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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK

HSS — hluboky stabiliza¢ni systém
VJ — vyucovaci jednotka

TV —télesna vychova

NS — nervovy systém

ZP — zakladni postoj

CNS — centralni nervovy systém



Uvop

Uvop

Pohyb je pro déti velmi dileZity a to hned z nékolika riiznych faktor. Pohyb potiebuji pro
svlij prirozeny télesny rozvoj, zvysovani télesné zdatnosti, socidlni rozvoj, ale i upeviiovani
zdravi. Cas, ktery déti difve travili venku pii hfe s kamarady, je nahrazen hrami na
pocitacich a mobilnich telefonech. Bohuzel v poslednim roce se Cas strdveny u téchto
piistrojt i diky on-line vyukdm jesté zdvojnasobil.

Z vlastni pozice nejen ucitele, ale i matky vim, jak je t€Zké nadchnout déti k pohybovym
aktivitdm. Je potfeba vEtsi kreativity, ndpaditosti k tomu, abych vzbudila jejich zdjem, pro
to co maji ud¢€lat. Navodit v nich pocit, Ze nedélaji néco, co musi, ale néco, co sami chté;ji.
Tim, Ze tém¢et cely lonisky byli Zaci doma, nebyli Zddné zajmové krouzky, tréninky, zapasy,
pocitili mnozi na vlastni kiZi. Vhodnym pomocnikem k ndpravé a ndvratu k pohybovym
aktivitdim mohou byt hodiny télesné vychovy.

Pro mnohé déti je nejvétsi a nejpravidelnéjsi pohyb ¢innost pravé v téchto hodinach. Proto
je dulezité nabidnout Zdktim v hodindch TV zajimavé, zdbavné a pestré ¢innosti, pfimetené
jejich v€ku, psychickym a fyzickym moZnostem. Vnést do téchto hodin néco nového,
netradi¢niho, co vzbudi jejich zdjem a chut ke sportovni Cinnosti. Tak, aby cinnost
v hodindch pro né byla radosti a motivovat je tim, k postupnému néavratu do pohybovych
zajmovych krouzki, které béhem poslednich dvou pfedchozich let pfisli o mnoho svych
ucastniki.

Myslim si, Ze vyuziti malych koberecki pfi hodindch TV muze vnést tolik potiebny
vzruch, zvédavost a nakonec snad i radost z pohybu. Domnivdm se, Ze tento piipraveny
zasobnikli cvik a her svyuZitim malych kobereckd piispéje ke zkvalitnéni
télovychovnych hodin. Doufdm, Ze inspiraci v ném najdou vSichni, kdo pracuji s détmi.

V teoretické Casti diplomové priace se vysvétlim pojem mladSi Skolni veék, hluboky
stabilizac¢ni systém a spravné drzeni téla, zamé&im se na pohybové hry a jejich zdkladni
délni.

Hlavnim cilem diplomové prace je vytvoreni metodického materidlu a fotodokumentace
ukazkového cviceni s vyuzitim malych kobereCku pro ucitele na 1. stupni zdkladni Skoly a

vytvofeni pisemnych pfiprav s vybérem téchto cviki.
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V obdobi tohoto vyvojového obdobi dochézi k intenzivnim biologicko-psycho-socidlnim
zménam. Jednd se o dlouhé vyvojové obdobi. Z tohoto divodu je mladsi Skolni vék
rozdélen do dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a prebuscence, nebo détstvi a

pozdni détstvi s hranici kolem devatého roku (Pefic, 2008, s. 24).

Ontogeneze podle Ptihody (1963) rozdéluje periodizaci vyvoje do 3. stadii.
Mladsi skolni vék: 6 (7) — 10 (11) let (prepubescence)

Stredni Skolni vék: 10 (11) — 14 (15) let (pubescence)

Starsi Skolni vék: 14 (15) — 18 (19) let (adolescence)(Vilimova, 2009, s. 30-35).

1.1 TELESNY VYVO] V MLADSIM SKOLNIM VEKU.

Télesny vyvoj je v tomto veéku charakterizovan tim, Ze je intenzivni rist objemu téla, ale
rust téla do vysky se zpomaluje. Toto obdobi se oznacuje také jako obdobi druhé plnosti.
Dévcata v tomto veéku rostou rychleji nez chlapci. Pokracuje také rychlym tempem
osifikace. Kosti 1 kloubni spojeni jsou m&€kké a pruzné. Zadové svalstvo je slabé vyvinuté.
V disledku jednostranného nepfiméfeného zatiZeni, piipadné nedostatkem fyzického
zatézovani, ale i neraciondlni vyzivou poruchy vdrzeni téla, stavbé nohou nebo

nadmérnych piirastcich podkozniho tuku (Vilimovd, 2009, str. 30).

Mozek, jako hlavni orgdn CNS ma ukonceny vyvoj jiZz pred pocitkem tohoto obdobi.
Nervové struktury v mozkové kuie ddle dozrdvaji a nastdvd €as pro vznik novych
koordina¢né naroc¢né pohyby. Schopnost ucit se novym pohybim se formuje jiz na poc¢atku
tohoto obdobi. Toto obdobi je ptfiznivé 1 pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich

schopnosti (Pefic, 2008, s. 24).

1.2 PSYCHICKY VYVO] V MLADSIM SKOLNIM VEKU

V tomto obdobi ptibyvaji nové védomosti, rozviji se pamét’ i predstavivost. V tomto véku
se dité soustfedi spise na jednotlivosti a souvislosti mu unikaji. Je vnimavy ke svému okoli
a snadno se nechd rozptylit. Abstraktni pojmy chdpe jest¢ hure. Hovoifime o obdobi
konkrétnitho nazirdni, které se opird o ndzorné vlastnosti konkrétnich pfedmétd a jeva.
Abstraktni myslenkové pochody chépe az na konce tohoto obdobi. Nyni chédpe jen situace
a pojmy, na které si muze ,,sdhnout™. Vlastnosti osobnosti nejsou ustileny, déti jsou

impulzivni a snadno ptechdzi z radosti do smutku a naopak. Maji jeste slabou vuli, téZko
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pfekonavd nezdary. Pokud se mu néco dlouhodobé nedafi, snadno od svého cile upusti.

Také se koncentruji po velmi kratkou dobu, pfiblizn€ jen 4-5 minut. (Pefic¢, 2008, s. 24).

Uceni je v tomto v€éku hlavni ¢innosti. Zdokonaluje se smyslové vnimani, pamét’, mysleni
a te¢. Dilezité zde pak je formovani zdmérné pozornosti a paméti, city, které prozivaji,
jsou trvalej$i a uvédomélejsi, postupné se zacinaji vytvéret vyssi city a uvédomeéni si co je
mordlni. ZlepSuje se sebeovlddani a dit¢ zac¢ind byt schopno analyzy. A v tomto obdobi
jsou déti i optimdlné soutézivé, koriguje se jejich sebediivéra a sebehodnoceni (Bursova,

Rubasg, 2001, s. 59).

1.3 POHYBOVY VYVO] V MLADSIM SKOLNIM VEKU
Z hlediska pohybového vyvoje se jednd o obdobi vysoké a spontdnni pohybové aktivity.
Lehce zvlada nové pohybové dovednosti, ale pii méné Castém opakovani je mohou rychle
zapomenout. Pfi uceni novych pohybovych dovednosti vychdzeji z pfirozené motoriky.
Rozvoj rovnovéhy a rozliSovani rytmu v pohybu je Iépe provadét herni formou s vyuzitim
uceni ndpodobou. Mladsi Skolni vek, prevazné jeho druhd polovina je citlivd pro rozvoj
motorického uceni a pro rozvoj komplexu obratnostnich schopnosti s vyuzitim pfirozeného
nastupu kondicnich vlastnosti. Jako Zivotni minimum celodenni aktivity v tomto obdobi

uvadi Kucera (1997). 2-3 hodiny denné. Optimdlni je 5 hodin denné¢ (Bursova, Rub4s,
2001, s. 60).

Na rozdil od dospélych nevyuZivaji uspornost pohybu. Témét kazdd pohybova cinnost
v tomto obdobi je doprovdzena mnoZstvim piidavnych pohybti, neustdle sebou ,,Siji*.
Velké rozdily jsou mezi osmiletymi a dvanéctiletymi. Obdobi osm aZ deset a deset az
dvandct mizeme oznacit jako etapy s dobrou charakteristikou pohybu. Obdobi deset az
dvandct let se povazuje jako nejlepSi pro motoricky vyvoj. Nazyvdme ho Casto ,, zlatym
vékem motoriky®, protoZe se se snadno u¢i novym pohybtim. VétSinou staci jedna ukazka

a vétSina déti zvlada cvik napoprvé, popi. po par pokusech (Pefic, 2008, s. 25).

Problémy na zacdtku tohoto obdobi z hlediska koordinace slozitéjSich pohybt mizi a na

konci tohoto obdobi jiZ déti provadi koordinacné néro¢né cviceni.



1 CHARAKTERISTIKA DETI MLADSIHO SKOLNiHO VEKU

1.4 SOCIALNI VYVO] V MLADSIM SKOLNiM VEKU

V tomto obdobi se projevuji dvé vyznamna obdobi. Prvni je vstup do Skoly a druhé obdobi
kriti¢nosti. Formalni kolektiv, ktery vznika pii vstupu do Skoly, klade naroky na zatazeni
se do kolektivu a podfizovani se normdm. Dité prestdva byt stiedem rodict a dochazi
k ptechodu od hry kuceni. Dochazi k socializaci, zacleniovani se do kolektivu a
prizptisobovani se danym pravidlim. V tomto obdobi mohou i formdlni autority (ucitelé)
zastinit rodi¢e. Déti v tomto obdobi mezi sebou rady soutézi, chtéji si ve skupiné ziskat
postaveni, byt oblibeni. Vznikaji prvni kamaradské vztahy. Na konci tohoto obdobi nastava
faze kriticnosti v hodnoceni jevll a podnéta ze socidlniho zazemi — Skola, rodina. Pfirozena
autorita dospélych se snizuje. Dit¢ hledad své idoly a ty mlze najit ve svych vrstevnicich.
Osvojuje si kulturni ndvyky a prohlubuje svoje zapojeni do rtiznych kolektivli, piebira

odpovédnost za své chovani ( Pefic, 2008, s. 25).
1. 5 PEDAGOGICKA SPECIFIKA

Obdobi mladsiho Skolniho véku je charakterizovdano jako St'astné obdobi. Déti jsou
optimistické, maji zdjem o vSe konkrétni. Pohyb jim ptisobi radost. Soutézi rady a s plnym
nasazenim. Zdkladem jejich konéni je hra. Proto musi v tomto obdobi ptfevlddat herni
princip. Pifjemné prozitky by mély doprovazet spontdnni pohyby. Porazky by nemély byt
podnétem k negativnimu hodnoceni. Schopnost soustfedéni jeSté neni vyvinuta, proto by
m¢ela byt ¢innost pestrd a Casto obménovand. V tomto obdobi se dokdzi snadno nadchnout
pro novou cinnost, proto by se toho mélo vyuzit pfi formovéini vztahu ke sportu a
pohybové €innosti. V tomto obdobi se u¢i nejvice napodobou, proto by mél jit ucitel vzdy
piikladem. Je vhodné zacit prevadét eldan déti od spontdnni pohybové aktivity
k systematické sportovni piiprave. Je potfeba neustdle rozvijet koncentraci, posilovat vili,

formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni citéni atd. Je diilezité zdiraziiovat i spravnou

Zivotospravu, hygienu a celkovy denni rezim (Pefi¢, 2008, s. 26).
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2 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Jsou to samostatné soubory vnitfnich predpokladl lidského organismu k pohybové
¢innosti. Tyto ¢innosti mUzZzeme rozvijet v kazdém véku, ale nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj
pohyblivosti je pravé obdobi mladsiho Skolniho véku. Déleni pohybovych schopnosti
(Hajkova, 1994, s. 10).

