ZAPADOCESKA UNIVERZITA V PLZNI

FAKULTA PEDAGOGICKA
CENTRUM TELESNE VYCHOVY A SPORTU

VYUZITi TRADICNIHO A MODERNIHO NARADi V HODINACH

TELESNE VYCHOVY NA 1. STUPNI ZAKLADNI SKOLY
DIPLOMOVA PRACE

Tereza Pekarkova
Ucitelstvi pro 1. stuperni zdkladni skoly

Vedouci prace: Mgr. Petra Kalistova

Plzen 2022



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci vypracovala samostatné

s pouZzitim uvedené literatury a zdrojl informaci.

V Plzni, 1. ¢ervna 2022

vlastnorucni podpis



Podékovani
Rada bych podékovala vedouci své diplomové prace Mgr. Pette Kalistové za jeji rady,
vstricnost, ochotu a pomoc pti zpracovani diplomové prace. Podékovani pari i Zakyni,

ktefi mi pomohla s praktickou ¢asti.



ANOTACE

Diplomova prace se zabyva vyuZitim tradi¢niho a moderniho télocvicného néradi
v hodinach télesné vychovy na 1. stupni zakladni skoly. Cilem prace je vytvofit soubor cvikl
s naradim. V teoretické ¢asti prace se zaméruji na télesnou vychovu na prvnim stupni
zakladni Skoly a na zarazeni télocviéného naradi do vyucovaci jednotky. Prakticka ¢ast souzi
jako ndmétovy podklad pro ucitele prvniho stupné. Do prace je zafazeno pét modelovych
pfiprav na vyucovaci jednotku, ve kterych je zakomponovano télocvi¢né naradi do vSech
Casti hodiny.

KLICOVA SLOVA

Pohybové aktivity, télesna vychova, télocviéné naradi, zakladni skola

ANNOTATION

This diploma thesis considers the use of traditional and modern gym equipment in physical
education classes in the 1st five years of primary school education. The aim of the study is
to create a set of exercises with the appropriate tools. In the theoretical part of the work, |
focused on physical education in the first 5 years of primary school and on the inclusion of
gym equipment in the teaching unit. The practical part serves as a basis for first grade
teachers. The work includes preparation of five model sessions for the teaching unit, in

which gym equipment is fully incorporated into all parts of the lesson.
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RVP ZV — Ramcové vzdélavaci program zakladniho vzdélavani
SVP — Skolni vzdélavaci program

TV —télesna vychova

VJ — vyucovaci jednotka



Uvop

Uvop

Téma diplomové prace:,, VyuZiti tradi¢niho a moderniho naradi v hodinach télesné vychovy
na 1. stupni zakladni Skoly“ jsem si vybrala z toho dlvodu, Ze mam od détstvi kladny vztah

k télesné vychové a sportu.

Na zacdtku skolniho roku 2021 jsem zacdala pracovat s détmi jako instruktorka ve Fit Kids
Gym — Fitness Galerie Slovany v Plzni. Vedu lekce s détmi ve véku od 3 do 12 let. Shiram
zde cenné zkuSenosti, které vyuZiji v hodindch télesné vychovy na prvnim stupni. Pfi
pripravé na jednotlivé lekce ¢asto hleddm inspirace na vhodné cviky pro cviceni s nacinimi

naradim, aby hodiny cviceni s détmi byly pestré a rozmanité.

Z vlastni zkuSenosti a z praxi na zdkladnich Skolach vim, Ze télesnd vychova patfi mezi
nejoblibenéjsi predméty. Aby viak Zaky hodiny télesné vychovy bavily a nebyly stereotypni,

je potreba tyto hodiny obohacovat i o moderni a rozmanité cvicebni pomcky.

V procesu télesné vychovy vedeme déti ke kladnému postoji k pohybu. Déti se pohybem
odreagovavaji, vybijeji potfebnou energii a je to pro né pfirozeny prostiedek k poznavani
sebe sama. Jaky vztah i k pohybu vybuduje dité, mohou ovlivnit do urcité miry rodice i

ucitelé na zakladni skole.

Pokud ucitel nabizi takova cviceni, kterd zabavnou formou rozvijeji kondi¢ni i koordinacni
pohybové schopnosti, pak to zvySuje zajem Zak( o pohyb. U&itel by mél adekvatné zaky
namotivovat, vést k samostatnosti a ke spolupraci. DlleZité je, aby déti mély radost

z pohybu, aby i spontdnni pohyby plsobily pfiznivé na jejich télesnou i duSevni pohodu.

Pro zacinajici pedagogy je vytvoreno spoustu metodickych textd, literatury, kde je popsano,
jak na cviky na tradi¢nim néradi, tak jsou v nich i ndméty pro motivaci a aktivizaci zak{. Ve
Skolach i mino né se miZeme setkat s modernim naradim, které jesté vice rozviji zajem o

télesnou vychovu, mimoskolni aktivity i zajmové krouzky.

V diplomové praci se zaméfim na télesnou vychovu prvniho stupné zakladni Skoly.
V praktické ¢asti vytvorim soubor cvik(l s naradim pro déti na 1. stupni, ktery pom(ze
ucitelam pfi pripravé vyucovacich hodin nebo bude inspiraci k obohaceni télesné vychovy.
Dalsi inspiraci mlzZe byt pét modelovych priprav na vyucovaci jednotky télesné vychovy

s vyuzitim tradi¢niho, tak i moderniho télocvicného naradi.
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1 TELESNA VYCHOVA NA 1. STUPNI ZAKLADNI SKOLY

Z pocatku nebyla télesnd vychova povinnym predmétem, ale byla soucasti vzdélavani a
vychovy. Vroce 1869 se dostala mezi povinné predméty na Skoldch obecnych i
méstanskych. Povinna télesna vychova byla jak pro divky, tak pro chlapce. Az s novelou

zakona v roce 1883 prestala byt télesna vychova povinna pro divky.

Obsah télesné vychovy byl ovliviiovan vyvojem spolecnosti a svéta, zménilo se i pojeti
vyuéovani. Zasadni vliv na vyvoj osnov $kolni télesné vychovy mél vznik samostatné CSR
vroce 1918. Osnovy byly ovlivnény narodnimi tradicemi Sokola. Zakladem byla TyrSova
télocvi¢nd soustava. Pro vétsi realizaci osobnosti Zaka se zavadeéji v letech 1932-1933 nové
osnovy. Po druhé svétové vdlce nastava ve Skolach revize existujiciho pojeti vzdélavani.
Télesna vychova by méla plnit cile a ukoly, které byly preformulované na zdravotni,
vzdélavaci a vychovné. Také se vraci povinna télesna vychova pro divky. Rozsah hodin

télesné vychovy byl stanoven na 2 hodiny tydné (Vilimova,2002).

Normativni osnovy télesné vychovy se zavadi na zakladni i stfedni Skoly v roce 1945. Zavadi
se klasifika¢ni norma, kontrolni cviky a je kladen d(iraz na vzdélani a vykonnost. K fadé zmén
dochdzi po listopadu 1989, kdy se diverzifikuji Skoly (soukromé, cirkevni, statni atd.).
Kurikula pro jednotlivé stupné Skol jsou zpracovany v programech Obecna $kola, Zakladni
Skola, Narodni skola aj. Programy dbaji na ontogenezi vyvoje déti, na schopnosti a

dovednosti jednotlivych zak(, a vedou zaky ke kladnému postoji k pohybu (Vilimova,2002).

Dva hlavni vzdélavaci programy — Zakladni Skola (1996) a Obecnd Skola (1996) cleni
vzdélavaci obsah pro 1. obdobi 1.-3. ro¢niku a pro 2. obdobi 4.-5. ro€niku. Program Zakladni
Skola byl nejrozsifenéjsSim vzdéldvacim programem a obsah byl ¢lenén do tematickych

celkd.

V tematickych celcich bylo stanoveno ucivo i konkrétni dovednosti, které byly pro vsechny
$koly stejné. Schvaleni Koncepce vzdélavani a rozvoje vzdélavaci soustavy v Ceské republice
bylo dobrym znamenim pro nadchazejici zasadni zmény ve vzdélavani. Tim zasadnim byl
rozvoj vzdélavani, zména jeho pojeti a obsahu. Pro jednotlivé stupné i sektory Skolstvi byl
vymezen Ramcoveé vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (Dvorakova, Engelthalerova

a kol.,2017).
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Ramcové vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (dale jen RVP ZV) tvofi zdvazny ramec

pro tvorbu $kolnich vzdélavacich programd (SVP).

KaZda $kola v Ceské republice si tvofi své $kolni vzdélavaci programy (SVP) a prezentuje své
vlastni zaméteni. SVP obsahuje mimo jiné i u€ebni osnovy, které obsahuji ocekdvané

vystupy a konkrétni ucivo.

Ocekdvané vystupy télesné vychovy jsou rozdéleny do dvou obdobi. V prvnim obdobi je
vyZadovano zvladnuti pohybovych dovednosti, uplatnéni v béZzném rezimu dne, praktické
dovednosti v oblasti hygieny, bezpecnost, osvojeni znalosti i spoluprace. Aktivita zaka
v pohybové zdravotnich a kondi¢nich programech je vyZadovana aZ ve druhém obdobi
ocekavanych vystupl. Ve druhém obdobi se také realizuji hry a soutéze, véetné méreni

vykonU (Dvorakova, Engelthalerova a kol. 2017).

Ucivo v ucebnich osnovach je v ramci Skoly zavazné. Zarazeni rozsitujiciho uciva a vyuZziti
pomtcek, nacini i naradi zvazi vyucujici s ohledem na specifika konkrétni tfidy a individualni
potieby zaka.

Na prvnim stupni se déti nejsnadnéji u¢i novym pohybovym dovednostem. Proto je to
obdobi vhodné pro rozvoj i naro¢néjsich koordinacénich schopnosti, které obsahuji zaklady
gymnastiky, pohybové hry i sporty. Vhodné je predat zZakim informace o zdkladech
pohybovych dovednosti, pravidel rlznych sportl, jez vyuziji v zivoté podle osobnich

predpokladl (Fialova, 2010).

Télesnd vychova probiha dvakrat az tfikrat tydné. Pro Zaky prvniho stupné je vhodnéjsi
cvicit vicekrat tydné kratsi dobu. Spojovani hodin do vétsich a delsich celkd neni optimalni.
Vétsina vyucovacich hodin télesné vychovy jsou hodiny smiSeného typu, kde propojujeme

nacvik a vycvik. Z obsahového hlediska je hodina propojena, napf. gymnastika s hrami.

Samoziejmé hodiny Ize realizovat pouze vycvikem, nacvikem, ¢i kontrolnim typem hodiny.
V blokové vyuce se setkdme i s plavanim nebo obsahové monotematicky zamérenymi

hodinami (atletika, gymnastika aj.) (Dvorakova, Engelthalerova a kol.2017).
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1.1 TELESNA VYCHOVA V RAMCOVEM VZDELAVACIM PROGRAMU
0Od 1.9. 2005 je platny Ramcoveé vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (RVP ZV), ktery
byl v roce 2021 revidovdn. Ramcové vzdéldvaci program vychazi z Ndrodniho programu
vzdélavani (Bila kniha). V dokumentu je zdGraznén individudlni pfistup, individualni potfeby
a z4ajmy zakd. Dokument zaroven podporuje aktivni uceni, které je v souladu se zdravotni
télesnou vychovou. RVP ZV je ¢lenéno na 10 vzdéldvacich oblasti. Télesna vychova spolu
s Vychovou ke zdravi se nachézi ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Casova dotace télesné
vychovy je stanovena na 2 hodiny tydné. Na 1. stupni zakladni Skoly je vyélenéna minimalni

hodinova dotace (MSMT,2017).

,,Smyslem a cilem vzdélavdni je vybavit vsechny Zdky souborem klicovych kompetenci na
urovni, kterd je pro né dosaZitelnd, a pripravit je tak na dalsi vzdélani a uplatnéni ve

spolecnosti.” (Dvorakova, Engelthalerova a kol., 2017, str. 48)

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi sméfuje k pozitivnimu ovliviiovani zdravi, protoze zdravi
je predpokladem pro spokojeny, aktivni Zivot. V této vzdélavaci oblasti je potifeba klast
dliraz na praktické dovednosti, které vyuZije ve svém Zivoté. Oblast sméfuje k tomu, aby se
zaci naucili byt zodpovédni, samostatni. Pozdéji pfistupuje dlraz i na sezndmeni s riziky,

ktera ohrozuji zdravi, na ¢innosti a rozhodovani souvisejici se zdravim.

PFizniva atmosféra ve Skole, kladny osobni priklad ucitele, to vSe ovliviuje vzdélavani. Pro
naplnéni zaméru této vzdélavaci oblasti je nutné zaky motivovat a vytvaret takové situace,

které zvysuji i posiluji zadjem o aktivni Zivot a o problematiku zdravi (Fialova, 2010).

