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Zijeme v dobé, kdy spousta déti radé&ji travi ¢as u pocitacd a mobil(. Valna ¢ast détské
populace prestava mit zajem o pohybové aktivity a pro mnohé z nich je télesna vychova ve
Skole jedinou pohybovou casti dne. Télesna vychova by se tedy méla vyucovat kvalitng,
méla by dat détem zaklad k vytvoreni spravnych pohybovych stereotypl, méla by Zaky

nadchnout a povzbudit pro konani pohybovych aktivit i mimo Skolni prostredi.

V dnesni dobé je téma této prace pomérné neaktualni, vzhledem k uzavieni skol, nebo pro
zdkaz vyucovani télesné vychovy v télocvicnach. Vérim, zZe ale prijde doba, kdy se vSe obrati
k lepSimu a bude mozné se inspirovat pro vytvareni ptiprav na vyucovaci jednotky télesné

vychovy.

Spravnou a zabavnou vyukou maji ucitelé Sanci zaujmout mladou generaci a nadchnout je
pro sport, rlizné aktivity, ale i pro gymnastiku. Gymnastika totiz byva ¢asto prlpravou pro

sporty, které mladou generaci ¢asto pritahuji napr. "parkour" nebo "longboard".

Télesna vychova a vSechny jeji soucasti jsou nesmirné dulezité. Jedna se o pohybovou
vychovu, kterd se soustfedi na vytvoreni a zaZiti vSestrannych pohybovych zakladd.
MuUzZeme fici, Ze je to prostfedek pohybové inteligence (Kristofi¢, 2004). Pokud volime
spravné cviky a cvi¢ime pravidelné, umoZiuje nam gymnastika zvysit télesnou zdatnost
a zpUsobuje optimalni vyvoj ¢lovéka a jeho udrzeni. V dnesni pretechnizované dobé se jiz
pfili§ nedbd na spravné drzeni téla, které vsak je dllezité nejen pro zdravy fyzicky, ale
i psychicky stav jedince (Skopova, Zitko, 2006). Spousta déti ma nedostatecnou pohybovou
aktivitu, se kterou je krom jiného spojena i obezita, ktera mlze zpUsobovat dalsi velice

zavazné obtize (Hendl, Dobry 2011).

Pamatuji si, Ze gymnastika byla do naSich hodin zarfazovdna minimalné. Bohuzel, i po
zkuSenostech z mé praxe, kterd neni tak dlouhad, jsem zjistila, Ze ucitelé prvniho stupné se
opravdu boji gymnastiku zarazovat tak, jak by bylo potfebné. VétSinou maiji strach

z moznych zranéni nebo nezvladaji gymnastiku osvézit tak, aby zaky bavila.

Pravé zarazeni hry do gymnastiky mi prijde jako velice efektivni zplsob, jak oslovit i Zaky

samotné a motivovat je k dalsi praci.

Rozhodla jsem se tedy, Ze svou praci budu smérovat tak, abych pomohla kolegiim a jinym

ucitellm zménit pohled na gymnastiku a odbourat strach.
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1 CiLE A UKOLY PRACE

Cilem diplomové prace je zjisténi zarazovani gymnastiky do hodin télesné vychovy na
1. stupni zakladni skoly. Dale vytvoreni souboru cviceni hernich forem gymnastiky pro
cilovou skupinu déti mladsiho skolniho véku. Tento soubor by mohl pomoci uditelim
1. stupné zakladni Skoly.
Ukoly prace:

1. formou dotaznikového Setfeni shromazdit informace o vyuzivani gymnastiky na

prvnim stupni zakladni skoly
2. nazakladé dotaznikového Setfeni zjistit informace o zarazovani her v blocich télesné

vychovy

3. sestaveni souboru cvi¢eni gymnastiky hrou pro déti mladsiho skolniho véku
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vvvvv

urcenych gymnastickych ¢innosti s cilem pozitivné ovliviiovat a rozvijet pohybovy projev

cvicence, podilet se na pohybové, estetické a spolecenské kultivaci clovéka

(Krigtofi€, 2009, str. 8).

Kofeny gymnastiky sahaji az do Starovéku, predeviim do Indie, Ciny a Egypta, kde vznikla
filozofie, ktera se zamérovala na télesné a dusevni zdravi ¢lovéka. Starovéka gymnastika ale
zaznamenala veliky rozvoj i v Recku a Rimé, kde zastavali harmonii mezi télesnou a du$evni
slozkou téla, tzv. kalokagathii. Diky ni si vytvofili urcitd gymnasticka cvi¢eni a k nim vyvodili

nadfazeny nazev gymnastika.

Ten tedy vznikl ze starofeckého slova ,gymnasien”, coz znamena cvicit nahy, a také ze slova
»gymnastés”, coz znamend cvicenec, bojovnik nebo clovék, ktery se zabyvd védou

o télesnych cvicenich (Kos, 1990).

Ve stfedovéku se od télesné zdatnosti v podstaté upustilo. VyZzadovala se jen u téch, jejichz

stav to predurcoval. Byli jimi napfiklad rytifi.

Obdobim, v némz se objevily predpoklady pro pocatek novodobé gymnastiky je renesance,
kdy doslo k opraseni tradic starovékych télovychovnych systém(. Naptiklad J. A. Komensky

a J. J. Rousseau zdUraznuji vyznam télesnych cviceni pro rozvoj ¢lovéka.

Na prelomu 18. a 19. stoleti bylo cilem zvysit fyzicky rozvoj obyvatelstva, ale pfedevsim
zdatnost muzl. Vznikaly tak velké gymnastické systémy. Napriklad v Némecku vytvoril
soubor cvik(l J. CH. Guts-Muths, ktery do néj vloZil i cviky na naradi. Diky tomu je povazovan
za zakladatele narad'ové gymnastiky. Dal$im vyznamnym autorem byl P. H. Ling ze Svédska,
ktery se zaméfil na fyziologii a anatomii a vytvofil systém cvikll zamérenych na zdravotni

vyznam (Skopova, Zitko, 2006).

DaleZitym autorem je i Miroslav Tyrs, Cech, ktery u nas vytvofil sokolsky systém. Inspiroval
se némeckym systémem. Napsal dilo Zakladové télocviku (1873), ve kterém rozpracoval
naradovou gymnastiku, prostnd cviceni, cvi¢eni Upolového a sportovniho charakteru

a zaméfil se na systematické procvi¢ovani celého téla a zvyseni télesné zdatnosti.
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V dalSich letech byly na gymnastiku kladeny nové pozadavky. Dochdazelo k rozvoji védy
a techniky, vytvarely se nové pristupy, vice specifické. Proto doslo k rozdéleni gymnastiky

(Skopova, Zitko, 2006).

2.1 DELENI GYMNASTIKY

Nez prejdeme k samotné gymnastice hrou, nemohu opomenout zakladni déleni
gymnastiky, protoZe do kazdého rozdéleni gymnastiky, nebo alespon do vétsiny, je mozné
s pomoci fantazie zaradit prvky hry. Gymnastika se da rozdélit podle rlznych hledisek.

Vybrala jsem nékolik autord, ktefi ji ve svych dilech rozdéluji, a vytvofila tabulky.

Skopova a Zitko (2006) ve své knize rozdélili gymnastiku nasledovné:

Tabulka 1-Déleni gymnastiky (Skopova, Zitko, 2006)

Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladni Rytmicka Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika gymnastika
Potadova Hudebné Kondi¢ni Sportovni Sportovni
pohybova (s nacinim, gymnastika aerobik
vychova bez nacini)
Prostna Cviceni Tane¢ni Moderni Sportovni
bez nacini choreografie gymnastika akrobacie
S nac¢inim Cviceni Skoky Team Gym
s nacinim na trampoliné
Na naradi Tanec Aerobik
fitness druzstev
Akrobaticka Fitness
jednotlivea
Uzita Esteticka
skupinova
gymnastika
Akrobaticky
rokenrol
VSeobecna
gymnastika
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Kos (1990) déli gymnastiku takto:
Tabulka 2- Déleni gymnastiky (Kos, 1990)

Gymnastika
Zakladni gymnastika Aplikované Gymnastiky
druhy gymnastiky se
sportovnim zaméienim
Cviceni poradova Gymnastika aplikovana
v 1é¢ebném procesu
Cviceni prostna Gymnastika aplikovana
V pracovnim procesu
Cviceni Gymnastika aplikovana
vSeobecné rozvijejici ve sportovnim tréninku
Cviceni na naradi | Gymnastika aplikovana
hlavnim a vedlej$im v uméni
Cviceni akrobaticka
Cviceni uzita
Cviceni rytmicka

Zakladni gymnastikou se rozumi cviceni zamérena na celkovy a vSestranny télesny rozvoj.
Aplikované druhy gymnastiky jsou Ctyfi a ty se jesSté dale upresnuji. Gymnastikou
aplikovanou v Ié¢ebném procesu se rozumi gymnasticka cvi¢eni zamérujici se na rizné
zdravotni problémy a oslabeni. Gymnastika aplikovand v pracovnim procesu je vyrovnavaci
gymnastikou. Gymnastiku aplikovanou ve sportovnim tréninku vyuzivaji sportovci, je
Ucelova. Posledni, gymnastika aplikovana v umeéni, se déli na nékolik podkategorii,

napriklad na rytmickou, vyrazovou ¢i taneéni gymnastiku.
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Dalsi déleni autorky Perecinské a AntoSovské (2000):

Tabulka 3- Déleni gymnastiky (Perecinska, AntoSovska, 2000)

Gymnastika
VSeobecna gymnastika Gymnastické sporty
Zakladni gymnastika Olympijské sporty
Kondi¢ni gymnastika Hrani¢ni gymnastické sporty

Rytmické gymnastika

Kompenzaéni gymnastika

Kompenzaéni gymnastiku dale déli na gymnastické programy a zdravotni gymnastiku.
Kristofic (2009, str. 14) popisuje gymnasticka cviceni dle Svatoné:

"Gymnastickd cviceni jsou otevienou soustavou pohybovych Cinnosti, které se vyvijeji na
zdkladé tradice, lidské tvorivosti, védeckého pfistupu a v souladu s ménicimi se hodnoticimi

a estetickymi normami" (Svaton, 1993).

Dalsi déleni uvadi napfiklad StfesSkova (2008) a Appelt (1995).

2.1.1 ZAKLADNI GYMNASTIKA

Zakladni gymnastikou rozumime soubor vSeobecné rozvijejicich cviceni prolinajicich se
i do jinych druhG gymnastiky, rdznych aktivit ¢i sportl. Je zarazena ve vzdélavacich
programech skol a pomaha plnit hlavni cile télesné vychovy. Umoznuje vytvaret spravné

posturalni a pohybové stereotypy a vSestranny, rovhomérny a télesny pohybovy rozvoj.

Pokud volime spravné cviky a cvi¢éime pravidelné, umoznuje nam zakladni gymnastika zvysit

télesnou zdatnost a zpUsobuje optimalni vyvoj ¢lovéka a jeho udrZeni.

Vyuziti zakladni gymnastiky v télesné vychové zaka mladsiho Skolniho véku i Zakd starsich
nam pfinasi nékolik vyhod. Je pfistupna vSsem a mlzeme jeji vyukou Ucinky cvi¢eni zamérit
lokalné, ale i komplexné. Plsobi vsestranné a dochazi pfi ni ke kultivaci pohybového

projevu. MUZeme odstupriovat zatéz pro rlizné rocniky pomoci samotného vybéru cvik(
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nebo i tempem Ci rozloZenim ¢innosti a odpocinku. Zakladni gymnastika pozitivné ovliviiuje

zdravi, Zivotni styl a ma formativni ucinky na hybny systém c¢lovéka (Skopova, Zitko, 2006).

2.1.2 SPORTOVNI GYMNASTIKA

Sportovni gymnastiku zarazujeme mezi gymnastické sporty. Abychom mohli tento sport

délat, je duleZité mit silu, obratnost a velkou kloubni pohyblivost.

Sportovni gymnastika ma nékolik disciplin. Viceboj jednotlivcl, viceboj druzstev a findle na
jednotlivych naradich. Pravidla sportovni gymnastiky jsou nastavena tak, aby bylo

hodnoceni objektivni a jednotné pro jednotlivé gymnastické vykony (Janousek, 1971).

Sportovni gymnastika ma nékolik vrcholovych soutézi. Letni olympijské hry, mistrovstvi
svéta Ci mistrovstvi Evropy. Konaji se ale i narodni mistrovské soutéze, jako naptiklad
mistrovstvi a prebory Ceské republiky ¢ ndrodni nemistrovské soutéze, jakymi jsou piebory

krajd a jiné (Kristofi¢, 2009).

2.1.3 RYTMICKA GYMNASTIKA

Rytmicka gymnastika je metodou hudebné pohybové vychovy se zamérenim na gymnastiku

(Mihule, Stastnd, 1993).

Napln rytmické gymnastiky mizeme rozdélit do nékolika dil¢ich celkd. Prvnim je hudebné
pohybova vychova, ktera se zaméruje na pocitaci dobu, metrum, tempo, rytmus, metrické
modely, dynamiku, agogiku ¢i tektoniku. Druhym dil¢im celkem je cviceni bez naradi, kde
se jednd o chUlzi, béh, tanecni kroky, skoky, rovnovainé tvary, akrobatické tvary, viny,
rotace Ci obraty. Tfetim je cviceni s natfadim, kam bychom zaradili obruce, mice, Svihadla,
kuZele, stuhy, zdvoje aj. Poslednim, ¢tvrtym celkem, je taneéni vychova, ve které

zarazujeme rlizné tanecni techniky ¢i styly a druhy tanc( (Kristofi¢, 2009).
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2.2 GYMNASTIKA A HRA NA 1. STUPNI ZAKLADN{ SKOLY

Prvky hry mohou do gymnastiky vnést zabavu a cvicence mladsiho skolniho véku motivovat
a aktivizovat pro dalsi cvi¢eni. Nékolik autorl dokonce uvadi, Ze je i motivace a kladny
postoj k cinnostem, jez Zaci provadéji nepostradatelnou podminkou pro vyuku gymnastiky.

Nikoli vSak jen predpoklad pfimérené pohybové urovné zakl (Rychtecky, Fialova, 1998).

PFi gymnastice se Zaci uci sklddat jednodussi pohyby do komplexnéjsich celkli a mnohdy se
pfi tom velice bavi. Gymnastika je velice potifebna. Ovliviiuje drzeni téla, manipulaci télem

a tvofrivy rozvoj pohybu (Svaton, 1992).

,Gymnastika neni hrou, ale herni motivaci se mizZe inspirovat. U déti mladsiho Skolniho véku

dokonce musi.” (Svaton, 1992, str. 4)

10
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3 HRrA

,Hra je dobrovolnd cinnost, kterd je vykondvdna uvniti pevné stanovenych casovych
a prostorovych hranic, podle dobrovolné prijatych, ale bezpodminecné zdvaznych pravidel,
kterd ma svdij cil v sobé samé a je doprovdzena pocitem napéti a radosti a vedomim jiného

byti, nez je vsedni Zivot” (Huizinga, 2000, str. 33).

,Kdo si umi hrdt, vést hru, umi Iépe vnimat, Iépe chdpe jedndni ostatnich a je vétsinou lépe

pfipraven na Zivot “ (Mazal, 2007, str. 16).

,Podstatou hry je neurcitost, nejistota o jejim vysledku a urcitd pritomnost ndhody “ (Hanus,

2003, str. 27).

Hra je zabavnou nevazanou Cinnosti s pfedem danymi pravidly, kterd se odehrdva v predem

vyhrazeném prostoru a je snadné pfi ni zapominat na ¢as (Kirchner, Hnizdil, Louka, 2005).

Hry détem napomahaji k lepsi komunikaci, a dokonce je pfipravuji i na skutecny Zivot,
protoze je uci prohravat i vyhravat. Pfinasi pocity jako je vzruseni, napéti a pocit blaZzenosti
pfi vitézstvi. Hrani je formou psychoterapie, zvysuje 1Q, socialni dovednosti a dokaze zbavit

stresu a prebytecné energie (Kavkovd, 2019).

NejdllezitéjSim znakem hry je svobodna volba, ktera neni nijak vynucena lidmi nebo

okolnostmi (Millar, 1978).

Obsahem kazdé hry jsou pohybové cinnosti, které posléze rozvijeji, nebo se o to alespon
pokousi, pohybové dovednosti napf. pozornost, postieh, pohotovost, reakci a komunikaci.
Je nezbytné nutné pfi vybéru hry dbat na Uroven schopnosti i dovednosti déti, zohlednit
jejich prani a potfeby a neopominat okolnosti jako je tfeba prostor, kterym disponuji

(Nadeau, 2003).

3.1 DELENI HER

Hry lze rozdélit podle rdznych kritérii. Zabyva se tim nékolik autor(, avsak jejich déleni neni

jednotné. Kazdy vyuziva jina kritéria ¢i pfistupy.
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Jeden mozny pfistup k déleni her vypracoval Zapletal ve svych knihach v 90. letech 20.
stoleti, presnéji v letech 1985-1988, ktery hry rozdélil na hry v pfirodé, hry ve méste, hry v

klubovné, hry na hfisti a v télocvicné.

Dale déli napt. hry v ptfirodé na hry na louce, hry v lese a hry ve zvlastnim prostiredi (Zapletal,

1985).

Hry mGzZeme délit i z hlediska schopnosti na smyslové, pohybové ¢i specidlni nebo podle
predmétl, jez se pfi hrfe wvyuZivajii, a to na funkéni, konstruktivni a fiktivni

(Dostal, Opravilova, 1988).

Peri¢ (2012) déli hry, které vyuziva ve sportovni pripravé déti na hry dovednostni, hry pro
rozvoj schopnosti (zdbavné, stimulacni), hry, které navozuji rozhodovaci procesy
v soutéznich situacich (hry s feSenim probléma a hry na reSeni soutézné situacnich roli)

a hry zamérené na nacvik spoluprace (komunikacni a kooperacni).

DalSim moZnym délenim je déleni dle vychovnych cilli, které rozvijeji celou nebo cast

osobnosti. Déleni popsali autofi Hanus a Hrkal (2002) nésledovné:

e Hry na rozvoj intelektu (pro rozvoj: paméti, smyslového vnimani, pozornosti,

dlvtipu, logického mysleni atd.).

e Hry na rozvoj tvofivosti (pro rozvoj: predstavivosti, fantazie, origindlnich

a netradic¢nich postupl apod.).

e Hry na rozvoj socidlnich dovednosti (pro rozvoj: komunikace, improvizace,

kooperace, empatie, tymové spoluprace atd.).

e Hry na rozvoj motoriky a pohybovych dovednosti (pro rozvoj: sily, rychlosti,

vytrvalosti a obratnosti).

e Hry na rozvoj vlle (pro rozvoj: sebeovlddani, odvahy, trpélivosti a psychické

vytrvalosti).
e Hry narozvoj sebepojeti (pro rozvoj: samostatnosti, sebed(véry atd.).
e Hry kombinované (pro rozvoj celé osobnosti).

e Socialni hry (pro rozehtati, pobaveni, uvolnéni nebo motivaci).

12
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3.2 POHYBOVA HRA

Pohybova hra je zamérna, uvédoméle organizovana pohybova aktivita dvou a vice lidi nebo
skupiny lidi, v prostoru a case, s predem dohodnutymi a bezpodminecné dodrzovanymi

pravidly (Mazal, 2000).

Pohybové hry mizZeme rozdélit na:

pohybové hry na rozvoj pohybovych schopnosti (pro rozvoj: silovych, rychlostnich,

koordinacnich a vytrvalostnich schopnosti),

e pohybové hry na nacvik a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce ve sportovnich

hrach,
e pohybové hry ve vodé,
e pohybové hry na snéhu,
e pohybové hry s pohybovym obsahem zamérenym na zdravotni télesnou vychovu

(Argaj, 2009).

3.3 GYMNASTICKE HRY A SOUTEZE

Gymnastické hry mohou prispét ke zlepSeni a upevnéni jiz znamych a osvojenych
dovednosti. Pomahaji pfi rozvoji moralnich vlastnosti, jako je soudrznost, dislednost,
vytrvalost, spoluprace a ochota dat pomoc druhému nebo samostatnost v rozhodovani

(Mazurovova, Vlasakova, 1992).

