.

Predpokladem je bézny pocet 22—-25 déti ve tfide a realizace vyuky Vv télocvicné.

82



Trida: 1.

PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV

Cil: Zak se blize seznami s balanénimi pomuickami — overballem, gymnastickym micem a

dokaze s nimi pracovat.

Po t€locvicné jsou rozmisténé obruce a balancni
podlozky. Ukolem Zzakii je na slovni pokyn ugitele
~OSTROV POKLADU* se postavit na nejblizsi
balan¢ni podlozku a udrzet na ni rovnovahu. Pokud
se zak nestihne postavit na balan¢ni podlozku nebo
se na ni neudrzi, musi vstoupit do obruce a stat na
jedné noze. Z obruc¢e muze zaka vysvobodit tlesknuti
si s neuvéznénym spoluzakem.

O ® O °®
D
CZ. O o O

CAST/ CAS ot ST & POZNA
OBSAH OPAK. ORGANIZACNI ZAJISTENI CINNOSTI MKY
UVODNI 5 min Na prostiedni ¢afe — ukaznit zaky, provést evidenci,
CAST: vyty¢it cil VJ
a.)
Organizacni | 1 min | Seznameni s prubéhem a naplni hodiny.
cast:
Postieh,
b.) Rusna . o obratnost
st 4 min Ostrov pokladi hbitost,
rychlost
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PRUPRAV
NA CAST:

10 min

5 min

5 min

Protazeni s overbally

1.

Uzky stoj rozkroény, upazit, overball v pravé
ruce — pomalé pfedavani mice nad hlavou
a za zady do levé ruky a zpét.

Stoj — pomalé predavani mice z pravé ruky do
levé pod koleny v podiepu a nad hlavou zpét.

Uzky stoj rozkroény, piipazit levé, pokréit
vzpazmo pravou, mi¢ na pravém spanku,
uklon hlavy vlevo, opakovat na druhou
stranu.

Stoj rozkro¢ny, upazit, mi¢ v levé ruce —

s nadechem pfetocit trup vpravo s vydechem
zpét — predpazit, mic¢ predat do pravé ruky a
opakovat na druhou stranu.

Stoj rozkro¢ny, ruce nejprve volné podél téla
—mic¢ v praveé ruce, vzpaZzit pravou, mic¢ nad
hlavou — uklon vlevo, vratit do ZP a opakovat
na druhou stranu.

Cviceni s basnickou
Turek sedi jako ja,
to je ale nahoda.

Zkrizi nohy, srovna zdda,

to je prece dobra rada.
To by byla mama rada,

mit tak stale rovna zada.

Nécvik vzptimeného sedu podle basnicky. Basnicku
se nauci fikat vSichni.

SF

Uvolnéni

protahov
ani,
posilova
ni
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HLAVNI
CAST:

25 min

10 min

Nesmi spadnout!
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Zaci utvoti 3—4 skupiny. Kazdy ze skupiny sedi na
gymnastickém mici a pohybuje se pouze na ném ve
vyhrazeném prostoru. Do skupiny je vhozen mic,
ktery nesmi spadnout na zem. Pfipustna je forma
udrzeni mi¢e riznymi ¢astmi téla — ruce, kolena,
hlava, nohy. Skupina si pocita pady mice na zem.
Vyhrava ta skupina, kterd ma nejmensi pocet padi
mice na zem.

U mensich déti je mozné vhodit do skupiny
molitanové mic¢e a zmensSit vyhrazeny prostor.

spolupra
ce,

rychlost,
obratnost
, postieh
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15 min

Prekazkova draha z BOSU
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1. Ptebéhnout po bosu.

2. Prelézt po bosu.

3. Prendat overbally z jednoho koSe do druhého
V podifepu na bosu.
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4. Pieskakat po bosu / 2. varianta béh pozadu
okolo bosu.

m_n
e o
e o ©

5. Vypady do strany na bosu.

Kazdy zak ptekazkovou drahu probéhne 2 krat.
- uklid pomtcek

ZAVEREC | .
NA CAST:
spolupra
Na rozloudeni — sedime s Zaky v kruhu na ﬁ?)'dnoce
Zklidnujici balan¢nich podlozkach a kazdy z zakd mizZe ukazat, ni
fict, ktery cvik, hra se mu libila nejvice. sebehodn
ocent
Organizacni
Vyhodnocen
icelé
vyucovaci
jednotky.
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PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV

Trida: 2.

Cil: Zak se blize seznami s balanénimi pomutckami — overballem, gymnastickym micem a

dokaze s nimi pracovat.