Vzdélavaci obory Vychova ke zdravi i Télesna vychova jsou realizovany v souladu s vékem
zakUl. Do oboru Télesné vychovy je zahrnuta Zdravotni télesna vychova. VSech deset oblasti

se vzajemné prolina a zaroven se navzajem obohacuiji.
Télesna vychova plsobi na zaky komplexné. Sméfuje k pozndvani vlastnich pohybovych
moznosti, ke konkrétné zamérenym pohybovym cinnostem a jejich ucinklim na télesnou,

dusevni i socidlni pohodu. Vzdélavaci obsah télesné vychovy je realizovan ve vsech

ro¢nicich (MSMT, 2017).
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Postupujeme od spontannich pohybovych Cinnosti k ¢innostem Ffizenym a vybérovym.
Nedilnou soucasti télocviku jsou korektni a specidlni cviky, které jsou preventivné
v hodinach vyuzivany nebo jsou zatazovany pro zaky se zdravotnim oslabenim. Tyto cviky

jsou zarazovany z divodu kontraindikace zdravotniho oslabeni.

Pro osvojovani pohybovych dovednosti je dulezitym predpokladem prozitek z pohybu,
dobfe zvladnutad dovednost i zpétna vazba jejiho prozitku, kterd to vSe jen umocnuje.
Nesmim opomenout diferenciaci ¢innosti i hodnoceni vykont zakd. Dulezité je v télesné
vychové motivacni hodnoceni, které je zalozeno na posuzovani osobnich vykonech kazdého

jedince (MSMT, 2017).

1.2 CiLE SKOLNI TELESNE VYCHOVY
Cile télesné vychovy jsou urcéujicim prvkem vychovy a vzdélani. Cilem skolni télesné vychovy
je rozvijet zdravotni prevenci, pohybové schopnosti, dovednosti a védomosti, osobni
vlastnosti, pozitivni postoje k pohybu a celkové pozitivné ovlivnit pohybovou gramotnost

zaka (Fialova, 2010).

Sklon k pasivni zabavé se zacina projevovat jiz v mlad$im Skolnim véku. Proto je dllezité,
aby se zakim dostalo dostatecné uUrovné pohybové aktivity. Télesna vychova je proto
vhodnou kompenzaci. Z hlediska vyvoje je mladsi Skolni vék senzitivnim obdobim. Toto
obdobi rozviji u Zakh obratnost, dynamickou silu, vytrvalost, rychlost a koordinacni
schopnosti. Ucitel by se mél proto zamérfit na rozvoj téchto dovednosti a schopnosti
v hodinach télesné vychovy (Miklankova, 2013).

Dvorakova (2007) uvadi ctyfi dilci oblasti cill Skolni télesné vychovy:

1) psychomotoricka oblast — osvojeni sportovnich a pohybovych dovednosti,

2) oblast zdatnosti — vyrovnani se s fyzickou i psychickou zatézi,

3) kognitivni oblast — ziskani znalosti spojenych s pohybem a télesnou

vychovou,

4) afektivni oblasti — emocni prozivani pohybovych ¢innosti, zajm0 i postoju

(Dvorakova, 2007).

12
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Jak jiz vyplynulo z prfedchozi kapitol, cile a obsah Skolni télesné vychovy jsou ukotveny

v SVP jednotlivych $kol.

Ludmila Fialovd a Antonin Rychtecky (2004) déli cile Skolni télesné vychovy na vzdélavaci,

vychovné, zdravotni a socializa¢ni.

Vzdélavaci cile dale déli na informativni (poznatky, postupy, metody, zakladni pohybové
dovednosti a ndvyky) a na formativni cile, které jsou zaméreny na rozvoj pohybovych
schopnosti, kvalitni pohybovy projev a trénink senzomotorickych a intelektovych

schopnosti.

Vychovné cile se vSeobecné zaméruji na pozitivni charakterové vlastnosti, na tvorivé
schopnosti i na kladny vztah k pfirodé. Ke specifickym vychovnym cilim TV fadime kladny

postoj k pohybu, zdjem o sport i pfiméreny vykon a télesnou zdatnost.

»Zdravotni cile nabyvaji v poslednich letech na vyznamu, zvldsté v souvislosti s hypokinezi

soucasné populace a ndrdstu civilizacnich chorob.” (Fialova, 2010 str. 93).

Zdravotni cile TV Ize rozdélit na cile kompenzacni (obnoveni pozornosti, regenerace
dusevnich sil) a cile hygienické. Hygienické cile davaji zaklad hygienickym navyklm, jako je
napriklad vhodny cvicebni ubor, potfeba pohybu i spanku, zdravy Zivotni styl véetné

zdravé vyzivy.

Socializa¢ni cile déli (Rychtecky a kol., 2004) na skupinové a individualni. Skupinové cile
zahrnuji spolupraci, poskytnuti dopomoci a zachrany, davéru. Individualni cile se zaméruji

na rozvoj osobnosti Zaka.

1.3 NARADIV RAMCOVEM VZDELAVACIM PROGRAMU
Vyuziti naradi je stanoveno v ucivu, které je soucasti u¢ebnich osnov. Samotné ucivo je
roz¢lenéno na ¢innosti ovliviujici zdravi, ¢innosti ovliviiujici Uroven pohybovych ¢innosti a
dovednosti, které podporuji pohybové uceni. Ucivo slouzi jako prostifedek k dosazeni cilt

(Fialova, 2010).

Obsah cinnosti ovliviujicich Uroven pohybovych dovednosti je stanoven pouze obecné.
Zalezi tedy na Skole a jejich moZnostech, ale pfedevsim na pedagogovi, jak bude realizovat

¢innosti.
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Dulezité je, aby se ucitel zamyslel na ptipravou vyucovaci jednotky (VJ). Pokud budou
hodiny télesné vychovy na prvnim stupni zakladni skoly obsahové monotematické, muze
to Zaky negativné ovlivnit v jejich vztahu k pohybu (Fialovd, 2010). Zalezi jen na pedagogovi,
jaké metody, pomucky, organizacni formy vyuZije ve svych hodinach télesné vychovy. Zavisi
i na tom, jakymi prostiedky Skola disponuje. Vybavenost Skol je velice rliznorodd tak ¢asto
zalezi i na tvlrcich schopnostech ucitele. Zpestfit hodiny télesné vychovy mizeme pomoci
sportovniho naradi, tvarové zajimavych a barevnych pomlcek, stfidanim dynamickych a
klidné&jsich innosti. Konkrétni ¢innosti s vyuZitim nafadi nalezneme ve Skolnim vzdélavacim

programu dané skoly (Vilimova, 2002).

Ucitel vyuzivd prostiedky zakladni gymnastiky v kazdé hodiné i ve vSech formach télesné
vychovy. Ucivo do vyucovacich hodin zafazujeme v souladu s didaktickymi zasadami.
Spravné provedeni cviceni ndm rozviji obratnost, koordinaci, pohyblivost ale pomaha ndm

i k utvareni a upevniovani socidlnich vztah( v kolektivu tfidy (Miklankova, 2013).

Miklankova (2009) i MSMT (2017) zafazuji akrobacii a cvi¢eni na nafadi jako ucivo pro 1.

stupen zdkladni Skoly pod zdklady gymnastiky.

Mezi zaklady gymnastiky Vladislav Muzik (1993) zarazuje prlipravnd cvi¢eni, na ktera

nasledné navazuji gymnasticka cviceni, véetné preskok.

Cilem zakladni gymnastiky je rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Jako prostfedky
k tomu vyuzivame cvieni bez nacini, s nacinim i cviCeni na naradi. Diky témto cvicenim Z3ci
dokdzi ovladat své vlastni télo, zlepsSuji kondici, ovladaji télo v riznych polohach a pfispivaji
k rozvoji svalové sily (Dvorakova a kol., 2017).

Mimo jiné gymnastika dava zaklady i jinym sportlim, jako je napfiklad akrobatické lyzovani
nebo parkour.

1.3.1 ORGANIZACNIi CASTI VYUCOVACI JEDNOTKY TELESNE VYCHOVY

Rozdéleni vyucovaci jednotky ndm mize napomoci pfi pfipravé na VJ. Télocvi¢né naradi
mulzZeme vyuZit ve vSech Castech vyucovaci hodiny télesné vychovy. Vhodné aktivity

v hodinach TV jsou popsany nize.
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Vyucovaci jednotka télesné vychovy je strukturdlné clenéna do ctyf €asti — avodni,
prGpravné, hlavni a zavérecné casti (Miklankova, 2009) a méla by na Zaky pUlsobit
komplexné. PFi pfipravé ucitel musi zohlednit funkéni a motoricky rozvoj. V praktické ¢asti
nalezneme modelové pfipravy na vyucovaci jednotku, které jsou sestaveny z téchto Ctyr
casti.
e Uvodni &ast

Doporucenou strukturou Uvodni ¢asti je zacit nastupem, poté zaky sezndmit s cilem hodiny,
ktery je prislibem zajimavého obsahu. Ndsleduji organizac¢ni zéleZitosti (2 min) a hlavnim

cilem Gvodni ¢3sti je zaktivizovat a zahFat organismus.

Do prvni ¢asti hodiny zafazujeme prvky jako je chlze, béh, skoky, prekazkové drahy aj.

Naradi v této ¢asti mGzeme pouzit jako orientacni body, prekazky apod.
e Prlpravna cast

Cilem je pfipravit pohybovy aparadt na fyzickou zatéz. Dbame na protazeni celého téla,
mobilizujeme takové ¢asti téla, které budou poté nejvice zatéZzovany v hlavni ¢asti hodiny.
Pokud nemame v planu zamérené posilovani, pak je vhodné zaradit do pripravné ¢asti
posilovaci cviceni fyzickych svall, jako prevenci. Cviceni by mélo Zaky bavit, jinak ztraci

motivaci a napodobivost.

Rozcviceni mlze probéhnout u Zebftin, zpeviiovaci cviky na lavickach, rovnovazina cvic¢eni

na kladiné.
e Hlavni cast

Hlavni ¢ast se soustiedi na plnéni cile vyucovaci jednotky, na nacvik novych pohybovych
dovednosti. Naradi zde vyuzivame vétsinou k jeho zékladni funkci, k vyuzivani nejriiznéjsich
prostredkud zakladni gymnastiky. Vyuzivame trampoliny, bedny, lavi¢ky, lana nebo tyce na
Splh, odrazové mistky, Zinénky, hrazdy, kruhy i moderni molitanové stavebnice, sestavy

naradi atd.
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e ZAavérecna Cast
Do zavérecné casti hodiny zatazujeme relaxaéni, dechova i protahovaci cviceni, kterd

pomahaji k celkovému uklidnéni organismu.

Nezapominejme na kompenzacni cviceni, které je prevenci prfed vznikem svalové

dysbalance. Koberce, zinénky nam poslouzi k zdvére¢nému protazeni.

Neopomeneme ani zavérecnou reflexi vyucovaci hodiny nebo hodnoceni jednotlivych

aktivit (Muzik, 1993).

1.4 PSYCHOMOTORIKA JAKO SOUCAST TELESNE VYCHOVY
Soucasti télesné vychovy je i psychomotorika. Pohybovou aktivitu a psychomotorické hry

Ize zafadit do vSech Casti hodiny télesné vychovy (Szabova, 2001).

Pohybové Cinnosti a hry, vyuzivame v pedagogickém procesu k uvédomélému poznavani
v osobni oblasti, v oblasti socidlni nebo materidlni. Tyto ¢innosti nejsou zamérené na vykon,
ale reaguji na problémy i potfeby vSech zak( (Dvorakova a kol., 2017).

Ke cviCeni vyuZivdme nacini i nafadi, jako jsou naptiklad Zinénky, Zebfiny nebo Svédska
bedna.

Psychomotorika je provadéna zdbavnou, hravou, napaditou formou, kterd se mize stat i
aktivnim odpoclinkem a regeneraci. PfedevSim jde o neuvédomélé proZivani radosti
z pohybu. Vhodné podnéty psychomotorickych her pohadaji pedagogim pfi pozorovani

zaku s poruchami (dyslexie, ADHD, hyperaktivita atd.) (Szabova, 2001).

1.5 CHARAKTERISTIKA MLADS{HO SKOLNIHO VEKU
Obdobi mladsiho Skolniho véku probihda mezi Sestym az jedenactym rokem véku ditéte.
Toto obdobi se prekryva s prvnim stupném na zakladni Skole. Nastup ditéte do Skoly zavisi
na zralosti centralni nervové soustavy, a naopak konec obdobi mladsiho skolniho véku se
vyznacuje fyziologickymi zménami (znamky pohlavniho dospivani apod.) a prechodem na

druhy stupen zékladni Skoly (Fialova, 2010).