Vyuziti gymnastickych her pro zaky mladsiho Skolniho véku je vhodné, ale je nutné, aby byly
hry pfizpisobeny didaktickym zdmérim wvyucovaci jednotky télesné vychovy. Hry se
zamérenim na gymnastiku lze umistit do jakékoli ¢asti vyucovaci jednotky. PIni funkci
celkového zahtati organismu, dynamického rozcviceni ¢i uvolnéni a zklidnéni v zavéreéné

Casti vyucovaci jednotky (Farana, 2011).
Gymnastické hry mizZeme rozdélit dle vyuZiti naradi a nacini na:
e bez nacini a naradi,

e svyuzitim naradi a nacini.
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Tyto dvé skupiny pak nasledné délime na:
e honicky,
e zavodivé hry,
e napodobivé hry

(zitko, 2004).
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4 GYMNASTIKA JAKO PROSTREDEK VSESTRANNEHO ROZVOJE

Gymnastika, tudiz i gymnastické hry, slouzi jako prostfedek vSestranného rozvoje.

Napomahaji spravnému drzeni téla a rozvoji pohybového projevu.

Gymnastikou rozumime koordinované pohyby celého téla a jeho ¢asti, které jsou spojeny
v jednotny pohybové sladény celek. Hlavni roli hraje rozvoj biologickych dispozic, které nam
umoznuji vykonavat pohyb celého téla. Pohybova vsestrannost je schopnost provadét
pohyby hornich i dolnich koncetin, a to ve vSech Urovnich i smérech, celostniho i lokdlniho
charakteru. Jedna se o pohybovou vychovu, kterd se soustfedi na vytvoreni a zaZiti
vsestrannych pohybovych zakladl. MzZeme fici, Ze je to prostredek pohybové inteligence

(Kritofig, 2004).

4.1 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA

Vzhledem k tomu, Ze naSim cilem je docilit jisté urovné motorickych schopnosti
a pohybovych dovednosti, abychom mohli nacvicovat dané prvky, je motoricko-funkcni
pfiprava v hodinach télesné vychovy na 1. stupni nezbytna. Pro efektivni zvladnuti

gymnastickych prvkl je nutné spravné zvladnuti prlpravnych cviéeni.

Pfi rddném provedeni motoricko-funkéni ptipravy dochdzi také k mensi Urazovosti

(Vaculikova a kol, 2011).

Na jednotlivé pfipravy se mlieme zaméfit i pfi vymysleni gymnastickych her

a modifikovat je tak, abychom vyuZili ty pfipravy, které potfebujeme.

PODPOROVA PRIPRAVA

Podporova priprava slouzi k vytvoreni predpoklad(i pro odraz i pro veskeré pohybové
¢innosti, ve kterych vyuzivdme podpor i vzpor. NejdllezZitéjsi je funkcni priprava svalové
skupiny fixujici lopatku a kli¢ni kost k hrudniku, tim pfipravime oporu ostatnim ucastnicim
se svalim. U déti zpocatku zatéZujeme oblast pletence ramenniho a paZi ve smiSenych

podporech (Skopova, Zitko, 2006).
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ZPEVNOVACI PRIPRAVA

Pro cilené provadény pohyb je potifebou schopnost védomé ovladat télo a omezeni pohybu
v jednotlivych kloubnich spojenich (patefni spojeni, kycelni a kolenni klouby, klouby
ramenni a loketni). Osvéd¢enym postupem pro védomé ovladani téla je nacvik zakladnich
statickych poloh, vedeny pohyb z nacvi¢enych vychozich poloh do presné danych poloh

naslednych a rychlé provadéni pripravnych cviceni (Skopova, Zitko, 2006).

Pfinosy cviceni zamérenych na zpeviovaci pripravu jsou zndmy v oblastech zdravotni

prevence, techniky cviceni a estetiky pohybového projevu (Kristofi¢, 2004).

ODRAZOVA PRiIPRAVA

,0draz je vybusnou extenzi v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech” (Skopova, Zitko,

2006, str. 154).

K odrazu je potfebnd dokonald koordinace trojhlavého svalu lytkového, svall kloubu
kolenniho s dominanci ¢tyrhlavého svalu stehenniho a skupina sval( hyzdovych. Dale se
odrazu ucastni i svaly majici stabilizacni funkci, jako je skupina vzpfimovacu trupu, ¢tyrhlavy

sval bederni apod. (Skopova, Zitko, 2006).

U¢innost odrazu se zvét$uje pfi vyuziti koordinovaného pohybu paZi, zpevnéni celého téla

a vyuziti vlastnosti odrazové pruzné plochy (Skopova, Zitko, 2006).

Ukoly odrazové pripravy jsou zabezpeleni specidlni odrazové vytrvalosti, zvy$eni Grovné
svalové sily nohou (rozvoj koncentrickych, izometrickych a explozivné silovych dispozic)

a osvojeni techniky odrazu (Skopova, Zitko, 2006).

DOSKOKOVA PRiPRAVA

Nutnosti je ztlumeni kinetické energie leticiho téla pfi kazdém doskoku. Pfi doskokové
pfipravé musi byt zkoordinovana sila dolnich koncetin, dobra orientace v prostoru
a rovnovazné schopnosti. Hlavnimi zdsadami jsou doskok zasadné na obé nohy, paralelni
postaveni nohou v Sifi bokl, doskok musi byt tlumen silou vSech sval( dolnich koncetin,

brzdiva prace svall musi koncit v podifepu, v némz kolena vzdy nad 3Spicky a paze musi
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v vev

Zitko,2006).

ROTACNI PRIPRAVA

Ukolem rotaéni pfipravy je naucit cvi¢ence rotovat télem kolem rdiznych os otaéeni. Rota¢ni

ptiprava také napomdha k rozvoji orientace v prostoru (Kristofi¢, 2004).
Skopova a Zitko (2006) ve své publikaci uvadéji ukoly Ctyri:

e rozvoj schopnosti orientovat se v prostoru,

e rozvoj schopnosti posoudit rychlost otaceni kolem os,

e rozvojschopnosti udrzet co nejvyhodnéjsi postaveni ¢lankd téla pti rotacich ve styku

s podlozkou i v bezoporovém stavu (let),

e porozumeét racionalni technice otaceni.
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5 BEZPECNOST PRI TELESNE VYCHOVE

Vzhledem k tématu gymnastika hrou pro déti na 1. stupni zakladni sSkoly, nesmim
v mé praci opomenout ani bezpecnost pfi télesné vychové véetné dopomoci a zachrany,

které je treba i pfi nékterych gymnastickych cvic¢eni hrou ovladat.

Jednim z hlavnich Ukold télesné vychovy je ziskat, posilit a uchovat zdravi jedince.
Paradoxem je to, Ze pravé pfi télesné vychové casto dochdzi k mensimu &i vétSimu

poskozovani zdravi (Libra,1971).

Pedagog musi umét zajistit pro zaky potfebnou dopomoc a zachranu. Tyto pojmy spolu

Uzce souvisi a mély by byt provadény ucelné tak, aby zabranily drazim (Libra, 1971).

5.1 DOPOMOC A ZACHRANA

Hlavnim rozdilem mezi dopomoci a zachranou je motivace. Dopomoc ma za kol Zakim
usnadnit nacvik, urychlit cely proces a zajistit bezpecnost, kdezto zachrana ma jen jediny

ukol, a to zabranit Urazu (Libra, 1971).

DorPoMoOC

Libra (1971) déli dopomoc na pfimou a nepfimou.

Piima dopomoc

Pfimou dopomoci je fyzicky kontakt s cviicim zakem (postréeni, zdvihnuti, podrzeni,

podepreni, dotek, aj.) (Miklankova, 2013).
Obecné zasady pro poskytovani pfimé dopomoci jsou nasledujici:

e poskytovani dopomoci pfi nacviku novych cviceni, pfi pretvareni chybného navyku

¢i pti obnovovani navyku po delsi prestavce,
e musi byt pfimérena danému cviku a Zak nesmi ztracet vlastni aktivitu,

e musi byt véasnad (tedy v ¢astech, které zak sdm nezvladne),
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e musi se poskytovat jen néjakou dobu, aby se nestala nezbytnou soucasti, bez niz

by to zdk sdm nezvladl,

e nezapominat na cil usnadnéni prace zakovi, ne pedagogovi (Libra, 1971).

Neprima dopomoc

Pfi neptimé dopomoci nedochazi k pfimému fyzickému kontaktu mezi pedagogem
a zdkem. Jedna se o soubor opatfeni, které usnadnuji provadéni cvik(. Pfiklady nepfimé
dopomoci jsou nasledujici: Sikmda plocha pfi ndcviku kotoulu, vyuziti Zinénky pti nacviku

kotoulu, zavéseny predmeét pfi nacviku odrazu, aj. (Libra, 1971).

ZACHRANA

Stejné jako dopomoc déli Libra (1971) zdchranu na pfimou a nepfimou.

Prima zachrana

P¥ima zdchrana vychazi z nejzdvaznéjsich moznych chyb a z analyzy moznych mechanism(
urazu. Nelze v3ak presné stanovit univerzdlni zplsob zachrany. Zachrana zavisi na
charakteru cviku, zplsobu tchopu a sméru pohybu. Abychom mohli poskytovat zachranu,
je tfeba znat vyspélost, schopnost i povahu cvi¢ence, sestavu cvikl, ¢asti téla, které je nutné
sledovat, chyby, které signalizuji nebezpedi a techniku zachrany. Zachranu poskytujeme

i tém zakam, ktefi jsou presvédceni, Ze ji nepottebuji (Libra, 1971).

Neprima zachrana

K nepfimé zachrané vyuzivame Zinénky, které se vyskytuji snad na kazdé zakladni Skole.

Zinénky mohou byt platéné ¢i koZzenkové, pInéné molitanem (Libra, 1971).
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SEBEZACHRANA

Sebezachrana spocivd v pohotové reakci na nastalou situaci. Technicky princip
sebezachrany tkvi v zabranéni padu nebo ve zménu nebezpetného padu na relativné

bezpecny (Libra, 1971).
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6 MLADSI SKOLNi VEK

Téma mé prace je zaméreno na gymnastiku hrou pro déti na prvnim stupni, coZ odpovida

détem mladsiho sSkolniho véku.

Novotna, Hrichova a Minhova (2012) toto obdobi vyvoje ditéte popisuji mezi 6. az 10.

rokem zivota.

Jedlicka (2001) povaZuje zavér obdobi mladsiho skolniho véku aZz po 11. roce. Je to obdobi

nastupu do Skoly az po absolvovani 1. stupné zakladni Skoly.

Vagnerova (2012) déli mladsi skolni vék do dvou fazi. Prvni fazi nazyva rany skolni vék, kde
do néj zarazuje déti od nastupu na zakladni Skolu az po déti devitileté. Charakterizuje ho
zména socialniho postaveni, ktera vyvolava dalsi vyvoj détské osobnosti véetné dilCich
schopnosti a dovednosti. Druhou fazi, trvajici od 9 do 11-12 let nazyva stfedni Skolni vék.
V této fazi dochazi k vytvareni urcitého postaveni v kolektivu a plynulému rozvijeni ve viech

oblastech.

vvvvvv

ditéte, osvojuje si nové zpusoby komunikace a zvyka si na plnéni povinnosti, které jsou
hodnoceny. Toto obdobi je idealni pro rozvoj vytrvalostnich, rychlostnich i obratnostnich
schopnosti, protoZe u déti dochazi ke zdokonalovani motorické vykonnosti a k rozvoji

senzomotorické koordinace (Novotna, Hfichova, Mirthova, 2012).

Miladsi Skolni vék je ovliviiovan hrou, ktera je pro zdravy vyvoj osobnosti nezbytnd. Musime

pro ni vytvaret podminky (Langmajer, Krejcitova, 1998).

Hra je v tomto obdobi realistictéjsi (napodobuje skutecnost), promyslend a planovana.
Zpocatku jsou to hry ve formé honicek a schovavanych, kdy jsou pravidla jednodussi.
Teprve pozdéji pfichazeji na fadu hry slozitéjsi, kde je potfeba dodrzovat dana pravidla. Déti
v mladsim skolnim véku pak postupné prechazeji od hry ke sportu, kde prevlada hra

s mi¢em (Ri¢an, 2006).
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7 RO0ZvO)J POHYBOVYCH SCHOPNOSTI DETi MLADSIHO SKOLNiHO VEKU

Rozvoj pohybovych schopnosti je jednim z hlavnich cild ve skolni télesné vychové

(Rychtecky, Fialova, 1998).

Jedna se o ,souhrn vnitfné integrovanych a relativné samostatnych dispozic subjektu,

potiebnych ke spinéni pohybového tkolu“ (Celikovsky a kol, 1990).

Rozvoj pohybovych schopnosti ovliviiuje nékolik dllezitych faktor(. Jimi jsou sprdvna
Zivotosprava, pohybova cinnost ¢lovéka, ale i geneticka dispozice (Kouba, 1995). Dllezity

je ale vycvik (Celikovsky a kol, 1990).

Obecné principy pro rozvoj pohybovych schopnosti ve Skolni télesné vychové zpracovali ve
své publikaci Rychtecky a Fialova (1998), ktefi povazuji za zdklad kombinaci télesného
zatéZovani s odpocinkem. Hlavnim principem rozvoje pohybovych schopnosti je spravné
nacasovani, tudiz zafazovat aktivity pro rozvoj do senzitivniho obdobi. Nesmime zapominat
na rozvoj vsech pohybovych schopnosti a jejich rozvoj spojovat s vychovou
a vzdélavanim. Dulezité je zvySovat télesné zatizeni do maximalni mozné urovné (ale
postupné), dbat na individualitu jedince, kazdy je jiny. VSe je dobré rozplanovat, pracovat
dle predpokladt zakd, ale urcité pravidelné. Pozdéji je nutné viechny dosazené vysledky
kontrolovat a testovat. Schopnosti musime rozvijet jen pokud jsou Zaci pIné zdrdvi. Vedeme

je ke spravné Zivotospraveé (Rychtecky, Fialova, 1998).

Mezi zakladni pohybové schopnosti patfi sila, rychlost, wvytrvalost, obratnost

a pohyblivost.

Pohybova sila je schopnost umoznujici zdolat vnéjsi odpor svalovym usilim dle zadané
pohybové aktivity (Celikovsky, 1985). Pro rozvoj silovych schopnosti v gymnastice
doporucuje Havel a Hnizdil (2009) vyuzivat metody posilovani, jako je metoda kulturisticka,

rychlostné silovd, vytrvalostni, izometrickd, razova a metoda kruhova.

Pohybova rychlost se rovna schopnosti ménit polohu ¢asti téla. Téla samotného ¢i objektu

v co nejkratsim ¢ase, nebo alespori s nejvyssi frekvenci (Celikovsky, 1985).

Pohybova vytrvalost je schopnost, kterd umoziiuje provadét motorickou ¢innost, kterd byla
zadana urcitym pohybovym ukolem, dlouhodobé tak, aby nedoslo ke sniZeni jeji intenzity

(Celikovsky, 1985). Vytrvalostni vykony Gzce souvisi s urcitymi ¢initeli, na nichZ jsou zavisli.
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Jsou jimi ekonomika techniky provadéné pohybové aktivity, schopnost prijmu kysliku,

optimalni télesna hmotnost ¢i zpUsob kryti energetickych potieb (Mékota, Novosad, 2005).

Pohybovou obratnosti se rozumi schopnosti koordinace vlastnich pohybl, a to lehce
a efektivné, dale rychlé osvojovani novych pohybovych dovednosti, provadeéni slozitych

pohybovych ¢innosti a vSe prizplisobovat ménicim se podminkam (Dovalil, 1992).

Posledni ze zakladnich pohybovych schopnosti je pohyblivost, coZ je schopnost vykondvat

pohyby v takovém rozsahu, které umoznuje kloubni systém ¢lovéka (Kos, 1985).
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8 SENZITIVNI 0BDOBI U DETi MLADSiHO SKOLNiHO VEKU

Senzitivni obdobi chapeme jako idealni ¢as pro rozvoj schopnosti a dovednosti pro dany
vék. Jedna se o obdobi, kdy je trénink konkrétnich Cinnosti efektivni, proto bychom ho méli
plné vyuZit. Pro Zaky v senzitivnim obdobi jsou hry s gymnastickym zamérenim nejen cestou
k tomu, aby je gymnastika oslovila a bavila, ale mohou diky nim rozvijet urcité schopnosti

a dovednosti.
Dle Perice (2012) je dulezité pfihliZzet na vék biologicky, nikoli na vék kalendarni.

Déti, které jsou v tzv. optimalnim vékovém obdobi pro rozvoj a fixaci pohybovych
schopnosti a dovednosti, mohou dosahnout nejvétSich prirGstki v rozvoji danych

schopnosti (Jansa, Dovalil a kol., 2009).

Svaton (1992) ve své publikaci uvadi, Ze jiz predskolni, tj. pétileté déti jsou pripraveny
vnimat zamérné pohybové Cinnosti. Velice rddy se pohybuji a napodobuji rizné Cinnosti.
Jsou schopny vnimat rytmus i formy vedeni. Dale uvadi, Ze pokud neni dité pfi vyuce
raznych dovednosti radostné, ma to pro vyuku gymnastiky neblahy efekt, a tim ztracime
efektivitu senzitivniho obdobi. Mlze se stat, Ze dojde k pomalému nacviku schopnosti
a dovednosti Ci jejich nekvalitnim projeviim, nebo se je dokonce nezvladnou ani naucit.

Senzitivni obdobi je totiz idedlni k rozvoji schopnosti a dovednosti pro dany vék.

Je dllezité védét, Ze pusobenim vnéjsich podnétli v senzitivnim obdobi muizZe dochazet

nejen k pozitivnim dUsledkdim, ale také k tém negativnim (Kohoutek, 2005).

Mezi 7. aZz 10. rokem dochdzi u déti k idealnimu rozvoji rychlostnich, koordinacnich i akéné-
reakénich schopnosti. Jedna se o obdobi, kdy jeSté neni zcela vyzrala nervova soustava,
dochdazi k dokonceni myelinizace nervovych vlaken a centrdini nervova soustava je
plastickd. Pro cileny rozvoj rychlostnich schopnosti je ale dilezité, aby déti nebyly
nadmérné unaveny. Tento vék je typicky pro u€eni se napodobou, proto by méla byt ukazka

cvikll perfektné provedena (Kristofic, 2006).

Mezi 9. a 10. rokem dochazi k exponencionalnimu rlistu percepcnich schopnosti. Vzhledem
k tomu, Ze jsou déti schopny se Iépe orientovat, odhadovat vzdalenost a rychlost predmét(

v pohybu, je toto obdobi vhodné pro rozvoj koordinacnich schopnosti (Kristofi¢, 2006).
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Mezi 10. a 11. rokem se zvySuje efektivita tréninkového Usili, jelikoZ je jiz zdokonalend
nervova regulace svalovych cinnosti. Kolem 11. roku dochazi k vylepseni rovnovaznych

schopnosti vzhledem k dozravajicimu vestibularnimu aparatu.

(

Obdobi vyvoje ditéte ve véku mezi 8. - 12. lety je ¢asto nazyvano ,,zlatym vékem motoriky."
Proto je nasim cilem co nejvice a nejlépe zasahnout do tohoto vyvoje tak, abychom détem

poskytli co nejvice pohybovych zkusenosti (Kristofic, 2006).
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9 RAMCOVY VZDELAVACIi PROGRAM PRO ZAKLADNi VZDELAVANI A TELESNA

VYCHOVA

Télesna vychova se v Ramcovém vzdélavacim programu vydanym Ministerstvem Skolstvi,

mladeZe a télovychovy Ceské republiky zafazuje do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi.

Télesnd vychova pro 1. stupen zdkladni Skoly je v rdmcovém vzdélavacim programu
rozdélena do tfi oblasti (¢innosti ovlivAujici zdravi, ¢innosti ovliviiujici Uroven pohybovych
dovednosti, ¢innosti podporujici pohybové uéeni) (MSMT, 2017). Z rdmcového

vzdélavaciho programu vytvareji dale své Skolni vzdélavaci programy jednotlivé Skoly.

,CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI
e vyznam pohybu pro zdravi
e pfiprava organismu
e zdravotné zamérené Cinnosti
e rozvoj ruznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu
e hygiena pfi TV

e bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech”

,CINNOSTI OVLIVNUJIC UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOST/
e pohybové hry
e zdklady gymnastiky
e rytmické a kondicni formy cviceni pro déti
e prupravné upoly
e zdklady atletiky
e zdklady sportovnich her
e turistika a pobyt v prirodé

e plavadni (zdkladni plaveckd vyuka)
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lyZovani, brusleni (podle podminek Skoly)

o”

dalsi pohybové c¢innosti (podle podminek skoly a zdajmu Zaka)

,,CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

komunikace v TV

organizace pri TV

zdsady jedndni a chovadni

pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti
méreni a posuzovdni pohybovych dovednosti

zdroje informaci o pohybovych ¢innostech”

(MSMT, 2017, str. 97-98)

Ucivo je dale predstaveno ocekdvanymi vystupy, jez by mél zak splnit. Vystupy pro

1. stupen zakladni skoly jsou rozdéleny do dvou obdobi. Prvnim obdobim se rozumi 1. - 3.

roénik zakladni 8koly a druhym 4. a 5. roénik zékladni 8koly (MSMT, 2017).

,,OCekdvané vystupy v prvnim obdobi:

Zdk spojuje pravidelnou kaZdodenni pohybovou cinnost se zdravim a vyuzZiva
nabizené prileZitosti,

Zdk zvldda v souladu s individudInimi predpoklady jednoduché pohybové cCinnosti
jednotlivce nebo Cinnosti provadéné ve skupiné; usiluje o jejich zlepSeni,

Zak spolupracuje pri jednoduchych tymovych pohybovych cCinnostech a soutéZich,

Zdk uplatriuje hlavni zdsady hygieny a bezpecnosti pfi pohybovych &innostech ve

zndmych prostorech skoly,

Zak reaguje na zdkladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji organizaci.”
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»,0cekdvané vystupy v druhém obdobi:

Zdk se podili na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatriuje kondi¢né
zameérené cinnosti; projevuje pfimérenou samostatnost a vili po zlepseni urovné

své zdatnosti,

Zak zarazuje do pohybového reZimu korektivni cviceni, predevsim v souvislosti

s jednostrannou zdatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim,

Zdk zvlddd v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové

dovednosti; vytvadri varianty osvojenych pohybovych her,

Zdk uplatnuje pravidla hygieny a bezpecného chovdni v béiném sportovnim

prostredi; adekvdtné reaguje v situaci urazu spoluzdka,

Zdk jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové Cinnosti spoluZdka a reaguje na pokyny

k vlastnimu provedeni pohybové &innosti,

Zak jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutéZi, pozna a oznaci zjevné
prestupky proti pravidlum a adekvdtné na né reaguje; respektuje pri pohybovych

¢innostech opacné pohlavi,

Zdk uZiva pri pohybové cinnosti zdkladni osvojované télocvicné ndzvoslovi; cvici
podle jednoduchého ndkresu, popisu cviceni,

Zdk zorganizuje nendrocné pohybové cCinnosti a soutéZe na urovni tridy,

Zdk zméri zakladni pohybové vykony a porovnd je s pfedchozimi vysledky,

Zdk se orientuje v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitdch a sportovnich

akcich ve skole i v misté bydlisté; samostatné ziska potfebné informace,

Zdk se adaptuje na vodni prostredi, dodrZuje hygienu plavadni, zvladd v souladu

s individudlnimi pfedpoklady zdkladni plavecké dovednosti,

Zdk zvlddd v souladu s individudInimi pfedpoklady vybranou plaveckou techniku,

prvky sebezdchrany a bezpecnosti.”

(MSMT, 2017, str. 96-97)
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10 METODIKA PRAKTICKE CASTI
Metodika praktické ¢asti mé prace se sklada ze dvou casti.

Prvni casti je dotaznikové Setfeni. Vytvofila jsem dotaznik v programu Survio, abych si
zjistila informace o gymnastice, gymnastickych hrach a jejim vyuziti na 1. stupni zakladni

skoly.

Ve druhé ¢asti prace jsem utvofila sbornik gymnastickych cviceni vhodny pro déti mladsiho
Skolniho véku. Mym pUlvodnim cilem bylo vytvofit sbornik cviceni, ktera bych vyzkousela
s détmi mladsiho skolniho véku a vSechna zdokumentovala pomoci fotoaparatu. Vzniklé
fotografie mély slouZit jako obrazovy materidl k jednotlivym cvi¢enim pro lepsi pochopeni.
Bohuzel vzhledem k soucasné epidemiologické situaci se mi to zorganizovat nepodafilo.
VyuZila jsem proto své dvé netere, které mi pomohly alespon s témi cvi¢enimi, ktera se
zameérovala na jednotlivce ¢i dvojice. Pro vytvoreni Ukolovych karet jsem pouzila fotografie

mé sestry. K nékterym bodlm sborniku jsem vytvofila nakresy ¢i planky.

10.1 DOTAZNIKOVE SETREN{

Pro zjisténi informaci pro podlozeni hypotéz a vyzkumnych otazek byla zvolena metoda
dotaznikového Setfeni. Jedna se o metodu vyuzZivajici se pro zisk informaci kvantitativniho
i kvalitativniho vyzkumu. Vyhodou je SirsSi okruh respondenti. Nevyhodou této metody
muzZe byt neadekvatni odpovéd respondenta z divodu nepochopeni otazky, ¢i snaha
odpovédét, tak jak je o¢ekdvano. Pravdivost odpovédi lze ovéfit pomoci tzv. IZiskére, které
vSak nebylo do dotazniku zafazeno a snaha o objektivhost odpovédi byla zajisténa

anonymitou respondent(.

Dotaznik byl zaméren na zisk informaci o uziti gymnastiky, gymnastickych her na 1. stupni
zadkladnich Skol a o zdjem ucitell 1.stupné zdkladnich Skol o sbornik gymnastickych cvik
hrou. Utvofila jsem ho, jelikoz mé zajimalo, zda mé dosavadni zjisténi, které jsem bé&hem
mé praxe ziskala, se vyskytuje i u jinych u¢itelQ rGznych kol po celé Ceské republice. Dle
rozhovor( s nékolika uciteli 1. stupné zakladni Skoly v mém okoli jsem méla dojem, Ze se
gymnastiku boji do hodin télesné vychovy zarazovat. Hlavnim divodem dle nich byla

bezpecnost, jinym zase nepfilis velkd znalost gymnastiky, dopomoci a zachrany, a také to,
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Ze to déti nebavi. Proto mé zajimala i otdzka, zda vyuZzivaji gymnastické hry, popf. néjaka
pojmenovani pro rlzné gymnastické cviky. Mou dalsi otazkou byl zajem o sbornik
gymnastickych cviklQl hrou a zda by, pokud by se jim dostal do rukou, gymnastiku vyuzivali
Castéji.

Vyuzila jsem dotaznik vytvofeny v programu Survio. Dotaznik tvofi 22 otdzek (z toho
4 oteviené, zbytek uzaviené ¢i polouzaviené). Prvni Cast dotazniku byla anamnéza
dotazovaného respondenta. Zajem byl smérovan k pohlavi respondenta, délce praxe, mistu

plUsobeni a velikosti Skoly.

Vyzkumny soubor, kterému byl dotaznik predlozen, byl tvoren 280 uciteli prvniho stupné
ze viech kraji Ceské republiky, z nichZ se zG€astnilo pouze 100 respondent(. Vzhledem
k moZnostem programu Survio se mi podafrilo zjistit, Ze mQj dotaznik navstivilo 226 osob,

z Cehoz 126 osob si dotaznik pouze zobrazilo. Respondenti byli vybirani nahodné.

Tabulka 4 - Charakteristika vyzkumného souboru (Vlastni, 2021)

Pocet respondent(: 100
Pohlavi: Pocet respondent:
Muzi: 11
Zeny: 89
Délka praxe: Pocet respondent:
0 — 2 roky: 49
3 — 5 let: 14
6 — 10 let: 20
11 a vice: 17
Charakter Skoly: Pocet skol:
Skoly ve vétsich méstech: 64
Skoly v malych obcich: 36
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Pocet zaku:

Pocet uciteld ucicich na Skole s danym poctem

zaka:
Do 100: 23
100-500: 41
500 a vice: 36
S 11%
4%
7.0% —

® Praha ® Moravskoslezsky kraj @ Stfedocesky kraj  ® Plzensky kraj @ Karlovarsky kraj @ Pardubicky kraj
® Zlinsky kraj ® Jihocesky kraj @ Liberecky kraj Ustecky kraj Kralovéhradecky kraj @ Kraj Vysocina

® Olomoucky kraj @ Jihomoravsky kraj

Graf 1: Procentudlni zastoupeni odpovidajicich osob dle krajti (Survio, vlastni, 2021)

6% - L 6%
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10.1.1 VYSLEDKY DOTAZNIiKOVEHO SETRENI

V této Casti budou prezentovdny vysledky dotaznikového Setfeni.

Otazka €. 1: Jak casto zafazujete gymnastiku do hodin TV?

6% - [F+%
\ |

® vibec ® Zfidka ® Casto ® Velmi casto

Graf 2: Zarazovani gymnastiky do hodin TV (Survio, vlastni, 2021)

Graf ¢. 2 poukazuje na ¢etnost zafazovani gymnastiky do svych vyucovacich jednotek. Pouze
6 % respondentl zarazuje gymnastiku do hodiny télesné vychovy velmi ¢asto. Zajimavé
zjisténi je, Ze vice jak polovina respondentl (60 % dotazovanych) zarazuje gymnastiku
Casto. Tretina respondentll pouze zfidka a jen vyjimecné dochdzi k Uplnému vynechani

gymnastiky v ndplni hodiny télesné vychovy.
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Otazka €. 2: Zarazujete hry s gymnastickym obsahem do hodin TV?

43 %

— 57,0%

® Ano ® Ne

Graf 3: Zarazovani gymnastickych her do hodin TV (Survio, vlastni, 2021)

Graf €. 3 zobrazuje zarazovani her s gymnastickym obsahem do hodin télesné vychovy. Zde
si Ize povSimnout, Ze vice neZ polovina respondentd (57 %) vyuZiva herni formy pro vyuku
gymnastiky a zbytek respondentl vyuZivd pouze metodickych fad pro osvojeni si

gymnastickych prvk( zarazenych do RVP.

Respondenti, ktefi zodpovédéli na predesSlou otazku kladné, byli vyzvani k uvedeni
konkrétnich prikladd her s gymnastickym obsahem, jez vyuZivaji. Pro priklad uvadim

nékteré z odpovédi:
,Rlzné gymnastické skoky, prekdzkové drdhy s gymnastickymi cviky, opi¢i draha.”

»SoutéZe ve Splhu, soutézni bézecké Stafety, soutéz v hodu do ddlky, hody na kos-vyfazovani,

skolka s micem o zed, se svihadly.”

,Ruzné prekazkové drahy jejich soucdsti je prfekondni Zinénky kotoulem, preskoky pres

lavicku (vhodné jako ndcvik na premet stranou), preskok pres kozu (u vysSich roc¢niki -

“

5.trida), vyskok na bednu, chiize pres lavicku Ci kladinu, zhoupnuti na kruzich a doskokem.

,Honicky se zménou lokomoce, Mrazik, Hry ve skupindch (Rybicky, rybdri jedou), na trakare,

,Ndamornik“ — pfechod lavicky (kladiny) s vyménou mista s cvicencem na druhé strané.”
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Otazka €. 3: Pro jaky ro¢nik vyuzivate gymnastiku nejcastéji?

100%

50%
) I I
0%

® 1. rocnik ® 2. rocnik ® 3. rocnik ® 4.rocnik ® 5. rocnik

Podil

Graf 4: Vyuziti gymnastiky v danych ro¢nicich (Survio, vlastni, 2021)

Odpovédi shrnuté v grafu ¢. 4 vypovidaji o tom, Ze nejcastéji byvaji zatazovany prvky
gymnastiky do hodin télesné vychovy ve vyssich rocnicich prvniho stupné zakladni skoly.
Setfeni poukazuje na rostouci trend ¢etnosti zafazovani gymnastiky do hodin. Pouze v
5. ro¢niku dochazi k mirnému poklesu. Respondenti méli moznost zvolit vice variant, pokud
je Cetnost zarazovani gymnastiky do hodin télesné vychovy v konkrétnich rocnicich stejna.
Pro 1. ro¢nik zarazuje gymnastiku do hodin 41, pro 2. ro¢nik 46, pro 3. roénik 61, pro

4. ro¢nik 79 a pro 5. roc¢nik 71 respondentd.
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vrs oz

Otazka €. 4: Jaky druh gymnastiky vyuZivate nejcastéji?

100%

80%

60%

Podil

40%

20%

0%
® sportovni ® zékladni ® rytmicka ® jiny:

Graf 5: Nejcastéjsi vyuziti ggymnastiky (Survio, vlastni, 2021)

Graf ¢.5 zobrazuje, ktery z gymnastickych druh( vyuZivaji respondenti nejcastéji ve svych
hodinach. Ackoliv méli mozZnost doplnit dalsi gymnasticky druh (napfiklad pohybové
skladby), nikdo této moznosti nevyuZil. Jednoznacné nejvyuzivanéjsSim gymnastickym
druhem je zakladni gymnastika (87 respondent(l). Gymnastika rytmickd a sportovni je
zafazovana zhruba se stejnou cetnosti (sportovni gymnastika - 36 respondentd a rytmicka

gymnastika - 35 respondenta).
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Otazka €. 5: Jaké didaktické styly vyuzivate na 1. stupni zakladni Skoly pro vyuku
gymnastiky?

100%

75%

50%

Podil

25%

N .

® Pikazovy
Prakticky
Reciprocni ( se vzdjemnym hodnocenim)
Se sebehodnocenim

® S nabidkou

® |iny

Graf 6: Didaktické styly (Survio, vlastni, 2021)

Graf ¢. 6 zobrazuje odpovédi respondentl v otazce volby didaktickych stylG pro vyuku
gymnastiky na 1. stupni zakladni Skoly. Primdarné jim byla poskytnuta moznost volby z péti
didaktickych styl( pred kognitivnim prahem, nebot ty jsou z divodu bezpecnosti vyuky
gymnastiky doporucovany. Pokud by vSak nékdo vyuZzival v hodinach télesné vychovy pro
vyuku gymnastiky néktery ze zbylych didaktickych styl(, byla vloZena moZnost ,jiny*“,
kterou vsak nikdo z respondentll nevyuzil. Pouze jeden z respondentll do moznosti jiny

uvedl, Ze kombinuje vSechny styly dohromady.

Nejvice vyuzivanym stylem na zakladé dotazniku byl zvolen prakticky didakticky styl (74
respondent(). Tretina z dotazovanych vyuziva didakticky styl prikazovy (33respondentl) a
reciprocni (31 respodent(l) a o néco méné respondentl vyuziva didakticky styl s nabidkou

(25 respondentl) nebo se sebehodnocenim (24 respondent).
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Otazka €. 6: Jaké naradi a ndacini vyuZivate na 1. stupni zakladni Skoly pro vyuku
gymnastiky?

100%

75%
T s0% ‘
a

} I

0% = -
® Zadné ® Pouze Zinénky nebo koberec
Lavicky a kladiny ® Hrazda, kruhy

® Splhaci tyce ® Bedny nebo kozy na pfeskok
® jiné:

Graf 7: Vyuziti naradi a nacini (Survio, vlastni, 2021)

Z grafu €. 7 je patrné, které naradi a nacini dotazovani respondenti ve svych hodinach
vyuzivaji nejcastéji. Jako nejvice vyuZzivanym naradim byly respondenty zvoleny lavi¢ky
a kladiny (91 respondentt). Dale potom Zinénky, koberec (77 respondent(l) a stdle
pomérné cCasto je vyuZivdno preskokové naradi jako jsou bedny nebo kozy (77
respondentll). Vice jak polovina respondentl (64 respondentll) vyuZiva Splhaci tyce
a zhruba polovina z nich vyuZivad hrazdu ¢i kruhy (48). Pouze 2 respondenti nevyuzivaji
zadné naradi ani nacini, coz koresponduje s poltem respondentl, ktefi nezarazuji
gymnastiku do hodin télesné vychovy vlbec. 10 respondent( zvolilo, Ze v hodinach
vyuzivaji i jiné naradi ¢i nacini napriklad:

, Trampolinky, svihadla, mice.”

,Svihadlo, obrué.”

»Klidné vsechny, co jsou v nabidce, kdyzZ je potreba.”

,KuZzely, Zebriny.”
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» Trampolinka, lana.”
,Koberec a Zinénky, Zebriny”

Respondenti byli také dotazovani, zda vyuZivaji gymnastické nazvoslovi, které muze byt pro
zaky prvniho stupné zakladni Skoly nesrozumitelné, nebo zda vyuZivaji néjaké vlastni
terminy. Vétsina respondentt (83 %) odpovédéla, Zze vychazi ze zakladniho gymnastického
nazvoslovi a pouze 17 % dotazovanych pouzivd vlastni pojmy. Tito respondenti byli vyzvani,

aby uvedli priklad téchto pojmu:

S malymi napodobujeme vsechna mozZnd zvifata.”
,Most.”

»Rlzné.”

,Hribek, trakar, svicka, opicka, ...“

»Nuzky, certik, ...

,Prkno, kocka, broucek... jednd se o 1. a 2. rocnik.”

Smyslem nasledujici sady otazek (otazka €. 8 - otdzka €. 9) bylo zjistit, zda by respondenti
méli zajem o sbornik gymnastickych cvik(i s hernimi prvky, ktery by jim usnadnil zarazeni

gymnastiky do vyuky télesné vychovy na 1. stupni zakladnich $kol.

Vétsina respondentl (91 %) odpovédéla na otazku, zda by zarazovali gymnasticka cviceni
do vyuky castéji, pokud by existoval sbornik gymnastickych cviki hrou pro déti na
1. stupni zakladni Skoly, Ze ano. Pouze 9 % procent respondentt by svij pristup k zafazovani
gymnastickych cvikl do hodiny nijak nezménilo. Snahou bylo zjistit, kterou formu dotazniku
by respondenti preferovali (elektronickou ¢i tisténou). Zde byly odpovédi nerozhodné.

Tisténou formu by uprednostnilo 51 % a elektronickou formu by upfednostnilo 49 %.

38



METODIKA PRAKTICKE CASTI

Otazka €. 10: Vyuzivate néjakou literaturu k inspiraci vyuky gymnastiky?

® Ano ® Ne

Graf 8: Vyuziti literatury (Survio, vlastni, 2021)

Graf ¢. 8 znazornuje nakolik respondenti vyuZivaji dostupnou literaturu pro vyuku
gymnastiky. Je evidentni, Ze vétSina dotazovanych (77 %) Zadnou dostupnou literaturu
nevyuzivd a pouze 23 % z nich ano. Doplnujici otazkou k této otdzce byla otazka
¢. 11. Respondenti, ktefi odpovédéli, Ze vyuzivaji literaturu k vytvoreni ptiprav na hodiny
s naplni gymnastickych cvikl, méli mozZnost v této otdzce odpovédét konkrétné, jakou

literaturu vyuZzivaiji.

Nékolik priklad(i zaznamenanych odpovédi:

»Metodika télesné vychovy, webové strdnky, diplomové prdce.”
,Mikldnkovd-zdklady gymnastiky.“

,Ted'si nevzpomenu.”

,Skripta z FPE od pani docentky Hajkové.”

»Na co zrovna natrefim.”

,Staré metodické prirucky pro TV, internet”

»Jsem byvald gymnastka-tedy vlastni zkusenost.”

“

»Pavel BelSan Télesna vychova pro ...Vratislav Svatofi Gymnastika metodicky a hrou
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Otazka €. 12: Jaky je Vas vztah ke gymnastice?