Sila

Rychlost

Vytrvalost

Obratnost

LA e

Pohyblivost

Tyto pohybové schopnosti jsou vétSinou vzajemné propojeny. Na jednotlivé Urovné
pohybovych schopnosti maji vliv vnitini a vnéjsi predpoklady jedince. Rozdily u vSech
pohybovych schopnosti mezi divkami a chlapci jsou jiz patrné kolem 4. Roku véku ditéte.
Divky se projevuji obvykle lépe v obratnosti, chlapci vsile, vytrvalosti a rychlosti.
Pfiméreny rozvoj sily je vhodny pro mladsi i starsi Skolni vék. Obdobi od 7 — 12 let je
nejvhodnéjsi pro rozvoj rychlosti. Nejvétsi prirastky rozvoje vytrvalosti jsou sledovany od
10. roku ditéte, obratnost rozvijime ve vSech vékovych kategoriich, ale zvlastni dliraz

bychom méli klast v obdobi prepubescentnim obdobi (Hajkova, 1994, s. 10).

2.1SILAAJEJiROZVO]
Sila je schopnost prekondvat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci, nejcastéji

rozliSujeme silové schopnosti (Bursova, Rubas, 2001, s. 25).

1. Silu statickou — udrZeni sily nebo bfemene v urcité poloze, vyvijime silu

v izometrické kontrakci.

2. Silu dynamickou — vyvijime silu v pohybu. Tuto silu dal rozliSujeme podle rychlosti

pohybu a velikosti odporu:
a) Vybusnou — maximalni rychlost pohybu/mensi odpor

b) Rychlou — normalni rychlost pohybu / mensi odpor

c) Pomalou — mala rychlost / velky- maximalni odpor



2 POHYBOVE SCHOPNOSTI

,» Statickosilové schopnosti charakterizujeme jako predpoklady c¢lovéka vyvinout maximdini
silu ve fyzikdlnim smyslu proti fixovanému objektu” (Bursovd, Rubds, 2001. s. 26).

, Dynamickosilové schopnosti jsou predpoklady jedince vyvinout silu ve fyzikdInim smyslu
proti odporu v pribéhu urcitého pohybu.” (Bursovd, Rubds, 2001, s. 26).

Dynamickosilové schopnosti rozdélujeme podle velikosti prekondavaného odporu a
zrychleni do tfi forem:
1. Explozivné silovou schopnost — schopnost vyvinout maximalni silu v co nejkratSim
Case (skok daleky z mista snozmo, hod mickem)
2. Rychlostné silové schopnost — predpoklad prekonavat odpor (sprinty, skok daleky
a vysoky, vrhy a hody)
3. Vytrvalostné silovd schopnost — schopnost jedince mnohondsobné prekondvat
odpor v pribéhu pohybu (opakované sedy lehy — 1. min., kanoistika, plavani, béh

na lyzich (Bursovd, Rubas, 2001, str. 26).

Vytrvalostni sila znamena, Ze po delsi dobu udrzujeme odpor, nebo opakovanim pohybu
tento odpor prekondvame. Absolutni sila vyjadfuje nejvyssi moznou uroven sily a relativni

sila je prepocet absolutni sily na 1kg télesné hmotnosti (Hajkova, Vejrazkova, 1994, s. 11).
METODY ROZVOJE SILOSTNICH SCHOPNOSTI

U déti a mladeze musime dodrzovat didaktické zdsady pro rozvoj metody silovych
schopnosti, pfedev§Sim s dirazem na posloupnost, piimefenost a vSestrannost.
Samoziejmosti je respektovani zdravotnich hledisek pfirozeného vyvoje a pfirozeného
rozvoje. Prihlédnout musime k v€kovym zvlaStnostem a konkrétnich individudlnich
predpokladl zdka.

Metoda piirozeného posilovani

Pocétecni faze rozvoje silovych schopnosti u déti a zacatecnikl. Zabezpecuje vSestranny
rozvoj sily a harmonicky riist obecné zdatnost.

Svalové uvédoméni — ndcvik stfidani a uvolnéni velkych svalovych skupin, dalezité pro
posturdlni svalovy systém a jeho klidové napéti. Drobné tpolové hry — pietahovani,
pretladovéni, vytlatovani. Splhani. Pohybové hry obecného charakteru (Rubas, 1997, str.

27).
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Metoda komplexni

Dopliuje zékladni pfirozené posilovani s opatrnym pouZitim dopliikovych odorti — zatézi
velmi malé a malé hmotnosti. Velikost odporu je odvozena od pfiislusné hmotnosti
vlastniho téla sportovce. Pro dévcata plati cca polovina uvedenych zatiZzeni. Pro zdky
mlads$iho Skolnitho véku je to 10% hmotnosti malych sportovct. Cviceni na naradi —
hrazda, bradla, kruhy, trampoliny. Posilovani ve dvojicich. Odporova cvi€eni. Cviceni

komplexniho charakteru — vdzané zmény poloh (Rub4s, 1997, str. 27).

Metoda Kruhova
Zaujme ptedevsim organizacni pestrosti s moznosti zapojeni vSech cvicencli najednou. Lze

stfidat i zatizeni riznych svalovych skupin. Jedn4 se o libovolny pocet stanovist’
uspotadanych do kruhu. Cvi¢i jednotlivci, dvojice i trojice.

Metoda rychlostni
Jinymi slovy metoda dynamického tsili, vhodna pro rozvoj silovych schopnosti. Cviceni

jsou provadéna znacnou rychlosti a je diilezité béhem cviceni tuto rychlost udrzovat.
Tato metoda se pouziva predevSim pro rozvoj specidlné poZzadované sily.

Metoda vytrvalostni
V détském veéku vyuzivame zat€z vlastniho téla, popt. vyuzivani malych bfemen. Tato

metoda pifiznivé stimuluje celou fadu fyziologickych funkci — dechovy a srdeéné cévni
systém, proto je velmi vhodnd i pro Zdky mladSiho Skolniho véku (Bursova, Rubas, 2001,

s. 30).

2.2 RYCHLOST A JEJi ROZVO]

Rychlost je pohybovd schopnost konat kratkodobou cinnost pohybovou cinnost
v minimélnim Case. RozliSujeme tyto druhy rychlosti:

1. Rychlost reakce

2. Acyklickd rychlost — rychlost konkrétniho pohybu

3. Rychlost komplexniho pohybového projevu (Hdjkova, Vejrazkova, 1994, s. 12).

, Reakcné rychlostni schopnosti jsou predpoklady jedince odpovidat na dany podnét ¢i zahdjit
pohyb v co nejkratsim case” (Bursovd, Rubds, 2001, s. 37).

, Realizacné (akcné) rychlostni schopnost je charakterizovdna jako predpoklad jedince provést
dany pohybovy ukol v co nejkratsim case od zahdjeni pohybu (bez rekreacni doby)(Bursovd,

Rubds, s. 37).
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NejvhodnéjsSim obdobim pro rozvoj rychlosti je mladsi Skolni vék. Cviceni pro rozvoj
rychlosti zafazujeme vzdy po fddném rozcviceni na zacdtek hlavni ¢asti hodiny. Cviceni
musi byt pro Zdky technicky zvladnutd. Dulezitd je v hodindch vhodnd motivace pro
stimulaci zakid. VyuZivame cvi€eni v soutéZivych formach (Héjkova, Vejrazkovd, 1994, r.
12).

METODY ROZVOJE RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Rychlostni schopnosti miZzeme rozvijet pfimou a nepiimou cestou. Nepiimo rychlostni
schopnosti rozvijime zejména rozvijenim motorickych schopnosti, z vétsi ¢asti silovych
schopnosti, ale i ¢asteCné vytrvalostnich schopnosti. Koordina¢ni ¢innost u rychlostnich

schopnosti zase rozvijime spravnosti provedeného cviku.

Rozvoj rychlostni schopnosti specialnimi prostiredky
Predstavuje nejucinnéjsi metodiku rozvoje, ale pfi neadekvatni stimulaci organizmu hrozi
riziko vzniku rychlostni bariéry. Z tohoto divodii volime nestandartni télesnd cvicent,

soutéze, klasické pohybové hry (Bursovd, Rubas, 2001 s. 39).

Rozvoj frekvencni rychlostni schopnosti

Nejuzivanéjsi metodou je princip rychlostné stiidavych, opakovanych, opakovanych
nartstajicich cviceni. Cilem je dosaZeni maximalnich rychlosti, nejlépe i nadmaximadlnich.
Trénink v nejvyssi rychlosti je provadén kontrolovanou rychlosti, je bezpe¢ny a miZeme
korigovat vlastni techniku. Oproti tomu cvi¢eni provadéna s maximalni rychlosti uzZ mohou
byt nebezpetnd, je zde moZnost vzniku rychlostni bariéry a také vznik Castych zranéni.
V nadmaximdlni rychlosti miZe byt zpestfujicim prvkem, napiiklad béh po sméru vétru
nebo s velmi mirného svahu - 2°-5°. PoZzadované kladné vysledky rozvoje pfindseji

predevsim herni a soutéZni prosttedky (Bursovd, Rubas, 2001, s. 39).
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2.3 VYTRVALOST A JEJi ROZVOJ

-----

urcitou dobu sco nejvySsi intenzitou. Doba trvani pohybové cinnosti je zdkladnim
kritériem pro déleni vytrvalostnich schopnosti a to v¢etné intenzity cviceni. ZvySovanim
vytrvalostni drovné je jeden z nejicinnéjSich zplisobil, jak rozvijet vSestranny rozvoj

jedince. Nejen po strance fyzické, ale i psychické (Hajkova, Vejrazkovd, 1994, s. 12).

Postupujeme od obecného ke specidlnimu. Zdkladnim prostiedkem je hra pro svoji
schopnost silné emociondlniho prozitku. Rozvijime aerobni vytrvalost. Musime
respektovat psychologické aspekty rozvoje vytrvalostnich schopnosti. Dulezitd je také
variabilnost — proménlivost obsahu zatézovani. Pfimétfenost odpocinku. V kazdé hodiné
TV by mélo byt samoziejmosti vénovat pozornost rozvoji vytrvalosti svéfencti v riznych

formach provedeni (Bursovd, Rubas, 2001).

2.4.0BRATNOST A JEJI ROZVO]

Je soubor schopnosti, kdy lehce a uceln¢ koordinujeme vlastni schopnosti, schopnost
rychle si osvojit nové pohyby a piizplsobit je ménicim se podminkdm. RozliSujeme
celkem sedm komponent obratnostnich schopnosti (Hajkova, Vejrazkova, 1994, s. 13).

1. Schopnost spojovani pohybovych prvk.
Schopnost orientace — proces vniméni + pochopeni obsahu vnimanych situaci.
Schopnost diferenciace — dokonalé vnimani pohybu.
Schopnost pfizptisobeni — nejen vnéjsim podminkam.
Schopnost reakce — rychlost reakce, vybér optimdlni varianty feSeni.

Schopnost rovnovéahy.

NS R wN

Schopnost dodrzovani rytmu

Pro rozvoj obratnostnich schopnosti je metoda opakovaci, ale ménit vnéj$i podminky,
kombinovat osvojené dovednosti. Vzhledem k rychlé unavitelnosti CNS, zatfazujeme
cviceni pro rozvoj obratnosti na zacatek prapravné ¢asti. Vrchol rozvoje spadd do obdobi

mladsiho Skolniho v€ku (Hjkova, Vejrazkova, 1994, s. 14).
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2.5 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Vétsina autorit rozliSuje pojem koordinacni ¢i obratnostni schopnost od typicky
mezioborového pojmu Koordinace. Jeji dlohou je uspotadat vnitini pfedpoklady pro
v z4vislosti na vnéjSich podminkach. Na motorickych vykonech se koordinace podili jako
fidici, regulujici a integrujici princip, kterému podléhaji veSkeré adaptacni zmény

v organizmu. (Bursova, Rubas, 2001, s. 41).