Somatické, funkéni zmény organismu a zrdni centrdlni nervové soustavy souvisi
s motorickym vyvojem. Somaticky vyvoj je vyznacovan rdstovymi zménami nebo také

adaptabilitou na télesnou zatéz.
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Mladsi Skolni vék se wvyznacuje emocni labilitou, rozvojem abstraktniho mysleni,

osamostatnénim a zménami v chovani, uceni (Miklankova, 2009).

Jak uvadi Kristofi¢ (2006) mezi 7. az 10. rokem dochazi k vyvoji zmén v mozku, plasticité
CNS. Obdobi je vhodné k rozvoji vnimani, k rozvoji rychlostnich a reakénich schopnosti.
Dochazi k postupnému rozvoji paméti i ke zlepSeni motorické i senzomotorické koordinaci

(Miklankova, 2013).

Ucitel musi respektovat vékové zakonitosti a zvlastnosti zdka. Abychom pochopili tyto
zakonitosti a individualni zvlastnosti, méli bychom znat anatomicka a fyziologicka specifika

mladsiho skolniho véku (Miklankova, 2009).

1.5.1 ANATOMICKA A FYZIOLOGICKA SPECIFIKA DETI

V obdobi mladsiho skolniho véku musime pfi pohybovych aktivitdch zohlednit uréita
specifika. Ustava akcelerace rlstu téla, télesné tvary jsou plnéjsi, zvySuje se hmotnost,
probiha pfeména chrupavdité tkané na kostni, ustaluje kréni lordéza a hrudni kyféza. U zak
mladsiho Skolniho véku je kostni tkan jesté velmi plastickd. K postupné fixaci zakfiveni
patere dochdzi mezi Sestym a sedmym rokem véku, pricemz tvar patere zavisi na pohybové

aktivité ditéte (Miklankova, 2013).

Svalova tkan u déti mladsSiho Skolniho véku obsahuje méné bilkovin, hemoglobinu,

anorganickych latek a tuk( oproti svalstvu dospélého jedince.

Svalstvo u déti obsahuje ale vice vody, ¢imz je nachylnéjsi na poruchy latkové premény a
snadnéji se unavi (Miklankovd, 2009). Rozviji se zejména velké svalové skupiny, svalstva
ruky (jemna motorika), ale pohyby nejsou zcela koordinované a ekonomické. Klademe
dliraz i na mezisvalové koordinace, presnost pohybl a poloh, na fixaci spravného drzeni

téla, aby nedochazelo k odchylkam (Kristofi¢, 2006).

Relativné vétsi je objem srdce a prlrez cév nez u dospélého clovéka. Pruznost cév pozitivné
ovliviuje krevni obéh a okyslicovani. Dechova frekvence se pohybuje u déti v mladsim
Skolnim véku kolem 20-30 dechy za minutu. Pfi fyzické zatézi se zrychluje dech, tedy logicky

se tyto hodnoty zvysuji (Miklankova, 2009).
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1.5.2 POHYBV ZIVOTE ZAKA
V obdobi mladsiho Skolniho véku, vzhledem k vyvoji CNS, se utvareji vhodné predpoklady
k rozvoji pohybovych schopnosti k uéenim se pohybovym dovednostem. Proto je obdobi

¢asto oznacovano jako,, zlaty vék motoriky”.

Pohybové schopnosti Ize definovat jako vnitini predpoklady k pohybové ¢innosti. Patfi mezi
né sila, rychlost, vytrvalost, koordinace a pohyblivost. Proces rozvoje pohybovych
schopnosti je pozvolny a dlouhodoby, na rozdil od dovednosti. Na 1. stupni rozvijime

pohybové schopnosti nejprve pfirozenym cvicenim (Dvorakova, Egelthalerova a kol., 2017).

Silové schopnosti jsou takové schopnosti, kterymi pfekonavdme nebo udrzujeme vnéjsi
odpor svalovou kontrakci. Tyto schopnosti rozvijime odporem, rychlosti pohybu a po¢tem
opakovani. V télesné vychové na prvnim stupni zpeviiujeme celé télo pomoci pfirozenych
cviceni. Pfirozenym cvi¢enim rozumime lezeni, Splhani, ru¢kovani apod. VyuZit k tomu

muUzZeme i cviceni na naradi Zebfiny, hrazda, kruhy, lavicky).

Zvladnuti motorické ¢innosti, v co nejkratSim ¢asovém uUseku maximalni rychlosti. | tak Ize

definovat rychlost.

Vytrvalost mizeme definovat jako schopnost setrvat v pohybové ¢innost co nejdéle. K
rozvoj vytrvalostnich schopnosti pouzivdme metody nepreruSsovaného zatizeni. Zde je
zasadni motivace zakl, protoZe pfi dlouhé setrvani a monoténnosti ¢innosti ztraci déti
zajem.

,,Koordinaci oznacujeme schopnost rychle a ucelné resit pohybové ukoly, véetné uceni se

rychle novym pohybim.”“ (Dvorakova, Egelthalerova a kol., 2017, str. 62)

Smyslem koordinace je vSestranny pohybovy rozvoj déti. Mezi koordinacni schopnosti
fadime schopnost orientace, diferenciace, rovnovahy, reakce, rytmu, spojovani pohybu a
prizplsobeni (Dovalil in Dvorakova, 2017). Jelikoz pohyby u zak( jesté nejsou zcela

koordinované, zarfazujeme do hodin télesné vychovy koordinaéni cviéeni.

Pohyblivost (flexibilita) je schopnost vykonavat pohyb vétSiho rozsahu v jednotlivych
kloubnich spojenich. Rozsah pohybu je dan stavbou kloubu, funkénosti a pruznosti sval(i
nebo vazll. Pro rozvoj pohyblivosti aplikujeme protahovaci cviceni, které mlze byt
kompenzacniho charakteru. Na prvnim stupni by méla byt délka protahovani jednoto svalu

10-30 s (Dvorakov4, Egelthalerova a kol., 2017).
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Na udrovni rozvoje pohybovych dovednosti se podili pohybové schopnosti, motivace,

psychicky i fyzicky stav aj.

V télesné vychové zvySujeme Uroven schopnosti i dovednosti, protoze Zaci kladou diiraz na
fyzickou zdatnost, diky niZ se navzdjem srovnavaji, touZi po Uspéchu a zaclenéni. Pficinou
socialniho odmitani mohou byt $patné fyzické zdatnosti a pohybové dovednosti. Casto se
s timto setkame béhem hodin télesné vychovy pfi ¢innostech ve skupindch, sportovnich

hrach i béhem prestavek a vyucovani.

V obdobi mladsiho Skolniho véku je potfeba vénovat vétsi pozornosti télesné hmotnosti
zakl. Dnesni trendy a pasivni zadbava (pocitacové hry, televize, socidlni sité) neposkytuji
détem dostatecnou pohybovou aktivitu, ktera by kompenzovala nizkou pohybovou aktivitu

ve vyuce (Miklankova, 2013).

Dle Whiteheada (2010) je doporuceno denni minimum pohybové aktivity u Zak mladsiho

Skolniho véku vice nez 60 minut.

Pohybovou aktivitu je vhodné ¢lenit na vice kratsich usekd., protoZze obdobi mezi 6. -11.
rokem véku ditéte neni vhodné ksouvislému vytrvalostnimu a silovému tréninku.
Anaerobni cviceni delSiho trvani s velkou silovou zatézi mohou vést az k vyCerpani. BEéhem
hodin télesné vychovy se zvysuje riziko vzniku svalovych dysbalanci. Disledkem svalové
dysbalance muze byt vadné drZeni téla i porucha funkce vnitfnich organt (Miklankova,

2013).
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2 TELOCVICNE NARADI

Jako télocvicné naradi rozumime cvicebni naradi, které je sportovnim dopliikovym
vybavenim télocvicen. Cvicebni naradi se umistuje do prostoru, je stabilni a vyuziva se
k pohybovym aktivitam, které jsou provadéné na ném (Whitehead, 2010). Cvic¢eni na naradi

jsou zamérena na vSestranny pohybovy rozvoj.

UzZivatelé naradi by méli znat alespon zdkladni charakteristiku a bezpecnostni pravidla pro
jejich bezpecné uzivani. Kazdé télocviéné naradi ma své technické normy i parametry

(Neuman, 2001).

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy vydalo metodickou informaci s doporucenymi
postupy k uzivani télocvicného naradi, véetné bezpecného provozovani, udrzby a zajisténi
kontrolnich mechanism(. Soucasti metodické informace je i seznam souvisejicich pravnich

predpist s Ceskou verzi evropské normy (CSN EN) (MSMT, 2010).

2.1 HISTORIE TELOCVICNEHO NARADI
V souvislosti se vznikem télocviénych systému v 18. stoleti vnikaji i télocvicnd naradi. Jiz
v drivéjsich dobach byl dan zaklad nékterym druhGm naradi, jako jsou napriklad kan, tyce

na Splh nebo lana.

Nastup télesné vychovy do skoly je spojen se zaloienim ceského télocviéného spolku
(Sokol). Za zakladatele jsou povaZzovani Miroslav Tyrs a Jindfich Fligner. Inspiraci do zacatk(
sbiral Sokol u némeckych turnerskych spolk(i a tim se zacind provadét cviceni pod ndzvem
naradovy télocvik. Zakladateli Némeckého turnerského hnuti v 19. stoleti jsou Friedrich
Ludwig Jahn a jeho spolupracovnik Ernst Wilhelm Eiselen. Turnerské hnuti bylo v zemich
Némeckého spolku zakdzano. Pfiznivci tohoto hnuti budovali soukromé télocvi¢né ustavy,
coz vedlo k rozvoji cvi¢eni na naradi. Provadéli cviky potfebné k bojim a pozdéji pripojili
cviceni umél3, tedy na naradi. Vroce 1816 bylo publikovano zasadni dilo Die deutsche
Turnkunst (Némecky télocvik), kde byla zpracovana Jahn-Eiselenova télocvi¢nd soustava

(Novacek a kol., 2001).
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Prvni osnovy pro Skolni télesnou vychovu vytvofil Adolf Spiess. V osnovach prevazuji cvi¢eni
prostnd a poradova. Obsah vychazel z némeckého turnerského systému, proto nebyl zcela

vyhovujici (Novacek a kol., 2001).

Za zakladatele Svédského gymnastického systému je povaZovan Petr Henrik Ling, ktery
plynule navazuje na Némecko. Svédsky systém se odliduje od turnerského systému
zdravotnim zamérenim. P. H. Ling vychazi z anatomie ¢lovéka a zafazuje do systému takova

cviceni, kterda maji prokazatelny ucinek na organismus.

Pedagogické hledisko zaradil do systému az Joseph Gottfried Thulinov. V obsahu se
nachdzela cvic¢eni prostnd i cvieni na naradi. Do vyuky zavadi naradi — ribstoly, kladina,

lavicky, lana, stll, bedna i Zebriky (Novacek a kol., 2001).

Po 2. svétové valce se naradovy télocvik opét vraci do Skolni télesné vychovy. Vznikaji

sportovni organizace a naradi se rozsifuje i do dalSich oblasti sportu.

Rozmach néafadového télocviku v Ceskoslovensku pfichazi se zalozenim Sokola. U jeho
pocatkd stal Miroslav Tyrs, ktery vytvoril ¢eské télocvicné nazvoslovi a spolu s ucelenou

télocviénou soustavu vydava dilo pod nazvem Zdkladové télocviku.

Cast nazvoslovi je pfevzato od Jana Malypetra a télocviénd soustava vychazi ze studie
antické kalokagathie, proto nedilnou soucasti jsou béhy, skoky, hod ostépem a diskem, box,

a serm.

Pozdéji soustavu doplnily upolové discipliny. Soutéze v atletice se pridaly az v letech 1867-

1869 a jesté pozdéji soutéze v naradové gymnastice (Novacek a kol., 2001).
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TyrSova systematika télesnych cviceni je rozdélena do étyr ¢asti, které uvadi ve své publikaci

Neuman (2001):

1) cviceni bez naradi a bez pomoci nebo odporu cvicencll jinych: cviceni prostnd, cviceni

poradova,

2) cvifeni naradova,

a) nandradich, skok prosty (do dalky, vysky a hloubky), skok itokem, skok o tyc¢i, mety
na koni a na koze, cvi¢eni na bradlech, na hrazdé, v kruzich, kolovadle, $plhani,
cvi¢eni rovnovazina,

b) cviceni s naradim, k nimiz nalezi Cinky, pytle, hole, ostépy, koule,

3) cviéeni toliko pomoci jinych proveditelna,
4) cviceni proveditelnd s odporem jinych cvi¢encl (Upoly).