CAST/ CAS ot STEN T (- POZNA
OBSAH OPAK. ORGANIZACNI ZAJISTENI CINNOSTI MY
UVODNI : .
CAST: 5min | Na prostfedni ¢are
Ukaznit zaky, provést evidenci, vytycit cil VJ
a.)
Organizacni | 1 min | Seznameni s prubéhem a naplni hodiny.
cast:
lcv)z.i)sgusna 4 min | Barevny kompot trochu jinak
Zaci dostanou overball — kazdy jinou barvu a b&haji
po télocviéng. Ucitel vzdy vyhlasi jednu nebo vice y
., e v . Postreh,
barev. Zaci, ktefi maji overball vyhlasené barvy si
. . obratnost
musi na overball sednout. Pokud u¢itel zakfici .
PP ) , hbitost,
kompot, vSichni zéci si musi sednout na overball. rvchlost
Mozn¢ ztizit zvednutim nohou po sednuti na y
overball.
¢ & - .-
.’ ;
.
: o . : =
Y 4 2 » ‘
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PRUPRAV 10 min
NA CAST:
4 min | ProtaZeni se $vihadly
Uvolnéni
1. Sed zkfizny skrémo (turecky sed), pokréit pr(?tahov
upazmo (svicen), §vihadlo (na tfikrat slozeno) | @0
chytit, uklony vpravo, vlevo. posilova
ni
2. Stejné poloha nohou, Svihadlo (na dvakrat
slozeno) do rukou, tiklon vpravo, pravé
predlokti se Svihadlem opfit o podlozku, leva
ruka se Svihadlem vytahnout nad hlavu,
opakovat na opacnou stranu.
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3. Stejna poloha nohou, vzpazit se Svihadlem
(na tfikrat pfelozeno) Svihadlo pokladam na
zem s hlubokym predklonem.

4. Sed, Svihadlo drzim ve vzpazeni, ohnuty
hluboky piedklon s vydechem.

4 min | Pfredavani Svihadla ve dvojicich

1. Dvojice zaujme pozici ve stoji rozkroéném
¢elem k sobé ve vzdalenosti 1-2 metry. Jeden
Z dvojice drzi Svihadlo ve vzpazeni a
s natazenymi dolnimi koncetinami provede
ptedklon — naproti nému druhy z dvojice
provadi stejny predklon az do chvile, kdy
piebira Svihadlo. Opakovani.

2. Zaci provadi cvik, ale pfidaji ve spole¢ném
ptedklonu vnitini rotaci vpravo/vlevo, vraci
zpét na sted a predaji si Svihadlo.

3. Zaci stoj rozkroény ve dvojici zady piiblizng
I metr od sebe. Vzpazit — jeden se Svihadlem
(tfikrat sloZzenym). Pfedavaji si Svihadlo
hlubokym ohnutym ptedklonem mezi
nohama.

2 min | Kratka sestava s overbally
Zéci maji utvotené dvojice naproti sobé a kazdy zak
predvede celkem 4 prvky s overballem, které po ném
zak naproti zopakuje. Stejn¢ tak druhy zak predvede
4 prvky s overballem. Na konci zaci 8 prvki spoji a
vytvori tak kratkou sestavu prvku s overballem.
HLA VNI 25 min
CAST:
15 min | Overballovi kralové

Z4ci maji utvofené trojice. Vzdy dva z trojice
vykonavaji dany cvik 1. — 5. a tfeti kontroluje.
Nasledné se vymeéni ve trojice tak, aby kazdy
provadél cviky s kazdym z trojice. Kazda dvojice
provede 5 poc¢tl opakovani (na kazdou nohu u 3. a 4.
cviku).

Cinnost neni na rychlost, ale na preciznost provedeni.

Skupina, ktera zvladne vSechny 4 prvky a predvede
jejich precizni provedeni uciteli se mize stat
skupinou se statusem ,, Overballovi kralové*.

Spolupra
ce,

rychlost,
obratnost
, postieh
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ZP: Podiep, ruce v bok, overball pod spodni ¢ast
zad opfeny o druhého Z4ka.

PC: Dtep, kolena sviraji 90° s podlahou, overball
se pfesouva pii diepu spolecné se zaky.

2.

7] n N
o4 Lo [

ZP:  Zak A. - Stoj rozkro&ny, ruce pfipazit

74k B. - Leh, overball pod spodni &asti zad,
dolni koncetiny snozmo sméiuji ke stropu, mezi
Spickami overball, ruce vzpazit a chytit se dolnich
koncetin 1. Zdka
PC 1: Zak B s vydechem nataZené nohy pfitahuje
smérem k zdku A, predava overball
PC 2: Zak A s vydechem zveda overball do
vzpazeni a s nadechem zpét do predpazeni, kde vraci
overball zaku B.

74k B s vydechem nataZené nohy pomalu
ptesouva do pfednozeni poniz tak, aby spodni cast
zad byla pevné ptilepend k spodnimu overballu a
s nadechem vraci nohy zpét smérem k zaku A.

[ | m m & |

ZP:  Mirny podfep na overballech naproti sobé¢,
dvojice se drzi za ruce.