,, Jednad se o komplex predpokladd, ktery je kondi¢nimi schopnostmi mnohostranné spojen
(podle Hirtze koordinacni schopnosti urcuji stupen vyuZiti kondi¢nich schopnosti), ale ktery
je primdrné podminén cinnosti CNS, predevsim centrdlnimi jejimi centrdlnimi mechanizmy
fizeni a regulace pohybu. Chytrdc¢kovd (in: Celikovsky 1989), pouZivd misto pojmu
koordinacni schopnosti v télovychovné praxi vice zaZitym pojem obratnostni vlastnosti
(obratnost), ktery charakterizuje jako predpoklad jedince presné realizovat sloZité

Casoprostorové struktury pohybu“ (Bursova, Rubas, 2001, s. 41).

Skladaji se z mnoha dil¢ich schopnosti, které jsou v konkrétnich motorickych projevech
propojeny. Celikovsky (1979) jich uvedl deset (nabrani a zména sméru, regulace svalového
napéti, prostoroveé orientacni, souhra pohybti, odhad vzdalenosti, rytmickd, pohyblivostni,
rovnovdhovd, pfesnost pohybu, regulace amplitudy pohybu). Choutka a Dovalil (1971)
jich rozlisSuji sedm (schopnost pohybové prvky spojovat, piizpisobovani, diferenciace,
orientace, rovnovaha, reakce a dodrzovat rytmus). Roha (1989) uvadi jen Ctyfi (rychlé
motorické fizeni, pfizplisobeni, pfestavba a piizptisobeni). VétSina autori se ztotoZnuje
s Hirtzem (1985), ktery vyclenuje pét zdkladnich koordinacnich schopnosti - prostorova
orientacni, reakcni, rovnovdhova a rytmicka, kinestetickd diferenciacni (Bursova, Rubas,

2001, s. 41).

Koordina¢ni schopnosti:

1. Reakené rychlostni — nezaménovat s rychlostnimi testy.

2. Obratnostni schopnost

3. Rovnovdhova schopnost — schopnost udrZet polohu téla, nebo jeho ¢asti v klidové
poloze a to i béhem motorické ¢innosti.

4. Rytmickad schopnost — dodrzovani danych momentt pribéhu pohybu dle casové

posloupnosti.
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5. Pohyblivostni schopnost — schopnost provadét pohyby v daném kloubnim systému.

Rozsah je dédn druhem a tvarem kloubu (Bursova, Rub4és, 2001, s. 42).
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3 HODNOCENI ROZVOJE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Smyslem tohoto hodnoceni je poznani rastu zdatnosti jednotlivych zaka vlivem zamérného

pusobeni télesnymi cvicenimi.

3.1 EVIDENCE A HODNOCENi POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Hodnoceni rozvoje pohybovych schopnosti Zaki provadi ucitel na zdkladé:

1. Vstupni diagnostiky — vstupni predpoklady zaka pro nacvik dovednosti a ¢innosti.
Pravideln¢ se zatazuji do ucebniho planu na zacatku Skolniho, tematického bloku,
nebo pred zacatkem néacviku nového uciva. Jednd se o standartni motorické testy
pro testovdni rozvoje pohybovych schopnosti, testy o ovéfeni stavu rozvoje
dovednosti — rozdé€leni pfi plaveckém vycviku, lyZatském vycviku aj.

2. Prubézné diagnostiky — ukazuji dil¢i dspéSnost v uceni. Podle nich 1ze sestrojit
kiivky uceni. Podle téchto informaci miiZze ucitel korigovat, meénit nebo
modifikovat uéebni program. Zaci v nich vidi disp&§nost nebo netisp&inost nacviku.
Maji i blizko k motivaci zaki.

3. Findlni diagnostiky — maji vyznam v pllro¢ni ¢i ro¢ni klasifikaci. Vztahuji se
k uzavienym cyklim uéiva. Zici by méli byt sezndmeni s kritérii findlniho

hodnocenti jizZ na za¢atku vyu€ovaciho cyklu (Vilimov4, 2009, s. 70).

3.2 TESTOVANI

Je specidlnim prosttedkem, kterym zjiStujeme udroven pohybovych predpokladi,
pohybovych schopnosti, dovednosti a ndvykl. Test miizeme definovat jako standartni
zkousku, prostiedek na objektivni nepiimé hodnoceni urc¢itého stavu. Rozezndvame rtizné
druhy testi. Podle ovéfitelnosti existuji standartni a nestandartni testy. Podle poctu
vlastnosti délime na jednorozmérné a vicerozmérné, individudlni nebo skupinové. Podle
cile délime na testy diagnostické a testy prognostické.

Konstrukce mérnych prostfedkii na vyzkumné nebo vyucovaci ucely je velmi sloZzitd a
zodpovédna uloha. Examinator musi jevy, které chce zkoumat poznat, stejné jako postupy
na tvorbu mérnych prostfedkti. Pokud tomu tak neni a zvoli Spatné prostiedky, nepfinaseji
objektivni hodnoty, ale naopak zkresluji skute¢ny stav a vedou k nespravnym zavérim

(Rubds, 2011, s. 23).
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Méreni

Me¢teni miZeme rozliSit na pfimé a nepiimé. Pfimé méfeni je tehdy, kdyZ pfedmét méteni
méfime mérnou jednotkou stejné druhu (skok do ddlky metrem). Pfi nepfimém meéfeni se
urc¢itd veli¢ina méti porovnavanim s veliCinou jiného druhu (teplotu téla méiime vyskou
rtutového sloupce). Hlavnim nedostatkem je sloZitost a komplexnost pohybovych jevi.
Stejn¢ zplisob méteni a technické métici prostiedky, které mohou ovliviiovat jednotlivé
hodnoty. Potom musime zjistit sjakou odchylkou a do jaké miry je chyba méieni

zpusobena technickym prostiedkem (Rubas, 2011, s. 24).

Testy staticko — silovych schopnosti

Ruéni dynamometrie — silu stisku méfime pomoci dynamometru. Provadime opakované 2x
levou a 2x pravou rukou, pocitdme vzdy lepsi pokus pro levou a pravou ruku. Pomoci
dynamometru miZeme méfit prakticky jakoukoliv svalovou skupinu.

Vydrz v zaklonu v sedu pokrémo — sed pokrémo, pravy uhel v kolenou, zkiiZit ruce na
prsa, zaklon 45° .

Testy dynamicko-silovych schopnosti

Opakované kliky ve vzporu leZmo — maximélni pocet opakovani kliki s dodrzovanim
krajnich poloh. Prestdvka max. 3s.

Modifikované kliky — obdobné jako u ptfedchoziho, pouZivdno zejména pro Zeny.
Opakované sedy — lehy.

Skok daleky z mista.

Skok dosazny (vertikalni vyskok).

Hod plnym micem na obru¢ — 3 pokusy, pocita se nejlepsi.

Bench — press.

Opakované diepy.

Pétiskok snozmo (Zvonaf, Duvac, 2011, s. 46).
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Testy vytrvalostnich schopnosti

Distan¢ni béhy 600m, 800m, 1500m.

Coopertiv test — béh bez pireruseni na atletické driaze — 12minut, zaznamendvame
odbéhnutou vzdalenost s presnosti na 10m.

B¢h po dobu 6, 9, 20 minut po dobu 12 minut.

Burpee test — opakované stiidani poloh — vzpor dfepmo, lezmo, dfepmo a vztyk. Zeny
provadi 1minutu, muzi 2minuty. Hodnoti se spravné provedené cviky.

Celostni motoricky test — Jack.

Stupiiovany ¢lunkovy béh na 20m (Lagerav test)

Laboratorni testy

Step test — vystupovani na stupinek vysoky 20-50cm dle véku a trénovanosti, po dobu
Sminut, tempo urcuje metronom. Métfime tepovou frekvenci v klidu pied testem, tésné po
testu a po 3. minuté.

Ruffierova zkouska — test télesné zdatnosti na zdklad¢ zat€zovych a pozitéZovych zmén.
Na méieni pulzové frekvence se vyuZziva sporttesteru nebo jiného pulzotachometru

Testy akéni rychlosti

Clunkové béhy 4x10m, 10x5m — start z polovysokého startu. Co nejrychleji 4x mezi
Carami.

4x10m z Unifit — 2 mety vzddlené 10m. Prvni dvé mety se obihaji tak, aby tvofila draha
osmicku, tieti a Ctvrté mety se dotyka.

Tappingové testy.

B¢h na 50m, 60m, 100m — start z polovysokého nebo nizkého startu (Zvonat, Duvac, 2011,
s. 49 - 51).

Testy rovnovahové schopnosti — staticka rovnovaha

Stabilometrie — pomoci pevné desky s tenzory se piendsi ziznam pohybu Zaka do pocitace.
Romberglv test — zjisténi rovnovahy ve 4 polohdch na pevné podloZce. Musi se udrZet
rovnovéha po dobu 15s.

Plamendk — stoj na jedné noze, druhd ohnutd v koleni.

Stoj na kladince — stoj na jedné noze. 3 pokusy (Zvonaf, Duvac, 2011, s. 59).
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Testy kloubni pohyblivosti

Hluboky ohnuty pfedklon — na lavicku nebo specidlni testovaci bednu se pfipevni métidlo
rozd&lené po centimetrech, tak aby zasahovalo 15cm nad a 15cm pod okraj lavicky. Zak
provede hluboky piedklon a propnutymi koleny, musi v pozici vydrzet 2 vtefiny (Valach,

Benesova, Salcman, 2016, s. 42).

Testy rovnovahové schopnosti — dynamicka rovnovaha

Chiize pozpatku — na Sestihranu z dfevénych hranola o vySce 10cm a Sifce 2cm.

Rola rovnovéha — chiize na prkné (30cm) umisténém na valecku (40cm).

Chtize poslepu — poslepu piejit ¢aru dlouhou 4m, pfitom musi kldst jednu nohu pred

druhou (Zvonat, Duvac, 2011, s. 59).

Testovy systém UNIFITTEST

Je ptikladem standardizoavané ctyfpoloZzkové testové baterie. Slouzi k diagnostice a
posouzeni zdkladni motorické vykonnosti a télesného stavu populace od 6 - 60 let. Testova
baterie se skldda ze tii zdkladnich motorickych testi. Lze doplnit testy s ohledem na
kalenddini veék. Pii hodnoceni ptihlizime k somatickym znakim jedince — télesné vysce,

télesné hmotnosti a mnoZstvi podkozniho tuku (Bursovd, Rubas, 2001, s. 78).
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4 STAVBAVYUCOVACIJEDNOTKY

Podle Liby (1996) je vyucovaci jednotka charakterizovdna svou strukturou. Tim rozumime
souhrn ¢asti v jejich vzajemnych vztazich. V didaktické teorie se setkdvame s d€lenim na 3
a vice Casti. Stavba vyucovaci jednotky je ovlivnhéna mnoha Ciniteli a neni vhodné
setrvavat na jedné jediné podobé€. VyucCovaci jednotky se dé€li podle obsahu na plavecké,
lyzatské, atletické, gymnastické aj. Podle pedagogického tkolu a metod rozd€lujeme:

1. Vyucovaci jednotky smiSené (komplexni) — zahrnuji nacvik a vycvik.

2. Vyucovaci jednotky jednoduché — zaméfené na nacvik nebo vycvik.

3. Vyudovaci jednotky aplikacni — ovéfuji u€ivo ve zménénych podminkach.

4

Vyucovaci jednotky hodnotici — zaméfené na testy, proverky, klasifikace.