Naradi, které je vyuzivané pfi cvi¢eni, vychazi ze zahraniénich télocvicnych systému.
Naptiklad z némeckého systému byla prevzata hrazda, bradla, kruhy, kolovadla, houpacky,
koza, odrazové mUstky a zebfiky. Svédské bedny, jak uz napovida nazev, byly prevzaté ze
Svédského systému, stejné tak jako lavicky, Zebfiny, kladiny a lana. Aby bylo cvi¢eni vhodné

i pro mensi cvicence, naradi bylo upravovano. Dnes ke cviceni s mensimi détmi mGzeme

vevs

2.2 ZARAZENI TELOCVICNEHO NARADI DO TELESNE VYCHOVY
,,Vybavenost skol byla dfive stanovena predpisem ministerstva skolstvi. Dnes uZ neexistuje
zadnd norma, kterd by stanovovala kolik a jaké vybaveni by méla mit kazda skola” (Vilimova

V., 2002).

Finan¢ni moZnosti Skoly i iniciativa ucitel(, popripadé rodic zavisi na vybavenosti skoly.

Zarazené naradi do vyuky musi odpovidat bezpeénostnim pozadavkam.

Tradi¢ni i moderni télocvi¢né naradi Ize vyuzivat v rdmci celé vyucovaci hodiny, tj. v Gvodni

Casti, v prapravné ¢asti hodiny, v hlavni i v zavérecné.

Télocvicné naradi miZzeme v hodinach télesné vychovy vyuZivat tradi¢nim i netradicnim
zpusobem. Nékteré pohyby vyuzivame pro ziskdvani prozitkl, k prozivani dobrodruzstvi i

rizika.
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K tomu nam mizZe poslouzit netradi¢ni vyuziti tradi¢niho naradi, prekazkové drahy, které
mohou byt tematizované, aby byly pro Zaky atraktivnéjsi. VSe zaleZi i na vybaveni a prostoru
télocvi¢ny. Naradi Ize rdzné kombinovat a propojovat. Nové druhy naradi lze stéhovat i

spojovat s tradi¢nim naradim (Neuman, 2001).

Zakladni gymnastiku lze provadét i bez pomoci télocvicného naradi. Pouzitim naradi
zvySujeme ucinnost cvi¢eni a umocnujeme jeho emocionalitu. Naradi volime podle 3V, tj.

podle véku vysky a vykonnosti zak( (Dvorakova, Engelthalerova a kol.,2017).

Konkrétni gymnastické cCinnosti, ve kterych vyuZijeme télocvicné naradi v hodinach si

muzZeme rozdélit do oblasti akrobatického cviceni, pfeskoku, hrazdy a kladinky/lavicky.

Do oblasti akrobacie zarazujeme pripravna cviceni pro kotoul vpred i vzad, kotouly vpred i
vzad s jejich modifikace. Zde mGzeme vyuZit naklonéné roviny, Zinénky, akrobatické pasy.
Dalsi ¢innost z akrobatické Casti je stoj na rukou. K prapravnym cvi¢enim pro stoj na rukou

vyuzivdme Svédskou bednu, slzu, Zinénky, nebo i odrazovy mustek jako oporu.

Druhou oblasti jsem si zvolila preskok, kde prekonavame naradi skokem. Sem zafazujeme
prapravna cviceni pro ndcvik odrazu. Zde najde uplatnéni trampolinka, odrazovy mastek,

Svédska bedna i koza.

Cvi¢eni na hrazdé znaji déti z matefské sSkoly v trochu jiné podobé, a to diky prilezkam

z rGznych tvar(l i materiald (Janogkova, Serakova, 2019).

Zarazujeme prlpravnd cvieni na Zebfinach, kde trénujeme i uUchop. Navazujeme

slozitéjSimi cviky, které provadime na hrazdé.
Hojné vyuZivané naradi v hodinach télesné vychovy ma kladinka i lavicky, které vyuzivame

ke gymnastickym ¢innostem nebo pfi stavbach prekazkovych drah apod.

2.3 VYZNAM TELOCVICNEHO NARADI
Jak jsem zminovala v predchozi kapitole, cviceni na naradi Uzce souvisi s gymnastikou, ktera

je soucasti vyuky télesné vychovy na 1. stupni zakladni Skoly

Vhodnymi cviky na naradi rozvijime schopnosti silové, rychlostni, obratnostni, vytrvalostni

i balancni.
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PFi cviceni ma naradi vyznam jako:
e prekdzka — pfi skakani, balancovani nebo lezeni,
e prostiedek pro nacvik a osvojovani pohybovych dovednosti,
e prostfedek pro rozvoj pohybovych schopnosti a motoricko-funkéni pripravu
(Skopova, Zitko, 2008).

V hodinach télesné vychovy uzZivdme naradi pfi sportovnich hrach jako ohraniceni,
v atletice nebo pfi posilovani. Vyuziti naradi jako prekazky znamend pro déti vyzvu

k prekonani.

2.4 KLASIFIKACE TELOCVICNEHO NARAD]
Jako télocvicné naradi rozumime cvicebni naradi, které je vyuzivano k rozvoji pohybovych
dovednosti. Cvicebni naradi se umistuje do prostoru, je stabilni a vyuZiva se k pohybovym

aktivitam, které jsou provadéné na ném (Whitehead, 2010)

Publikace od M. Skopové a M. Zitka (2008) uvadi lavi¢ky, Zebfiny, bedny, Zebf¥iky, Splhadla,
pralezky, Zinénky, gymnasticky koberec, kruhy a hrazda, trampoliny, kladiny a dalsi nové

naradi jako naradi zakladni gymnastiky.

Prodejci sportovnich potreb déli naradi dle jednotlivych sportovnich oblasti:

atletika,

gymnastika,

e sportovni hry,

fitness a rehabilitace,
e volny cas.

Nékteré e-shopy nabizeji naradi pfimo pro psychomotorické hry, pro skolni sporty a nabizi

nejen tradi¢ni naradi, ale i moderni gymnastické sestavy a sady (Katalog zbozi Jipast, 2016).

Dodnes se nejvice vyuzivd naradi tradicni télocvicné naradi, pfestoze moderni naradi
motivuje Zaky svou barevnosti a provedenim. Vyhodou moderniho nafadi je

kombinovatelnost s tradicnim télocviénym naradim, lehkost a bezpecnost.
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2.4.1 TRADICNi NARADI
Do své diplomové prace jsem volila takové tradi¢ni naradi, se kterym se nejCastéji
setkdvame na zdkladnich Skolach. Jsem si védoma, Ze nékteré Skoly disponuji pouze par

druhy télocviéného naradi.

Jan Neuman (2001) fadi mezi tradi¢ni cvicebni naradi lavicky, bradla, télocvicné bedny,

kruhy, kladina, Zebfiny, Splhadla, ale i trampoliny nebo Zinénky.
Lavicka

TvGrcem lavieky byl Svéd P. H. Ling (1776—1839), proto se ¢asto pouiiva nazev,, $védska
lavicka“. Toto naradi se rozsifilo do celého svéta. Lavicka nechybi snad v Zddné télocvi¢né,
protoze ma Siroké uplatnéni. VyuzZiti lavicky je vSestranné. Od prekdzek az po nécini, se
kterym se cvici. Vyhodou lavicky je lehkost, snadna prizplsobivost i moznost kombinace

s ostatnimi druhy naradi (Neuman, 2001).

Obrazek 1 - Lavicka

Télocviéna bedna

Bednu nalezneme také v nasich télocvi¢nach a existuje hned nékolik typQ. Poprvé ji pouzil
Svéd Rethein ve roce 1851. Tvar kolmého jehlanu ma pravé typicka $védska bedna. Sklada
se ze Sesti dilU a vika, které je Calounéné. V télocvicnach mizZzeme naleznout jesté dalsi typy

beden, které maiji tvar hranolu.

Kvali bezpecnosti nesmi mit bedna ostré hrany a dily musi pfesné zapadat do sebe

(Neuman, 2001).
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Zeb¥iny

Zebtiny neboli ribstole mdZeme vyuZit samostatné nebo v kombinaci sjinym druhem

naradi. Obvyklou vysko Zebfin jsou 3 metry a jsou Siroké 100—-110 cm. Tvofi je boc¢nice a

Obrazek 2 - Zeb¥iny se zavésnou hrazdou

Zebtiny by mély byt upevnény ke st&né, ale na trhu jsou i nékteré typy, které Ize natacet
(Neuman, 2001).

Zeb¥ik

Toto naradi se hojné vyuzivalo v dfivéjSich dobach. Dnes se Zebfiky nachazi uz jen
v nékterych télocvi¢nach.

Splhadla

Splhadla fadime k nejstar$imu nafadi a byla soucdsti pfipravy na lov i prekdzkovych zafizeni
pro vycvik vojakd. Dnes v télocvicnach najdeme dva druhy Splhadel — konopna lana a
kovové tyce. Pfed pouzitim je dllezita kontrola naradi. U Splhadel je to konkrétné uchyceni

lan i stav samotného lana (Neuman, 2001).
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Koza télocvicna

Koza je vhodna pro ndcvik skok(. Jeji vyska se da nastavit a dnes se vyrabi toto naradi

prizplsobené pro déti, které je vhodné i do materskych skol (Neuman, 2001).
Bradla

Bradla byla soucasti télesného vycviku ve Skole i v armadé. BEéhem hodin télesné vychovy
s bradly ¢asto nepracujeme, kdyZ uz tak ve vysSich roc¢nicich na druhém stupni nebo na
stfednich Skolach. Vysku bradel si mGzZeme nastavit podle potieby. Pro Zeny lze vyuzit

bradla o nestejné vysi zerdi (Neuman, 2001).

Hrazda

H. P. Clias zacal ke cviceni vyuzivat visutou hrazdu, kterd byla nejprve drevéna.
V télocviénach se ndm miZe objevit i zavésna hrazda.

Jako dalsi mUzeme najit v télocviénach hrazdy vysuvné jednoduché, dvoijité, prenosné aj.

Vyska je u vSech nastavitelna (Neuman, 2001).
Kruhy

JiZ ve starovékém Rimé cvicili umélci na kruzich. Kruhy tvofi zavésny mechanismus, civka, a

kruhy s popruhy. Vysku kruh si regulujeme pomoci lanek (Neuman, 2001).

Obrazek 3 - Kruhy
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Kladina

Pocdtky kladiny najdeme uZ v Gutsmutsové gymnastice, ze které vzesla turnerska cvi¢ebni
kladina. Pokud nemdame moznost kladiny, mizeme vyuzit otocenou Svédskou lavic¢ku, ktera

nam nahradi naradi pro nacvik rovnovahy.

V télocviénach nalezneme prenosné kladiny i kladiny sloupové se zavésnym systémem

(Neuman, 2001).
Trampolina

Dnes nalezneme ve vybavé Skolnich télocvicen r(izné druhy trampolin — velké i malé

(odrazové) trampoliny (Neuman, 2001).

Obrazek 4 - Trampolina s pripravenym doskocistém
Zinénky
Nejrozmanitéjsi druh naradi, bez kterého nelze provadét vétsSinu her a cviceni. Existuji

Zinénky rliznych délek, sifek, tvarl, napini i potah( (Neuman, 2001).

2.4.2 MODERNI TELOCVICNE NARADi

V zahranici i u nds se vtélesné vychové vyuzivaji jako moderni télocvicné naradi sité
z konopnych lan, ocelova lana pro balancovani i chizi. Provazové Zebfiky spolu s jinym
naradim tvofi zajimavé lezecké stény, které se daji propojovat s mobilnimi horolezeckymi
sténami a panely. Na trhu jsou dostupné sady Zebfik(, rizné drevéné dily ur¢ené ke stavbé

prekazek. Vse Ize spolu kombinovat a propojovat (agility sada, détské gymnastické bedny).

Velké oblibé u déti se tési molitanové dily vyuzivané podobné jako dily difevéné (molitanova

sada Petruska, stavebnice Kamarad 001) (Neuman, 2001).

28



TELOCVICNE NARAD]

Pouze na nékterych Skoldch se mlzeme setkat s netradi¢nim naradim jako jsou balanéni
prvky, pénové bedny a kladiny, naklonéné roviny, rozkladaci klin, odrazové mustky apod.
Davody, proc se s témito pomlckami setkdme jen na nékterych skolach, jsou predevsim
finan¢niho razu. DalSim divodem muZe byt nizka informovanost o cvicebnich pomuckach
nebo nedostatek odborné literatury k manipulaci a vyuziti téchto modernich pomfcek. Ve

Skolach se z téchto dlivodll vyuzZiva spiSe tradi¢ni naradi.