— 48%

® Kladny ® Neutrdlni ® Zapomny

Graf 9: Vztah ke gymnastice (Survio, vlastni, 2021)

Odpovédi zanesené do grafu ¢. 9 vypovidaji o vztahu respondent( ke gymnastice. Témér
polovina respondentl (48 %) ma ke gymnastice kladny vztah a vice neZ tfetina z nich
(34 %) ma ke gymnastice neutralni vztah. Pouze 18 % respondent( priznalo negativni vztah

ke gymnastice.
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Otazka ¢€. 13: Jak casto byla zafazovana gymnastika do vyuky za vaseho studia na zakladni

skole (1. stupen)?

10% - f %

37%

® Vibec ® Zfidka ® Casto ® Velmi casto

Graf 10: Zarazeni gymnastiky ve studiu respondenti (Survio, vlastni, 2021)

Graf €. 10 ukazuje relativni Cetnost zafazovani gymnastiky do hodin télesné vychovy béhem
studia respondentd na prvnim stupni zakladni Skoly. Nejvétsi cast respondentu
(47 %) se s vyukou gymnastiky na prvnim stupni zakladni Skoly setkala pouze zfidka a vice
nez tretina z nich (37 %) se setkala s vyukou gymnastiky na prvnim stupni ¢asto. Pouze
10 % respondentl ma zkusenost s vysokou Cetnosti zafazovani gymnastiky do vyuky télesné

vychovy na zékladni Skole a jen 6 % se s gymnastikou na zakladni Skole nesetkalo vibec.
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Otazka ¢. 14: Kdybyste méli rozdélit 100 procent mezi gymnastiku, atletiku, sportovni hry,

Ci jiné, jak byste je rozdélili, podle toho, jak strukturujete vyuku?

40

30

0
® Atletika ® Gymnastika Sportovn( hry ® jiné

Graf 11: Procentualni rozdéleni vyuky (Survio, vlastni, 2021)

Posledni otdzka mého Setreni byla ,Kdybyste méli rozdélit 100 procent mezi gymnastiku,
atletiku, sportovni hry, Ci jiné, jak byste je rozdélili, podle toho, jak strukturujete vyuku?“
Respondenti méli k dispozici 100 % a jejich ukolem bylo je rozdélit mezi atletiku,
gymnastiku, sportovni hry a jiné. Na zdkladé vyhodnocenych dat lze usuzovat, ze nejvétsi
zastoupeni maji pfi vyuce sportovni hry (37 %), dale atletika (30 %), méné gymnastika

(24 %) a jiné Cinnosti zaujimaji pouze 9 % hodin télesné vychovy na 1. stupni zakladni Skoly.
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10.1.2 SHRNUTI VYSLEDKU DOTAZNIKOVEHO SETREN{

Na zakladé vysledkU dotaznikového Setfeni se mi podarilo objasnit mnou poloZenou otazku,
jak moc jsou gymnastika a gymnastické hry vyuzivany ve vyuce na 1. stupni zakladnich skol.
A zda by ucitelé vyuzivali gymnastiku castéji, pokud by méli k dispozici sbornik
gymnastickych cvik(l hrou. Dle prozkoumani jednotlivych odpovédi jsem zjistila, Ze jsou
ovlivnény délkou praxe, také tim, zda byla gymnastika zarfazovana v jejich studiu i jejich

vztahem k samotné gymnastice.

U grafu €. 2 jsou vysledné odpovédi prekvapujici. Vzhledem k tomu, Ze po rozhovorech
s rlznymi uciteli 1. stupné zakladni skoly jsem ocekdvala, Ze vice respondentl odpovi
ztidka. Na druhou stranu mé zaskocilo, Ze 1 z respondentld odpovédél, Ze gymnastiku
nezarazuje viibec.

U grafu ¢. 3 je zardzejici fakt, ze 43 % nezarazuje gymnastické hry do své vyuky. Myslim si,
ze pro déti mladsiho Skolniho véku je hra jednou z nejzajimavéjSich a nejdllezitéjSich
¢innosti. MUZe déti motivovat a vzbudit nadseni pro nacvik jinych gymnastickych

dovednosti.

Diky otazce ¢. 8 a ¢. 9 jsem dosla k zavéru, Ze by méli respondenti o sbornik cvik(l zajem,

a Ze by diky nému gymnastiku do hodin zarazovali opravdu ¢astéji.
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10.2 SBORNIK GYMNASTICKYCH CVICEN{ HROU PRO DETI MLADSIHO SKOLN{HO VEKU

Sbornik cvic¢eni jsem se rozhodla strukturovat hlavné podle ¢asti vyucovaci jednotky, dale
zda jde o ¢innost individudlni nebo kooperativni a poslednim délicim kritériem je, zda je
k nému potreba uziti nacini a naradi ¢i nikoli.

V Uvodni ¢asti je jeden z nejdllezitéjsich bodl zahrati organismu. Srdecni frekvence by se
méla zvysit tak, aby se organismus adaptoval na zatéz. Prlpravnou ¢ast jsem do sborniku
neuvedla, protoze cvi¢eni gymnastiky hrou nejsou vhodna pro tuto ¢ast jednotky télesné
vychovy. Hlavni ¢ast vyuc€ovaci jednotky je stéZejnim pro dosazeni predem danych cill
pedagoga. Na zacatek hlavni ¢asti je vhodné zaradit nacvik novych dovednosti, posléze
pohybové cCinnosti s rychlostné silovymi naroky a zavér hlavni ¢asti by mél obsahovat
opakovani nové zavedenych pohybovych dovednosti, popfipadé rozvoj vytrvalostnich
schopnosti. Zavérec¢nou ¢ast je vhodné postavit tak, aby méla kompenzacni charakter
vzhledem ke zvolenym aktivitam v predchozich ¢astech vyucovaci jednotky. Cilem této

zavérecné Casti by mélo byt celkové uklidnéni organismu (Rychtecky, Fialova, 1998).

10.2.1 GYMNASTICKA CVICENI UVODN{ CASTI

INDIVIDUALNI - S NACINIM A NARADIM

yZidlickovana“

Cilova skupina: 1. - 5. roénik Z$

Pomdcky: balan¢ni ¢ocky/bosu, radio nebo jiny pfehravac hudby
Misto: pfedem vyhrazeny prostor

Organizace: Utvofime kruh z balanc¢nich ¢ocek nebo bosu. Pocet zavisi na poctu zaka (napf.

15 74kl = 15 balancnich ¢ocek/bosu).

Popis a pravidla hry: Zaci chodi na hudbu okolo kruhu z balanénich ¢ogek/bosu. (Misto
chlze je mozné v dalSich kolech napfr. skakat po jedné noze, po druhé, po obou, délat
kacenky, Zabaky, chizi vzad, bokem ap.) Pokud hudba prestane hrat, musi Zaci zaujmout
stanovenou polohu na balan¢ni ¢oc¢ce/bosu, aniz by se dotkli zemé (napf. stoj, sed, klek

ap.).
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Prvni z Zaku, ktery se na balanc¢ni ¢oce/bosu neudrZi a dotkne se zemé ma trestny bod.
Poté se vSe opakuje. Ten, kdo ma na konci hry nejvice trestnych bod0 prohral a musi splnit

pfedem danou podminku napf. udélat 10 drepu, klika atp.

Modifikace:

e Misto trestnych bodl muze z4k, ktery se dotkne zemé ze hry vypadnout. Dulezité
ale je, aby jen tak nestdl a jeho tepova frekvence neklesla. Proto je vhodné pfipravit

néjaky pocet urcitych cvikl, které muize, mimo hru, zacvicit.

e Misto bosu je mozné vyuzit overbally.

Obrazek 1 - Kruh z balan¢nich coéek (Vlastni, 2021)

,Honicka s domeckem*
Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS
Pomucky: obruce

Misto: predem vyhrazeny prostor

honéni. Zakim cviky predem ukaZeme a ujistime se, zda je viichni délaji spravné.

Popis a pravidla hry: Zaci b&haji libovolné ve vyhrazeném prostoru mezi obrué¢emi. Honi¢
se snazi ostatni zaky chytit. Pokud se mu podafi chytit nékterého z honénych Zakd, dochazi
k vyméné roli: chyceny hrac se stava honi¢em a honi¢ honénym. Pokud zak provede v obruci
pfedem dany cvik, nemU(zZe byt chycen. Hned po odchodu honiée se ale musi premistit.

Honi¢ nesmi chytat toho, ktery ho predtim chytil a vyménil si s nim roli.
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Zachranujici cviky: vzpor kle€mo, stoj na pravé, ruce vzpazit (pro lepsi rovnovahu upazit

nebo ruce v bok), vzpor lezmo, vzpor leZmo vzadu, podpor lezmo na predlokti, aj.

Aby to zaky vice zaujalo, mizZeme si hru zasadit do néjakého prostiedi (napf. pirana lovi

mensi rybky, kocka lovi mysi, Zaba chyta mouchy atd.).
Modifikace:

e Misto béhu mezi obru¢emi mohou Z4ci skakat po jedné, druhé nebo obou nohach,
chodit ve drepu, po ¢tyrech - pohyb Ize uzplsobit podle toho, jaké prostredi a jaky

pfibéh jsme si ke hie zvolili.

e Misto toho, aby si Zaci ménili role (honi¢-honény), Ize urcit honice, ktefi budou
honit celou dobu. Ostatni si po chyceni pocitaji trestny bod. Kdo bude mit nejméné

trestnych bodu zvitézi.

Obrazek 2 - Rozmisténé obruce po télocvicné (Vlastni, 2021)

Obrazek 3 - Vzpor kle¢mo (Vlastni, 2021)
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Obrazek 6 - Vzpor lezmo (Vlastni, 2021)
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,Honicka s ocaskama“

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS
Pomdcky: Svihadla nebo satky
Misto: predem vyhrazeny prostor

Organizace: Kazdy z zak( si umisti nékolikrat prelozené Svihadlo za pas, které bude
predstavovat ocdsek a pohybuji se (béhaji, skoky jednonoZ, obounoz, skacou ,Zabdaky“,
atp.) ve vyhrazeném prostoru (télocvi¢na, hristé atd.). Ucitel stanovi misto, které bude
pfedstavovat nemocnici. Nemocnice je vyhrazené misto, kde po sprdvném provedeni,

ucitelem daného cviku, dostane Zak novy ocasek a muize se vratit zpét do hry.

Popis a pravidla hry: Zaci pobihaji po pftedem vyhrazeném prostoru (t&locviéna, hFisté atd.).
Jejich ukolem je nasbirat co nejvice ocaskd (Svihadel) svych protihracd. Musi si ale davat
pozor, aby nepfisli o ten svdj. V tu chvili totiZz pro né hra konci a musi odbéhnout do
nemocnice. Je dllezité zakim zdlraznit, Ze ocasky (Svihadla) si nesmi nijak pfidrZovat neb

rukama chranit, ani nesmi stat pfilepeni na zed télocvicny.

Abychom udélali pro Zaky hru atraktivnéjsi, mtzZeme si hru nazvat napf. mysi honicka, certi

honicka, lis¢i honicka, aj. Lze se ,, proménit” na jakékoli zvitatko, které ma ocas.
Modifikace:

e Honicku lze udélat jako tymovou soutéz, kdy rozdélime Zzaky do nékolika tym(

a budou se jim ziskané ocasky scitat. Tym, ktery ziska nejvice ocaskd, vyhral.

Obrazek 7 - Ocasky (Svihadla) za pasem (Vlastni, 2021)
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,Ohen, voda, blesk”

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS

Pomlcky: Zebfiny, lavicky, faborky, tamburina, Zinénky
Misto: télocvi¢na

Organizace: Pod Zebfiny ptipravime zZinénky pro vétsi bezpecnost. Faborky zavdzeme na
Zebtiny do takové vysky, kam Zaci budou moci vylézt, aby védéli, Ze vysS nemohou. Lavicky
rozmistime po télocvi¢né (je nutné, aby jich bylo dost, dle poctu zaka), idealné je dat za
sebe tak, aby Zaci méli kolem sebe dostatek prostoru. Zakéim cviky (viz pozice pro dané
povely), které budou na jednotlivé povely provadét predem ukdzeme a ujistime se, zda je
vsichni délaji spravné a bezpecné. Upozornime je na zvySenou bezpecénost pfi lezeni nahoru

i dol(. V Zzadném pripadé nedovolujeme seskakovani z Zebfin.

Popis a pravidla hry: Ucitel bubnuje na tamburinu, urCuje rytmus pohybu, kterym se Zaci
pohybuji po télocvicné. Ucitel mGze rytmus v prabéhu hry ménit. Pokud uditel bubnovat
prestane a fekne slovo ohen, voda nebo blesk, musi zak zaujmout pfedem domluvenou
pozici pro dany povel. V té pozici musi vydrzet, nez za¢ne ucitel znovu bubnovat a hra bude

pokracovat ve stejném znéni.

Pozice pro dané povely:
e Ohen - Zaci bézZi do predem domluveného rohu télocvicny.

e Voda - Zaci vylezou na Zebfiny, kde se chyti obéma rukama a udélaji svis celem

k Zebfinam.

e Blesk - Zaci provedou leh na lavicce tak, aby se ani horni, ani dolni koncetiny
nedotykaly lavicky ani podlahy (lehnou si v podstaté kolmo na lavi¢ku). Horni

i dolni koncetiny natahnou a drZi ve zpevnéné poloze.

Dopomoc a zachrana: Pod Zebtiny, na kterych Zaci provadéji dané pozice, je nutné umistit

zinénky, které by mohly byt zachranou v pfipadé padu cviciciho Zaka.
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Modifikace:

e Pro mensi déti (1. ro¢nik) Ize zvolit variantu bez naradi a nacini. Kdy na povel ohen
pozice zUstane, na vodu provedou leh na zddech a zvednou nohy a na blesk udélaji

leh na bfise.

Obrazek 8 - Poloha voda (Vlastni, 2021)

Obrazek 9 - Poloha Blesk (Vlastni, 2021)
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,Kompot“

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS
Pomdcky: Zebfiny, Zinénky, faborky
Misto: télocvi¢na

Organizace: Na Zebfiny pfidélame faborky tam, kde budou provadét svis celem/zady
k Zebfinam. Vysku volime dle rocniku zakd. Pod Zebfiny umistime Zinénky, kv(li
bezpecnosti. Zakim cviky predem ukaZeme a ujistime se, zda je vsichni délaji spravné
a bezpecné. Upozornime je i na zvySenou bezpecnost pfi lezeni nahoru i doll. V Zddném
pfipadé nedovolujeme seskakovani z Zebfin.

Popis a pravidla hry: Ucitel predfikava basnicku: ,Krdjim, micham, vafim kompot
a zavaruji...” poté vidy rekne jeden z druh( ovoce. Podle néj musi Zaci zaujmout predem
domluvenou polohu. Pokud ucitel fekne kompot, mohou si Zaci vybrat libovolnou polohu

podle druhu ovoce, které si zvoli.

Pozice pro dané ovoce:

Jablka - Zaci provadi svis zady k Zebfindm, prednozit pokrémo.

Hrusky - Zaci svis ¢elem k Zebfinam, zanozit.

Jahody - Z4ci udélaji na zemi klek sedmo a predpazi (v prostoru télocvi¢ny).
Kompot - Zaci si vyberou jakoukoli z pfedchozich variant.

Modifikace:

e Lze vymyslet i jiné cviky, které na dané povely mohou Zaci délat. MUZeme se
zaméfit na cviky, které budou vhodné a ndpomocné pro dalsi ¢asti hodiny (dle

potreby).

e Hru lze ztizit napf. pro vyssi rocniky tim, Ze pfidame jiné druhy ovoce, ke kterym si
vytvofime jiné mozné cviky (napf. Svestky - svis Celem k Zebfindm, drZet se jen
jednou rukou).

Dopomoc a zachrana: Pod Zebfiny, na kterych Zaci provadéji dané pozice, je nutné umistit

Zinénky, které by mohly byt zachranou v pripadé padu cviciciho zaka.
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Obrazek 12 - Pozice Jahody (Vlastni, 2021)
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INDIVIDUALNI-BEZ NACINT A NARAD{
,Hra na sochy”

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS

Pomucky: radio nebo jiny prehravac hudby
Misto: télocvi¢na

Organizace: Vidy, pred zacatkem nového kola hry, Zakim predvedeme cvik, ktery po nich

vyZzadujeme a zkontrolujeme, zda cvik délaji spravné.

Popis a pravidla hry: Zaci se pohybuji v rytmu hudby po télocvi¢né. Jakmile prestane hrat
hudba, musi zaujmout pfedem domluvenou pozici (cvik). Bod ziska Zak, ktery pozici (cvik)

predvede nejlépe. Zaci si body s¢itaji a vyhrava ten, ktery jich ziska nejvice.
Pozice (cviky):

e podpor na predloktich klecmo zanozny pravou/levou,

e vzpor kle€mo,

e levou/pravou skréit prednoZmo,

e vzpor leZzmo na levé a pravou upaZit a obracené,

e 3j.
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Obrazek 15 - Leva skréend prednoZzmo (Vlastni, 2021)
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»Kuba fekl“

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS
Pomucky: zadné

Misto: predem vyhrazeny prostor

Organizace: Pred touto hrou je nutné vytvofit si soubor cvik(, které budou zZaci provadét.
Dulezité je pti této hie dbat na spravnost provedeni cviku.

Popis a pravidla hry: Princip hry spociva v tom, Ze ucitel rika vétu: ,Kuba tekl...“, vidy
k tomu doda néjaky cvik, ktery musi zaci spravné provést. Pokud ale ucitel pred vyrknutim
cviku nefekne ,Kuba rekl... “ znamena to, Ze Zaci dany cvik predvadét nemaji. Pokud ho

presto vykonaji, maji trestny bod. Vyhrava ten zak, ktery ma nejméné trestnych bodu.
Modifikace:

e Misto trestnych bodul Ize nechat toho, kdo se splete ze hry vypadnout. Je ale
dllezité, abychom pro néj méli pfipravenou jinou ¢innost (napf. preskoky pres

Svihadlo).

e Predfikdvat mlze jeden z Zak(. Pokud se nékdo splete, mize ho ten dotycny

v predrikani vystridat.

»Honzo vstavej“

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS
Pomucky: zZadné

Misto: predem vyhrazeny prostor

Organizace: Ur¢ime jednoho z ZakQ, ktery se stane vyvoldvacem. Ostatni Zaci budou stat
v fadé na opacné strané télocvicny a budou plnit jeho pokyny. Pfed samotnym pocatkem
hry je jiz nutné mit pfipraveny soubor kroku, které budou Zaci na zakladé vyrknutého hesla

provadeét. Je dllezZité zaky s kroky seznamit pred zapocetim hry.

Popis a pravidla hry: Vyvolava¢ (mlzZe to byt maminka, kterd Honzu budi) oslovuje
spoluzaky (Honzy) na opacné strané télocvicny vétou: ,Honzo vstavej!”, spoluZaci

(Honzové) mu odpovi: ,Kolik je hodin?“ a vyvolava¢ (maminka) zvoli pocet a typ , krokd”,
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kterymi se k nému maji spoluzdci pfiblizit napft. ,tfi ptaci“. V této chvili Zaci (Honzové)
provedou tfi poskoky snozmo.