PC: Zak vpravo provede diep na overballech za
opory druhého zaka a vrati do ZP. Vymeéna zaki.
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10 min

ZP: 74k A - klek na levé, pravé koleno lehce
optené o overball, vzpazit, overball mezi dlanémi.
74k B - klek na pravé, levé koleno lehce
oprené o overball, vzpazit.
PC 1: Zak A - piedani overballu tahem zaku B
Vv predpazeni.
PC 2: Zak A - zpdt vzpazit bez overballu.
74k B - vzpazit s overballem.
Cvik je provadén se zpevnénym stfedem téla. S
vydechem vzpazit, s nadechem ptedat overball pred
télem dvojici. Zadni koleno se lehce opira o overball
a vaha je na pfedni noze.

Predavani overballu v krouzku

Z4ci jsou rozdéleni do dvou skupin a lezi na zadech.
Pfedavaji si gymnasticky mi¢ mezi §pickami nohou
po kruhu podle sméru, ktery zada ucitel. Bod ziskava
vzdy skupina, kterd bez kontaktu mice s podlozkou
zvladne mi¢em ob&hnout kazdého €lena kruhu. Ucitel
meéni pii kazdém zacatku rizné smér.

MozZno ztizit tim, ze si zaci pod spodni ¢ast zad vlozi
overball.

- uklid pomtcek
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ZAVEREC

NA CAsT: |[°MN
Spolupra
Na rozlouceni — sedime s zaky v kruhu na ce,
‘v e . overballech a kazdy z zakti mize fict, ktery cvik mu | hodnoce
Zklidnujici « o C yen S T, .
s balan¢nimi pomuckami pfisel v hodiné nejleh¢i a ni,
ktery naopak nejtézsi. sebehodn
oceni
Organizacni
Vyhodnocen
icelé
vyucovaci
jednotky.
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PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV

Trida: 3.

Cil:  Zak se blize seznami S balan¢nimi pomutckami a dokazi s nimi i na nich provadét

zadana cviceni

bosu a ostatni Zaci musi vytvofit zastup za nimi.

CAST/ CAS - I T POZNA
OBSAH OPAK. ORGANIZACNI ZAJISTENI CINNOSTI MKY
Ukéaznit zaky, provést evidenci, vytycit cil VJ
a.)
Organizac¢ni | 1 min | Seznameni s prubéhem a naplni hodiny.
cast:
lv)',) Rusna 4 min | Do zastupu za...
cast: ]
Zaci se pohybuji po télocvicné, kde jsou rozmisténé 3 y
s Lo s . Postieh,
bosu. Pohyb probiha chiizi, klusem, posko¢nym,
, . obratnost
polkovym krokem, poskoky podle pokynti pedagoga. hbitost
Ucitel vyhlasi jména zakua, kteti se rychle postavi na ,ryChlost7
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PRUPRAV |10 min

NA CAST:

4 min | ProtaZzeni s overbally

1. Sed zkiizny skrémo (turecky sed), pokrcit
upazmo (svicen), overball prava ruka, uklon
vlevo, pfedam overball do levé ruky, uklon

vpravo.
. ) .. Uvolnéni
2. Stejna poloha nohou, pravy loket poloZit na
overball napravo od téla na Rodlozce aleva protahov
rukavd(? vzpazeni vytahovat uklonem vpravo, ani,
vymenit strany. posilové
ni

3. Stejna poloha nohou, vzpazit s overballem,
overball pokladam na zem s hlubokym
pfedklonem.

4. Sed, overball drzim ve vzpaZeni, ohnuty
hluboky ptedklon s vydechem

4 min Piedavani overballu ve dvojicich

1. Dvojice zaujme pozici ve stoji rozkrocném
¢elem k sobé ve vzdalenosti 1-2 metry. Jeden
Z dvojice drzi overball ve vzpazeni a
S nataZzenymi dolnimi koncetinami provede
ptedklon — naproti nému druhy z dvojice
provadi stejny predklon az do chvile, kdy
ptebira overball.

2. Zaci provadi cvik, ale ptidaji ve spole¢ném
predklonu vnitini rotaci vpravo/vlevo, vraci
zpét na stied a predaji si overball.

3. Zéci stoji ve dvojici zady piiblizné 1 metr od
sebe. Predavaji si overball vpravo/vlevo
rotaci. Ruce jsou mirné pokréené.
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2 min

Vyména mist na balan¢ni podloZce

Z4ci maji utvotené dvojice. Jeden z dvojice stoji na
misté vyznaceném ve vzdalenosti pfiblizn€ 3 metry
od druhého na balanéni podlozce. Zak vybihajici

z podlozky vzdy uréi moment vybéhnuti slovem TED
a zéaci se vyméni. MoZzno obménit a ztizit diepem na
balan¢ni podlozce.
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HLAVNI
CAST:

25 min

10 min

Preved’ kamarada do bezpeci

Z4ci jsou rozdéleni do trojic (tvefic). Kazda trojice
(¢tvetice) ma k dispozici tf1 (€tyf1) balanéni podlozky
a ukolem trojice (Ctvetice) je docilit toho, aby dva
zaci prevedli jednoho zvoleného z jednoho ,,bfehu
télocviény* na druhy, aniz by se urceny dotkl mimo
podlozku. Jeden zak vzdy piebéhne pro posledni
podlozku a pfenda ji na prvni misto.