Pro svou diplomovou prdci jsem si vybrala z moderniho naradi rozkladaci klin, rozkladaci
bednu, pénovou kladinku, slzu a Airbarrel. Jako zastupce tradi¢niho naradi jsem vybrala

lavicky, Svédskou bednu, hrazdu, kladinu.

Obrazek 5 - Ukdzka moderniho naradi (zleva - Airbarrel, naklonéna rovina, kladinka, slza)

DalsSim zpestfenim pro malé gymnasty mlzZe byt napfiklad ryze Ceskd sestava naradi
GymGame (vhodnd pro déti do 12 let). Tato moderni sestava je barevna, odleh¢ena, snadno
se s ni manipuluje a poskytuji nespocet obmén (Neuman, 2001).

Firma Jipast nabizi pro Skolni télesnou vychovu skolni set pro détskou gymnastiku RinoGym.

Set RinoGym byl navrZen gymnastickymi trenéry.

Na program Rinogym navazuje program RinoSet, jehoZ obsahem jsou molitanové prvky
s moznosti libovolné kombinace. RinoSet (obr. 6) lze vyuZit jako plochu ke cviceni, jako
lavicku, mantinely, tunel, Svédskou bednu, prfekdzkovou drahu i rozbéhovy pas (Katalog

zbozi Jipast, 2016).
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Wil Wil

Obrazek 6 - Program RinoSet (Jipast, 2016)

Trendem v télesné vychové je parkourovy set do télocvicen. Set obsahuje mnoho

komponent( variabilnich s tradi¢nim naradim (Katalog zbozi Jipast, 2016).

Zaci ve svém volném &ase navitévuji riizné zajmové krouzky, mezi které patii i ty sportovni.
Do sportovnich krouzk( patfi bezesporu fotbal, hokej, tenis, bojové sporty, atletika i
gymnastika. PFi sportovni pripravé pracuji trenéfi s rozmanitym vybérem pomucek a
prostredkt, diky kterym jsou tréninky efektivnéjsi a zabavnéjsi. Déti tak prichazi do styku

s netradi¢nimi pomudckami i mimo Skolni prostredi.
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3 MOTIVACE

Barevné, tvarové i materidlné zajimavé pomducky, sportovni nacini a naradi. To vSe Zaky
motivuje v hodindach télesné vychovy a davd Zzakiim dostatek novych podnétl ke zvyseni
zajmu o pohybové aktivity. Motivujeme Zaky i stfidanim dynamickych a klidné&jsich ¢innosti

v hodiné (Miklankova, 2013).

Zaky mlZeme motivovat samozfejmé réiznymi zplsoby — obméfovat hry, vyuZivat
v hodinach télesné vychovy naradi a jiné pom{cky, motivovat tvofivosti, pestrosti, prozitky
aj. Na 1. stupni je vhodné zdky motivovat tematicky zastiténou hodinou. DllezZité je
prizpGsobit motivaci pfimérenosti véku a zajm@ 7ak(. Zaky motivujeme po celou dobu
vyucCovaci jednotky, nejen v hodinach télesné vychovy, ale napfi¢ celym vyucovacim

procesem.

Vybornou motivaci pfi hrach je soutézivost. To ma své pozitivni i negativni stranky. Néktefi
zaci mohou byt v nevyhodé kvuli nizsi pohybové schopnosti. MlzZe dojit az k frustraci a

dlisledkem muze byt negativni postoj k jakékoliv pohybové aktivité.

Zaky ovliviiuje Fada faktorG. Vyvojové stadium, které zavisi na socialnich, emocionalnich,
intelektudlnich i psychickych kompetencich. Motivace prameni z vnitfnich (biologickych) a
vnéjsich (psychologickych) zdroji. Motivaci vyvoldvaji potfeby a incentivy, které jsou
ovlivnény vnéjsim prostfedim —rodinou, skolou i spoleénosti. V télesné vychové je to pravé

ucitel, ktery motivuje zaky (Fialova, 2010).

Do jisté miry zalezi na charakteru a temperamentu ucitele. Jiz v pripravné ¢asti pozndme

na uciteli, jaky ma vztah ke cvi¢eni a celkové k aktivnimu a zdravému Zivotnimu stylu.

Funkci motivace je vzbudit zajem v Zacich, ktery ma tendenci klesat, aktivovat k ¢innosti,

dodavaji potfebnou energii.

Jednim ze zéakladnich predpokladl pro efektivni uceni je motivace. Pokud uditel zaky
pozitivné motivuje a usmérnuje, pak byvaji ¢innosti Uspésnéjsi a vykonnost Zakud je vyssi.
Ucitel ale musi brat v potaz vlivy, které pUsobi na motivaci zakda.

Do jaké miry se do aktivit zapoji Zaci, to urcuje vnitfni motivace. Vnitfni motivaci Zaci
uspokoji zvédavost a zajem. Aby Zak dosahl urcitého cile, je dllezZité na zaky plsobit vné;jsi

motivaci.
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Vnéjsi motivaci rozumime napfiklad pochvalu nejen od ucitel(, ale také od spoluzdkl a

rodiny. Aktivitou, ktera bude pro Zaky zajimava, podporuje pedagog motivaci.

PFi zadavani ¢innosti myslime na to, aby zadani nebylo nerealné a Zaci méli nadéji na Uspéch

(Fialova, 2010).

3.1 CINITELE PUSOBICI NA MOTIVACI

Cinitelé, ktefi pdsobi na motivaci k ¢innosti Ize rozdélit do nékolika skupin:
e Nové situace, predméty nebo ¢innosti — projev zvidavosti déti,
e uspokojeni z ¢innosti,

e Uspéch — dobry vysledek, uspéch odménou, prokazani vlastnosti a dovednosti,

socidlni uznani, zvyseni sebevédomi,

e Uspéch X neuspéch —pomér Uspéchu a neuspéchu, pfimérena narocnost, nelspéch

muze byt motivacnim Cinitelem (pozor na opakované neuspéchy — frustrace),

e ndvaznost na predchozi zkusenosti a zajmy — motivace zak( na zakladé jejich zajm(,

pribuznost s predchozi ¢innosti (Fialova, 2010).
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4 CiL A UKOLY PRACE

Cilem prace je vytvofit soubor cvikl zaméfeny na vyuZiti tradicniho a moderniho

télocvicného naradim v hodindch télesné vychovy na prvnim stupni zakladni Skoly.

Tento soubor cvikl mize slouZzit jako namétovy material pro pohybovou ptipravu zakd na

1. stupni zakladni Skoly.
Ukoly prace:
1) Charakteristika télocvicného naradi pro déti na 1. stupni zakladni skoly.
2) Navrh a realizace aktivit s vyuzitim télocviéného naradi.
3) Popis jednotlivych aktivit a zhotoveni fotodokumentace k témto aktivitam.

4) Vytvoreni modelovych hodin na vyucdovaci jednotku télesné vychovy s vyuzitim

tradi¢niho a moderniho naradi.
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5 METODIKA PRAKTICKE CASTI

S podporou odborné literatury jsem vytvofila soubor cviéeni a pohybovych aktivit, ve
kterych je vyuzito tradi¢ni a moderni télocviéné naradi. Jednotlivé cviky jsem popsala a

zdokumentovala pomoci fotografii, které se nachazi v diplomové praci.

Realizace cvikll probéhla v Centru télesné vychovy a sportu na Pedagogické fakulté
Zapadoceské univerzity v Plzni. Jako figurantku jsem si vybrala Zakyni druhé tfidy z 28.

zakladni Skoly v Plzni.

V praktické ¢asti diplomové prace se setkdme s ndméty na vyuziti télocvicného naradi. Pro
ukazky cvikl na modernim narfadim jsem si vybrala rozkladaci klin, pénovou Svédskou
bednu, pénovou kladinkou, slzou a Airbarrel. Z tradi¢niho naradi jsem vybrala lavicky,
Svédskou bednu, hrazdu, kladinu apod. U jednotlivého nafadi jsou pftiklady vyuziti
v hodinach télesné vychovy. Naméty cvikl s vyuzitim tradi¢niho i moderniho naradi jsou
doplnény o autorské fotografie a o popisky. VSechny cviky jsou vhodné pro déti mladsiho
Skolniho véku a mizeme je vyuzit a modifikovat v hodinach télesné vychovy na 1. stupni

zakladni Skoly.

Pfidala jsem také pé&t modelovych hodiny pro 1., 2.,3, 4. a 5. roénik ZS s vyuzitim tradi¢niho
a moderniho naradi. Hodiny jsou rozdéleny do Ctyf ¢asti — Uvodni, prapravna, hlavni a
zavérecna. V pripravach na VJ se objevuji i specifické didaktické formy (napf. variabilni
provoz, kruhovy trénink). Nékteré ptipravy na vyucovaci jednotku jsem jesté doplnila o

vlastni ndkresy, které se nachazi na konci diplomové prace v sekci pfilohy.
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6 NAMETY CVICENI S VYUZITIM TRADICNIHO TELOCVICNEHO NARADI

6.1.1 LAVICKY

Svédské lavieky jsou soucasti kazdé télocviény. Lavicky mizeme vyuZivat mnoha zplisoby
ve vSech castech vyucovaci jednotky. Poslouzi ndm k sezeni, po otoceni jako kladina,
k rozvoiji sily, koordinace, obratnosti i jako pomucka k vymezeni Uzemi napf. jako mantinely

pfi florbalu. Lavi¢ky hojné vyuZijme v motoricko — funkéni priprave.

Na obrdzku €. 7 vidime pfipravu Zaka na zpevnéni v ramennim
kloubu. Vychozi pozice je vzpor vzadu sedmo celem k lavicce,
paty na lavic¢ce. Cvicenka prechdzi do vzporu vzadu lezmo. Tento
cvik je vhodny jako podporova pfiprava napftiklad pfi ndcviku

stoje na rukou nebo pfemetu stranou.

Obrazek 7 - Vzpor vzadu lezmo
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Chuzi vpfed s obménami poloh pazi na otocené lavicce nebo
kladiné zarazujeme jako cviceni pro nacvik rovnovahy. Chlize
je zakladnim prvkem. Jak polohy pazi (upazeni, ruce v bok),
tak i chdzi mdZzeme ménit ve vyponu, chlze preménna,

s obraty, ve diepu apod.).

za ukol vylézt po lavic¢ce ve vzporu kle€mo. Cviceni rovnovahy
na Sikmé lavicce je organizacné narocnéjsi, za to velice

emocionalni pro zaky. U tohoto cviku nesmime zapomenout

na bezpecnost.

Obrazek 9 - Kombinace naradi (lavicka, Zzebfiny)

6.1.2 SVEDSKA BEDNA
Soucasti vybaveni télocviény je i svédska bedna. Svédska bedna je variabilni, vyuzivame jeji
jednotlivé dily i jako naradi pro preskok. Vyhodou je moznost regulace vysky. Vyuzivame

bednu k prolézani, prelézani, k preskakovani.

Nejcastéji Svédskou bednu vyuzivdme v kombinaci s jinym télocvicnym naradim. Bednu

uplatnime v Uvodni a hlavni ¢asti hodiny.

Obrazek 10 - VyuZiti Svédské bedny (Hajkova J., 2008, str. 54)
Svédskou bednu mGzeme vyuiit vcelku i rozloZenou. V horni
= ¢asti obrazku Zaci ve vychozi poloze lezi na bfise tak, Ze se

rukama opiraji o zem a délaji kotoul vpred.

Kotoul vpfed mlzeme s zaky provadét i na Svédské bedné. U

" obou pfipadud vysku bedny volime podle vysky cvicencu.
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Po rozlozeni Svédské bedny ziskdme dily bedny, které mizZeme prolézat, preskakovat,

podlézat nebo na né vyskakovat.

Ve spodni ¢asti obrazku 10- Vyuziti Svédské bedny vidime spolupraci dvou zakd, jak jsou

uvnitf dilu bedny. Spolec¢né provadi chlizi nebo béh.

6.1.3 ZEBRINY (RIBSTOLE)

Ribstole neboli Zebfiny jsou jednoduché, viceucelové a variabilni naradi. V hodinach télesné
vychovy nam poslouZi k protazenii k posileni celého téla, tedy zaradit je mGzZeme do viech
¢asti hodiny. K Zebfindm m(izeme pridavat rlizné cvicebni pomucky a kombinovat je s jinym

télocvicnym naradim, napfiklad pti stavbé prekazkovych drah.

Lezenim na Zebfinach posilujeme svalstvo pazi a zdaroven
nacviCujeme spravny hmat. Metodikou pro cvi¢eni na hrazdé jsou

jakdkoliv cviceni na Zebtinach, kde zatéZzujeme paze.