4.1 STRUKTURA VYUCOVACI JEDNOTKY

1. Uvodni &ast
Ma dulezity vyznam z toho diivodu, Ze Zici prechdzi z typického prostiedi (tfidy) do
télovychovného zafizeni. Zde plati jind pravidla a zvySené pozadavky na bezpecnost.
Cilem je pfipravit Zadky na zatiZeni, které je c¢eka v pribchu hodiny. Doporucuje se 3 - 5
minut. Uvodn{ &4st se sklddd z (Vilimova, 2009, str. 80).

1. Organizac¢ni ¢asti — nastup, pozdrav, navozeni atmosféry, motivace, sdéleni dkolil

2. Rus$né Cast — zahtati organismu (chtize, b¢h, skoky). 74k se nesmi unavit, cilem je

zahfati organismu

2. Pripravna ¢ast
Zahrnuje priipravnd a vSeobecné rozvijejici (kondi¢ni) cviceni a cviceni pro spravné drZzeni
téla. Cilem je pfiprava na c¢innost v hlavni Casti a piiprava pohybového aparatu.
Doporucuje se 6 — 12 minut.
3. Hlavni ¢ast
Zde se realizuji nejobtiznéjsi tkoly celé vyuc€ovaci hodiny. Jsou zvySené pozadavky na
koncentraci, rychlou reakci, zménu zatizeni. Cilem je plnéni ukoltl, které jsou vytyCeny
ucebnimi osnovami, vzdéldvacim programem pro télesnou vychovu v jednotlivych
tematickych celcich. Na zacatku ¢4sti je vhodné zatadit nacvik pohybové dovednosti.
Po tvodni ukdzce, vysvétleni, upozornéni na mozné problematickd mista nésleduje vlastni
niacvik. Tato ¢4st by neméla byt delSi neZ 10minut, protoZe je narocnd na udrZeni
pozornosti. Podle Petrackové (2001) je praktickd ukédzka ucitele nebo vybraného zika

v télesné vychové nenahraditelna.
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Zasady praktické ukazky jsou:

1. Zaci setrvavaji tak, aby dobie vidgli.

2. Ucitel nevysvétluje, kdyz pievadi narocny cvik (stoj na rukou, pfemet stranou).
3. Ucitel pti predcvicovani cvi¢i zrcadlove.
4. Ucitel nechd prostor na otazky zakda.

5. Ucitel klade otdzky, aby zjistil, zda Z4ci pochopili.
V nasledujicim useku zacatku hlavni casti vyucCovaci hodiny se doporucuje zatadit
pohybové Cinnosti s rychlostné silovymi poZadavky. Pohybovy tkol by mél trvat 6-10
sekund a byt stfidédn 2 — 3 minutovou pohybovou ¢innosti mirné intenzity. Pocet opakovéni
4-8krat. Celkovéa doba trvani se pohybuje kolem 6 minut.
V zéavéru hlavni ¢asti se doporucuje zaradit opakovani pohybovych dovednosti nebo rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. Pfi rozvoji zdkladni vytrvalosti je vhodné zatazovat déletrvajici
cviceni nenarocného charakteru. Doporucend doba trvani toho useku hlavni ¢ésti je 12
minut.
4. Zavérecna cast
Na zéavér hodiny je vhodné zatazovat kompenzacni cviceni, kterd ptredchazeji vzniku
svalovych dysbalanci. Podle Vlasdkové (1994) je cilem této Casti vyucovaci hodiny je
celkové uklidnéni organismu po absolvovani zat€Ze. V naprostém zdvéru je treba zaradit
zhodnoceni prubéhu celé vyucovaci hodiny. Individudlné upozornit na piipadné chyby

(Vilimova, 2009, str. 80-81).
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5 ZAKLADNISLOZKY POHYBOVEHO SYSTEMU

Z pohledu funk¢ni anatomie pohybového systému jej muzeme rozdélit na Ctyfi funkcéné

ned¢litelné slozky ( Binovsky, 2003).

1.

Aktivni (vykonnou) — tvoif ji svaly a Slachy

. Pasivni (op€rnou) — tvoii kosti a klouby

2
3.
4

Ridici (regulaéni)- tvoii CNS a periferni nervovy systém.

. Zasobovaci (infrastrukturdlni) — tvoii ji cévy, které zabezpecuji piisun latek pro

¢innost pohybového systému (MUNI 2022).

5.1 POHYBOVA SOUSTAVA AKTIVNI

Je to svalova soustava. V téle se nachdzi pres 600 svall. VétSina je parovych.

Vsechny svaly, které umoziuji pohyb, se nazyvaji kosterni, nebo volni svaly. Svalovy

pohyb je vzdy pod kontrolou nervového systému. Z tohoto hlediska délime pohyby na

volni, reflexni a mimovolni. Reflexni ani mimovolni pohyby si neuvédomujeme, proto je

nemuZeme fidit. Piikladem jsou tzv. nepodminéné reflexy, patii sem reflex chuze,

vzptimovaci a plovaci reflex. Mimovolni pohyby jsou nechténé pohyby, vétSinou jsou

projevem nervovych poruch, nemiiZzeme je potlacit, patii sem tiky, tfesy, arytmické stahy.

Volni pohyby jsou fizeny korovou ¢asti mozku, jsou védomé a tmyslné a v prabchu

pohybu jsou i ovlivnitelné (Bursova, Rubas, s. 8).

Podle typu pohybové ¢innosti se miizeme setkat s Cinnosti:

Rychlostni — rychlé stiidani kontrakce s relaxaci.

Dynamicko- silovd — dlraz je kladen na silové naroky, kontrakce je del$i nez relace.

Vev s

Obratnostni — nejdaleZitéjsi je jemnda koordinace pohybtl.

Vytrvalostni — provadi dlouhodobou svalovou ¢innost.

Cyklické — opakované pohybové stereotypy.

Acyklické — proménlivd pohybova ¢innost (Jarkovska M, Jarkovska H, 2005, s. 17).
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5 ZAKLADNI SLOZKY POHYBOVEHO SYSTEMU

5.1.2 DELENI SVALU A JEJICH CINNOSTI

Svaly télniho kmene
a) Dorzalni skupina — svaly hibetni

b) Ventralni skupina — svaly bfisni (Skalickd, Koubova, 1999, s. 11).

Svaly zadové

Dorzalni skupinu tvofi vlastni svaly zadové.

Kratké svaly hibetni, maly pifimy sval hlavy zadni, velky pfimy sval hlavy zadni a horni
dolni Sikmy sval hlavy - tyto svaly slouZzi hlavné k zdklonu.

Dlouhé svaly hibetni (vzptimovac pétete)- slouzi k vzpiimeni, rotacim a tklontim.

Sval femenovy — pii jednostranné akci hlavu uklani a pfi akci oboustranné ji zaklani.

Zadni horni a dolnf pilovity sval — zveda Zebra a jsou pomocnymi vdechovymi svaly.

Sval rombicky — zdvihd ramena

Sval trapézovy — provadi staZzeni ramen dozadu, zvedani a stahovani ramene.

Siroky sval zddovy — stladuje ramena, pfipaZuje, zapaZuje a provadi vnitini rotaci paZe

(Skalicka, Koubova, 1999, s. 11).

Svaly brisni

Mezi dolnim obvodem hrudniku a hornim obvodem panve jsou rozloZeny biisni svaly.
Pifimy sval bfisni — provadi predklon trupu.

Ctythranny sval bederni — zaklani trup, uklani trup pfi jednostranné akci.

Zevni Sikmy sval bii$ni — trup ukldni s rotaci na opac¢nou stranu, pfi oboustranné akci trup
predklani.

Vnitini Sikmy sval bfiSni — provadi rotaci s iklonem trupu, pii oboustranné predklani trup.

Pti¢ny sval bfisni — zvySuje tlak v dutin€ (Skalicka, Koubova, 1999, s. 11).
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5 ZAKLADNI SLOZKY POHYBOVEHO SYSTEMU

Svaly hrudniku
Délime do tif skupin:
1. Vlastni svaly hrudniku — mezizeberni svaly zevni a vnitini.
Zevni — pomdhaji vdechu.
Vnitini — poméhaji vydechu.
2. Koncetinové svaly hrudniku
Velky sval prsni.
Maly sval prsni.
Pilovity sval predni.
Podkli¢kovy sval.
Vzhledem k obsahu jejich hlavni funkce, budou popsany spolecné u svalti horni koncetiny.
3. Brénice

Podili se na plicni ventilaci, hlavné na vdechu (Skalickd, Koubovd, 1999, s. 12).

Svaly krku

Svaly krku jsou pred kréni pétefi kréni mezi lebkou a hrudnikem.

Dlouhy sval krku — pfi oboustranné akci predklani hlavu, pii jednostranné uklani hlavu a
Dlouhy sval hlavy — provadi piedklon hlavy.

Klonény sval predni, stiedni a zadni — pfi oboustranné akci ptfedklani hlavu, pfi
jednostranné uklani na svou stranu a ota¢i na druhou.

Zdviha¢ hlavy — jeden z hlavnich svald, ktery pomdha udrZet hlavu v rovnovadZzné pozici na

patefi (Skalickd, Koubova, 1999, s. 12).

Svaly horni koncetiny

Svaly ramene

Velky sval prsni — provadi pfipazeni, spojené s vnitini rotaci paze a posouvd rameno
dopiedu

Maly sval prsni — patiif k pomocnym dychacim svaliim, provadi sklesnuti ramene a jeho
posunuti vpred.

Zdvihac¢ lopatky — zdviha lopatku

Sval deltovy — upazuje, ptredpazuje, zapaZuje (Skalickd, Koubovd, 1999, s. 14).
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5 ZAKLADNI SLOZKY POHYBOVEHO SYSTEMU

Svaly kloubu loketniho

Dvojhlavy sval pazni — provadi ohnuti paze a predlokti.
Hluboky sval pazni — ohyba predlokti
Trojhlavy sval pazni — natahuje pazi a predlokti

Sval vietenni — ohyba predlokti (Skalickd, Koubovd, 1999, s. 15).

Svaly dolni koncetiny
Svaly kloubu kycelniho — skupina pfedni
Sval bedrokyclostehenni — provadi flexi, abdukci a vnitini rotaci stehna — ohyba dolni
koncetinu v ky¢li, uziti pfi zevni raci stehna.
Napinac¢ povazky stehenni — provadi flexi, abdukci a vnitini rotaci stehna.
1. Skupina zadni
Velky sval hyzd'ovy — uZziti pii zevni rotaci a addukci stehna.
Sval hruskovity — provadi zevni rotaci stehna.
Ctythranny sval stehenni — provadi zevni rotaci stehna
3. Skupina zevni
Sttedni sval hyzdovy — pfi stoji udrzuje panev zhruba horizontdlni, a brani piepadani
panve na stranu zdviZené koncetiny. Je hlavnim abduktorem stehna spolu s malym svalem
hyzdovym.
Maly sval hyzd’'ovy — stejnd funkce jako stfedni sval hyzd’ovy.

4. Skupina vnitini

Sval hiebenovy — pfitahuje a ohyba koncetinu.
Dlouhy pfitahova¢ — provadi addukci, flexi a zevni rotaci v kycelnim kloubu.
Stihly sval stehenni — ptisobi v kloubu ky&elnim addukci, v kloubu kolennim flexi a vnitini

rotaci (Skalicka, Koubova, 1999, s. 16 -17).
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5 ZAKLADNI SLOZKY POHYBOVEHO SYSTEMU

Svaly kloubu kolenniho — skupina predn{

Ctythlavy sval stehenni — nejmohutn&ji sval celého téla, ptisobici flexi v kloubu kyéelnim
a extenzi v kloubu kolennim.

Sval krej¢ovsky — rotuje a zevné abdukuje v kloubu kycelnim a rovnéz flektuje v kloubu
kolennim.

Skupina zadni

Dvojhlavy sval zadni — ohyba a zevné rotuje v kloubu kolennim.