Vyhrava ten, kdo se dostane k vyvolavaci (mamince) jako prvni. V této hie zalezi na délce

krokt, délce skoku atd., protoZe vsichni dostavaji stejny pocet , krok(“.
Druhy kroku:
e Ptadi - Zaci provadi poskoky snoZzmo.
o Certi - 74ci provadi vyskok s obratem o 360° a udélaji ¢ertovské: , blebleble”.

o Konské - Zaci vykrokem levé pokréit prednoZzmo pravou, vykrokem pravé pokrcit

pfednoZmo levou (kroky s vysoko zdvizenymi koleny).

e Capi - chlze pres napjaté koncetiny levou predpaZit poni? a pravou predpaZit

povys. Béhem chlize dochazi k tlesknuti pazemi.

e Slepici - Zaci provadi chlzi, pri které kladou chodidla tésné pred sebe, pripaZit
skrémo ruce na ramena, hornimi koncetinami v pribéhu chiize pohybuji ve sméru

od téla a zpét a ,kvokaji“ jako slepice.

e Zajeli - zaci provadi poskok snoZzmo a nad hlavu daji ruce se vzty¢enymi dvéma

prsty (zajeci usi).
e Klokani - Zaci provadi poskoky snozmo, snahou je provést co nejdelsi skok.
e Mravendi - Zaci délaji krlicky o délce prst u nohy.

e Zabi - 74ci provedou dFep, odrazem obouno? provadi vyskok s doskokem opét do

zakladni polohy (drep).
e Kachni - zaci provadi chlzi ve drepu.
e Hadi - Zaci se plazi po zemi, dokud vyvoldvac nefekne ,stop“.

e Housenci - zaci provedou leh na bfise vzpazit, tam kde jim konci prsty rukou je

misto, na které mohou prisunout nohy a stoupnout si.

e Jeleni - Zaci udélaji co nejdelsi skok z mista odrazem z levé/pravé, doskok na

pravou/levou.
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Radi - Zaci provadi chlizi vzad mensimi kroky, a pfitom klepou klepety (palec u ruky

se dotyka zbylych ctyr prst().

Klada - Zaci provedou leh, tam kde jim kon¢i hlava je misto, na které si mohou

stoupnout.

Babicka pletla - Zaci bézi dopredu a pritom ,pletou” rukama, jako by navijeli

klubi¢ko, dokud vyvolavac¢ nerekne ,stop”.

Babicka parala - Zaci provadi chlizi vzad, a pfitom klubicko odvijeji, dokud vyvolavac

nerekne ,stop”.

aj.

,Hra na zviratka“

Cilova skupina: 1. - 5. roénik ZS

Pomucky: zadné

Misto: pfedem vyhrazeny prostor

Organizace: Zaci budou rozmisténi v prostoru. Pfed zac¢atkem hry je tfeba zakiim vysvétlit,

jak se dana zvirata pohybuji.

Popis a pravidla hry: Ucitel se zméni v ¢arodéje, ktery mavnutim kouzelné hulky mize zaky

preménit v libovolna zvitatka. Zaci se pak musi pohybovat piesné tak, jak se dand zvitatka

pohybuji. Vidy udélaji nékolik kolecek v prostoru, a pak ¢arodéj caruje dal.

Druhy zvirat:

Psi - Zaci béhaji po ¢tyrech (vzpor kle¢mo).

Sloni - Zaci udélaji vzpor stojmo rozkrocny a rukama se pohybuiji jako pfi béhu po
Ctyrech, ale nohy nechavaji napjaté a délaji preskoky z jedné dolni koncetiny na

druhou.

Blechy - Zaci udélaji vzpor leZmo a soucasnym odrazem z pazi (pohyb vychazi

z ramen, ne kréenim lokt() a dolnich koncetin, poskoky vpred.
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e Kacenky - Zaci provadi chlzi ve diepu, musi mit rovna zdda a nohy zvedat, ne

sunout.

e Zaby - 7aci provedou ze vzporu dfepmo, odrazem obouno? vyskok vzhiiru a mirné

vpred, poté zpét do vzporu difepmo.

e Zajici - zaci udélaji vzpor difepmo, provadi odraz obounoz s dopadem na napnuté
paze, zpét do vzporu difepmo.

e Kocky - Zaci udélaji vzpor klecmo a chlizi po kolenou a rukou se posouvaji vpred.
Pfitom se hrbi, a naopak prohybaji hibet.

e Hadi - Zaci provadi leh na bfise vzpazit a plazi se vpred.

e Tuleni - Zaci udélaji vzpor na predloktich leZzmo a postupné se posouvaji pomoci
rukou ve vzporu vpred.

e aj.

Modifikace:

e Tuto hru lze upravit tak, Ze mohou Z4ci soutézit v tymech. Princip soutéZe bude, Ze

v 7

musi jako ta zvifatka zdolat pfedem danou vzdalenost nebo jako Stafetovy béh ve

zviteci podobé.

e

e Zaci si mohou sami vymyslet zvitatka, kterd je napadnou.

Obrazek 16 - Blecha (Vlastni, 2021)
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Obrazek 17 - Kacenka (Vlastni, 2021)

Obrazek 19 - Zaby (Vlastni, 2021)
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Obrazek 21 - Hadi (Vlastni, 2021)

,Zelvi honicka“

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS
Pomucky: zadné

Misto: pfedem vyhrazeny prostor

Organizace: Zaci jsou rozmisténi po predem daném prostoru. Jednoho a# dva urc¢ime jako

s vz

honice, ostatni Zaci jsou honéni.

Popis a pravidla hry: Tato hra funguje jako klasicka honicka, kdy Z4ak, ktery je honi¢em, chyta

ostatni. Ten, koho chyti, automaticky prebira jeho roli a stdva se honi¢em, kdezto honic se
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stdva honénym. Zachranit se honéni mohou tim, Ze zaujmou polohu Zelvy (viz nize), ve které
ale mohou zUstat pouze nékolik sekund (5-10 s), a poté musi zase bézet. Pokud se honény
pokusi polohu zaujmout, ale nestihne ji provést presné, nez ho honic dostihne, automaticky

se jejich role vyméni.
Poloha Zelvy: podpor na predlokti kle¢mo, hlava sklonéna
Modifikace:

e Misto Zelvi honicky si lze utvofit libovolnou podle jinych zvifat, ke kterym si
utvorime vymyslené zachranné polohy (hadi - leh na bfise, vzpazit; kocici - vzpor
kle¢mo, vyhrbeny hibet; ap.).

e\ pripadé kratké ¢asové dotace na tuto aktivitu lze vynechat vyménu roli. Pak tedy

kazdy, kdo je chyceny, se stavd také honicem a honicl je pak nékolik, dokud

nedojde k chyceni posledniho Zaka.

Obrazek 22 - Poloha Zelvy (Vlastni, 2021)
KOOPERACNI - S NACINIM A NARADIM
»Zajic a vik”
Cilova skupina: 1. - 5. roénik ZS
Pomucky: lavicky
Misto: télocvi¢na

Organizace: Po télocvicné kolem dokola rozmistime lavicky, které budou predstavovat

»zajeci” domecky. Pocet lavicek volime dle poctu zakd (min. 5 Zak( na 1 lavi¢ku) a velikosti
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lavicky. Mély by byt tésné u sebe. Ur¢ime jednoho Zdaka, ktery bude predstavovat ,vlka“.

Ostatni Zaci budou ,zajici“.

Popis a pravidla hry: Principem hry je, Ze Zaci (,,zajici”) stoji na lavickach a divaji se na stred
télocvicny, kde sedi jeden Zak (,,vIk”) a predstira, Ze spi. ,Zajici“ seskodi z lavicky a pohybuiji
se predem danym pohybem po télocvicné (poskoky obounoz, jednonoz apod.). Jakmile
WVik “ uslysi ,,zajice”, musi jich co nejvice pochytat. Zachrdnit je maze rychly Uték zpét do
svych domeckd, ze kterych ale nesmi spadnout. Proto je dlleZita kooperace. ProtoZe Zaci si
na lavickach museji pomoci se udrzet, volime takovy pocet lavicek, aby Zaci neméli moc
mista a museli vymyslet, jak se na né poskladaji. Zaci, ktefi jsou chyceni, museji za trest

splnit nékolik cvikl danych ucitelem nebo trénovat preskoky pres Svihadlo.
Modifikace:

e Hru lze ztiZit pro Sikovnéjsi déti nebo vyssi rocniky tim, Ze misto lavicek dame

kladiny.

,Prechod pres lavu”

Cilova skupina: 1. - 5. roénik ZS
Pomucky: Zinénky nebo kusy kobercl
Misto: télocvicna

Organizace: Zaky rozdélime na 2-4 tymy, zaleZi na poctu z4k(. Kazdy z tymG dostane dvé

zinénky (koberce) a postavi se na startovni ¢aru.

Popis a pravidla hry: Zakiim fekneme, 7e se cela télocvi¢na zalila ldvou a nasim cilem je se
dostat na druhy bifeh. Pomohou ndm k tomu zinénky (koberce), které nds pred lavou chrani.
Kazdy tym musi umistit Zinénku (koberec) do lavy, aby hrana licovala se startovni ¢arou a
vSichni z tymu se na ni musi postavit. AZ budou vSichni hraci z tymu na Zinénce (koberci),
mohou vzit druhou Zinénku (koberec) a dat ji tak, aby licovala s prvni Zinénkou (kobercem).
Na noveé poloZenou Zinénku musi prestoupit vSichni zaci z tymu. Postup je opakovan, dokud
se nedostanou na predem dany bieh. Pokud se stane, Ze néjaky z Zaka se dotkne jakoukoli
Casti téla ,lavy”, musi se cely tym vratit zpét na start a zacit znovu. Vyhrava ten tym, ktery

je na brehu prvni.
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Modifikace:

e Hru lze ztizit tim, Ze budou Z4ci v tymu spojeni drzenim se za ruce. Pro pfesouvani
zinénky (koberce) budou tedy pouzivat pouze dvé ruce. Jednu prvniho Zaka

a druhou posledniho Zaka z tymu.

»,Most pres propast”

Cilova skupina: 1. - 5. roénik ZS
Pomucky: lavicky nebo kladinky
Misto: télocvi¢na

Organizace: Pripravime tolik lavicek nebo kladinek, aby na kazdé byli dva Zaci. Prvni z zak(
si stoupne na jeden konec lavicky nebo kladinky a druhy na konec opacny.

Popis a pravidla hry: Zadkim Fekneme, Ze jsme se presunuli do mist, kde je hrozné hluboka
propast a nasim cilem je ji prejit. Problémem ale je, Ze kazdy z Zakd se potrebuje dostat na
jiny kraj propasti. Zaci pjdou proti sobé po lavi¢ce (kladince) a jejich cilem je se vyménit
tak, aby oba presli a ani jeden z nich se nedotkl zemé. Zakiim mdzeme nechat chvili na
natrénovani spravné techniky. Poté udélame soutéz dvojic. Ktera dvojice se dokaze dostat

rychleji na opacny kraj, aniz by se jakkoli dotkla zemé, vyhrava. Dvojice miZzeme ménit.

Modifikace:

e Hrulze modifikovat na soutéz trojic, kdy dva stoji na krajich lavi¢ky (kladinky) a treti
stoji uprostred. Princip je stejny s tim rozdilem, Ze se musi dva z krajd lavicky

proménit pres prekazku ve formé tretiho Zaka uprostred.

KOOPERACNI - BEZ NACINi A NARADI
,Kotiti lov”

Cilova skupina: 1. - 5. roénik ZS

Pomucky: zZadné
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Misto: predem vyhrazeny prostor

Organizace: Jednoho z Zaka uréime honicem (,,kockou nebo kocourem*), ten honi ostatni

zaky (,,vrabcaky”). Predem predvedeme Zakim, jak se dana zvifata pohybuiji.

Popis a pravidla hry: Zaci se proméni ve ,vrab&aky“. Jejich cilem je uniknout
,kocce/kocourovi“, jednomu zvolenému zaku, pro kterého jsou kofisti. ,Kocka/kocour”
honi ,vrab¢aky” po télocvicné a snazi se je chytit. Pokud se néjakého ,vrab¢dka” dotkne,
stane se z néj dalsi ,kocka/kocour” a pomaha v chytani ostatnich. Pokud zbude ve hracim
poli posledni ,vrab¢ak”, zméni se v ,kocku/kocoura” a ostatni Zaci se proméni ve

»vrabcaky”.
Pohyby:

e Kocka/Kocour - zak udéla vzpor kle¢mo a chodi po kolenou a rukou. Pfitom hrbi, a

naopak prohyba hrbet.

e Vrabcak - Zak déla poskoky snoZzmo.

Obrazek 23 - Kocka/kocour (Vlastni, 2021)

»Honicka dvojic”
Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS
Pomucky: zadné

Misto: pfedem vyhrazeny prostor
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Organizace: Zaci utvofi dvojice. Pokud je jeden navic, ten se stane honi¢em, pokud ne,
honi¢em je jedna z dvojic. Zakaim vidy fekneme, jakym zplsobem se dvojice chyti (viz nize).

V pribéhu hry zplsoby drzeni proménujeme.

Popis a pravidla hry: Tato hra je dalSi obmeénou klasické honicky. Jeden zak nebo dvojice
zakl honi ostatni Zaky, ktefi jsou spojeni ve dvojicich. Pokud je honi¢em dvojice, tak
dotknutim se jiné dvojice jim preddvaji svou roli (honice) a sami se stavaji honénymi. Honic

nesmi chytat toho, ktery ho pfedtim chytil a vyménil si s nim roli.

V pfipadé, Ze je ve ttidé lichy pocet zakd, Ize honi¢em urcit jednotlivce, ktery bude chytat
dvojice. V tomto pripadé se po dotknuti néjaké dvojice vyméni s jednim ze dvojice, ktery

ho vystfida na pozici honice a on spolu s druhym Zakem chycené dvojice se stava honénym.
Zpusoby drZeni dvojic:

e zaruce,

e 7zaloket,

e zakoleno,

e kazdy ¢elem na jinou stranu,

e 7za boky,

e zarame,

e 3j.
Modifikace:

e Na ten samy princip Ize udélat honicku trojic.
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Obrazek 26 - DrZeni za boky (Vlastni, 2021)
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Obrazek 29 - DrZen{ za kolena (Vlastni, 2021)
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»,Pohybuijici se priSery”

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS
Pomucky: zadné

Misto: predem vyhrazeny prostor

Organizace: Zaky rozdélime do nékolika tym(. Dle poctu zakd v tymu volime pocet konéetin,
kterymi se mohou dotykat zemé.

Popis a pravidla hry: Zak(m sdélime, Ze si budeme hrat na pfiery. Rozdélime je do tymd
a fekneme jim, Ze musi utvofit obludu tak, aby se zemé dotykalo pouze tolik koncetin, kolik
fekne ucitel (napf. na zemi zlstanou 3 nohy a 4 ruce, 2 ruce a 5 nohou ap.). PriSery pak
v této poloze musi ujit co nejdelsi vzdalenost dokdZzou. Ten tym, ktery v této poloze dojde

nejdal, ma bod. Vyhraje ten tym, ktery ma za celou hru nejvice bodu.

,Sedanek”

Cilova skupina: 1. - 5. roénik ZS

Pomucky: zadné

Misto: predem vyhrazeny prostor

Organizace: Zaky rozdélime do dvou tym(l. Tymy se postavi do zastupu na startovni ¢aru.

Popis a pravidla hry: Principem hry je se dostat co nejrychleji na druhy konec télocvicny.
Posledni z tym(l po odpocitani startu soutéze vybéhnou a sednou si na startovni ¢aru. Poté
muzZe vybéhnout dalsi Zak z konce zastupu a usednout pred jiz sediciho spoluhrace, pak
vybiha dalsi z konce a opét si sedne pred spoluhrace. Kdyz uz cely tym sedi v zastupu,
pokracuje to dale stejnym zplsobem. Ten Zak, ktery je na konci se zvedne, dobéhne pred
prvniho, kde si opét sedne. Takhle hra pokracuje, dokud se celé druzstvo nedostane za

cilovou ¢aru. Vyhrava to druzstvo, které je v cili nejrychleji.
Modifikace:

e Misto sezeni Ize provést leh na brise/zadech, délat sed zkfizny, klubicko nebo jiny

z gymnastickych cvik
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10.2.2 GYMNASTICKA CVICENi HLAVNI CASTI
INDIVIDUALNI - S NACINIM A NARADIM
Cviceni na stanovistich - ,Navstéva ZOO“

Aktivity jsem rozdélila podle roc¢nik(, ale je mozné je vyuzivat napfic rocniky, jelikoz zalezi

na zdatnosti zaka.

Pomucky: lavicky, Zebriny, mistek/trampolina, svédska bedna, svihadla, Zinénky, koberec,
meékky micek
Misto: télocvicna

Organizace: Do prostoru pfipravime jednotliva stanovisté. Lavicky umistime tak, aby kolem
nich bylo misto. Pod Zebfiny umistime Zinénky pro lepsi bezpecnost. Mustek/trampolinu
dame pred Svédskou bednu, kolem ddme pro jistotu Zinénky. Jednu lavicku dame pred
mastek, za néj zinénky. Svihadla ddme na zem véetné tkolovych karet do volného prostoru.
Do dalsi ¢asti télocvicny roztdhneme gymnasticky koberec nebo Zinénky. VSechny zaky se

stanovisti sezndmime, predvedeme, co maji délat a poucime je o bezpecnosti.
Stanovist jsem vytvotila 5 podle vyuZitého nacini a naradi.

Zaky |ze motivovat tak, Ze jim napF. Fekneme, Ze jsme se pfesunuli do ZOO, kde si na kazdém
stanovisti vyzkousime, jak si hraji rGizna zviratka. Prvni stanovisté — lavicky - v pripadé skoku
a preskoku - ptaci, v pfipadé pritahovani se po lavic¢ce - plazi. Druhé stanovisté — Zebfiny -
pavilon opic. Tieti stanovi§té - mistek a $védska bedna - Zaby. Ctvrté stanoviité — $vihadla
- klokani. Paté stanovisté - koberec/Zinénky - kotoul, valeni sud( - jeZci, kolébka - Zelvy,

pfemet stranou - medvédi.

Cilova skupina: 1. ro¢nik
Stanovisté €. 1 - LAVICKY
e Z&ci prejdou lavicku, mohou udélat uprostfed diep, popf. se otocit o 360°.

e Z4ci provedou leh na bfise a pFitahuji se rukama tak, aby se posouvali po laviéce na

druhy konec.
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e Z&ci provedou leh na zadech a pfitahuji se rukama tak, aby se posouvali po lavi¢ce

na druhy konec.

e Zaci udélaji vzpor stojmo bo¢né a dlané poloZi na lavitku, nohama se odrazi

a preskakuji lavicku z jedné nohy na druhou.
Stanovisté &. 2 - ZEBRINY

e Z&ci vylezou nahoru na Zebfiny, a pak zase polezou zpét dold. V 74dném pfipadé
nesmi seskakovat.

e Z&ci udélaji vzpor lezmo, nohy na Zebfinach. Pokousi se pomoci popochézeni rukou
po zemi a nohou na Zebfinach prejit napfi¢ ZebFfinami.

e 7aci provedou leh na zddech a nohy daji na Zebfiny. Hraji si na hadr a prkno.
Hadr = télo je povolené, prkno = télo musi zpevnit.

Stanovisté €. 3 - MUSTEK/TRAMPOLINA + SVEDSKA BEDNA

e 74k se rozb&hne po laviéce, sko¢i na mstek a provede odraz snozmo a dopadne
na Zinénku. Zinénku umistime hned k mustku, aby nebyl 7ak limitovan délkou

skoku.

e 74k se rozb&hne po laviéce, provede skok na mistek, odraz snoZmo a snazi se
dopadnout na Zinénku, na presné vyznacené misto (napf. kyticka, ¢tverecek, krizek

apod.).
Stanovisté ¢. 4 - SVIHADLA

e Pro cviceni se $vihadly jsem ptipravila nékolik Ukolovych karet (viz nize). Zaci
v prvnim rocéniku vétSinou karty jesté neprectou, a tak je u nich nutnd pomoc.
Budto karty precist, anebo jim predem ukazat, co budou délat.

Stanovisté ¢. 5 - KOBEREC/ZINENKY

e Koberec nebo Zinénky vypodloZzime klinem nebo mlstkem tak, aby nam vznikla
naklonénd rovina. Zaci si lehnou na horni €ast zinénky, mezi kolena a do dlani si

vezmou molitanovy mic a valeji sudy dol(.

e Z4ci udélaji dfep, chyti se kolen ob&ma rukama, bradu pevné pfitdhnou k hrudi

a zhoupnou se vzad a zpét.
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Cilova skupina: 2. ro¢nik

Stanovisté ¢. 1 - LAVICKY

Zaci prejdou lavicku s tzv. nabirdnim vody (chiize s podfepem).