Obrazek 11 - Lezeni na zebiinach

6.1.4 HRAZDA

Hrazda je nenahraditelné télocviéné naradi ve Skolnich télocviénach. Na hrazdé s zaky
provadime rtzné druhy visd, jejich predpokladem je dostatec¢na sila v pletenci ramennim.
Visutd hrazda je vhodna také k rozvoji sily a obratnosti. Hrazda spolu s kruhy je vhodna pro
akrobatické cviceni jako je napfiklad svis vznesmo, sesSin nebo vymyk. Tyto cviky zatazujeme

do hlavni ¢asti hodiny

Hrazdu mGzZeme kombinovat i s jinym télocvicnym naradim, napfiklad pfi nacviku vymyku.
Nejprve délame prlpravna cvi¢eni na zpevnéni a posileni téla, poté nacvicujeme vymyk

odrazem ze Sikmé plochy (vyuZijeme naklonénou rovinu nebo odrazovy mustek).
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Obrazek 12 - Houpani ve visu a ruckovani stiidnoruc

Ruckovanim na hrazdé rozvijime silovou obratnost, posilujeme svalstvo pazi a nacviCujeme

spravny hmat. Obraty ve svisu procvicujeme az kdyZ zaci zvladaji ruckovat ve svisu.

6.1.5 KRUHY
Kruhy vyuzivdme k rozvoji koordinace a kondice. Cvi¢eni na kruzich je obtiznéjsi nez na
hrazdé, protoze osa kruhi je na rozdil od osy hrady volna. Diky balancovani na kruzich

posilujeme i vnitfni svalstvo.

Obrazek 13 - Svis vznesmo na kruzich
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Cviceni je vhodné pro zacatecniky, ktefi se jesté nesetkali s polohou hlavou doll. Z vychozi
pozice odrazem snoZmo plynule pfejdeme ze svisu vznesmo do svisu stfemhlav, svisu vzadu

a zpét. Cvicenim posilujeme bfisni svalstvo i svalstvo ramenniho pletence.

Na kruzich provadime naptiklad komihani ve vzporu i Zaky oblibené ,houpani“, kdy obé
nohy provlékneme kruhy a jsme v poloze sedu v kruzich. Rozvijime tim rovnovdiné

schopnosti.

6.1.6 TRAMPOLINKA
Cviceni na trampolinkach rozviji orientacni schopnosti. V hodinach télesné vychovy na 1.
stupni vyuzivdme trampolinky az po zvladnuti techniky odrazu z mlstku. Rizikem u uziti

trampolinek muze byt Spatny odhad odrazu vzhledem k vySce pfeskokového naradi.

Trampolinky jsou ale u zakd velice oblibené. S zaky na nich nacvi¢ujeme odrazy, skoky,

rotace i nacvik prvni letové faze.

Skoky na trampolince rozvijime orientaéni schopnosti,
maiji i zpeviovaci efekt. Nejdfive s détmi provadime
primé skoky na stfedu plachty s oporou pedagoga, poté
zarazujeme skoky s pridatnymi pohyby (skok se skréenim

prednozmo, skok s roznozenim...).

Obrazek 14 - Trampolinka - piimy skok

Obrazek 15 - Vysvih skrémo s dohmatem
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Poté nésleduje vyskok do vzporu diepmo na Svédskou bednu (kozu). U tohoto cviku je
potfeba dopomoc od pedagoga. Odraz na trampolince je vétsi, nez odraz z mlstku, proto

usmérnujeme doskok na naradi.

Obrazek 16 - Vyskok do vzporu direpmo

6.1.7 KLADINA

K ndcviku rovnovahy a k rozvoji koordinace vyuzivdme na prvnim stupni ¢astéji kladinu,
kterd je pét nebo tfi metry dlouha, 10 centimetrl Sirokda a 30-45 centimetrid vysoka
(Hajkova, 2008). Vhodné je zadit s kladinou v nizkych polohach. Nejzakladnéjsim prvkem,

ktery na kladiné provadime, je chlize.
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7 NAMETY CVICENI S VYUZITIM MODERNIHO TELOCVICNEHO NARADI

Moderni naradi, které jsem vybrala do své diplomové prace, je vhodné ke zdokonalovani
pohybovych dovednosti a k rozvoji schopnosti Zak na prvnim stupni zakladni skoly.

Toto moderni naradi je v porovnani stradicnim télocvicnym naradim bezpecnéjsi a
designovym provedenim atraktivnéjsi. Hlavni vyhodou moderniho naradi je jeho hmotnost,

udrzba i materialové provedeni.

7.1.1 PENOVA SVEDSKA BEDNA

Pénovou Svédskou bednu mizZeme vyuzit vice zpUsoby, ve
vSech ¢astech VJ. V hlavni ¢asti vyuZijeme sloZzenou bednu
jako naradi pro preskok nebo jako doplrikové naradi. Dalsi
zpUsob, jak bednu miZeme vyuzit je po rozloZeni na
jednotlivé dily, které mizeme poutZit pro nizkou akrobacii,

jako prekazky nebo mety.

Obrazek 17 - Vyuziti pénové svédské bedny

Obrazek 18 - Vyuziti pénové svédské bedny (Vrchovecka P., 2020, str. 32)
Jednotlivé dily mGzZeme rozloZit a vyuzit jako prekazky. Takto rozestavéné dily vyuzijeme ke
kombinaci skokd a doskoku. Prikladem mize byt tato kombinace: vyskok na dil bedny —

seskok mezi — vyskok — seskok — vyskok do vzporu dfepmo na dva dily.

7.1.2 ROZKLADACI KLIN

V nasem pripadé mame dvé moznosti vyuZiti rozkladaciho klinu. Jak uz nazev napovid3,
naradi mizZeme rozlozit a vyuZit naklonénou rovinu k nacviku kotoulll, premet( ale i jako
vybéh, nebo nechat klin slozeny jako kvadr. Kvadr ndam poslouZi jako preskokové naradi
nebo ho vyuZijeme jako prekazku, tfeba pfi stavbé prekazkovych drah. Uplatnéné najde

v hodiné jak cely kvadr, tak samostatny klin.
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Naklonénd rovina ndm pomaha zvysit rychlost pohybu
a usnadnit provedeni cviku. Pokud nemame k dispozici
klin, miZzeme ho nahradit odrazovym mustkem se
Zinénkou.

Kotoul vpfed provadime z vychozi pozice ze dfepu.

Obrazek 19 - Kotoul vpied na naklonéné roviné

Prvni pokusy kotoulu vzad na naklonéné roviné mize
cvicenec sedét na klinu, ndsledné se jen poloZzit a az uciti

ruce na podloZce, pak teprve prednozi.

Obrazek 20 - Kotoul vzad na naklonéné roviné

7.1.3 PENOVA KLADINKA
Ptikladem uziti kladinky mohou byt rovnovazna (dynamickd i statickd) cviceni, cvieni na

rozvoj rovnovahy i lokomoce na kladince.

Vyhodou pénové kladinky je Sirsi zakladna, ktera neni ve vzduchu, ale polozena na podlaze.
Vhodna je spiSe pro mensi zaky (1. — 2. rocnik.). Abychom rozvijeli u Zak( rovnovéhu,
postupujeme od jednodussich pohybl ke sloZitéjSim a postupné ustupujeme od Siroké

opory a opérné plochy k uzsi.
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Obrazek 21 - Chiize po
kladince

Obrazek 22 - Vaha predklonmo

Na kladice rozvijime a modifikujeme lokomoce. Kladinku vyuZivame podélné (chlze,
polkovy krok, preskoky stranou, gymnastické sestavy aj.), nasit (cviceni ve ,vinach” —
preskoky z rozbéhu, vyskoky na kladinku aj.). Rovnovaznymi cvi¢enimi na kladince mohou
byt skoky (skoky snoZmo vzad, stranou, s roznozenim, Certik — skok pokrémo pfednoZmo
sttizny), poskoky nebo rovnovazné cviky. Pfiklad vidime na obrazku 22 — Vaha predlonmo.
73k ze stoje zadnozného provede zanozeni povys. Pfejde do predklonu a snaZi se zvednout
zanozenou nohu co nejvyse. Pro lepsi stabilitu cvicence je vhodné upazit. V predklonu se

snazime chvili vydrzet a poté se vracime do plvodni polohy.

7.1.4 AIRBARREL
Nafukovaci valec (Airbarrel) vyuzivame jako prekazku, jako prostredek pro akrobatickou
pfipravu (zpevnovaci i podporova priprava) i jako prostfedek pro nacvik zakladnich

pohybovych dovednosti (priprava na premet).

Jako prekazku vyuzijeme valec pfi kotoulu letmo, pfi roznozce nebo jako parkourovou

prekdazku. Zpevnovaci pripravu s Airbarrelem provadime na zadech, na bfise a na boku.
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Obrazek 23 - Zpevilovaci piiprava na btiSe
Oba tyto cviky pomahaji k rozvoji jemné senzomotoriky a citu pro rovnovahu. Cviky

mulzZeme provadét i na gymnastickém balonu.

Obrazek 24 - Blancovani na Airbarrelu

7.1.5 GYMNASTICKA SLZA

Slza je vyrobena z pénového materialu a vyrabi se v rGznych velikostech. Gymnastickou slzu
mUzZeme vyuzit pro nacvik novych akrobatickych prvkd (ndcvik pfemet(). Toto gymnastické

naradi najdeme v télocvi¢nach zfidkakdy.
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Obrazek 25 - Nacvik premetu vzad

Pomoci gymnastické slzy miZzeme nacvicovat stoj na rukou, premety vzad nebo ji vyuZzijeme
pfi zpevnovaci pripravé. Slzu vyuZijeme naptiklad i pfi prapravnych cvi¢enich pro nacvik

vzepreni vzklopmo na hrazdé.
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8 PRIPRAVY NA HODINU S VYUZITIM TRADICNIHO A MODERNiHO NARADIi

Jako inspiraci jsem vytvofila tfi modelové pfipravy na vyucovaci jednotku TV. Jedna

z pfiprav na vyucovaci jednotku je zamérena na rozvoj koordinace a opakovani kotoulu

vpred. V této modelové hodiné je vyuZité jak tradicni télocvi¢né naradi, tak i moderni.

8.1.1 PRIiPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV - NACVIK KOTOULU VPRED (S VYUZITIM

TRADICNIHO I MODERNIHO NARADI)

Roénik: 1. roénik ZS
Tematicky celek: Gymnastika
Typ hodiny: nacvikovy

Cil: Nacvik kotoulu vpted, zvySovani télesné kondice

7 ’

Pomucky: télocvicné naradi — Zinénky, naklonéna rovina, kladinka, Zebfiny; pomucky —

Svihadlo, pénové micky, cerveny Satek

Poznamka: VP — vychozi pozice

Cas Obsah

Graficky zaznam, poznamky

5 min

Uvodni ¢ast — nastup, seznameni s obsahem hodiny
Rusna Cast — Auta

Zaci dostanou do ruky volant (sloZzené $vihadlo) a hraji
si na auta. Pohybuji se po silnici (¢ary vyznacené na
zemi — basketbalové hristé), jedou pres most (kladinka),
parkuji do garaze (Zinénka), vyjizdi kopec (naklonéna
rovina). Ucitel dava pokyny (béh na misté, drep),
zastavuje dopravu (Cerveny Satek st(j apod.), stavi

zatarasy (kuzele na cary).