Sval poloslasity — provadi flexi a vnitini rotaci v kloubu kolennim a extenzi v kloubu
kycelnim.

Sval poloblanity — m4 stejnou funkci jako sval poloslaslity

Svaly bérce

Dlouhy natahovac prstit — uplatnéni pii dorzalni flexi a pronaci nohy.

Dlouhy natahovac palce — natahuje palec a uplatiiuje se pti dorzélni flexi nohy.

Trojhlavy sval 1ytkovy (Skalickd, Koubova, 1999, s. 17 -18).
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5 ZAKLADNI SLOZKY POHYBOVEHO SYSTEMU

5.1.3 NAZVOSLOVI SVAL

Cist na koncetinich bliZe k trupu se stanovenou dohodou nazyva za¢tek tpol, protilehld
¢ast jako dpon. U kloubu jednoosého, ulozené pied osou pohybu provadéji flexi — flexory,
za osou pohybu leZi svaly, které provadi extenzi — extenzory. U kloubli mnohoosého jsou
svaly rozloZeny ze vSech stran a kazd4 hlavni osa ma minimalné jednu dvojici svalt.

a) flexor x extenzor

b) adduktor x abduktor

¢) zevni X vnitini rotdtor

Sval, ktery provadi pohyb, se jmenuje agonista a sval, antagonista provadi pohyb opacny,

synergista je sval, ktery spolupracuje pfi pohybu (Skalickd, Koubovd, 1999, s. 9).

Svaly se sklonem k ochabovéni jsou svaly fyzické, protoze obsahuji ptevazné svalova
vldkna fazickd. Svaly, které maji sklon se zkracovat, nazyvame svaly posturdlni — tonickd

(Skalicka, Koubova, 1999, s. 36).

Obrazek 1 Agonista (MUNI, 2022)

Obrazek 2 Antagonista (MUNI, 2022)
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5 ZAKLADNI SLOZKY POHYBOVEHO SYSTEMU

5.2 POHYBOVA SOUSTAVA PASIVNi

Je to kosterni soustava ¢lovéka, kterou tvofii pres 200 kosti. Kostra, skelet je jejich soubor.
Kosti poskytuji:

1. Oporu mékkym tkédnim.

2. Ochranu vnitfnim orgdnim.

3. Je to zdroj vapniku.

4. Cervené krvinky se tvoif v dfeni dlouhych a plochych kosti.
Kosti vznikaji z chrupavcitych nebo vazivovych zdkladl, béhem ristu je model kosti
nahrazovan kostni tkdni. Tento proces se nazyva kostnaténi, osifikace. Kosti jsou spojeny
bud’ pomoci pojivovych tkani anebo pomoci kloubt. Kloub je spojeni dvou nebo vice kosti

v dotyku na chrupavkou povle€enych plochich ( Jarkovskd M, Jarkovska H, 2005, s. 19).

5.2.1 DRUHY KLOUBU:

Podle poctu kosti

Kloub kladkovy

Kloub bepovy. © Ten
[£4 5

Jednoduché klouby — jen dvé& kosti.

SloZené klouby — spojeno vice nez dv¢ kosti.
Podle tvaru sty¢nych ploch

Klouby s vétsi pohyblivosti — kulovity, valcovity.
Klouby s mensi pohyblivosti.

Podle poctu os, kde se pohyb déje

Klouby jednoosé

Klouby dvouosé

Klouby trojosé (Skalickd, Koubovd, 1999, s. 7).

Obrazek 3 Druhy kloubd (MUNI, 2022)
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5 ZAKLADNI SLOZKY POHYBOVEHO SYSTEMU

5.2.2 TELNI KMEN

Patet, kost hrudni a Zebra tvoii t€lni kmen.

Pater

Je slozena 33 — 34 obratlu, tvoii 5 oddili. Kréni dsek tvoii sedm obratli krénich, hrudni
usek tvofi dvandct obratlii hrudnich, bederni ¢ast je tvofena péti obratli bedernimi, dalSich
pét obratld kiiZovych sristd v dospé€losti v kost kifZovou, ke kiiZové se pfipojuje Ctyti az
pét obratli kostrénich spojenych v kost kostréni. Srostlé obratle nepravé jsou obratle
kiiZové a kostréni. Obratle volné, pravé jsou obratle kréni, hrudni a bederni (Skalicka,

Koubova, 1999, s. 9).

Obrazek 4 Patet jako celek (MUNI, 2022)

Hrudnik
Obratle hrudni, kost hrudni, dvanact parti Zeber a kostru hrudniku.
a) Zebra prava tvoif prvnich 7 parti Zeber a konéi na kosti hrudni.
b) Zebra neprava tvoii chrupavky 8, 9 a 10 Zebra, koné&i na chrupavce prechoziho

Zebra 7,8 a 9.
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5 ZAKLADNI SLOZKY POHYBOVEHO SYSTEMU

5.2.3 KOSTRA HORNi A DOLNI KONCETINY

Kostra horni koncetiny

Pletenec pazni tvofi lopatku.

Kostry volné koncetiny, kost pazni, kost vietenni, kost loketni, kosti zdpé&stni, kosti
zéprstni, ¢lanky prst.

Kloub loketni (tvofi tfi kosti — pazni a kosti predloktni).

Klouby ruky - mnoho drobnych kloubi, zajist'uji pohyblivost ruky.

Kostra dolni koncetiny

Pletenec dolni koncetiny — v dospélosti tvori kost panevni sloZena z kosti kycelni, sedaci a
stydké.

Kostra volné koncetiny — kost stehenni, bércové kosti, holenni kosti, kost lytkova. Kostru
nohy tvoii kosti zanartni (7), kosti nértni, kostry ruky.

Kloub kycelni.

pfipevnén plochou kosti ¢éSkou.

Kloub hlezenni — spojuje ob& bércové kosti.

Klouby nohy — vytvofeny mezi v§emi vedlejSimi kostmi, ale pohyb je minimalni (Skalicka,

Koubova, 1999, s. 15).
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6 HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM PATERE

6 HLUBOKY STABILIZACNIi SYSTEM PATERE

HSS je tvofen svaly, které svou umoznuji stabilizaci patefe. Hluboky stabiliza¢ni systém je
fizen centrdlni nervovou soustavou a tvoii ho svaly v hloubce trupu. Jednd se o brdnici,
kratké hluboké zadové svaly, svaly panevniho dna a pii¢ny sval bfisni.

Pohybovou funkci tvoii svaly povrchové a funkci stabilizacni zajistuji svaly hluboké.
Stabilitu bederni pédtefe mezi dvéma sousedicimi obratli zajiStuje rozeklany sval a pfi¢ny
biisni sval.

Neni to jen samostatna funkce jednotlivych svali, ale jejich spoluprace. Stabilita pateie je
schopnost je schopnost udrzet klidové seskupeni pétefe pii vykondvani pohybu. Dulezité

jsou také dychaci svaly a jejich zapojeni (Tlapak 2007).

Funkce HSS - Délime na statickou stabilitu — klidové postaveni a dynamickou stabilitu —
vznikajici pfi pohybu. Nedostatecnd ¢innost svalovych stabilizatoru zpusobuje ptetizeni

patefe (Blahusova, 2005).

Diaphragm

Multifidus
Transversus
abdominis

Muscles of
pelvie floor

Obrazek 5 HSS patere (zdroj: https://www.fyzioterapieprovas.cz/).
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6 HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM PATERE

6.1 DRZENI TELA

Vzpiimené postaveni si kazdy jedinec musi po narozeni osvojovat. Vzpiimend poloha je
pomérné nestabilni a ¢loveék ve svém kazdodennim zdpase s gravitaci musi peCovat o svij

posturdlni systém (Bursova, Rubas, 2001, s. 15).

Kazdy jedinec ma vlastni stereotyp drzeni téla a ten je odrazem vnéjSiho a vnitiniho
prostiedi. Odpovidd duSevnim i télesnym vlastnostem. Ovliviiuje ho Unava, pracovni
zaméfeni, pohybova aktivita aj. Neni to rys trvaly, méni se vyvojem jedince, ale pomé&rné
obtiZzn¢ se pfeméenuje.

Lidské télo se skladd ze stranky pasivni — podplirné, tu tvoii kostény aparat a stranka
aktivni, kterou tvoii vazy, Slachy a svalstvo. Tyto dva aparaty na sebe vzdjemné pusobi,
ovliviyji se a jsou ovladany a fizeny centralnim nervovym systémem. (Skalickd, Koubova,

1999, s. 36).

Postaveni

C \ T&2i308 hlavy
hlavy \ >
A

Zakhiveni
patete

Pénevni ( |
sklon

T&nse
celého
wa

R
GEEAV L

)
"

—

Postaveni
dolnich
kondetin

=

T&mice

Noni

kienba Opoma

plocha

Obrazek 6 Hlavni slozky drzeni téla (Kopecky, 2010).
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6 HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM PATERE

6.2 SPRAVNE DRZENI TELA
Spravné - pfesnéji individudlné optimalni drzeni téla je charakterizovdno postojem, pfi
kterém jsou jednotlivé ¢lanky téla v optimalnim postaveni vzhledem k udrZeni rovnovédhy a

minimalnimu zapojeni posturdlnich svall a jsou optimaln¢ zachovéany funkce jednotlivych

organt (Bursovad, Rub4as, 2001, s. 15).

Spravné drZeni téla si predstavime na fiktivnim spravném postoji (obrizek €. 2).

Hodnoceni drZeni téla pii pohledu zezadu (v ¢elni roving).

Osa patefe je totoznd s osou téla. Ramena jsou stejné vysoko a symetrickd. Lopatky
neodstdvaji a jsou symetrické, thorako — abdomindlni trojihelniky jsou symetrické a osa
bokl je rovnob&Znd s osou ramen a je kolmd na osu téla. Stfedy kycelnich, kolennich a

hlezennich kloubtl jsou na svislici (Bursova, Rub4s, 2001, s. 15).

Spravné drzeni téla zavisi na funkEni rovnovaze antagonistickych svalii. Na udrzeni
vzpiimené polohy téla se podili kosterni svaly, pro ty, pro které je tato funkce hlavni se

nazyvaji posturalni.

Obrazek 7 Spravné drzeni téla (Halkova 2011)

31



6 HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM PATERE

6.3 NESPRAVNE DRZENI TELA

Porucha posturdlni funkce, kterd je charakteristickd odchylkami od fyziologickych
parametrii drzeni téla je oznaCovana jako vadné drzeni téla. Vznika piedevs§im nezdravym
Zivotnim reZimem. Spoc¢iva v nedostatku pohybu, nadmérnym udrZovéanim statickych
poloh pfi sezeni, je oznacovdna jako svalovd dysbalance. Na obrdzku €. 4 si pfedstavime

odchylky drzeni téla v porovnani s idedlnim tvarem pateie a drZenim t¢la.

Obrazek 8 Drzeni téla a jeho odchylky (Kolisko, Fojtikova, 2003)

Idedlni tvar pétefe a drzeni téla
Hyperloréza
Plochd zada

Hyperkyféza

m o aw»

Hyperkyfolordické drzeni téla
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6 HLUBOKY STABILIZACNI SYSTEM PATERE

NeZli opravovat chybné stereotypy drzeni téla, je 1épe jim piedchazet spravnym plsobenim
na jedince. Prvni zndmky vzniku svalovych dysbalanci se objevuji zpravidla jiZ na zacatku
povinné Skolni dochdzky, kdy je dit¢ svazovdno sedavym zplisobem Zivota, pozdé¢ji pak
v obdobi rychlého rtstu v puberté.