BHEBES

- pfiprava stanovist
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15 min

Prekazkova draha

1. Stanovisté — Zaci prebihaji po bosu

s

2. Stanovisté — Zaci maji pod lokty velky
gymnasticky mi€ a po vytycené cesté bokem
V pozici prkna roluji mi¢. Pohybuji se pouze
nohama a presouvaji se po mi¢i. Nesmi
prohybat zada a celé télo je zpevnéné — docilit
rovného téla bez prohybani mizeme tak, Ze
pod téla na cestu dame vyssi kuzely, nad
kterymi télo musi byt. Druhé kolo zéak jde
druhym bokem doptedu.

Spolupra
ce,

rychlost,
obratnost
, postieh
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3. Stanovisteé — lezeni po podlozkach. Kazdy zak
ma k dispozici tfi balan¢ni podlozky a musi
se pfesunout po vyznacené cesté jen za
pomoci téchto podlozek. Na jedné podlozce

ma kolena a druhé ruce, zbylou podlozku

vzdy ptenda pted prvni, aby mohl postoupit
dal.

4. Stanovisté — Kazdy zak stoji na BOSU a
pfendava 5 overballd z jednoho koSe do
druhého. Pokud spadne zacina znovu. Pii

druhém kole pfendava v opa¢ném sméru.
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5. Stanovisté — Zaci prendavaji tenisovy micek
Z jednoho kloboucku za rukou do druhého za
druhou rukou vzdy tfikrat v kazdém sméru.

Nohy jsou na velkém mici a télo je zpevnéné.

Kazdy zak cvici 2 kola.

000000 - |:

1. L

s 219 >

- uklid stanovist’

ZAVEREC

NA CdsT: | °>™In
Spolupra
Na rozlouéeni — stojime s zaky v kruhu a kazdy ﬁ?)'dnoce
Zklidnujici Z nich muze jakymkoliv klidnym pohybem ukazat, .
jak se mu hodina libila. o
sebehodn
oceni
Organizacni
Vyhodnocen
icelé
vyucovaci
jednotky.
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PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV

Trida: 4.

Cil: Zak se blize seznami s balanénimi pomutckami — overballem, gymnastickym micem a

dokaze s nimi pracovat.

CAST/ CAS ot SN POZNA
OBSAH OPAK. ORGANIZACNI ZAJISTENI CINNOSTI MY
UVODNI 5min | Na prostiedni care
CAST:
Ukaznit zaky, provést evidenci, vytycit cil VJ
a.) 1 min Seznédmeni s pribéhem a naplni hodiny.
Organizacni
cast:
b.) Rus$na 4 min »Ilozita* honicka ve dvojicich
cast:
ZAci jsou rozdéleni do dvojic a ugitel jim vyhradi Postteh,
prostor, ve kterém budou honic¢ku hrat (cca 3 x 3 m) | obratnost
kuzely nebo ptekazkovymi metami. Mezi sebou si , hbitost,
7aci uréi (naptiklad hrou KAMEN, NUZKY, rychlost
PAPIR), ktery z nich bude zaginat jako ,,baba“.
Ucitel urci ¢ast téla, na kterou se musi dvojice mezi
sebou predat ,,babu‘ napt. na loket, koleno, kotnik.
PRUPRAV |12 min
NA CAST:
6 min | ProtaZeni v kruhu s balan¢nimi pomiickami
Uvolnéni
i | X !
p‘ & ._q N E)r(?tahov
/ ‘ ani,
& d posilova
{ > ni

99




1. Naproti sobé dvojice na balan¢ni podlozce —
pfipazit jednu ruku, druha ruka dlan vztycit,
pokrcit vzpazmo zevnitt, dlan na spanek,
uklony vpravo, vlevo. Pfipadn¢ prostiidat
s predklony vpravo, vlevo.

2. Dvojice naproti sobé¢, ruce na gymnastickém
mici — stoj rozkro¢ny, pfenaseni vahy z jedné
nohy na druhou, ruce na mici jdou k pokrc¢ené
noze.

3. Sed na gymnastickém mi¢i, jedna noha
natazend ruce v bok, mirny ptedklon. Dvojice
naproti sobé — kazdy protahuje jednu nohu.
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6 min

4. Stoj na bosu, prava ruka pretoCit doleva pied
télem (drZet pravy thel v lokti), leva ruka
podsunout pod pravou, dlaii na loket a
protlacit pravy loket do levé dlan€. Dvojice
naproti opacné ruce.