Rusna Cast — Zinénky, kladinka, sloZené

Svihadlo, naklonéna rovina, kuzele

10 min

Prlpravna Cast — se Svihadlem

VP — stoj rozkrocny, Svihadlo napll, nadech se vzpazeni,
s vydechem hluboky ohnuty predklon a dotkneme se

Svihadlem zemé

VP — stoj rozkrocny, Svihadlo na polovinu — krouzime

celou pazi, zdpéstim (P pazei L)

VP — stoj rozkrocny, vzpazit zevnitf s napjatym
Svihadlem, rovny predklon, hluboky predklon a zpét do

vp

Kazdy zak ma své Svihadlo

Nazorna ukazka kazdého cviku od ucitele
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VP — stoj rozkrocny, vzpaZit zevnitf se Svihadlem, uklony

s vydrzi v krajni poloze

VP —sed, predpazit a ddme Svihadlo pod L chodidlo (P
chodidlo), sedime vzpfimené, Svihadlo pritahneme

smérem k télu

VP — stoj, Svihadlo natazené na podlaze (béh od zacatku

Svihadla ke konci, preskoky, poskoky)

25 min

Hlavni ¢ast — spolecné

Lavicky — pritahy na lavicce, preskoky snoZmo s ichopem

obéma rukama

Zinénky, koberec — plazeni, lezeni (rak, po ¢tyrech),

véleni sud(

Naklonénd rovina — valeni sud(l z naklonéné roviny,

s pénovym mickem mezi koleny

Kolébky — pénovy micek pod bradu (VP — dfep na zacatku

koberce a lehce se zhoupneme vzad

Rozdéleni do dvojic — kolébky ve dvojicich (doteky

dlanémi)

Odrazy — VP —vzpor dfepmo, zpevnéné a natazené paze,

odrazime se nohama (ruce porad na podlozZce)

Kotoul na naklonéné roviné — dopomoc od pedagoga

z pravé strany cvicence + doplfikové stanovisté

Tri lavicky vedle sebe, zastupy za nimi
Proudovy provoz

Doplrikové cvic¢eni — skok pres Svihadlo, béhy

urcité vzdalenosti

Doplrikové stanovisté — noseni pénovych mick
do pripraveného kosiku — chlze po kladince, po

balanc¢nich podlozkach a hromadce Svihadel

5 min

Zavére€na ¢ast — Sochy

Ucitel na prstech ukazuje, kolika ¢astmi téla se smi Zaci
dotykat zemé (pfF. tfi prsty = dvé nohy a ruka nebo obé

ruce a jedna noha)

Zhodnoceni hodiny pomoci Zebfin — uréime vysku, kam
mohou Zaci nejvyse vylézt (pf. nejlepsi hodnoceni —

vystup na 5 pricku)
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8.1.2 PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV - SVEDSKA BEDNA (S VYUZITiM TRADICNIHO I

MODERNIHO NARADI)

Roénik: 2. roénik ZS
Tematicky celek: Gymnastika, sportovni hry

Typ hodiny: smiseny

Cil: Rozvoj kondicnich schopnosti, upevnéni driblinku a ptihravek

Pomucky: télocvicné naradi — lavicky, Svédska bedna (pénova), odrazovy mustek, kladinka;

pomucky — mi¢, kuzele,

Poznamka: VP — vychozi pozice

Cas Obsah Graficky zdznam, poznamky
5 min Uvodni ¢ast — nastup, seznameni s obsahem hodiny Zaci jsou rozdéleni na dvé skupiny (na koncové
Y N Care télocvicny jedna skupina, druha na protéjsi
Rusnd ¢ast — Casti téla vl P prote)
koncové ¢éfe — télocviéna na 3if, Zaci proti
Ucitel zavola nazev Casti téla, a na signal maji Zaci za sob&), vymezime tzemi — lavicky uprostied, zde
ukol vybéhnout a uprostred se dotknout jmenované se ¥aci setkaji
Casti téla (navzajem), preskoci lavicku snozmo a bézi na
spoluzdkovo misto !
PF. ucitel zavold pravé koleno, hlava -> Zaci bézi l
doprostred k lavicce, kde se setkaji se spoluzdkem,
N N E N

dotknou se pravého kolene a hlavy, preskoci lavicku ->
dobéhnou na spoluzakovo misto

10 min Prlpravna ¢ast — mobilizace a protazeni S vyuzitim lavicek

VP — stoj spojny bocné na lavicce — pfipazime, krouzime
rameny vpred a vzad, stoj na P (L), pokrcit prednoZzmo P

(L), krouZime P nebo L nohou dovnitf a ven

VP — sed rozkro¢ny bocné na lavicce, ohnuty predklon
k P noze, dotkneme se Spicky, vzpfimit, hnuty predklon
k L, dotkneme se Spicky — vzdy chvili vydrzime v krajni

poloze

VP —sed roznozny skrémo boc¢né na lavicce, skrcit
vzpazmo zevnitf (ruce v tyl), uklon vpravo, vzpfimit se a

uklon vlevo; otaceni trupu vpravo, vlevo

Z4ci stoji stiidavé u lavicky prava, levd —4 74ci u

lavicky
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VP —vzpor diepmo s dohmatem na lavicku ¢elné, jdeme
do vzporu stojmo, kratka vydrz v krajni poloze a zpét do

vp
Posilovaci cviky —s micem

VP —leh — pokrcit prednozmo s micem mezi koleny,

kolena pfitahujeme k hrudniku

VP —leh pokrémo s micem mezi koleny, pokladame

kolena na P a L stranu

VP —leh, vzpaZime s micem, predpaZzime s micem, nohy

prejdou do lehu vznesmo a dotkneme se mi¢em Spic¢ek

20 min Hlavni ¢ast — Rozdéleni na 5 skupin — 4 min stanovisté
Skupina 1 — kam hodim, tam bézim
Skupina 1 —ve skupiné trénujeme hod' a béz P
Skupina 2 — Zinénky a u nich karty s variantami
Skupina 2 — varianty prevalud pievald
Skupina 3 — driblink mezi kuzely Skupina 3 — pfedem pfipravena dréha
Skupina 4 — odraz snoZmo z mustku do vzporu
Skupina 4 - nacvik vyskoku na Svédskou bednu -
drepmo na bednu a seskok prfimym skokem
dopomoc pedagoga
(vysku bedny nastavime podle tUrovné zaka)
Skupina 5 — rovnovazné cviceni na kladince nebo lavi¢ce Skupina 5 — rovnovazna cviceni s nabidkou
10 min Zavérecna c¢ast — Udrz se! Nechdame skupiny z pfedchozi ¢asti — kazda

Ukolem 74k{ je podle instrukci ucitele se bez dotyku
zemé premistit na lavicce — pf. sefadte se od
nejmensiho k nejvétsimu, sefadte se podle abecedy

(kfestni jména)

-zhodnoceni hodiny

skupina ma jednu lavicku
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8.1.3 PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV - V CIRKUSE (S VYUZITiM TRADICNiHO NARADI)

Roénik: 3. roénik ZS
Tematicky celek: Gymnastika

Typ hodiny: fixacni

Cil: ZvySovani télesné kondice, rozvoj rovnovainych, orientacnich a diferenciacnich

schopnosti

Pomdcky: télocvicné naradi — lavicky, Svédska bedna, Zinénky, hrazda, trampolina, duchna,

kladinka, lano a obrdazky zvitat z cirkusu

Poznamka: VP — vychozi pozice

Cas Obsah

Graficky zaznam, poznamky

5 min

Uvodni ¢ast — nastup, sezndmeni s obsahem hodiny

Rusna &ast — V cirkuse se rozutekla zvifata. KdyZ
potkame nebo uslysime néjaké zvire, musime vyskocit
(sednout, lehnout, preskocit atd.) na lavicku nebo podle

pokynu najit ukryt.

Zakim mazeme ukazovat na obrazcich zvitata nebo
poustét zvuky zvirat. Vybereme takova zvitata, ktera

jsou v cirkuse.

Ucitel davd pokyny, jakym zplisobem se pred

zvifetem Zdci zachrdni.

10 min

Pripravna ¢ast — rozcviceni s lavickami

VP — sed pokrémo na laviéce, délame boéni kruhy

pazemi vpred a vzad, stfidame P a L pazi

VP — sed pokrémo na lavi¢ce boc¢né, skréit upazmo (ruce
v tyl), ota¢ime trup doprava a doleva, kratce vydrzime

v krajni poloze

VP — stoj tnozny P (L), napjata noha na lavicce, L (P)

délame podrepy, ruce v bok

VP - stoj ¢elné k lavicce, P (L) pfednozit poniz, noha
napjata, predklonem k P (L) se dotkneme 3picky nohy,

kratce vydrzime v krajni poloze

VP —vzpor diepmo zanozny P (L) s dohmatem na

lavicku, koleno tlacime dopredu, druha noha napjata

VP —vzpor kleémo sedmo dohmatem na lavic¢ku celné,

hlava mezi pazemi, dlanémi tla¢ime do lavicky

Lavicka pro 4 Zaky

Cviky zamérime uvolnéni kloubl ramen,
protaZeni prsnich svald, protaZeni predevsim
zadni strany dolnich koncetin, zpevnéni brisnich

svalti i hyZdovych svald.
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25 min Zpevnovaci pfiprava: vzpor lezmo celné, Spicky na Organizacni forma: hromadna
lavi¢ce (jednodussi cvik — holené na lavicce); leh
toporné (zvedame boky)
Variabilni provoz (4 min/ stanovisté)
Podporova pfiprava: vzpor vzadu sedmo (paty na
lavi¢ce) prechod do vzporu lezmo viz Priloha c. 1
Hlavni &st — 5 stanovit Zaci jsou rozdéleni do skupin na jednotliva
stanovisté
1) Zebfiny — 74k vyb&hne po $ikmo opiené
lavi¢ce na Zebftiny, preleze na vedlejsi zebfiny, Rizikové stanovisté — seskok ze Zeb¥in (pomoci
obrati se a sesko¢i dol(; zpét se vraci skoky listecku urcéime vysku seskoku)
snoZzmo
2) Dily svédské bedny — Zak proskace mezi dily
Svédské bedny; zpét obiha lavicky
3) Kotoul na Svédské bedné — zak udéla kotoul
vpred na mékké plose svédské bedny
(vyuZijeme jen jeden dil); zpét se vraci
poskoky na Zinénce
4) Hrazda — zak ruckuje na hrazdé (nadhmat);
zpét Zaci prolézaji dily Svédské bedny
5) Kladina —Zak provadi rizné varianty chiize na
nizké kladiné, popfipadé lavicce (s upazenim,
s obraty; zpét vali Zaci sudy)
5 min Zavérecna ¢ast — ,V cirkuse nadm vypad| proud. Ty 2 rozlozené Svédské bedny po télocvi¢né, zaci

s kamarddem, ktery vsak nic nevidi, se vsak musite

dostat pres klece zvirat do bezpeci.”

Zak, ktery nema zaviené o¢i, vede svého kamarada za

ruce pres nastrahy na bezpecné misto.

na konci hodinu zhodnotime

cvic¢i ve dvojicich

Dulezita je komunikace mezi Zaky, mdzZou si
pfedem domluvit signaly, podle kterych se

budou pohybovat.
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8.1.4 PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV - KOTOUL VPRED (S VYUZITIM TRADICNIHO I
MODERNIHO NARADI)

Rocnik: 4. ro¢nik

Tematicky celek: Gymnastika

Typ hodiny: fixa¢ni

Cil: Opakovani kotoulu vpred, upeviiovani terminologie z oblasti zdkladni gymnastiky,
rozvoj reakénich schopnosti, rozvoj prostorové orientace a kooperace

Pomdcky: télocvicné naradi — odrazovy mUstek, pénova Svédska bedna, Zinénky, lavicky,

trampolinka, duchna, naklonénd rovina, pénova kladinka, fi¢ni kameny nebo balanéni

v

cocky, Airbarrel
Motivace: prekdzkova draha

Poznamka: VP — vychozi pozice

Cas Obsah Graficky zdznam, poznamky
5 min Uvodni ¢ast — nastup, sezndmeni s obsahem hodiny Pét fad naradi — prvni fada pénova
< kladinka, druha rada lavicky, zbylé tfi fad
Ruin ¢ast — Zakaim davame tkoly, jak prekonat pFipravené v 2By Y
o dily pénové svédské bedny
prekazky
Z4ci jsou ve skupinach ve ¢tyfech
-pt. rychld chiize s vystupem na kazdou prekazku J P y
zastupech
-pfF. preskok snoZmo pres kladinku, preskok lavicky v klusu,
i . Poustime hudbu, dbame na bezpecnost
vyskoky na dily Sv. bedny
vzhledem k pfipravené télocvicné na hlavni
¢ast hodiny
10 min Pripravna ¢ast — protazeni u Zebfin Zdci stoji v druZstvu u Zebfin (jedny Zebfiny

ro 2-3 Zak:
1)VP — stoj zady k Zebfinam, vzpazit zevnitf (Uchop tésné nad P V)

hlavou), odtladujeme télo od Zebfin do napnuti pazi a zpét

do VP

2)VP —stoj P bokem k Zebfinam, P ruka tchop pficky u
ramene, L ruka Gchop nad temenem hlavy, odtlacujeme télo
do krajni pozice natazené paze a zpét do VP —totéz stoj L

bokem...

3)VP —stoj na P noze ¢elem k Zebfinam, pfenoZit poniz L,
$picku nohy poloZime na pficku a rukama uchopime pficku

ve vysi hrudniku, jdeme do podfepu — totéz stoj na L celem...