Zaci provedou leh na bfise a pfitahuji se rukama tak, aby se posouvali po laviéce na

druhy konec.

Zaci provedou leh na zadech a pfitahuji se rukama tak, aby se posouvali po laviéce

na druhy konec.

Zaci udélaji vzpor stojmo boéné a dlané poloZi na lavicku, nohama se odrazi

a preskakuji lavicku z jedné nohy na druhou.

Zaci udélaji vzpor stojmo boéné a dlané poloZi na lavi¢ku a délaji pfeskoky snoZmo.

Stanovisté ¢. 2 - ZEBRINY

Zaci vylezou na Zebfiny a pFelezou po nich zleva doprava tam a zpét.

Zaci udélaji vzpor lezmo, nohy na Zebfiny. Pokousi se pomoci popochazeni rukou

vrsv v

po zemi a nohou na Zebfinach prejit napfi¢ Zebfinami.

Zaci provedou leh na zadech, nohy na Zebfinach. Hraji si na hadr a prkno.

Hadr = télo je povolené, prkno = télo musi zpevnit.

Zaci udélaji vzpor lemo, nohy na Zeb¥indch na spodni latce. Pokousi se nohy

postupné davat vys a vys. Mohou si pomahat tim, Ze se rukama pfiblizi k Zzebfindm.

Stanovisté €. 3 - MUSTEK/TRAMPOLINA + SVEDSKA BEDNA

Zak se rozb&hne po lavi¢ce, sko&i na mastek, provede odraz snozmo a dopadne na

7inénku. Zinénku umistime hned k mastku, aby nebyl Zak limitovan délkou skoku.

Zak se rozbé&hne po laviéce, skoéi na mstek, provede odraz snoZmo a snazi se
dopadnout na Zinénku, na presné vyznacené misto (napf. kyticka, ¢tverecek, krizek

apod.).

Umistime mustek pred Svédskou bednu, Zaci stoji na mastku opreni rukama

o bednu a snazi se odrdzet z mlstku pouze do vyskoku.

71



METODIKA PRAKTICKE CASTI

Stanovisté ¢. 4 - SVIHADLA

e Pro cviteni se Svihadly jsem pfipravila nékolik ukolovych karet, které si zadk sam

mUzZe vzit a jednu po druhé plnit (viz niZe).
Stanovisté &. 5 - KOBEREC/ZINENKY

e Koberec nebo Zinénky vypodloZzime klinem nebo mulstkem tak, aby nam vznikla
naklon&na rovina. Zaci si lehnou na horni &st Zinénky, mezi kolena a do dlani si

vezmou molitanovy mic a valeji sudy dol(.

e Z&ci udélaji dfep, chyti se kolen ob&ma rukama, bradu pevné pfitdhnou k hrudi
a zhoupnou se vzad a zpét. Abychom se ujistili, Ze bradu drzi spravné ptitazenou

k hrudi, mGZeme jim dat pod bradu drzet Svihadlo.

e Zaci udélaji diep, chyti se kolen ob&ma rukama, bradu pevné pfitdhnou k hrudi

a zhoupnou se vzad, tam se dotknout nohama a zpét.

e Koberec nebo Zinénky vypodlozime klinem nebo mUstkem tak, aby nam vznikla
naklonénd rovina. Zaci udélaji dfep na horni ¢asti Zinénky, pod bradu si daji

Svihadlo a mezi nohy mékky mi¢ a udélaji kotoul vpred po naklonéné roviné.

Cilova skupina: 3. ro¢nik
Stanovisté &. 1 - LAVICKY
e Zaci prejdou lavi¢ku a predno?uji jako &ap.
e Zaci provedou leh na bfise a pfitahuji se rukama tak, aby se posouvali po laviéce na

druhy konec.

e Z&ci provedou leh na zadech a pfitahuji se rukama tak, aby se posouvali po laviéce

na druhy konec.

e Z&aci udélaji vzpor stojmo bo¢né a dlané poloii na lavicku, nohama se odrazi

a preskakuji lavicku z jedné nohy na druhou. MoZné udélat i pfeskoky pozpatku.

e Z4ci udélaji vzpor stojmo bo¢né a dlané poloZi na lavicku a preskakuji ji snozmo.

Mozné udélat i preskoky pozpatku.
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Z4ci si poloZi ruce kolmo na lavi¢ku a udélaji vzpor lemo s nohama na zemi a jdou

na druhy konec lavicky.

Stanovisté ¢. 2 - ZEBRINY

Zaci udélaji vzpor lezmo, nohy na Zebfinach. Pokousi se pomoci popochazeni rukou

po zemi a nohou na Zebfinach prejit napfric¢ Zzebfinami.

Zaci provedou leh na zadech, nohy na Zebfindch. Hraji si na hadr a prkno.

Hadr = télo je povolené, prkno = télo musi zpevnit.

Zaci udélaji vzpor lezmo tak, aby nohy byly na Zebfinach na spodni latce. Pokousi
se nohy postupné ddavat vys a vys. Mohou si pomahat tim, Ze se rukama pfiblizi

k Zebfinam.

Zaci udélaji vzpor lezmo tak, aby tentokrate byly ruce na zeb¥inach na spodni latce.

Pokousi se ruce postupné davat o dvé az tfi latky vys a pak opét niz.

Jeden zak vyleze ne levou stranu Zebtin, druhy na pravou. Musi prejit naproti sobé
po Zebfinach a minout se. Napf. jeden se drzi rukama i nohama Zebfin a snazi se
udélat okénko, kterym druhy Zak proleze, nebo se naopak na Zebfiny pfitiskne

a ten druhy ho preleze.

Stanovisté €. 3 - MUSTEK/TRAMPOLINA + SVEDSKA BEDNA

Umistime mustek pred Svédskou bednu a Zaci stoji na mlstku opfeni rukama

o bednu a snazi se odrazet z mlstku pouze do vyskoku.

Umistime muastek pred Svédskou bednu a Zaci stoji na mlstku opfeni rukama
o bednu a snazi se odrazet z mlstku. Nejprve pouze do vyskoku, poté do diepu.

TotéZ mohou vyzkouset i s rozbéhem.

Stanovisté ¢. 4 - SVIHADLA

Pro cviceni se Svihadly jsem pfipravila nékolik Ukolovych karet, které si Zak sam

muZe vzit a jednu po druhé plnit (viz nize).
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Stanovisté ¢. 5 - KOBEREC/ZINENKY

e Z4ci udélaji dfep, chyti se kolen ob&ma rukama, bradu pevné pfitdhnou k hrudi
a zhoupnou se vzad a zpét. Abychom se ujistili, Ze bradu drZi spravné pritazenou

k hrudi, mizZeme jim dat pod bradu drzet Svihadlo.

e Zaci udélaji diep, chyti se kolen obéma rukama, bradu pevné pritdhnou k hrudi

a zhoupnou se vzad, tam se dotknout nohama a zpét.

e Koberec nebo Zinénky vypodloZzime klinem nebo mulstkem tak, aby nam vznikla
naklonéna rovina. Zaci udélaji diep na horni ¢asti iinénky, pod bradu si daji

Svihadlo a mezi nohy mékky mi¢ a udélaji kotoul vpred po naklonéné roviné.

e 7&ci udélaji kotoul vpfed na Zinénce na roviné.

Cilova skupina: 4. ro¢nik
Stanovisté ¢. 1 - LAVICKY
e 7&ci prejdou lavi¢ku v polkovém nebo valcikovém kroku.

e Z4ci provedou leh na bfise a pfitahuji se rukama tak, aby se posouvali po lavi¢ce na

druhy konec.

e Zaci provedou leh na zadech a pfitahuji se rukama tak, aby se posouvali po lavi¢ce

na druhy konec.

e Zaci udélaji vzpor stojmo boéné a dlané poloZi na lavicku, nohama se odrazi

a preskakuji lavicku z jedné nohy na druhou. MoZné udélat i pfreskoky pozpatku.

e Z4ci udélaji vzpor stojmo bo&né a dlané poloZi na lavi¢ku a preskakuji ji snozmo.

Mozné udélat i preskoky pozpatku.

e Z&ci si poloi ruce kolmo na lavicku a udélaji vzpor lemo s nohama na zemi a jdou

(po rukou a nohou) na druhy konec lavicky.

e 74ci si poloZi nohy kolmo na lavi¢ku a udélaji vzpor lezmo s rukama na zemi a jdou

(po rukou a nohou) na druhy konec lavicky.
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Stanovisté ¢. 2 - ZEBRINY

e Z4ci udélaji vzpor lezmo, nohy na Zebfinach. Pokousi se pomoci popochazeni rukou

vsv v

po zemi a nohou na Zebfinach prejit napfi¢ Zebfinami.

e Z4aci provedou leh na zaddech, nohy na ZebFinach. Hraji si na hadr a prkno.

Hadr = télo je povolené, prkno = télo musi zpevnit.

e Z&aci udélaji vzpor leZmo, nohy na Zebfinach na spodni latce. Pokousi se nohy

postupné davat vys a vys. Mohou si pomahat tim, Ze se rukama pfiblizi k zebtfindm.

e Z&ci udélaji vzpor lezmo tak, aby tentokrate byly ruce na Zebfinach na spodni latce.

Pokousi se ruce postupné davat o dvé az tfi latky vys a pak opét niz.

e Jeden zdk vyleze ne levou stranu Zebftin, druhy na pravou. Musi prejit naproti sobé
po Zebfindch a minout se. Napf. jeden se drii rukama i nohama Zebfin, udéla
okénko, kterym druhy zak proleze, nebo se naopak na Zebftiny pfitiskne a ten druhy

ho preleze.
Stanovisté €. 3 - MUSTEK/TRAMPOLINA + SVEDSKA BEDNA

e Umistime mustek pred Svédskou bednu a Zaci stoji na mlstku opfeni rukama

o bednu a snazi se odrazet z mUstku pouze do vyskoku.

e Umistime mustek pred Svédskou bednu a Zaci stoji na mulstku opreni rukama

o bednu a snazi se odrazet z mlstku. Nejprve pouze do vyskoku, poté do diepu.
e TotéZ mohou vyzkouset i s rozbéhem.
e 74ci se s rozbéhnou na mastek, odrazi se a pokusi se o skréku.
Stanovisté &. 4 - SVIHADLA

e Pro cviceni se Svihadly jsem pripravila nékolik ukolovych karet, které si zak sdm

mUzZe vzit a jednu po druhé plnit (viz niZe).
Stanovisté &. 5 - KOBEREC/ZINENKY

e 7aci udélaji diep, chyti se kolen obéma rukama, bradu pevné pfitdhnou k hrudi
a zhoupnou se vzad a zpét. Abychom se ujistili, Ze bradu drzi spravné pritazenou

k hrudi, miZzeme jim dat pod bradu drzet Svihadlo.
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e Z&ci udélaji dfep, chyti se kolen obéma rukama, bradu pevné pfitdhnou k hrudi

a zhoupnou se vzad, tam se dotknout nohama a zpét.

e Koberec nebo Zinénky vypodloZzime klinem nebo mulstkem tak, aby nam vznikla
naklonéna rovina. Zéci udélaji dfep na horni €asti Zinénky, pod bradu si daji

Svihadlo a mezi nohy mékky mi¢ a udélaji kotoul vpred po naklonéné roviné.
e Z&ci udélaji kotoul v pied na Zinénce na roviné.

e Z&ci nacvidi spravné poradi zapojeni konéetin pfi pfemetu stranou. U¢itel vyznaéi
pomoci néjakych znacek, kam daji ruce a nohy. Zaci si zahraji na medvidka a museji

zapojit nejprve jednu nohu, pak ruku, pak druhou ruku a pak druhou nohu.

Cilova skupina: 5. ro¢nik
Stanovisté €. 1 - LAVICKY
e Z4ci prejdou lavicku v polkovém nebo val&ikovém kroku.
e Zaci prejdou lavi¢ku v poskoéném kroku (s pokréenim prednoZmo i s pfednozenim).

e Zaci provedou leh na bfise a pfitahuji se rukama tak, aby se posouvali po laviéce na

druhy konec.

e Zaci provedou leh na zadech a pfitahuji se rukama tak, aby se posouvali po lavi¢ce

na druhy konec.

e Z4ci udélaji vzpor stojmo bo¢né a dlané poloZi na laviku, nohama se odrazi

a preskakuji lavicku z jedné nohy na druhou. MoZné udélat i preskoky pozpatku.

e Z&ci udélaji vzpor stojmo bo¢né a dlané polozi na lavicku a preskakuji ji snozmo.

Mozné udélat i preskoky pozpatku.

e ZAci si poloZi ruce kolmo na lavi¢ku a udélaji vzpor leZmo s nohama na zemi a jdou

(po rukou a nohou) na druhy konec lavicky.

e 74ci si poloZi nohy kolmo na lavi¢ku a udélaji vzpor lezmo s rukama na zemi a jdou

(po rukou a nohou) na druhy konec lavicky.
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e Z&ci se postavi vedle lavicky a snoimo ji preskakuiji z jedné strany na druhou bez

vyuZziti rukou.
Stanovisté ¢. 2 - ZEBRINY
e Z4ci udélaji vzpor lezmo, nohy na Zebfinach. Pokousi se pomoci popochazeni rukou
po zemi a nohou na Zebfinach prejit napfic¢ Zzebfinami.
e Zaci provedou leh na zaddech, nohy na Zebfinach. Hraji si na hadr a prkno.

Hadr = télo je povolené, prkno = télo musi zpevnit.

e Zaci udélaji vzpor lezmo, nohy na Zebfindch na spodni latce. Pokousi se nohy

postupné davat vys a vys. Mohou si pomadhat tim, Ze se rukama pfiblizi k Zebfindm.

e Z&ci udélaji vzpor leZzmo tak, aby tentokrate byly ruce na Zebfinach na spodni latce.

Pokousi se ruce postupné davat o dvé az tfi latky vysS a pak opét niz.

e Jeden Zak vyleze na levou stranu Zebfin, druhy na pravou. Musi prejit naproti sobé
po Zebtinach a minout se. Napt. jeden se drzi rukama i nohama Zebfin, udéla
okénko, kterym druhy zak proleze, nebo se naopak na Zebfiny pfitiskne a ten druhy

ho preleze.

e Z&ci udélaji klek u Zebfin, chyti se jich a bez opory nohou se snaZi vy$plhat po

zebrinach.
Stanovisté €. 3 - MUSTEK/TRAMPOLINA + SVEDSKA BEDNA

e Umistime mustek pred Svédskou bednu a Zaci stoji na mastku opreni rukama

o bednu a snazi se odrdzet z mlstku pouze do vyskoku.

e Umistime mustek pfed Svédskou bednu a Z4ci stoji na mUstku opreni rukama

o bednu a snazi se odrazet z mlstku. Nejprve pouze do vyskoku, poté do drepu.
e TotéZ mohou vyzkouset i s rozbéhem.
e 7aci se rozb&hnou na mUstek, odrazi se a provedou skréku.
Stanovisté &. 4 - SVIHADLA

e Pro cviceni se Svihadly jsem pfipravila nékolik ukolovych karet, které si zak sam

muZe vzit a jednu po druhé plnit (viz nize).
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Stanovisté ¢. 5 - KOBEREC/ZINENKY

e Z&ci udélaji dfep, chyti se kolen ob&ma rukama, bradu pevné pfitdhnou k hrudi
a zhoupnou se vzad a zpét. Abychom se ujistili, Ze bradu drZi spravné ptitazenou

k hrudi, miZzeme jim dat pod bradu drzet Svihadlo.

e Zaci udélaji diep, chyti se kolen obéma rukama, bradu pevné pf¥itdhnou k hrudi

a zhoupnou se vzad, tam se dotknout nohama a zpét.

e Koberec nebo Zinénky vypodloZime klinem nebo muistkem tak, aby nam vznikla
naklonéna rovina. Zaci udélaji diep na horni &asti zinénky, pod bradu si daji

Svihadlo a mezi nohy mékky mic¢ a udélaji kotoul vpred po naklonéné roviné.
e 7&ci udélaji kotoul vpfed na Zinénce na roviné.

e Z&ci nacvidi spravné poradi zapojeni konéetin pfi premetu stranou. Ucitel vyznaci
pomoci néjakych znacek, kam daji ruce a nohy. Zaci si zahraji na medvidka a museji

zapojit nejprve jednu nohu, pak ruku, pak druhou ruku a pak druhou nohu.

e 74ci se pokousi provést premet stranou s dopomoci za boky.

Dopomoc a zachrana:

Lavicky - v pripadé obav Zakt mladsich rocnikl pti pfechodu lavi¢ky/kladiny, je moziné je

pro pocit bezpedi pridrzovat v rané fazi za ruku.

Zebfiny - pod ebfiny, na kterych 7aci provadéji dané pozice, je nutné umistit zinénky, které

by mohly byt zachranou v pfipadé padu cviciciho Zaka.

Mistek/trampolina + Svédskd bedna - Zinénky rozmistime tak, aby zabranily drazim pfi
padu. V prfipadé odrazu na mlstku/trampoliné s dopadem na Zinénku stoji pedagog tak,
aby mohl v pripadé Spatného doskoku Zdka zachytit. Pokud Zak vykonava odraz
z muUstku/trampoliny do dfepu na Svédskou bednu, drZi pedagog Zdka jednou rukou nad
loktem a druhou rukou nad zapéstim tak, aby Zak nespadl vzad. V ptipadé preskoku

skrckou, stoji pedagog vedle naradi.

Koberec/Zinénky — kotoul vpred - naklonéna rovina, kterou Zakim vytvofime pro nacvik

kotoulu je nepfimou dopomoci. Pfimou dopomoc pfi kotoulu provedeme tak, Ze jednou
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rukou pomahdme cvi¢enci s predklonem hlavy — dlan poloZend v tylu cviéence, druhou

rukou pomahame s rotaci — dlan na zadni strané stehna cvicence.

PFi pfemetu stranou stoji pedagog za zady cvi¢ence a uchopi ho zkfizmo za boky. Ruce musi

mit prekfizené, aby mohl pedagog boky drzet po celou dobu pohybu Zaka.

Vyukové karty na stanovisteé se Svihadly:

Vezmi si dvihadlo a pieloZ ho na pdl a pak
jesté jednou na ptl. Takto sloZené Svihadlo
pireskod tam a zpét BOKEM 10krat.

Obrézek 30 - Ukolova karta - $vihadlo 1 (Vlastni, 2021)

Vezmi si svihadlo a svaZ jeho konce dohromady:.

Takto svazané Svihadlo roztoé pravou nebo levou

rukou a vyhod ho do vzduchu nad sebe a pokus

se ho pak tou samou rukou chytit {10x).Ruce pak
muzes vystiidat.

Obrazek 31 - Ukolova karta - $vihadlo 2 (Vlastni, 2021)

Vezmi si Svihadlo a rozloZ ho rovné na zem,
aby bylo jako ¢ara. Skakej snoZmo (s
nohama u sebe) pfes Svihadlo tam a zpét
(10x), poté to vyzkouse] i pozadu.

Obrézek 32 - Ukolova karta - $vihadlo 3 (Vlastni, 2021)
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Vezmi si 3vihadlo a preloZ ho na pdl a pak
jeité jednou na pll. Takto sloZené 3vihadlo
preskod tam a zpét elem k nému 10krat.
Poté se to pokus udélat pozadu.

Obrézek 33 - Ukolova karta - $vihadlo 4 (Vlastni, 2021)

Vezmi si Svihadlo a skadkej stfidanim nohou
(v poklusu) 10krat. Poté to vyzkouse;j i
tocenim Svihadla opacnym smérem.

Obrazek 34 - Ukolova karta - $vihadlo 5 (Vlastni, 2021)

Vezmi si Svihadlo a vyzkousej skakat pouze
po jedné noze. Poté to vyzkousej i na
druhé noze. MiZes i s to€enim Svihadla
opaénym smérem.

Obrézek 35 - Ukolova karta - $vihadlo 6 (Vlastni, 2021)
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Vezmi si jeden kraj Svihadla do jedné ruky
aroztoc ho po zemi. Vidy, kdyzZ se ti priblizi
druhy konec svihadla k noham, musis jej
pfeskotit. Kdyz ti to pajde, pokus se togit
svihadlo opaénym smérem.