Zéci se rozdéli do 3 kruhti (piipadné podle podtu
zaka) a podle ptedlohy protahuji jednotlivé svalové
skupiny. Po 30 s se vystiidaji na mistech. Smér
sttidani podle hodinovych rucicek.

Variace — Kazdy kruh mize protahovat jiné svalstvo
a po projiti vSech cvi€eni v kruhu se mohou zaci

Vv kruzich vysttidat.

Variace 2 — Bosu mozno vyménit za balan¢ni
podlozku v ptipadé, Ze cvicime s menSimi détmi
nebo neni pomucek dostatek.

Lehky trojboj
T A - [ o 3 ~
= R - Y
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“~ ¥ — .
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Z4ci se rozdéli do tiech jinych skupin, aby se
prostiidali. Kazda skupina bude ptiblizn¢ dvé minuty
na jednom ze stanovist’ a nasledné po pokyny ucitele
vyméni pozici.

1.

ZP:  Stoj mirné rozkro¢ny na bosu, oba zaci roller,
pfipadné jinou mekei pomiicku do rukou.

PC:  Zaci se snazi pomoci pomiicek shodit z bosu
jeden druhého. Vitézi ten, ktery zlstava na bosu.
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2.

ZP:  Podiep rozkro¢ny, leva (prava) na bosu, ruce
v bok.

PC: Pieskok do podiepu na druhou stranu. Zaci
Vv fad¢ za sebou preskakuji na bosu pted sebou.

Provedeni:

LX) i

A A A
3.
ZP:  Stoj mirn€ rozkro¢ny na balan¢ni podlozce
7aci za sebou, ruce v bok.
PC: Na zvukovy signal dfep rozkro¢ny, kazdy zak
na opacnou stranu nez zak pred nim a na dalsi
zvukovy signal vyménit strany ptreskokem.

HLAVNI
CAST:

25 min

10 min

Nacvik novych pohybovych dovednosti

s balanénimi pomiickami

Z4ci si nejprve vyzkousi néktera cviceni na
balan¢nich pomtickach nebo s balan¢nimi
pomuckami. Tato cvi¢eni nasledné budou zapojena
do kruhového tréninku.

1.

W .
ZP:  Stoj mirn¢ rozkro¢ny na bosu, ruce v bok.
PC: Podfep az diep.

Spolupra
ce,

rychlost,
obratnost
, postieh
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ZP:  Sed pokr¢mo na balan¢ni podlozce, horni ¢ast
téla lehce zaklonit, ruce mirné predpazit, nohy na
druhou balan¢ni podlozku. Sted t€la je zpevnény.
PC: Pravou nohu zvednout nad balan¢ni podlozku
— mirn¢ piednozit — vydrz v pozici a zpét do ZP.
Vyménit nohy.

Naroc¢nost cviku mozno regulovat zaklonem, pii
kterém je stale zpevnény stied téla.

ZP:  Vzpor na ptedloktich kle€mo na overballu,
pod lokty bosu.

PC: Vzpazit pravou ruku, vratit do ZP, vzpazit
levou ruku, vratit do ZP.

ZP:  Podpor na predloktich lezmo, lokty na mékké
¢asti bosu.

PC: Svydechem télo vytocit vlevo, podpor na
pravé lezmo bocné¢, levou ruku upazit.

Pti provedeni cviku zpevnény stied téla a hyzde,
lokty jsou umisténé pod rameny pii podporu, pravy
bok neklesa.

5.

A

ZP:  Stoj mirn¢ rozkro¢ny na bosu, dlané sviraji
overball.

PC: Stoj na jedné noze, pomalu pii balancovani na
jedné noze mirny podifep. Vratit do ZP a vyménit
nohy.
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15 min

Balan¢ni kruhovy trénink ve dvojicich
1.

(S
A i)
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ZP:  Zak 1 - Vzpor diepmo na balanéni podloZce
s oporou zad o zed’, ruce mirné piedpazit pokrcené.

74k 2 — Stoj mirné rozkroény, mi¢ v dlanich.

PC:  Zaci si mezi sebou hazi mi¢ a balancuji na
podlozkéch tak, aby se ani jedna ¢ast téla nedotkla

podlahy.

2.

N AN
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ZP:  Zaci naproti sobé& sed pokrémo na bosu, ruce
se opiraji za bosu o podlozku, nohy zvednout nad
zem. Jeden z zaki overball mezi $picky.

PC:  ZAci si pfedavaji overball mezi $pi¢kami.

3.
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ZP:  Vzpor na ptedloktich klecmo na overballu,
pod lokty bosu.