Pfi vzniku nervové dysbalance jsou na jedné stran€ svaly zkrdcené a na druhé strané
reflexn€ oslabené. Zkracené svaly agonisty rddi piebiraji aktivitu ochablého antagonisty, i
kdyZ ten by mél byt cilené¢ posilovan. Tim dochézi k prohlubovéni dysbalance. Napft. pfi
posilovani ochablého btiSniho svalstva bez kontroly se snadno zapoji zkracené svalstvo
beder a prohlubuje se dysbalance. Ochablé bfiSni svalstvo a zkrdcend oblast beder
(zvétSend bederni lordéza). Bez protaZeni bederni oblasti nelze spravné posilit bficha.

(Skalicka, Koubova, 1999 s. 36).
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7 KONDICNI CVICENI

Kondi¢ni cviceni jsou nejzdkladnéjsi cviceni pro 1. stupenn zakladni Skoly. Vyhodou téchto
cviceni je, Ze jsou nendro¢nd na materidlni vybaveni a télovychovné zafizeni. Z téchto
divodt jsou dostupnd i pro malotiidni Skoly, ale i Skoly bez télovychovného zafizeni.
Radime sem piirozend a uZitd cvient, ty jsou hlavnim obsahem viestranné vychovy.

Tyto cviky jsou jednoduché, ale pfitom funk¢ni a fyziologicky ucinné. Jsou to predevsim
behy, skoky jednonoz i obounoz, vyskoky, seskoky, zvedani, noSeni, chytini a hdzeni.
Typické pro tuto formu je moznost mnohondsobného opakovani i s velkym poctem
cvi¢encl najednou. Jednoduché ¢innosti provadime v proménlivych podminkéch a to vede
ke zdokonalovéni a prohlubovéni dovednosti a navyki a k rozvoji pohybovych schopnosti

— rychlost, obratnost, sily, vytrvalost, pohyblivost a rovnovaha ( BelSan, 1988, s. 78).

SoutéZivou formou miiZeme provadét vétSinu Cinnosti, mezi jednotlivci, dvojice, ale i ve
skuping, to vytvaii predpoklad k hlub§imu vychovnému vyuziti. VSechny aktivity miZeme
stupiiovat, jak umoziiuje vyvoj mladsich z4ka 1. stupné ZS. Postupné zvy$ujeme ndroky na
rychlost, Cetnost opakovéni, prodluzujeme vzdalenosti, stifiddme vysSi pocet rtiznych
cviku, které Zaci spojuji. VSe sméfujeme k tomu, aby se Zéci zadychali a zapojili do aktivit
co nejvice Casti téla. RozliSovat musime vzdalenost a vySku, kterd je pfeci jen u zaki

napfic 1. stupném pieci jen rozdilna.

7.1 BEH

Béh je pro déti pfirozenéj$i neZ chiize, tento pohyb se nemusi ulit a pfirozené¢ maji
z pohybu radost. Béhat se miize kdykoliv a kdekoliv a neni potfeba Zadné specidlni
zafizeni. B¢h spojujeme s jednoduchymi pohybovymi tkoly — postteh, pohotovost,
prekonavani prekdzek, prostorova orientace, pfendseni predmétd, zdména cviki a poloh od

mety k met¢.
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7.2 POSILOVANI VLASTNIM TELEM

Vyhodou posilovani vlastnim télem je, Ze mizeme cvicit kdykoliv a kdekoli, neni potieba
Zadnych pomtcek a sta¢i minimalni prostor. Cviceni je vhodné pro kazdého. Cviky a jejich
kombinace musi byt provddény spravnou metodou, tak aby oslabené svaly fyzické
potlacily praci svalll stendenci ke zkracovani (posturdlni). Pomoci cvikii provadénych
s vlastnim télem posilujeme najednou vice svali. Tyto cviky miiZeme pro jejich

pohybovou jednoduchost ¢asto obménovat ( Jarkovskd J, Jarkovska M, 2005, s. 24).

7.3 DROBNA CVICENI S NACINIM 1 BEZ NE]J
Rozviji rychlost pohybu, koordinaci. Piesn€ se zaméfuji na zvladnuti dané dovednosti.
Kdyz je cvik v zacdtku, dochazi k rozvoji koordinaci, po zvladnuti uZ se zaméfujeme na
rozvoj rychlosti a reakce jednotlivého pohybu. Tato cviceni jsou velmi vhodna pro rozvoj

pohyblivosti v rdmci vSeobecného piipravy ( Jarkovska J, Jarkovskd M, 2005, s. 26).
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8 CILA UKOLY DIPLOMOVE PRACE

Cilem diplomové prace je vytvorit metodicky materidl s fotodokumentaci pro ucitele 1.
stupn¢ zdkladni Skoly. Jednd se o soubor cviceni a pohybovych her s vyuzitim malych

kobereckll v hodinach télesné vychovy pro zZaky 1. stupné.

1. Poskytnout zdkladni informace o détech mladsiho Skolniho véku a jejich vyvoji.

2. Piedlozit zékladni informace o spravném drzeni t€la a informace o zakladnich

svalech a pohybech, které umoznuji.

3. Priedlozit zdkladni informace o kondi¢nim cviceni a jeho uZziti v hodindch télesné

vychovy pro zaky 1. stupné zdkladnich skol.

4. Vytvofit metodicky materidl a fotodokumentaci — soubor cvifeni s vyuzitim

kobereckt pro ucitele télesné vychovy na 1. stupni.

5. Vytvorit modelové piipravy hodin télesné vychovy s vyuzitim kobereckli pro

jednotlivé rocniky.
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9 METODIKA PRAKTICKE CASTI

Na zdklad¢ studia odborné literatury a vlastnich zkuSenosti jsem vytvofila soubor
pohybovych aktivit pro jednotlivce, dvojice i skupiny. VSechny tyto aktivity jsou

realizovéany s vyuZitim malych kobereck.

Jsou zde uvedeny také vhodné hry s koberecky pro déti mladSiho Skolntho véku, které

rozviji nejen pohybové schopnosti, ale i pohybovou fantazii déti.

Tyto aktivity jsem zaznamenala pomoci fotodokumentace a spojila s teoretickym popisem
zékladnich a cvi€icich poloh. Zarovenn vyvarovédni se moznych chyb. Kazdé cviCeni je

zaméteno na posilovani riznych partif téla.
Soucésti diplomové prace je piiprava 5 modelovych cvi¢ebnich jednotek, s vyuZitim
malych kobereckd, pro jednotlivé ro¢niky.

VSechny cviky uvedené v diplomové praci byly mnou prakticky zrealizovany a
zdokumentovény s pisemnym souhlasem rodict v hodinich télesné vychovy s zéky 1. — 5.

tiid ZS Manesova ve Stifbie.
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10 PRAKTICKE UKAZKY KONDICNIiCH CVICENI S VYUZITIM MALYCH
KOBERECKU

vvvvv

nové vzruseni a nadSeni. Spousta tradi¢nich cvikl se d4 vykondvat netradicnim zptisobem,
chce to jen chut, kreativitu a eldn délat véci i jinak nez klasickym zplisobem. Zatazeni
tohoto cviceni a pohybovych her do hodin télesné vychovy ma velky vliv na zlepSeni

celkové kondice déti.

Praktické ukazky obsahuji soubory cvikd a pohybovych her s vyuZitim malych kobereckd.
Je knému pfiloZzena fotodokumentace, kterou jsem sama pofidila v zrealizovanych
hodinéch t&lesné vychovy 1. — 5. roénik ZS Mdnesové Stifbro. Pfedem jsem si od viech

rodi¢i zajistila pisemny souhlas s uZitim fotografii jejich déti v mé diplomové préci.

Grafické znaceni a jejich vyznam v nasledujicim zasobniku cvikii:

ZP — zakladni postoj, poloha, ktera je vychozi pro dany cvik a do které se i vracime. A, B

— rizné varianty cviku, provadéné ze ZP, kazda poloha ZP+A — tvoii jeden cvik.

Pfed cvienim jsem zdky sezndmila s touto netradicnim cvi¢ebni pomtickou. Koberecky,
pro tyto cviky jsem sama vyrobila z klasického koberce, ktery jsem méla na puadé
nevyuzity. Vyfezala jsem noZem 50 ctvercii o rozmérech 30x 30 cm, tuto velikost jsem
zvolila z toho divodu, Ze velikost nohy u nékterych zaka ¢tvrtych a patych ro¢niki je €. 36

+.

Koberecek jsem zaklim nejdiiv ndzorn¢ predvedla a nechala je, aby si ho ,osahali
Sezndmila jsem je s tim, Ze strana s vyS$$im chlupem je ve skluzu rychlejsi. ProtoZe na nasi
Skole jest¢ nikdy nebyla Zadnd hodina s koberecky realizovana, musela jsem nejdiiv
v kazdé tiidé provést nacvik cvikil, nekteré cviky, hlavné ty sloZitéjsi jsem pojmenovala,
aby zaci veédéli, o ktery konkrétni cvik jde (Twist vpfed — rotaénim pohybem panve posun

vpted). To ndm dobfie poslouZilo pfi realizaci pohybovych her a Stafet.

Cvikem ,brusleni” jsem motivovala zdky 3. — 5. tfid, k oCekdvanym lekcim brusleni
v ramci hodin télesné vychovy na mistni ledové plose. Bruslit jsme chodili 2x do mésice

od listopadu do konce unora.
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Cvik ¢. 1

Deska 1.

74k v lehu na zadech na koberecku, piipaZi a zpevni celé t&lo. Druhy spoluzdka uchopi za
kotniky a zvedne do drovné bokil. V této poloze cvicence stiidavé uchopuje za levy nebo
pravy kotnik. Cvicenec se zpevnénim celého téla brani vysazeni nebo roznoZeni. Celou
dobu musi mit A toporné télo, pfi prohybdni pterusit cvik.

Utinek: Zpevnéni celého téla

Cvik €. 1+ cvik €. 2 maji vyrazny zpeviiovaci charakter (tonizaci celého téla).

Chyba: nesmi dojit k prohybani, Zak musi udrZet toporné t€lo. Pfi prohybani vzdy pierusit cviceni.

Cvik ¢. 2 — Deska 2.

74k A podpor na piedloktich lezmo zpevni celé t&lo. Zak B uchopi A za kotniky a zvedne
do udrovné bokl. V této poloze cvifence stiidavé uchopuje za levy nebo pravy kotnik.
Cvicenec se zpevnénim celého téla brani vysazeni nebo roznoZeni.

Utinek: Zpevnéni celého t&la

Cvik €. 1+ cvik €. 2 maji vyrazny zpeviiovaci charakter (tonizaci celého téla).

Chyba: nesmi dojit k prohybani, Zak musi udrZet toporné t€lo. Pfi prohybani vzdy pierusit cviceni.

Obrazek 10 cvik €. 2 - Prohnuti v bederni oblasti = pferusit cvik
(Zdroj: vlastni)
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Cvik ¢. 3

Vysoka zZizalka

Ze vzporu lezmo, do vzporu stojmo.

Utinek: Posilovani svalil pazi a svaly dolnich kondetin.

Poznamka k provedeni cviku: Smér prstl u rukou dopfedu, ramena tlaéime lehce k zemi,

neprohybame se v bedrech.

Obrazek 11 cvik €. 3 - Vysoka pid'alka ZP+A (Zdroj: vlastni)

Cvik ¢. 4

Nizka Zizalka — vzpor dfepmo.
U¢inek: Posilovani svald paZi a svaly dolnich koncetin.

Poznamka Kk provedeni cviku: Smér prstii u rukou je dopfedu. Ramena tlaéime lehce

k zemi, neprohybdme se v bedrech.

—— —

Obrazek 12 cvik €. 4 - Nizka ZiZalka (Zdroj: vlastni)

40
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Cvik €. 5

Brusleni — kazda noha ma svtj koberec.
Utinek: Posilovani dolnich kongetin.
Poznamka k cviku: Dbame na pravidelné dychani.

Paze drzime u téla, nerozpaZovat.