Obrazek 36 - Ukolova karta - $vihadlo 7 (Vlastni, 2021)

Vezmi si Svihadlo a udélej 3 preskoky
snoZmo, dva po jedné noze a dva po druhé
noze. Pokud se ti to nepovede, vyzkousej
to Znovu.

Obrézek 37 - Ukolova karta - $vihadlo 8 (Vlastni, 2021)

Vezmi si Svihadlo a pfeloZ ho na pdl. Takto
prelozené svihadlo si vezmi do jedné ruky
a kruz zapéstim tak, aby si Svihadlo
roztodil. Stejnym zptsobem to opakujis
druhou rukou.

Obrézek 38 - Ukolova karta - $vihadlo 9 (Vlastni, 2021)
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Vezmi si Svihadlo do obou rukou tak, aby
bylo za tebou. Pomoci pohybu zapésti
svihem 8vihadlo dostafi pied sebe, jakmile
se dotkne zemé, pifeskoc ho. Pak se pfiprav
avyzkousej to znovu alespofl 10x.

Obrazek 39 - Ukolova karta - $vihadlo 10 (Vlastni, 2021)

Vezmi si Svihadlo a rozloZ ho rovné na zem,
aby bylo jako ¢ara. Zkus se po ném projit
tam i zpét. Poté si vyzkousej jit pozadu, ale
pozor, divat se musis porad pifed sebe!

Obrazek 40 - Ukolova karta - $vihadlo 11 (Vlastni, 2021)

Vezmi si Svihadlo a skakej snoimo (s
nohama u sebe) 10krat. Poté to vyzkousej i
tocenim 3Svihadla opatnym smérem.

Obrazek 41 - Ukolova karta - $vihadlo 12 (Vlastni, 2021)
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Vezmi si Svihadlo, vytvof z n& na zemi kruh
a snoZmo skakej dovnitf a ven. (10x) Poté
vyzkousej totéz, ale skakej pozadu. POZOR!
Divej se pofad pfed sebe!

Obrazek 42 - Ukolova karta - $vihadlo 13 (Vlastni, 2021)

Vezmi si dvé Svihadla. Obé pieloZ na pal.
Do kazdeé ruky si vezmi jedno pieloiené
svihadlo. Pomoci krouZeni zapéstim
Svihadla roztod tak, aby se todila stejné.
Vidy, kdyZ se dotknou zemé poskoc.

Obréazek 43 - Ukolova karta - $vihadlo 14 (Vlastni, 2021)

Wezmi si dvé Svihadla a natahni je vedle sebe jako dvé
cary, aby od sebe byly vzdalené alespon na Sifku twych
nohou vedle sebe. Stoupni sina jeden kraj a skoc mezi
Zvihadla snoimo a pak skot tak, abys mél Svihadla mezi
nohama. Takto ai na druhy konec Evihadel a zpét.
Vyzkousej to i pozadu.

Obrazek 44 - Ukolova karta - $vihadlo 15 (Vlastni, 2021)
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Obrazek 45 - Stanovisté - lavicka 1 (Vlastni, 2021)

Obrazek 47 - Stanovisté - lavicka 3 (Vlastni, 2021)
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Obrazek 48 - Stanovisté - lavicka 4 (Vlastni, 2021)

Obrazek 50 - Stanovisté - lavicka 6 (Vlastni, 2021)
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Obrazek 51 - Stanovisté - lavicka 7 (Vlastni, 2021)

Obrazek 52 - Stanovisté - lavicka 8 (Vlastni, 2021)

Obrazek 53 - Stanovisté - lavicka 9 (Vlastni, 2021)
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Obrazek 56 - Stanovisté - Zebtiny 2 (Vlastni, 2021)
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Obrazek 57 - Stanovisté - Zebriny 3 (Vlastni, 2021)

Obrazek 59 - Stanovisté - Zebriny 5 (Vlastni, 2021)
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Obrazek 61 - Stanovisté -koberec/Zinénky 1 (Vlastni, 2021)
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Obrazek 62 - Stanovisté - koberec/Zinénky 2 (Vlastni, 2021)

Prekazkova draha

V ptipadé vytvareni prekazkové drahy mizeme vyuZzit jakykoliv ze cviku, které uvadim ve
cvic¢eni na stanovistich.

Cilova skupina: 1. - 5. roénik ZS

Pomucky: lavicky, ZebFiny, mlstek/trampolina, Svédska bedna, Svihadla, Zinénky, koberec
Misto: télocvi¢na

Organizace: Pfedem pfipravime vSechna stanovisté prekazkové drahy a zaky s ukoly na nich

seznamime. Poucime je o bezpeclnosti.

1. prekazkova draha: ,Veverci stezka“
Zaci musi vyb&hnout ze startu:
1. prekazka - 3krat ob&hnout kuzel.

2. prekdzka - u lavicky udélat vzpor stojmo bocné a dlané poloZzit na lavicku, nohama se

odrazit a preskakat lavicku z jedné nohy na druhou az na druhy konec lavicky.
3. prekdzka - vylézt na Zebftiny a prelézt po nich zleva doprava a slézt dold.

4. prekazka - proskakat snoZmo vSechny obruce.
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5. pfekdzka - prolézt skrz dily Svédské bedny.

6. Svihadla - kdo dobéhl, skace pres Svihadlo, neZ se pro néj uvolni misto na draze (alespon

20 preskokd).
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Obrazek 63 - ,Veverdci stezka“ (Vlastni, 2021)

2. prekazkova draha: ,Zabi skok“
Zaci musi vyb&hnout ze startu:
1. prekazka - odrazit se z mUstku a skocit do dfepu na bednu, z ni seskocit na Zinénku.

2. prekdzka - u lavicky udélat vzpor stojmo boc¢né a dlané polozit na lavicku, nohama se

odrazit a preskakat lavicku snoZzmo az na druhy konec lavicky.

3. prekdzka - snoZzmo naskocit na nizkou bedynku a snoZzmo seskocit, takhle u vSech tfi

(v pripadé vyssich ro¢nikl je mozné dily pridat).

4. prekdzka - vylézt na Zebfiny a sjet po lavicce jako po skluzavce.
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5. Svihadla - kdo dobéhl, skace pres Svihadlo, nez se pro néj uvolni misto na draze (alespon
20 preskok).
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Obrézek 64 - ,Zabi skok” (Vlastni, 2021)

3. pfrekazkova draha: ,Cesta pres feku”
Zaci musi vybéhnout ze startu:

1. pfekdzka - prejit po bosu.

2. prekazka - pritahovat se po brise.

3. prekaika - prolézt tunelem.

4. prekazka - prelézt Zebtiny diagonalné nahoru k faborku a diagonalné na druhy konec

dold.
5. prekdzka - prejit po naslapnych blocich.

6. prekazka - prejit kladinu s tzv. ,nabiranim vody”“. Pokud je misto na draze volné,

pokracuje dal znovu 1. ptekdzkou, pokud ne, nasleduje Cislo 7 viz nize.
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7. Svihadla - kdo dobéhl, skace pres Svihadlo, nez se pro néj uvolni misto na draze (alespon

20 preskok).

| 1 b= 4X ZEBRINY

i g 5X NASLAPNY
:‘]- BLOK
? ...... N
: SVIHADLA

TUNEL /@ /@ @

= /p
A
: M
ciL
LAVICKA
KLADINA

A

5X BOSU v

0000

Obrazek 65- ,Cesta pres reku“ (Vlastni, 2021)

Gymnasticka soutéz

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik

Pomdcky: lavi¢ky, Zebfiny, mlstek/trampolina, Svédska bedna, Svihadla, Zinénky, koberec
Misto: télocvi¢na

Organizace: Pfedem pfipravime potfebné naradi a nacini a seznamime Zaky s drahou

soutéze. Poucime je o bezpecnosti.

Popis a pravidla hry: Cilem hry neni se dostat nejrychleji zpét, ale provést vSechny cviky co
nejkvalitnéji. Kazdy soutézi sdm za sebe. Kazdému muizZeme dat tfeba body (10 za nejlepsi
vykon, 0 za uplné chybné provedeny). Nebo mizeme udélat soutéz vyrazovaci. Horsi z

dvojice nepostupuje do dalsiho kola.
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1. varianta

Zak prejde kladinu, klade nohu pfed nohu, uprostied udéla diep, dojde nakonec a seskodi.

Na Zinénce udéla dva kotouly vpred za sebou. Zpét po Zinénce vali sudy a kladinu prejde

zpét.

N
I ZINENKY
A

KLADINA

START

N
ZINENKY I

A

KLADINA

Obrazek 66 - Gymnasticka soutéz 1 (Vlastni, 2021)
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2. varianta

Zak prejde kladinu, klade nohu pred nohu, uprostfed udéla drep, na konci se otoéi o 360°
a seskoci. Rozbéhne se na mustek, z néj se odrazi a sko¢i do dfepu na bednu. Poté seskoci
na zinénku. (V pripadé, Zze chceme drahu prodlouzit, mohou z bedny nohama seskocit zpét
na mustek (rukama se pridrzuji bedny). Poté se otoci a stejnym zplisobem jako na zacatku

prejdou kladinu.)

ZINENKA

ZINENKA

SVEDSKA  SVEDSKA
BEDNA BEDNA
MUSTEK MUSTEK
A A
KLADINA KLADINA
A A
START START

Obrazek 67 - Gymnasticka soutéz 2 (Vlastni, 2021)
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3. varianta

Zak udéla kotoul vpred. Lavicku preskace snoimo z jedné strany na druhou a# na druhy
konec lavicky. Prejde kladinu, uprostied udéla , holubicku® (vaha pfedklonmo), na konci
kladiny seskoci. (Drahu mizZeme prodlouzit tak, Ze se zak otodi, prejde ji zpét. Lavicku

preskace stejnym zplsobem znovu. Na Zinénce udéla znovu kotoul a je v cili.)

KLADINA KLADINA
A A
LAVICKA LAVICKA
A A
ZINENKA ZINENKA
A A
START START

Obrazek 68 - Gymnasticka soutéz 3 (Vlastni, 2021)

INDIVIDUALNI - BEZ NACINI A NARADI

Cviceni na stanovistich

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS

Pomdcky: 6 hracich kostek, 6 Cisel k oznaceni stanovist
Misto: télocvi¢na

Organizace: Pfipravime 6 stanovist a na kazdé umistime Ukolové karty, které budou Zaci

plnit. Ke kazdému stanovisti umistime Cislo a hraci kostku.
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METODIKA PRAKTICKE CASTI

Popis hry: Zéci se rozb&hnou na jednotlivd stanoviité, kde si vidy vyberou 3 karty, na
kterych je obrazek a popis cviku, ktery musi provést. Po provedeni vSech tfi cvik( si musi
hodit kostkou a podle Cisla na kostce se presunou na stanovisté (napt. padne-li 5, museji se
odebrat na stanovisté ¢. 5). Hra pro né konci tehdy, pokud maji na kazdém stanovisti

splnény alesponi 3 karty nebo hru ukondi vyucujici.

Ukolové karty:

Stoupni si na pravou nohu a skakej do
kolecka (2x). Poté si stoupni na pravou
nohu a skakej do kolecka opaénym smérem
(2%);

Obrazek 69 - Ukolové karta 1 (Vlastni, 2021)

Stoupni si na $picky, ruce vzpaz vzhuru,
cely se protahni a pak zamavej sluni¢ku.
(4x)

Obrézek 70 - Ukolova karta 2 (Vlastni, 2021)
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Udélej slona. (Pravou rukou si chyt nos a
levou ruku prostré skrz okénko, ktere ti
prava ruka vytvofila.) Ted’ v této poloze

udélej 10 diept.

Obrazek 71 - Ukolové karta 3 (Vlastni, 2021)

Valej sudy kousek tam a zpét.

Obrazek 72 - Ukolova karta 4 (Vlastni, 2021)

Popros spoluzaka, aby ti pomohl. Udélejte
spolu ,trakaf“. Nezapomeifite si vymeénit
role.

Obrazek 73 - Ukolové karta 5 (Vlastni, 2021)
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Skakej 10 zabaku tam a 10 zase zpét.

Obrézek 74 - Ukolova karta 6 (Vlastni, 2021)

Zahraj si na psa. Vyzkousej si lézt po
¢tyfech. Piejdi kousek tam a zpét.

Obrézek 75 - Ukolova karta 7 (Vlastni, 2021)

Dojdi jako ka¢enka k spoluzakovi a zpét.

Obréazek 76 - Ukolova karta 8 (Vlastni, 2021)
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Skakej pomysiny slalom jako zabak.

Obrézek 77 - Ukolova karta 9 (Vlastni, 2021)

Stoupni si na jednu nohu, koleno druhém
nohy zvedni dopfedu a skakej 5 skoku tam
a zZpét. Poté nohy vvméfi.

Obrazek 78 - Ukolova karta 10 (Vlastni, 2021)

Udélej 10 ,angli¢akd”.

Obrézek 79 - Ukolova karta 11 (Vlastni, 2021)
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Klekni si na viechny ¢étyii jako kodicka.
Vidy se nahrb a pak se naopak prohni.
Tohle udélej nékolikrat.

Obrazek 80 - Ukolova karta 12 (Vlastni, 2021)

Udélej ,tulené” a doplaz se k nejblizsimu
spoluzakovi a zpét.

Obrazek 81 - Ukolova karta 13 (Vlastni, 2021)

Zahraj 51 na housenku. Lehni se na bficho na zem tak,
abys byl o zem opfen lokty, nohy méj nataZené. Vidycky
pfitahni kolena k loktiim a pak ruce poposuri. Pak zase
pfitdhni kolena k loktim a ruce zase posufd dopfedu.
Udglej alespofi 10 posunt.

Obrazek 82 - Ukolova karta 14 (Vlastni, 2021)
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Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 83 - Ukolova karta 15 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik. ktervy vidi§ na obrazku.

Obrazek 84 - Ukolova karta 16 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidi§ na obrazku.

Obrézek 85 - Ukolova karta 17 (Vlastni, 2021)
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Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrézek 86 - Ukolova karta 18 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrézek 87 - Ukolova karta 19 (Vlastni, 2021)

Vvzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 88 - Ukolova karta 20 (Vlastni, 2021)
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Vyzkousej si evik, ktery vidis na obrazku.

Obrézek 89 - Ukolova karta 21 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrézek 90 - Ukolova karta 22 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrézek 91 - Ukolova karta 23 (Vlastni, 2021)
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Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrézek 92 - Ukolova karta 24 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidi§ na obrazku.

Obrazek 93 - Ukolova karta 25 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrézek 94 - Ukolova karta 26 (Vlastni, 2021)
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Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrézek 95 - Ukolova karta 27 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 96 - Ukolova karta 28 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 97 - Ukolova karta 29 (Vlastni, 2021)
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Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 98 - Ukolova karta 30 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 99 - Ukolova karta 31 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidi§ na obrazku.

Obrazek 100 - Ukolova karta 32 (Vlastni, 2021)
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Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 101 - Ukolové karta 33 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 102 - Ukolova karta 34 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 103 - Ukolova karta 35 (Vlastni, 2021)
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Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 104 - Ukolova karta 36 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 105 - Ukolova karta 37 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 106 - Ukolova karta 38 (Vlastni, 2021)
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Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 107 - Ukolova karta 39 (Vlastni, 2021)

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 108 - Ukolova karta 40 (Vlastni, 2021)
1 1

Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 109 - Ukolova karta 41 (Vlastni, 2021)
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Vyzkousej si cvik, ktery vidis na obrazku.

Obrazek 110 - Ukolova karta 42 (Vlastni, 2021)

»Zrcadlo”

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS
Pomducky: zadné

Misto: télocvi¢na

Organizace a popis hry: Zaci se rozmisti po télocviéné tak, aby kazdy vidél na ucitele. U¢itel
predvadi rtzné cviky a Z4aci je napodobuiji (,,zrcadlo”). Je dulezité délat pohyby pomalu tak,
aby Z4ci vse stihali v klidu a spravné. Nejprve je dobré zacit jednoduchymi tkony a postupné

cviky ztéZzovat. Tézké je to proto, Ze Zaci museji vSe délat zrcadlové.
Priklady cviku:

e Zvednete ruku a pomalu se dotknete ucha.

Zvednete nohu a dotknete se prsty u nohy kolene.

e Pomalu si lehate na bficho a udélate vzpor leZmo a jednu nohu zanoZite.
e Nohy rozkrocite na Uroven panve a pomalu udélate drep.

e Predklonite se, pomalu se dotknete zemé a zpét se narovnate.

e Sednete si a udélate pomalu turecky sed (sed zkfizny).

e Pomalu silehate na zada a udélate podpor lezmo vzadu.

e Qj.
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»Kouzelnik“
Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS
Pomucky: zadné

Misto: télocvic¢na

7

Organizace a popis hry: Ucitel (,kouzelnik”) zaklina zaky do rGznych véci. Podle toho musi
vZdy Zaci zaujmout spravnou polohu téla. Je nutné, aby Zaci presné védéli, co za cvik maji
na dané véci udélat. Hru mizeme udélat i jako soutéz. Za rychlé a spravné zaujmuti polohy

dostane Zak bod. Vitézem se stane ten, ktery bude mit nejvice bodua.

Ucitel nejprve fekne kouzelnou formuli: ,,¢ary, mary, fuk...”, a poté rekne, co maji Zaci
predvést. Pokud chce hru zrychlit a Zaky trochu zmdst, mize polohy ménit rychle bez

zarikavadla.
Polohy:

e ,Prkno“ - zaci provedou vzpor lezmo.

»Misticka“ - Zaci provedou leh na zadech, hlavu zvednou mirné nad zem, ruce

vzpaii a pritisknou k usim, nohy zvednou nad zem cca 10 cm.
e  Hribek” - Zaci provedou vzpor stojmo.
e ,Zelva“ - 7aci provedou podpor na predlokti kle¢mo se sklonénim hlavy.
e ,Vojacek” - Zaci provedou vzpor leZzmo a stfidavé zvedaji ruce.
e ,Lukostrelec” - Zaci prednozi jednu nohu a rukama se snazi napnout luk a vystrelit.

e Q]

Obrazek 111 - ,Prkno“ (Vlastni, 2021)
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Obrazek 112 - ,Misticka“ (Vlastni, 2021)

Obrazek 114 - ,Zelva“ (Vlastni, 2021)
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Obrazek 115 -, Lukostrelec (Vlastni, 2021)

KOOPERACNTI - S NACINIM A NARADIM
»,Dvojcata“

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS

Pomucky: gymnasticky koberec nebo zinénky
Misto: télocvi¢na

Organizace: Pipravime koberec nebo #inénky. Zaci utvoii dvojice. Ve dvojicich délaji

kotouly na dané misto, popf. dokud se nerozpoji.

Popis a pravidla hry: Zaci ve dvojicich délaji kotouly vpied. Jejich cilem je dostat se bez

rozpojeni na predem dané misto. Vyhrava ta dvojice, ktera se dostala co nejdal.

»Namornické sudy “

Cilova skupina: 1.- 5. roénik S

Pomucky: gymnasticky koberec nebo Zinénky
Misto: télocvi¢na

Organizace: Pfipravime koberec nebo Zinénky. Zaky rozdélime do trojic.
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Popis a pravidla hry: Pfesuneme se na namornickou lod, kde potfebujeme do podpalubi
odvalit vSechny sudy, které jsme zakoupili v pfistavu. Jeden z Zak( je na koberci ve zpevnéné
poloze (leh a ruce vzpazené). Dalsi dva Z4ci tlaci do leZiciho tak, Ze ho posunuji na vyznacené
misto. Valeji ho pravé tak, jako ten sud. VSichni Zaci z druZstva se vystiidaji na pozici

»tlaCeného sudu “. Vitézi druzstvo, které ,dotlaci sudy” co nejrychleji do cile.

,,BéZici pas
Cilova skupina: 1.- 5. ro¢nik 28

Pomucky: gymnasticky koberec nebo Zinénky

Misto: télocvicna

Organizace: Pripravime koberec nebo zinénky. Zaci se rozdéli do dvou tymd. V piipadé
pocetnéjsi tridy je mozno udélat tymu vice.