PC:  ZAci stiidaji ruce a vzdy prot&jsi rukou si
plédcnou ve vzpaZzeni.
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ZP:  Oba zéci podpor na ptedlokti naproti sob& —
zak 1 na pravém, zak 2 na levém, lokty na me¢kké
¢asti bosu, na prostiednim bosu mezi zaky overball,
druhé ruka upazena.

PC: Zak 1 - vezme overball a vytahne s vydechem
ruku s overballem do upazeni, overball zpét na bosu

74k 2 — ruku z upaZeni piesune tahem pred
sebou az pod sebe, ale nedotkne se podlozky, zpét do
upazeni.
Vymeéna.
5.

n C. N Gu
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ZP: Dvojice stoj mirné rozkro¢ny naproti sobé na
bosu, jeden z zaka drzi overball.
PC: Zaci stoj na jedné noze, zik overball stlai
mezi dlanémi a pomalu pfi balancovani na jedné
noze pieddva mi¢ na vyvySenou podlozku - kos.
Druhy zak pfevezme z podlozky overball,
S balancovanim stlaci overball v dlanich a vrati do
ZP.
Z4ci se na riizné rozmisténych stanovistich stidaji po
3040 vtefinach. Na pfesun maji 20 sekund. Na
jednom stanovisti miize byt vice dvojic najednou.
Cely kruhovy trénink zaci projdou tikrat.
- uklid stanovist
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ZAVEREC |5min

NA CAST:

Zklidiiujici | 4 min | Na rozloudeni — sedime s zaky v kruhu na Spolupra
gymnastickych mic¢ich, bosu, podlozkach, kazdy zak | ce,
na libovolné pomitcce a postupné zaci po jednom hodnoce
predvedou jedno protazeni kteréhokoliv svalstva a ni,
ostatni po ném zopakuji. sebehodn

oceni

Organizac¢ni | 1 min | Na zavér zaci mohou v kruhu jednim gestem

: predvést, jak se jim hodina libila.

Vyhodnocen

icelé

vyucovaci

jednotky.
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PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV

Trida: 5.

Cil: Zék se blize seznami s balanénimi pomtickami — overballem, bosu, gymnastickym

micem, balan¢ni podlozkou a dokaze s nimi pracovat.

télocvicny. Od prostredni ¢ary rozestavime 9 obruci
— 3 tady po tfech sloupcich (sit’ pro piskvorky). Prvni
z 7aka z obou druzstev na povel vybihaji k obru¢im a
postavi do nich svilj mi¢, nasledné se vraci zpatky,
kde ptedaji Stafetu dalSimu zakovi v poradi. Poté, co
prvni 3 zaci z druzstva umisti vSechny 3 mice do
obruci ostatni Zaci po pfedani Stafety vybihaji

k obru¢im, kde premisti vzdy jen jeden mi¢ svého
druzstva do prazdné obruce a vrati se zpét, kde
ptedaji Stafetu dalSimu v potadi.

Cilem druzstev je umistit vSechny své mice do obruci
tak, aby byly sefazeny v jedné fadé¢ vedle sebe nebo
pod sebou a utvotily tak souvislou fadu jako pfi
vyhte v piskvorkach.

i QOO
0@
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CAST / CAS ot SN POZNA
OBSAH OPAK. ORGANIZACNI ZAJISTENI CINNOSTI MKY
UVODNI 5min | Na prostiedni care
CAST:
Ukaznit zaky, provést evidenci, vytycit cil VJ
a.) 1 min Seznédmeni S pribéhem a naplni hodiny.
Organizacni
cast:
b.) Ru$na 4 min | PiSkvorky
cast:
Rozdé€lime zaky na dvé stejn€ pocetnd druzstva. Postteh,
Kazdé druzstvo dostane 3 mice — jedno druZstvo obratnost
overbally, druhé tenisové micky. Obé druzstva se , hbitost,
V zastupu postavi za koncovou ¢aru na jedné strané rychlost
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Celou hru muzeme ztizit tim, ze okolo hraciho pole
rozmistime 8—12 bosu, ze kterych budou Zaci muset
do obruci umistit mice.
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Pokud mame ve tfid¢ zakl vice, je mozné udélat
celkem 4 druzstva a nechat hrat kazda dvé druzstva
proti sob¢ na jedné poloviné télocviény.

PRUPRAV
NA CAST:

10 min

5 min

ProtaZeni s gymnastickym mic¢em

Stoj rozkro¢ny, ruce na gymnastickém mici,
s vydechem mic rolovat pied sebou az do pozice, kdy
bude horni polovina téla s dolni svirat pfiblizné 90°.

—
ke

Stoj rozkroény, ruce na gymnastickém mici, horni
polovina téla s dolni polovinou sviraji pfiblizné 90°,
s vydechem prava ruka natazena ptitahnout k levé
noze, s nadechem vratit zpét na mi¢ a s dalSim
vydechem vyména rukou.