Cvik ¢. 6

Kolobézka — jedna noha na koberci, druh4 slouZzi k odrazu.
Utinek: posilovani dolnich konéetin.
Poznamka k cviku: Po posileni jedné dolni koncetiny posilujeme

stejnym zpiisobem i druhou koncetinu.

o/

WGP, 7 AN N
Cvik &. 7 Obrézek 14 cvik & 6 - Kolobé?ka (Zdroj: vlastni)
Bézkar — odraz snoZmo vpied s podsunutim koberce.
Utinek: posilovéni dolnich kon&etin a biisnich svali.
Poznamka k cviku: pfi odrazu snozmo s podsunutim koberecku divame pozor, abychom

z né€j nevyskocili. K odrazu si pomdhdme i paZemi, pokréené lokty.

Obrazek 15 cvik €. 7 - Bézkar (Zdroj: vlastni)
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Cvik ¢. 8
Lavka z kobercii — prendavani koberce vpied, Zak se nesmi se nohou dotknout podlahy.

Utinek: Rozvoj obratnosti u déti.

Poznamka k cviku: Dbame na pravidelné dychani.

Obrazek 16 cvik ¢. 8 - Lavka z koberctli ZP+A+B (Zdroj: vlastni)

Cvik ¢. 9
Koletko - Tlaceni kole¢ka pied sebou. Zak A v lehu

nohy mirné€ prednozmo. Lehké podsazeni panve,

ramena pevné na zemi.

74k B uchopi A za kotniky a tla&f vpied.

Utinek: Posilovéni svald trupu a svalti paZi u tahajicich
zaku.

Poznamka k cviku: Dbame, aby zak A m¢l

ramena pevné na zemi, zapojoval spravné

Obrazek 17 cvik €. 9 - Kolec¢ko vpred

btisni i bederni oblast. Dvojice musi byt

vdhové€ vyrovnané.
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Cvik ¢&. 10

Kolecko - Tlaceni kole¢ka pred sebou.

74k A v lehu nohy mirné ptednozmo.

Lehké podsazeni panve, ramena pevné na zemi.
74k B uchopi A za kotniky a tla&i vpred.
Utinek: Posilovani svalil trupu a svall pazi u
tahajicich zaki.

Poznamka k cviku: Dbame, aby zak A m¢l

o

o

v . . , v o - by
ramena pevné na zemi, zapojoval spravné Obrazek 18 cvik €. 10 - Kolecko vzad (Zdroj: vlastni)

bfisni i bederni oblast. Pfi pohybu zpét koukd
74k B ptes rameno zpét. Dvojice musi byt vdhové

vyrovnané.

Kocéar - Cvicenec A na koberecku turecky sed, predpazit. Tlaceni spoluhrace v tureckém
sedu tam a zp¢ét.
Utinek: Posilovéni svalti paZi a trupu u tahnoucich Z4ki.

Poznamka k cviku: Dvojice musi byt vahové vyrovnané.

Obrazek 19 cvik €. 11 - Kocar (Zdroj: vlastni)
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Cvik ¢. 12
Socha - TazZeni spoluhrace v uzkém stoji rozkrocném

na koberci.
U¢inek: zZdk na koberci, zpevnéni celého téla.

74k, ktery tahne komplexni piirozené posilovani.

Cvik & 13

Twist vpred — rotacnim pohybem pédnve posun vpted.
Utinek: posileni §ikmych bfi¥nich svali.

Poznamka k cviku: Horn{ koncetiny opacny smér

pohybu, neZ dolni koncetiny.

Cvik ¢. 14
Twist vpied — rotacnim pohybem pédnve posun vpied.

Uc¢inek: posileni Sikmych bfi$nich svalu.

AN

/s

Poznamka k cviku: Horn{ koncetiny opacny smér

pohybu, neZ dolni koncetiny

Obrazek 22 cvik €. 14 Twist vzad (Zdroj: vlastni)
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Cvik ¢. 15

Tlaceni koberce vpied — vzpor stojmo.

Utinek: Posileni svali paZi a trupu.

Poznamka k cviku: Prsty u rukou smér vpred. Neprohybat se v bedrech, pravidelné
dychéni.

e % R b
Obrazek 23 cvik €. 15 Tlaceni koberc vpired ZP+A (Zdroj: vlastni)

Cvik ¢. 16

TaZeni koberce za sebou - Vzpor lezmo.
Uc¢inek: Posileni prsnich a bfi$nich svalii a svala paZzi.

Poznamka: Smér prsti vpred. Pro Zaky, pro které je tento cvik obtiZzny, obména viz cvik ¢.
17.

Obrazek 24 cvik €. 16 - TaZen{ koberce za sebou (Zdroj: vlastni)

45



10 PRAKTICKE UKAZKY KONDICNICH CVICENI S VYUZITIM MALYCH KOBERECKU

Cvik ¢&. 17

Kocicka - Pfitahovani v kleku vpied a vzad.
Utinek: Posileni svalii trupu a svali paZi.
Poznamka: Smér prstd u rukou vpied.

Rovnd zdda je nutné udrZet zpevnénim svalil, aby
nedoslo k prohnuti v bederni oblasti. Hlavu

nezaklanime.

Obrazek 25 cvik ¢. 17 Kocicka (Zdroj: vlastni)

Cvik ¢. 18

ZP. Uzky stoj rozkroény — tklon vlevo, koberec
nad hlavu rovné

A. Celnym kruhem vlevo a tiklon vpravo.
Utinek: ProtaZeni svali trupu a uvolnéni ramenniho
kloubu.
Poznamka k cviku: Hlavu ani trup nezaklanime,

jsou vytazené v prodlouZeni osy pétete. Panev je

zpevnena. Obrazek 26 cvik ¢. 18 ZP+A (Zdroj: vlastni)
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Cvik ¢. 19

PC: Na koberecku sed zkiiZny skrémo pravou ptes — piredpazit — druhy koberecek rovné
pied t€lem

A otocit trup vpravo- predklon- pfedpazit levou a zpét. B TotéZ na opacnou stranu.
Utinek: protaZeni a uvolnéni svalt pletence ramenniho (S{jové i prsni) a hlubokého
svalstva zddového.

Poznamka k cviku: Davame pozor na kulatd zada. Snazime se udrzet spravné drZeni $ije a

ramen.

Obrazek 27 cvik ¢. 19 ZP+A+B (Zdroj: vlastni)

Cvik ¢. 20
Stirecha — ZP: Klek sedmo — piedklon — koberec nad hlavu A klek B zaklon vzad C klek.

Utinek: posileni svalstva trupu.

Poznamka k cviku: Pro spravny sklon panve, zejména pii vzpaZeni a upazeni je 1épe

zafazovat klek sedmo.

Obrazek 28 cvik ¢. 20 ZP+A+B+C (Zdroj: vlastni)
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Cvik &. 21

ZP: Na koberecku sed zkiiZzny skrémo pravou pies — vzpazit A tklon vpravo — koberecek
rovné nad hlavou, ptedklon vpravo. B Uklon vlevo, predklon vievo.

Utinek: protaZeni svald pletence ramenniho.

Poznamka k cviku: Hlavu ani trup nezaklanime, jsou vytazené v prodlouzZeni osy patete.

Hlavu, trup, i paZe ukldnime stejnym smérem.

Obrazek 29 cvik €. 21 ZP+A+B (Zdroj: vlastni)

Cvik ¢. 22

ZP: Stoj na levé skréit inoZmo poniz. A tklon vlevo/vpravo. To samé na druhou stranu.
U¢inek: protaZeni pletence ramenniho, posilovani ptimého svalu stehenniho.

Poznamka k cviku: P cviku ddvdme, aby Zédci nekulatili zdda. Uklony provadime
pomalu s vydechem.

Obrazek 30 cvik €. 22 ZP+A (Zdroj: vlastni)
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Cvik ¢. 23

ZP: 1uzky stoj rozkro¢ny — hluboky ohnuty ptedklon, koberec nad hlavou. A vzpfim — otocit trup
vpravo B oto¢ trup vlevo — koberec pted prsy.

Utinek: posileni zddovych svalil, protaZeni svalii na zadni stran& dolnich konetin.

Poznamka k cviku: Cviky zac¢inaji lehkym protazenim s ucinkem zapojeni svalstva a

vnimani napéti a uvolnéni téla. Dbame na pravidelné dychéni.

Obrazek 31 cvik €. 23 - ZP+A+B (Zdroj: vlastni)

Cvik ¢. 24

ZP: Stoj rozkro¢ny — paze s kobercem vpravo. A oblouky doll paZe vlevo.
Utinek: ProtaZeni svali pletence ramenniho, pfedevs$im prsnich svalil.

Poznamka Kk cviku: Sledujeme spravné protaZeni svali bez souhybu a zkracovani

v oblasti zeber.

Obrazek 32 cvik €. 24 - ZP+A (Zdroj: vlastni)
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Cvik ¢. 25

ZP: Dvojice Celem k sobé leh — pokrcit prednozmo, chodidla se vzdjemné dotykaji,
koberecky pevné mezi chodidla, nesmi spadnout- skr€it vzpazmo ruce v tyl.

A otocit trup vpravo — skrcit pfednoZmo pravou, prednoZit levou.

Utinek: posileni bfiSnich svalli a svalii dolnich koncetin.

Poznamka k cviku: Provadime v pomalém tempu, zvolna s pravidelnym spravnym

dychénim.

ik ama W \

A+B (Zdroj: vlastni)

&l

Obrazek 33 cvik ¢. 25 - ZP+
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Cvik ¢&. 26
ZP: Vzpor diepmo zdnoZny pravou (na kobercich) A vzpor stojmo rozkro¢ny levou vpied.
To samé i na druhou stranu.

U¢inek: ProtaZeni svalt na zadni stran€ nohou a flexori kycle.

Obrazek 34 cvik €. 26 ZP+A (Zdroj: vlastni)
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10.1 DROBNE POHYBOVE HRY S KOBERECKY

1. Nakazliva baba (brusleni)

VSichni hraci se pohybuji pouze pomoci kobereckt, kazda
noha jeden koberec — ,,brusleni*.

Honicka, jeden ze Zakti m4 ,,babu‘

(pro prehlednost ma rozliSovaci dres).

Dotykem ptendsi ,,babu‘ na jiného

(kazdy, kdo je chycen dostane rozliSovaci dres) a

chytaji spole¢né dalsi. Hra kon¢i, kdyZ v hfisti neni

ani jeden hra¢ bez rozliSovaciho dresu.

Obrazek 35 Nakazliva baba

. s koberecky (zdroj: vlastni
2. Veverky a kuny s koberec¢ky y( ) )

Na veverky a kuny s kobercem 7 minut

Pomiicky: Svédské bedny, micky, koberec, rozliSovaci dres.

Ucitel urci, kdo bude kuna a kdo veverka, podle poctu z4kl ve tfidé. Dva hraci jsou kuny
(dostanou rozliSovaci dres) zbytek veverky.

Do ohraniceného prostoru se rozlozi 3 dily Svédské bedny. Do ni se nahazi malé micky.
Ukolem kun je co nejvice mi¢k vyhdzet, ale smi je vyhazovat jen po jedné. Ukolem
veverek zase vracet je zpét do hnizda (pofet mickli neomezen). Kuny vyhravaji
v okamZiku, kdy v Zddném hnizd€ neni Zadny ofiSek. Po urcit¢ dobé miiZze kuny a veverky

vyménit. Kuny i veverky se smi pohybovat jen po kobereckéch.

Obrazek 36 Veverky a kuny s koberecky
(Zdroj: vlastni)
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3. Honéna dvojic — (tladeni spoluhracée v tureckém sedu na koberecku)

Zaci se rozd&li do dvojic. Jedna dvojice m4 ,,babu*.
Koho se dvojice dotkne, pfidd se k ni a
chytaji spole¢né dalsi. V dal$im kole, si

dvojice vyméni pozice.