Popis a pravidla hry: Zaci z tymu si lehnou na koberec a ruce vzpazi. Jeden z tym( si lehne
na bficho kolmo na leZici spoluzaky a vzpaZi. Z&ci leZici na koberci, véleji sudy, a tim
posouvaji na nich leziciho jako na bézicim pdse. Jakmile se Zak dostane na konec , pasu”,

lehne si za posledniho na koberci a prvni se zas méni v prepravovaného. Takhle se

prostfidaji, dokud nedojedou na konec koberce.

,Micova valka“

Cilova skupina: 1.- 5. roénik ZS
Pomcky: medicinbaly

Misto: télocvi¢na

Organizace: Z&ci se rozdéli do dvou stejné pocetnych tym( a kaZdy si stoupne na jednu
stranu télocvi¢ny. Mezi né vytvorime pfesné v puli ¢aru, pokud nam tak neposlouzi znaceni

na podlaze télocvicny.

Popis a pravidla hry: Tymy se postavi proti sobé kazdy na opacny kraj télocvi¢ny. Kazdy zak
sivezme jeden medicinbal. Na hvizd pistalky zacnou vSichni kutélet sv(ij medicinbal smérem

k druhému tymu. Musi se snaZit ho dostat pres pulici ¢aru do pole soupefova tymu. Kazdy

115



METODIKA PRAKTICKE CASTI

z tymu se snazi odkutalet ze svého pole co nejvice medicinbal(. Pokud ucitel znovu hvizdne,

museji ihned prestat. Vitézem se stane tym, ktery ma ve svém poli co nejméné medicinbal(.

A A
A A
A A
Ro | ot

Obrazek 116 - Nakres postaveni pti hie ,Mi¢ova valka“ (Vlastni, 2021)

KOOPERACNTI - BEZ NACINI A NARADI
,Zviratkova stafeta”

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS

Pomucky: zZadné

Misto: télocvi¢na

Organizace: Zaky rozdélime do dvou tym0. Tymy si stoupnou do zastupu. Jeden zastup si
stoupne na caru v levé pulce télocvicny. Druhy zastup si stoupne také na ¢aru, ale v pravé

Casti télocvicny a na opacnou stranu Cary.

Popis hry: Jedna se o klasicky Stafetovy béh s tou zménou, Ze Zaci nebéhaiji, ale pohybuiji se
jako rliznd zvitatka. Z kazdého tymu vystartuje vzdy jeden z Zak( a pomoci zvitecich pohyb
obiha télocvicnu dokola zpét ke svému tymu, kdy placnutim predd Stafetu dalSimu Zaku.

Takhle se vysttidaji vSichni Zaci tymu. Vyhrava ten tym, ktery dobéhl jako prvni.
Pohyby zvirat:

e Psi- Zaci béhaji po Ctyrech, ve vzporu dfepmo.
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Sloni - Zaci udélaji vzpor stojmo rozkro€ny a rukama se pohybuji jako pti béhu po
¢tyrech, ale nohy nechdavaji napjaté a délaji preskoky z jedné dolni koncetiny na

druhou.
Zaby - 7aci skd¢ou obouno? ze vzporu diepmo vpred.

aj.

Obrazek 117 - Pes (Vlastni, 2021)

Obrazek 118 - Slon (Vlastni, 2021)
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,2ivé obrazy”

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS

Pomucky: zadné

Misto: télocvi¢na

Organizace: Z4ci se rozdéli do tym@ min. po EtyFech.

Popis a pravidla hry: Zaci v tymech postupné vytvofi pomoci svych tél néjaky obraz, napt.
kvétiny, nabytek, zvitata, stavby, sochy atd.) Ostatni tymy hdadaji, co predvedly. Za kazdy

uhodnuty obraz ziska tym bod. Vitézny tym je ten, ktery ma nejvice bodu.

10.2.3 GYMNASTICKA CVICENI ZAVERECNE CASTI
INDIVIDUALNI - S NACINIM A NARADIM
»Iindie”

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS

Pomucky: frisbee, lavicky

Misto: télocvi¢na

Organizace a popis hry: Zaci si vyzkoudeji pfenadeni véci na hlavé, stejné jako to délaji
v Indii. Na hlavu si polozi frisbee a pokousi se prejit lavicku, aniz by jim frisbee spadlo

z hlavy.

Obrazek 119 - ,Indie“ (Vlastni, 2021)
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,Balancovani”

Cilova skupina: 1. - 5. roénik ZS

Pomucky: gymnasticka ty¢ nebo i jind, lavicka nebo kladina
Misto: télocvi¢na

Organizace a popis hry: Kazdy zak si vezme jednu gymnastickou ty¢ do dlané, natahne prsty

a snazi se balancovat s gymnastickou tyci tak, aby mu z dlané nespadla (musi najit jeji

Obrazek 121 - ,Balancovani“ 2 (Vlastni, 2021)
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INDIVIDUALNI - BEZ NACINI A NARADI
,Pantomima“

Cilova skupina: 1. - 5. roénik ZS

Pomucky: zadné

Misto: télocvi¢na

Organizace a popis hry: Kazdy Zak predvede pantomimicky néco podle domluvy (napft. zvife,
povoldni apod.). Za kaidé spravné uhodnuti ziskd 74k bod. Zak, ktery md na svém konté

nejvice bodd, vyhrava.

Obrazek 122 - Slon a pes ve hie ,Pantomima“ (Vlastni, 2021)

»Mladatka v pelisku“

Cilova skupina: 1. - 5. roénik ZS
Pomucky: zadné

Misto: télocvi¢na

Organizace a popis hry: Zaci si lehnou do jim pohodiné spankové polohy. Zaviou ofi
a predstavuji si, Ze jsou mladdatka v peliSku. Je pouze na nich, jaka zvifdtka si vyberou
a predstavi. Pokud jim to nepljde, mlzZe jim ucitel pomoci vypravénim. Mohou si

predstavovat, jak se cely den méli, Ze jsou ted' v teple a citi se bezpecné.
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Obrazek 123 - ,Mlad’atka v pelisku“ (Vlastni, 2021)

»Hoky koky*

Cilova skupina: 1. - 5. roénik ZS
Pomucky: zadné

Misto: télocvi¢na

Organizace a popis hry: Zaci se postavi do kruhu. Zpivdme s nimi pisni¢ku Hoky koky. VZdy

v pisni zazni, se kterou ¢asti téla pohybujeme.

Text pisné + pohyby:

»My ddme ruku sem (ruku dovnitt kruhu)

a dame ruku tam (ruku ven z kruhu)

a ddme ruku sem, a tak s ni zatfesem. (ruku dovnitt kruhu a zatfast s ni)
Udéldme hoky koky rotaci, (otaci se kazdy zak v rytmu pisné dokola)

at mdme legraci... “(tleskat)

e Zaruce lze nahradit jakoukoli jinou ¢ast téla (napf. nohy, hlavu, koleno apod.)
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KOOPERACNTI - S NACINIM A NARADIM
,Proviékani obruci“

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS

Pomucky: obruce

Misto: télocvi¢na

Organizace a popis hry: Zaci utvofi kruh. Pokud je 74ka ve tFidé hodné, je lepsi udélat vice
kruh@ (2 kruhy i vice). Zaci se chyti za ruce a utvofi uzavieny kruh i s obrué¢emi. Zaci musi

obruce posouvat dokola takovym zplsobem, Ze jimi museji prolézat tak, aby se nerozpojili.

Obrazek 124 - Provlékani obrudi (Vlastni, 2021)

»Provléct se lanem*“

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS
Pomucky: svazana lana

Misto: télocvicna

Organizace a popis hry: Zaci utvofi kruh. Pokud je 74ka ve tFidé hodné, je lepsi udélat vice
kruhl (2 kruhy i vice). Zaci se chyti za ruce a utvofi uzavieny kruh i s lany. Zaci musi svazana

lana posouvat dokola takovym zplisobem, Ze jimi musi prolézat tak, aby se nerozpojili.
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Obrazek 125 - Provlékani lanem (Vlastni, 2021)

,Tanecni zabava“

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS

Pomucky: koberecky nebo obruce, radio nebo prehravac hudby
Misto: télocvi¢na

Organizace a popis hry: Zaky rozdélime do dvojic. Ve dvojicich budou tancit na hudbu.
Jakmile hudba prestane hrat, musi si kazda dvojice najit koberecek (obruc), na ktery se
postavi. Pak se zase hudba spusti a zaci tanci dal. Postupné koberecky (obruce) ubirdme
tak, aby vZdy na jednu dvojici nezbyl. Ta dvojice, kterd neni na koberecku (v obruci), ze hry

vypadava.

X ]
LU
o L[
N
® .f
Obrazek 126 - Nakres zaku pri hie ,, Tane¢ni zabava“ (Vlastni, 2021)
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Obrazek 127 - Nakres zaku pri hie ,, Tanec¢ni zabava“ (Vlastni, 2021)

KOOPERACNTI - BEZ NACINI A NARADI
»Gordicky uzel”

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS

Pomucky: zadné

Misto: télocvi¢na

Popis a pravidla hry: Zaci utvoFi kruh a zavfou o&i. Levou ruku daji dovnitf kruhu a chytnou
se ruky nékoho jiného v kruhu. TotéZ udélaji i s rukou pravou. Poté, co se obé ruce vsech
24k drzi za ruce nékoho jiného, oci oteviou. Takto se hraci zamotaji do tzv. uzlu. Cilem hry
je uzel rozmotat tak, aby se Zadny z zak( neodpojil. Nékdy se mlze stat, Ze se nepodafi

utvorit kruh plvodni. MUze se utvotit nékolik kruh(, ale to problém neni.

,Pizza”
Cilova skupina: 1. - 5. roénik ZS
Pomucky: Zadné

Misto: télocvicna
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Organizace a popis hry: Zaky rozdélime na dvé stejné pocetné skupiny. Jedna skupina udéla
kruh, sedne si na zem a Zaci udélaji Siroky sed rozkroc¢ny. Druha skupina utvori kruh kolem

prvni tak, aby kazdy ¢len druhé skupiny mél pred sebou jednoho ¢lena skupiny druhé.

Zaci druhé skupiny jsou kuchari, ktefi pripravuji pizzu. Poklepy na zada, $krabanim, tukanim
a jinymi pohyby davaji na zdda svych spoluzakl z prvni skupiny syr, olivy, Sunku, rajcata
apod., zkratka vSechno, co se dava a co maji radi na pizze. Pokud pizzu dostatecné dle svych
predstav ozdobi, mohou ji dat do pece. Zaci druhé skupiny mirné tlaci na zada zakd skupiny

prvni tak, aby se predklonili. Pak pizzu vyndaji z trouby tim, Ze Zaky opét narovnaji.

Poté se skupiny vyméni a délaji totéz.

Obrazek 128 - Nakres zaki pri hie ,Pizza“ (Vlastni, 2021)

,Monstra“

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS

Pomucky: radio nebo jiny prehrdvac hudby
Misto: télocvicna

Organizace: Zaky rozdélime na Etvefice.

Popis a pravidla hry: Zaci se maji ve ¢tveficich pomalu pohybovat v rytmu hudby. Po
zastaveni hudby maji za udkol utvofit monstrum, které bude mit na zemi pouze tolik

koncetin, kolik ucitel fekne (6 nohou, 7 nohou, 4 nohy, 3 nohy apod.).
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»,Abeceda”

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS
Pomucky: zadné

Misto: télocvi¢na

Organizace: Zaky rozdélime do trojic.

Popis a pravidla hry: Kazda trojice dostane od uditele pismeno z abecedy, které musi
pomoci svych tél vytvofit tak, aby bylo pismeno poznat. S mladsimi zaky je mozno pismena

»modelovat” na zemi, kdezto starsi se je mohou pokusit vytvofit 3 D.

»Elektfina“

Cilova skupina: 1. - 5. ro¢nik ZS

Pomucky: zadné

Misto: télocvicna

Organizace: Z4ky rozdélime do dvou stejné& pocetnych tym.

Popis a pravidla hry: Tymy se postavi zady k sobé, aby na sebe Zaci nevidéli. V tymu se chyti
za ruce. Ucitel si stoupne mezi oba tymy a udéla prostredni ¢lanek. Spoji se s obéma tymy
tak, Ze se jednou rukou chyti tymu prvniho a druhou rukou tymu druhého. Abychom odvedli
trochu pozornost, je mozné si s zaky zpivat znamé pisné. V urcitou chvili stiskne ucitel obé
ruce, které drii najednou. Zak, jeho? ruka byla stisknuta md za kol stisknout ruku dal$iho
spoluzaka vedle sebe, ten zas dalsiho, a tak az do konce rady. Posledni Zzak tymu musi hned,
jak mu bude stisknuta ruka zvednout druhou ruku nad hlavu. Tym, ktery stiskne ruku prvni,
vitézi.

Stisk ruky, ktery se posouva z Zaka na Zaka, predstavuje elektricky proud, proto nazev

elektrina.
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Obrazek 129 - Nakres postaveni pri hie ,Elektfina“ (Vlastni, 2021)
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DISKUSE

Gymnastika slouzi jako prostfedek vSestranného rozvoje, pomaha kompenzovat negativni
vlivy dnesni doby a slouzi jako motoricko-funkéni pfiprava k riznym sportovnim aktivitdm
(Kristofi¢, 2009). Nebylo by tedy vhodné ucitele motivovat a pomoci jim se prestat bat
zafazovat gymnastiku do jednotek télesné vychovy castéji? Zjisténi malo castého
zarazovani gymnastiky bylo vidno i z vysledkl dotaznikového Setfeni. Mam ale dojem, Ze
vysledky nebyly vidy pravdivé. Vzhledem k tomu, Ze je gymnastika zafazena v RVP, méli by
ji ucitelé zarazovat vice. Vzpomenu-li si na nékolik hodin mé praxe pfi fakulté a dal$i hodiny
v mém zameéstnani, zjistila jsem, Ze je na détech chybéjici vyuka gymnastiky velice znat.
Proto bylo mym hlavnim cilem vytvofit soubor gymnastickych cviceni hrou pro zaky

mladsiho skolniho véku i na zakladé zjisténych informaci z dotaznikového Setreni.

Po diskusi s kolegy jsem dosla k zavéru, Ze je gymnastika opravdu velmi duleZitd, ale boji se
ji. Kazdy z nich si pod pojmem gymnastika predstavi jen sloZité sestavy na hrazdé Ci
preskoky pres kozu atd. Zeptala jsem se proto i Zak( nasi Skoly, jaky nazor na gymnastiku
maji. Ukazala jsem jim néjaké aktivity z mého souboru a byli nadSeni. VétSina Zak
odpovédéla, Ze nejvice je bavi ty jednotky télesné vychovy, které jsou rozmanité, naudi je
néco nového, a pritom si i néco zahraji. Hra je pro zaky mladsiho Skolniho véku opravdu

velmi dulezita. Plsobi na né jako hnaci motor, ktery je Zene kupfedu.

Na zakladé konzultace s vedouci prace jsem utvofila soubor cviceni, ktery lze vyuzit témér
v kazdé ¢asti vyucovaci jednotky. Cerpala jsem piedevsim z vlastnich zku$enosti ¢i kladnych
zkuSenosti nékterych kolegl z jinych Skol. Velice mé ale mrzi, Ze jsem nemohla viechny
aktivity s Zaky provést a nafotit vSe tak, abych utvofila sbornik véetné veskeré
fotodokumentace. Vzhledem ale k soucasné epidemiologické situaci to mozné nebylo.

Urcité mam ale v planu soubor o fotografie rozsifit hned, jak to bude mozné.

Tato doba pfindsi sva uskali. Déti méné casto ve svém volném case pobihaji venku, lezou
po stromech, skacou z kamene na kdmen apod. Nyni spiSe sedi za pocitatem, aby stihly
vSechny online hodiny, splnily vSechny ukoly a na zdbavu a sport jim moc ¢asu nezbyva. Az
se z této situace dostaneme, je tieba je zaujmout a vratit jim zpét chut do Zivota s pohybem

a vést je.
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ZAVER
Hlavnim cilem této prace bylo vytvoreni souboru cvic¢eni hernich forem gymnastiky pro
cilovou skupinu déti mladsiho Skolniho véku, coZ odpovida Zzakim prvniho stupné zakladni

Skoly. V dnesni dobé se ¢asto upousti od pohybovych aktivit déti mimo Skolni prostredi. Ve

Skolach pro zménu dochazi k eliminaci vyuky gymnastiky na minimum.

Vytvoreny soubor cviceni je tvoren tak, aby se dal vyuZzit nejen pro klasickou vyuku ve Skolni
télocvicné, ale néktera cvieni je mozno vyuzit i v mimoskolnim prostredi ¢i ve venkovnich
prostorech. Cviceni jsou tvofena pro hromadnou organizacni formu, aby pfi hodinach
télesné vychovy dochazelo k efektivité a eliminoval se ztratovy ¢as. Soubor mohou vyuzivat
nejen ucitelé télesné vychovy, ale i cvicitelé, instruktofi, vychovatelé a rodice. Vzhledem k
tomu, Ze se gymnastika da zaradit do velké skaly cviceni a her, bylo by mozné vznikly soubor

cviceni rozsirit.
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RESUME

Tato diplomova prace se sklada z teoretické a praktické casti. Teoreticka ¢ast je vénovana
gymnastice, jejimu déleni a podstatnou roli zde predstavuje i hra, jeji déleni a vzajemny
vztah mezi gymnastikou a hrou. Obsahuje také rlizné druhy gymnastickych ptiprav, které
slouzi jako prostredek vSeobecného rozvoje a je mozné je vyuzit pfi tvorbé gymnastickych
her. Déle se zabyva ideadlnim obdobim pro rozvoj pohybovych schopnosti zaki mladsiho
Skolniho véku. Obsahuje také ¢ast zabyvajici se bezpecnosti pfi télesné vychové, dopomoci,
zachranou ¢i sebezdchranou. Zavér teoretické ¢asti tvori ramcovy vzdélavaciho program
pro zakladnivzdélavani, ve kterém je popsana role télesné vychovy ve vzdéladvacim procesu.
Prakticka Cast je dale rozdélena na dalSi dvé. Prvni Casti je dotaznikové Setfeni, jehoz
ukolem bylo zjistit v jaké mife se gymnastika ve Skolni vyuce vyuziva a zda ucitelé vyuzZivaji
hru pro vyuku gymnastiky. Druha cast obsahuje ukazky cviceni mozinych k vyuziti

v jednotkach télesné vychovy zamérenych na gymnastiku.

Cilem prace bylo shromdzidit informace o gymnastice a gymnastice hrou pomoci
dotaznikového Setfeni a vytvofit soubor gymnastickych cvi¢eni hrou pro déti mladsiho
Skolniho véku. Na zakladé dat z dotaznikového setreni, teoretické Casti a poznatkl z praxe

se podafilo soubor cvi¢eni vytvofit.

Summary

This Master Thesis is composed of theoretical and applicative part. Theoretical part is
focused not only on gymnastics and its types but also on a concept of game, its
classifications and mutual relationship between gymnastics and game. Moreover, this part
also includes different preparatory exercises from gymnastics which are a great tool for
general development and can be also used for creation of various gymnastic games.
Furthermore, this thesis also deals with ideal period for development of motor skills of early
school age children. In addition, it also deals with the issue of security in relation to physical
education lessons, potential aid or first aid. The conclusion of the theoretical part is based
on a curriculum for elementary schooling and the specific role physical education plays in

the educational process.
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Applicative section is divided into two distinctive parts. First part is focused on my
guestionnaire, to determine how often is gymnastics a part of physical education lessons
and if teachers are using the concept of game in physical education lessons focused on

gymnastics.

Second part contains samples of exercises, which can be used by teachers in physical

education lessons focused on gymnastics.

The aim of this thesis was to gather information and data about gymnastics and application
of the concept of game in gymnastics by using questionnaires and to create a set of
gymnastic exercises based on the concept of game for early school age children. Based on
data from questionnaires, theory, and my empirical knowledge | managed to create this set

of exercises.
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