Uvolnéni

protahov
ani,
posilova
ni
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5 min

Sed na gymnastickém mici, leva noha natazena.
S vydechem horni ¢ast téla mirny predklon, nddech
vratit do sedu vzpiimeného. Vyména nohou.

4.
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Stoj na jedné noze, horni ¢ast téla opfena
0 gymnasticky mi¢, druh4 noha pokrcena vzad, ruka
tdhne pomalu nohu vzhiiru az k t¢lu.

Sed na gymnastickém mici, prava ruka pretocit
doleva pted télem (drzet pravy thel v lokti), leva
ruka podsunout pod pravou, dlan na loket a protlacit
pravy loket do levé dlan€. Vymeéna rukou.
Piedavani gymnastického mice v kruhu

ZP: Leh do kruhu, pfednozit obé nohy, ruce v bok,
gymnasticky mi¢ jeden ze skupiny mezi Spickami
PC: Preddvani gymnastického mice po kruhu.
Opakovat v rtiznych smérech.
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HLAVNI
CAST:

25 min

10 min

Nacvik novych pohybovych dovednosti

s gymnastickym micem

Zéaci si nejprve vyzkousi néktera ve dvojicich
S gymnastickym micem.

ZP: Leh, nohy oba z dvojice polozit na gymnasticky
mi¢, ruce piipazit (zleh€eni — ruce volné na
podlozce).

PC: Zpevnit trup i koncetiny, oba z dvojice zvednout
hyzd¢, bedra od podlozky, vydrz, zpét do ZP.
Opakovat.

— T O —
. 2T
- ‘W ’
_— '* 2oy O] *l =

ZP: Dvojice — vzpor lezmo, nohy na gymnastickém
mici, zpevnény trup, stied téla.

PC: Vzpazit pravou ruku, tlesknout s protéjSkem,
vratit zpét do ZP, opakovat na druhou ruku.

3.

»
| lel‘ Sy b
®
l."lel‘»-'l

ZP: Dvojice leh, ptednozit pokrémo jeden z dvojice
s gymnastickym micem mezi koleny, oba vzpazit.

PC:

Z4k 1 - Pritahnout kolena k hrudniku s migem,
soucasn¢ ruce presunout podél hlavy, predpazit a
prevzit mi¢ z nohou. S mi¢em vzpazit, kolena vratit
do ZP. Pii vzpazeni pfedat mi¢ druhému z dvojice.
74k 2 — Mi¢ piesune ze vzpazeni plynulym pohybem
podél hlavy do ptedpazeni a vlozi mi¢ mezi pfitazena
kolena. Nasledné¢ zpét s micem do ZP.

Spolupra
ce,

rychlost,
obratnost
, postieh
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15 min

ZP: Podfep, ruce v bok, gymnasticky mi¢ mezi zady
dvojice v oblasti zad.

PC: Diep s oporou zad 0 gymnasticky mi¢, ruce

Vv bok, zpevnény trup, stied téla.

ZP: Dvojice — stoj na levé noze, prava noha polozena
pokrc¢ena na gymnastickém mici, ruce v bok.

PC: Prava noha s mi¢em pohyb dozadu, leva ptedni
noha podiep, prava ruka tleskne s pravou rukou
dvojice. Vratit do ZP. Opakovat, vyména nohou.

Soutéz v radach

® oo oo e
™ [
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Zéci jsou rozdéleni do ti skupin. Ukolem zaki je co
nejrychleji prenést pres balanéni pomtcky a vhodit
overball do kose umisténého na konci télocvi¢ny.

V posledni ¢asti, zak musi ze sedu vhodit overball do
koSe. Nasledn¢ overball z koSe vezme a bézi zpét
mimo drdhu ke své skuping.
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1. Bc¢h pfes bosu.
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2. Ptelezeni po bosu a balan¢nich podlozkach.
Overball mozné prenaset mezi nohama, pod
jednim loktem, pod bradou atd.

e o0 o
® o

3. Hod ze sedu na gymnastickém mici do koSe.

§ !
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Ukol pro zéky zlistava stejny — co nejrychleji prenést
a vhodit overball do koSe umisténého na konci
télocvicny pres balanéni pomticky. V posledni ¢asti,
zak musi ze sedu s jednou nohou natazenou vhodit
overball do koSe. Nasledn¢ overball z koSe vezme a
bézi zpét mimo drahu ke své skuping.

1. Obéhnuti bosu pozadu.

e S
e O
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2. Pielezeni ptfes bosu a balanéni pomicky
pozadu.

P "'-.‘

3. Hod ze sedu na gymnastickém mici do kose.

- uklid pomtcek

ZAVEREC |5 min
NA CAST:
Zklidiwgjici | 4 min | Na rozlou¢eni — protazeni a hodnoceni gestem.