Priloha ¢. 2

Jeden Zdk cvici, druhy je v roli pozorovatele
(kontrola sprdvnosti provedeni), pfi vétsim
poctu Zdki zarazujeme jednoduchad

kompenzacni cviceni pro pozorovatele
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4)VP — stoj zady k zebtindam, hluboky ohnuty predklon, ichop
pricky ve vysi kolen, pritahujeme trup, chvili vydrzime

v pozici

5)VP — klek sedmo zady k Zebfindm, rukama uchopime pricku
ve vysi hyzdi, posouvame boky vpred do kleku, hlubokym

predklonem se snazime hlavu pfitahnout ke stehniim

6)VP — svis zady k Zebfinam, skrcit pfednoZmo (+ vpravo,

vlevo)

7)VP —sed roznozny cCelem k Zebfinam, vzpazime zevnitr a
uchopime pricku na Urovni ramen, posouvame ruce po

prickach smérem dold, kratce vydrzime v krajni poloze

Hluboky ohnuty predklon — nedélame pres

bolest

Klek sedmo zady k Zebtinam —

nedosedame na paty

25 min

Hlavni ¢ast — opakovani kotoulu vpred + doplrikova cviceni se

zamérenim na odraz, koordinaci a zpeviiovaci cvi¢eni

Odraz — 74k stoji pred mdstkem ze kterého se odrazi a
provede naskok na mustek, dosko¢i na dil pénové svédské

bedny, na konci Zak dosko¢i na ptipravenou Zinénku

Rovnovdha, odraz, koordinace — zak chizi pfejde pénovou

kladinku, provede skok pfimy z trampoliny do duchny
Kotoul vpred (vzad) s nabidkou — dvé stanovisté

zak udéla kotoul vpred (vzad) na Zinénce

zak udéla kotoul vpred (vzad) pomoci naklonéné roviny

Rovnovdha — 73k prejde kladinu chizi, plynule prejde na ficni

kameny a z kamen( pak prekona chlzi pfekazky na laviéce
Prekdzka — zak preleze Airbarrel (zajistény pomoci klind nebo

zarazek)

Posilovaci cviceni — zak pomoci ptitahl (leh, skréit
prednoZmo povys, skréit vzpazmo zevnitr), preskok

odrazem snozmo prekona lavicku

Prekazkova draha

Procviceni pohybovych dovednosti,

vsechny cviky Z4ci znaji

Po jednom kole pfekonané drahy mizeme
Zaky nechat odpocinou nebo je zaméstnat
¢innostmi jako napft. skok pres Svihadlo

nebo ¢innostmi ze sportovnich her

5 min

Zavérecna cast — zinénky nebo casti pénové svédské bedny
,Jak dobre zndte své télo?” - Zaci lezi na zadech a reaguji na

pokyny ucitele

PF. Zavfi oci, predpaz L paZi, vzpaz P pazi a pravym

ukazovackem se dotkni cela
Zahybej prsty na pravé noze

Leh roznozny, upaz a zhluboka dychej

Kazdy zak musi mit dostatecny prostor

kolem sebe

-na konci hodinu zhodnotime
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L nohu prednoz, predpaz a dotkni se $picky L nohy

8.1.5 PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV - STOJ NA RUKOU (S VYUZITIM MODERNIHO

NARADI)
Roc¢nik: 5.roc¢nik
Tematicky celek: Gymnastika

Typ hodiny: fixa¢ni

Cil: Stoj na rukou s dopomoci nebo bez, rozvoj kooperativnich dovednosti

7 ’

Pomucky: télocviéné naradi — slza, Air barrel, pénova Svédska bedna, Zinénky

Motivace: Den u protinozcu

Poznamka: VP — vychozi pozice

Obsah

Graficky zaznam, poznamky

5 min

Uvodni ¢ast — nastup, seznameni s obsahem hodiny
Rusna cast — Odjizdime za protinoZci

Volny pohyb po télocvi¢né (pfiddvame pokyny k rychlejsi chizi, klusu,
poskoky, oraty...) a na znameni odjezdu vlaku (ucitel zapiskd), musi Zaci
nastoupit do vagona (kladinka, pénové dily svédské bedny, Airbarrel,

kvadr s naklonénou rovinou).

Ptiddvame pokyny s poctem

cestujicich v jednom vagdénu
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10 min Prlpravna Cast — dily pénové Svédské bedny Cviceni ve dvojicich (jeden dil
bedny pro dva zak
VP — sed pokrémo na koncich dilu bedny, délame bocné kruhy pazemi VP v)
vzad, vpred stfidavé Pa L
VP — sed pokrémo na koncich dilu bedny, skrcit upazmo, ruce v tyl —
otacime trup vpravo, vlevo
PFi uklonech vlevo, P dolni
VP —sed roznozny pokrémo na koncich dilu bedny, chodidla drzime na konéetina jde do napnuti a
zemi, upazime dlanémi doll a provadime uklony vpravo, vlevo obracend
VP —vzpor podiepmo celné s dohmatem na dil bedny, provadime vzpor
stojmo do krajni polohy a zpét do VP
VP —vzpor lezmo c¢elné s dohmatem na bednu, chizi se snazime dojit co
nejblize k dilu bedny, paze mame napjaté
VP —vzpor kleémo sedmo celné s dohmatem na dil bedny, dlanémi
tla¢ime do naradi a paze mame napjaté
20-25 min Hlavni ¢ast — Ukolem neni projit vsechna

(5 min motoricko —

funkcni priprava)

Priipravna cviceni na zpevnéni i posileni celého téla — pf. stoj na
lopatkach s oporou i bez, vzpor leZzmo — velky hfibek, prkno ve dvojicich
aj.

Stanovisté — vice stanovist, aby nedochézelo k prostojim

1) ProcviCovani prevall s nabidkou — ve sbaleni, ve vzpazZeni, na

zadech prevalit, na bfise protahnout

2)  Skoky s vyuzitim Svédské bedny s nabidkou — (bednu rozloZime

na dily)

pf. kombinaci skok( — (vyskok na dil bedny, seskok, pfeskok

dilu, vyskok na dva dily, libovolny seskok)

3) Stoj na rukou pres slzu nebo u Svédské bedny — dopomoc dava

ucitel
4)  Skoky do obruci
5) Kladinka — nabidka s Ukoly rovnovazného typu

Ukazka stoje na rukou — mozno ohodnotit

stanovisté, ale na konci hodiny
predvést stoj na rukou (bud’

s dopomoci nebo bez, zdleZi na
volbé Zdka)

Stanovisté — cca 3—4 minuty
Spolecne, poté Zaky rozdélit do
trojic

Stanovisté — nékteré stanovisté
zdvojit, ztrojit, pridat karty s

nabidkou

Trojice — jeden cvicenec, dva
jako dopomoc (vZdy se vsichni

vystridaji
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5 min

Zavére€na Cast — bojovy pokfik protinozZcl
Sedime v kruhu na Airbarrelech (micich), Zaci maji zaviené oci, ruce

poloZené na stehnech a opakuji bojovy pokfik po uciteli (predem

pripraveny) — pracujeme s hlasem, kdy konec pokfiku je Gplné potichu

- zhodnoceni hodiny

V zdvérecné Cdsti vyuZijeme
Airbarrel (jeden do dvojice),
pokud nemame k dispozici
pouZijeme gymnastické mice
(mi¢ pro kaZdého) v krajnim
pripadé penové dily svédské

bedny
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DISKUSE

DISKUSE

Pro zpracovani praktické ¢asti jsem se nechala inspirovat publikacemi a svym plsobenim
ve Fit Kids Gym. Zde jsme s détmi cviCili s netradi¢nimi pomUlckami i s tradi¢nim di
modernim pénovym naradim. Jako v kazdé télocvicné bylo zastoupeno i tradi¢ni naradi jako
byly lavicky, Zebfiny nebo Svédska bedna. Nejprve jsem si vytvofila zasobnik cvikd, které
jsem se snazila aplikovat na déti mladsiho Skolniho véku béhem hodin ve Fit Kids Gym.
Zamérné jsem vybirala nejjednodussi cviky, které se mohou objevit v hodinach télesné
vychovy. Nejvétsi inspiraci pro mé byla literatura od autora Jaroslava Kristofice, ktery se
vénuje pohybové pripravé déti predevsim praktickou aplikaci. Oporou mi byla i literatura
od autorky Ludmily Miklankové. Pfi findInim zpracovani naméta jsem pracovala se zdroji,

které se vénuji pohybové pfipravé zakd na prvnim stupni zdkladni Skoly.

Mou praci bych chtéla poukazat na to, jak jednoduché a motivujici mdze byt vyuziti
télocvicného naradi v hodinach télesné vychovy. Myslim si, Ze néktefi pedagogové, at uz
zacinaji svou praxi nebo maji dlouholeté profesni zkuSenosti, by mohli mit obavy z vyuziti
nového moderniho néfadi. Na prvnim stupni ZS je béZné, 7e se ucitel ¢eského jazyka i

matematiky stava ucitelem TV.

Z celé rady télocvicného naradi jsem vybrala to, které je nejvice zastoupené na zakladnich
Skolach. Samozrejmé nabidka na trhu je daleko vétsi, ale ne kazda Skola ma finanéni

prostifedky na obnovu nebo doplnéni svého télocvicného naradi.

Diplomovou praci jsem rozdélila do dvou ¢asti, a to na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou.
V teoretické ¢asti prace jsem se zabyvala obsahem a cili télesné vychovy na prvnim stupni,
jejim zarazenim do RVP. Ddle jsem se v této Casti vénovala zafazeni cvicebniho naradi do

vyucovaci jednotky TV.

V zdvislosti na cili diplomové prace jsem se v praktické ¢asti zabyvala konkrétnim vyuzitim
jednotlivého naradi v hodinach télesné vychovy. Naméty cvic¢eni s vyuzitim tradi¢niho i
moderniho natadi jsem doplnila o popisky a fotografie. Dale jsem praktickou ¢ast doplnila

o tfi modelové pfipravy na VJ.
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DISKUSE

Prakticka ¢ast by nevznikla bez pomoci zakyné druhé tiidy 28. zakladni $koly v Plzni. Zékyné

ve svém volném ¢ase vénuje moderni gymnastice ve sportovnim klubu SK Rapid Plzen.

Jak jsem se mohla presvédcit, barevné a tvarové pestré cvicebni naradi na prvni pohled

cvicenku zaujalo a presto, Ze na takovém naradi nikdy necvicila, nebdla se Zzadného cviku.

Po zdokumentovani viech cvik(i i materidlu jsem se snazila upravit ziskané fotografie tak,

aby byly co nejkvalitnéjsi. Jednotlivé obrazky jsem okomentovala v praktické ¢asti.
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ZAVER

ZAVER
Cilem diplomové prace je vytvofit soubor cvikd s vyuZitim tradi¢niho i moderniho naradi

v hodinach télesné vychovy na 1. stupni ZS.

Vzhledem k dnesni uspéchané dobé, kdy déti ztraceji zajem o pohyb, je dlleZité u nich opét
vzbudit zajem o pohybové aktivity a vést je ke kladnému postoji k pohybu. Pokud ucitel
nabidne Zaklm takova cviceni, kterd zdbavnou formou rozviji kondi¢ni i koordinacni

pohybové schopnosti, pak se zajem déti o pohyb i télesnou vychovu zvysuje.

Jako motivaéni prostifedky muze uditel zvolit pénové télocvicné naradi, které je barevné a
mékké. Déti na ném ztrdci zabrany a prekondvaji strach. Samoziejmé toto moderni
designoveé zajimavé télocvi¢né naradi je finanéné ndrocné.

V mé praci jsem chtéla predvést prvky, které se daji délat jak tradi¢nim naradi, tak na
modernim naradi. Také jsem ukazat, Ze kombinace tradi¢niho a moderniho naradi spolu
krasné funguje. Ted uZ je jen na uciteli, trenérovi, jak cviky zaradi do své vyucovaci hodiny

nebo tréninkové jednotky.
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RESUME

RESUME

Diplomova prace je zaméfena na vyuziti tradiéniho a moderniho télocvicného naradi
v hodinach télesné vychovy na 1.stupni zdkladni Skoly. Prace je rozdélena do dvou ¢asti —
teoretické a praktické. V teoretické ¢asti jsou rozepsdany cile télesné vychovy, jeji obsah i
zarazeni ndaradi do RVP. Do prvni ¢asti diplomové prace je zarazena také strucna
charakteristika mlads$iho Skolniho véku a jeho specifika. Prakticka ¢ast se zaméfuje na
konkrétni vyuZiti tradi¢niho i moderniho naradi. Cviky jsou uréeny pro déti mladsiho
Skolniho véku. Pro inspiraci jsem pridala i modelové pripravy na vyucovaci jednotku pro 1.

stupen zakladni Skoly.
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RESUME

RESUME

This diploma thesis is focused on the use of traditional and modern gym equipment in
physical education classes in the 1st 5 years of primary school education. The work is split
into two parts — theoretical and practical. The theoretical part describes the objectives of
physical education, its content and the inclusion of tools in the RVP. The first part of the
diploma thesis also includes a brief description of the younger school age pupils and their
specific features. The practical part focuses on the specific use of traditional and modern
tools. The exercises are designed for younger aged school children. For inspiration, | also
added preparation of model sessions for the physical education teaching unit for the 1st 5

years of primary school education.
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PRILOHY

Ptiloha €. 1 — Variabilni provoz
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PRiLOHY

Ptiloha €. 2 — Prlpravna ¢ast (protazeni u Zebfin)
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