T =
S O\
x4

o
| \

/ \| | |
\; 7

Sed zkiizny, loket tdhneme tak, aby dlan smétovala Hodnoce
mezi lopatky. Vyménit ruce. ni,
sebehodn
oceni
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Sed zkiizny, jedna ruka polozend na podlozce, druha
vzpazit, uklon k poloZené ruce.

Klek ptednozny, vzptimeny trup se pomalu pfiblizuje
k natazené noze. Pfitahovat $picku natazené nohy
smérem k télu. Vyména nohou.

Stoj na jedné noze, druhd noha pokréena vzad, ruka
ptitahuje pokré¢enou nohu k hyzdim. Druha ruka
v bok.

n
)

Stoj na balan¢ni podloZce nebo bez balanéni
podlozky. Ptipazit jednu ruku, druhé ruka dlan
vzty€it, pokr€it vzpazmo zevnitt, dlan na spanek,
uklony vpravo, vlevo. Pfipadné prostiidat

s predklony vpravo, vlevo.

Organizacéni | 1 min | Na zavér zaci zhodnoti, jak jim §la prace v hodiné
: jednim pohybem nebo gestem.

Vyhodnocen

icelé

vyucovaci

jednotky.
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DISKUZE

Ukol &. 1 poskytnout zakladni informace o détech mladiiho $kolniho véku a jejich vyvoji
jsem splnila v prvni kapitole — Charakteristika déti mladsiho Skolniho véku. V této kapitole
jsem také predlozila informace o télesné zdatnosti ve Skolni télesné vychové s ohledem na

schopnosti a dovednosti déti mladsiho Skolniho véku, ¢imz jsem splnila kol ¢.2.

Ve tieti a ctvrté kapitole jsem predlozila zakladni teoretické informace o hlubokém
stabiliza¢nim systému a s nim spojené drzeni téla, ¢imz doslo k naplnéni ukolu ¢.3. Myslim
si, ze s hlubokym stabilizaénim systémem Uzce souvisi také znalost pohybového systému,

proto o ném pojednava kapitola €. 2.

V paté a Sest¢ kapitole jsem nastinila zékladni informace o balan¢nich cvicenich, souc¢asnych

moznostech vyuziti balan¢nich pomicek a splnila jsem tak tkol ¢.4.

Ukol ¢&. 5 jsem splnila vytvoienim metodického materialu — souboru cviéeni pro uditele
télesné vychovy na 1. stupni s ndzvem praktické ukazky balancnich cviceni s vyuzitim
pomtcek, kde bylo vytvofeno 90 cvikl s balanénimi pomickami s teoretickymi popisy
zékladnich a cvicicich poloh. Cviky jsou rozd€leny na vyssi a nizsi cvi€ici polohy a dale pro
jednotlivce, dvojice a skupiny. Posledni ukol vytvofit pfipravy hodin télesné vychovy se
zaméfenim na tato cviceni pro jednotlivé rocniky jsem splnila pfedlozenim péti modelovych

hodin pro 1. — 5. tfidu, které obsahuji cviky z praktické sekce.
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ZAVER

Cilem diplomové prace bylo vytvofit metodicky material pro ucitele na 1. stupni zékladni
Skoly. Tohoto cile se podatilo dosahnout tim, Ze jsem vytvorila soubor obsahujici celkem 90
riznych cvikll s vyuzitim balan¢nich pomicek a5 modelovych pfiprav hodin télesné
vychovy pro 1.- 5.ro¢nik zékladnich skol. Veskeré cviky byly kresleny a navrzeny mou

0sobou pomoci volné dostupného programu Inkscape.

Material by mohl byt pfipadné rozsifen o cviky s dal§imi balanénimi pomickami nebo
ztizenim cvikil pro zaky vyssich stupiit.

Tento metodicky material je urcen pro ucitele télesné vychovy na 1. stupni zakladnich skol.
Nékteré cviky byly vhodinich t&lesné vychovy zrealizovany a vyzkouSeny. Zaci takto

ozivené vyucovaci jednotky ocenili a byli z cvikt i pies to, ze jim napiiklad hned napoprvé

nesly, nadSeni. Proto véfim, Ze metodicky material bude ndpomocny pedagoglim a udéla

vvvvvv
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RESUME

In this thesis, | created a methodical guide for teachers of physical education in the first stage
of elementary school. This set contains a total of 90 different exercises utilizing balancing
aids and 5 physical education class preparations. All exercises were drawn and designed by
me using a freeware computer program called Inkscape.

The theoretical part describes lower grades for which the classes and exercises are intended,
with the next chapter focusing on the related core and body posture. The last chapter is

devoted to balancing aids that were subsequently used in the practical part.

The first of the two-part practical sections includes a set of pictures of 90 exercises with
balancing aids followed by theoretical descriptions of starting and ending positions. The
exercises are first divided into higher and lower exercise positions and then further into
exercises for individuals, pairs, and groups. The second part consists of preparations of
physical education classes for elementary school that consist of exercises as described in the

first part.
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