Obrazek 37 Honéna dvojic s koberecky
(Zdroj: vlastni)

4. Kocka a vrabci

Kazdy 74k ma jeden koberecek a stoji na ném.

74k, ktery piedstavuje ko¢ku, je ve vyznadeném prostoru,
a md koberecky dva

(vzpor lezmo, pokréend kolena — nizka pid’alka).

Ostatni Zaci jsou vrabci a poskakuji na kobereccich snoZmo
kolem n¢;j.

Koho kocka chytne, stava se jejim pomocnikem.

j‘/, LA AN
Obrazek 38 Kocka a vrabci s koberec¢ky
(Zdroj: vlastni)
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5. Rybicéky, rybicky, rybari jedou....

Kazdy 74k m4 dva koberecky. Na jedné strané je jeden Zdk —rybéaf, na druhé jsou ostatni
7aci- rybicky. Rybdrt i rybicky se pohybuji pouze po kobereccich. Na povel rybéat vybihd a
snazi se nikoho chytit. Za chyceného je povazovan kazdy, koho se rybédt dotkne. Chyceny
se pfidavé na stranu rybdre, drzi se spolu za ruce a na povel opét vybihaji spole¢né. Hra

kon¢i, kdyZ jsou vSechny rybi¢ky pochytédny.

Pl o
brazek 39 Rybicky, rybicky, rybari
jedou... (Zdroj: vlastni)

6. Hokej — misto brusli koberec¢ky

Zéci se pohybuji po celé plose pouze po koberedcich, které predstavuji brusle. Nesmi

z nich spadnout.

Obrazek 40 Hokej - misto brusli koberecky
(Zdroj: vlastni)
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7. Vybijna ,,pamatovak* s koberecky

Kazdy se 74kl se pohybuje po hfist€ pouze s koberecky. Hraji vSichni proti v§em. Kazdy si
musi pamatovat, kdo ho vybil, pokud ten, kdo ho vytadil, bude sdm vyfazen, vraci se hrac¢

zpét do hry.

== -

wae

Obrazek 41 Vybijena s koberecky (Zdroj: vlastni)

8. Loupeni Satku na kobercich

Kazdy 7dk md dva koberetky a za pasem zastréeny §itek (rozliSovaci dres). Zici se spontanné
pohybuji po celé hraci plose. Vyhrava ten, kdo uloupi nejvice $atkd. Zaci se smi pohybovat pouze

po kobereccich, nesmi z nich spadnout.

Obrazek 42 Loupeni Satkii na kobercich A+B (Zdroj: vlastni)
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10 PRAKTICKE UKAZKY KONDICNICH CVICENI S VYUZITIM MALYCH KOBERECKU

9. Kouzelny koberec

Kazdy ze zaki sedi ve dfepu se sklonénou hlavou na svém koberecku — kouzelnému kufru. Ucitel
vyslovi kouzlo a Zici se proméni v dané slovo a vylezou z kufru (koberecku) jako had, slon,

opice.... V dané pozici se vraci i zpét do kufru. Hra rozviji pohybovou pfedstavivost déti.

Obrazek 43 Kouzelny koberec A+B (Zdroj: vlastni)
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10 PRAKTICKE UKAZKY KONDICNICH CVICENI S VYUZITIM MALYCH KOBERECKU

10. Postylka z koberecku

Ve dvojicich, jeden Zak poklada druhému na rizné ¢asti téla koberecky.
Zéci mohou leZet, nebo sedét, jak je jim pifjemné.

Poté se vystiidaji.

Zamereni: Spoluprice, rozvoj smyslového vnimani, relaxace, zklidnéni.

Obrazek 44 Postylka z kobereck (Zdroj: vlastni)
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11 MODELOVE PRIPRAVY HODIN

V této Casti jsem pfripravila 5 modelovych ptiprav na hodiny télesné vychovy pro zaky 1. —
5. ro¢niku. Do téchto pfiprav jsem rdzné zkombinovala cviky a hry uvedené v predchozi
Casti.

Predpokladem je bézny pocet zakd (17-25) ve tfidach a realizace vyuky ve skolni télocvic-

v

ne.
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PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV

Trida:
Cil:

1.

Zak pouziva vahu vlastniho téla k posilovani rukou a nohou.

74k se aktivné zapoji a vyuZzivd malé koberecky v ramci pohybovych her a jinych

pohybovych aktivit.

CAST/
OBSAH

CAS

ORGANIZACNI ZAJISTENI CINNOSTI

POZNAMKY

UVODNI
CAST:

a.)organizaéni
cast

b.) rusna
cast

5 min.

1 min.

4 min.

Nastup na prostfedni ¢afe. Ukaznit zaky, vytycit
cile VJ. Provést evidenci.

Seznameni s pribé¢hem a ndplni hodiny

Loupeni Satki s koberecky

Ucitel ur¢i zdka, ktery ma ,,babu‘. Kazdy zak
ma dva koberecky a za pasem zastreny Satek
(rozliSovaci dres). Zaci se spontdnné pohybuji
po celé hraci ploSe. Vyhrava ten, kdo uloupi
nejvice Satkti. Pokud uplynul ¢as uréeny pro hru
a ve hie uz jsou jen napft. 3 Zici, ucitel odpiskne
poslednich 10vtefin a odpocitava nahlas konec
hry. Zéci, kteii uchranili svij Satek pied
ostatnimi, si ho ptictou k tém, které uloupili.

Postreh,
obratnost,
rychlost.

I:RﬁPRAVNA
CAST:

10 min.

5 min.

5 min.

Protazeni s koberecky

1. Stoj  rozkro¢ny, hluboky  ohnuty
pfedklon, koberec maji Z4ci nad hlavou,
nasleduje vzpfimeni a otoceni trupu
vpravo / vlevo.

2. Twist - na koberci stoj
predpaZzenim s poskokem
otoCeni panve vpravo — paze vlevo a
naopak.

spatny s
SNOZmo

kruhem uklony vpravo / vlevo. Koberec
je rovné nad hlavou.

4. Strecha — klek sedmo, piedklon, koberec
je nad hlavou, ndsleduje klek, nédklon
vzad a zpét do kleku. Koberec ma zak po
celou dobu nad hlavou.

5. Na kobere¢ku vsedu zkfizném zak

pfedpazi, druhy koberecek md v ruce

Protahovani,
posilovani,
uvolnéni.
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rovné pred télem a ota¢i trupem
vpravo/vlevo.

Cviceni ve dvojicich
1. Kocar - cvienec A sedi v tureckém sedu
na kobereCku, ruce v predpaZeni.

Cvicenec B tla¢i spoluhrace v tureckém
sedu tam a zpét. CviCenci si vyméni

pozice.
2. Socha — Zik A tzky stoj rozkro¢ny na
koberci, je tazen. Vyména pozic.

HLAVNI
CAST:

20

min.

10

min.

10

min.

Stafeta s koberecky

Ucitel rozdd Zzakim Kkarticky s barevnymi
puntiky (4 barevné puntiky, od kazdé barvy 5
kustl). Zaci se stejnou barvou puntikii se fadi za
sebe na startovaci ¢aru. Optimdlni tym je 5
hrac¢a. Ucitel pokazdé ndzorn¢ piedvede jako
prvni celou Stafetu.

1. KOLQO — bé7i 2x, mezi koly kratka pauza na
vydychani.

1. K prvni meté — Brusleni (kazdd noha ma
svij  koberec)

2. K druhé meté Kolob&ézka — prava noha
na koberci, odraz - levd noha. Ve
druhém kole je leva noha na koberci a
odraz pravou nohou.

Cesta zpét: Brusleni (kazdd noha ma svij
koberec).

Stielba na branku — priprava na hokej.

Z4ci zustdvaji ve svych tymech, jako pii Stafets.
Ucitel ptipravi na opacnou stranu dv¢ briny a
rozda rozliSovaci dresy. Hraci dvou tymu (Zluta,
oranzZova), stiili na jednu branu. Brusleni —
kazdd noha sviij koberec. Povoleny pohyb je
pouze po koberecku. Kazdy prvni hra¢ dostane
florbalovou hill a micek. Cestou k brance musi
mit micek u cepele, vystteli pouze jednou.
Cestou zpét bere micek do ruky a brusli co
nejrychleji zpét. Hraci se stfidaji tak dlouho,

Rychlost,
obratnost,
postieh,

spoluprace.
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11 MODELOVE PRIPRAVY HODIN

dokud ucitel neukonéi hru piskotem. Vyhrava
tym, ktery vstieli nejvic branek.

ZAVERECA
CAST:
Zklidiujici:
Organizacni:
Vyhodnoceni
Celé
vyucovaci
Jjednotky

5 min.

Kouzelny kufr

Kazdy ze zaki sedi ve diepu se sklonénou
hlavou na svém koberecku — kouzelnému kufru.
Ucitel vyslovi kouzlo a Zaci se proméni v dané
slovo a vylezou z kufru (koberecku) jako had,
slon, opice.... V dané pozici se vraci i zpét do
kufru.

Pochvala détem, za péknou préci v hoding¢.

Hra rozviji
pohybovou
tvorivost
deéti.
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PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV

Trida:
Cil:

2.

74k pouziva vahu vlastniho téla k posilovani rukou a nohou.

74k se aktivné zapoji a vyuZiva malé koberegky v ramci pohybovych

her a jinych pohybovych aktivit.

CAST/ CAS | ORGANIZACNI ZAJISTENI CINNOSTI | POZNAMKY
(’)BSAH’
UVODNI 4 min. | Na prostfedni ¢dfe — Nastup. Ukdznit Zaky, provést | Postieh,
CAST: evidenci, vyty€it cil VJ. obratnost,
) rychlost.
a.)?}'gtanizaéni I'min. | Sezngmen s priibshem a ndplni hodiny.
cas
b')vlluéné Smin. | Na rybéafe s koberecky
Cast Kazdy 7ak md dva koberecky. Ugitel uréi rybéfe.
Na jedné strang je rybdf. Ostatni Zaci na opacné
strané. Rybai i rybicky se pohybuji pouze po
kobere€cich. Na povel rybat vybihd a snaZi se
nikoho chytit. Za chyceného je povazovan kazdy,
koho se rybaf dotkne. Chyceny se pfidavd na
stranu rybére, drzi se spolu za ruce a na povel opét
vybihaji spolecné. Rybafi se nesmi pustit a nikdo
se nesmi pohybovat bez kobereckt. Hra konci,
kdyZ jsou vSechny rybi¢ky pochytany.
PRUPRAVNA | 10 min.
CAST: ProtaZeni s kobere¢ky Protahovin,
5 min. 1. Ve stoji spatném tklony vpravo / vlevo. | posilovani,
uvolnéni.

Koberec je rovné nad hlavou.

2. Predpazit vuzkém stoji rozkro¢ném.
Otacet trupem vpravo/vlevo. Koberec u

levého / pravého ramene.

3. Ve stoji rozkroéném — hluboky ohnuty
pfedklon, koberec je nad hlavou. Se
vzpiimenim otoceni trupu vpravo / vlevo.
Koberec je pted prsy.

4. Tlaceni koberce vpied ze vzporu stojmo. 5
krokl tam a 5 krokut zpét.

5. Nizka Zizalka — vzpor diepmo. 5x vpied a
zZpét.
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Cviceni ve dvojicich

1. Kole¢ko vpifed — Zdk A leh rameny na
koberegku, zpevnit t&lo. Zdk B uchopi A
za kotniky a tla¢i jako koleCko vpied.
Vyména pozic.

2. Kolecko vzad — 74k A leh rameny na
koberec¢ku, zpevnit t&lo. Zak B uchopi A
za kotniky B couvéd (koukd pfes rameno
vzad). Vymeéna pozic.

HLAVNI
CAST:

20 min.

12 min.

Stafeta s kobere¢ky

Ucitel postavi Zdky na modrou ¢aru a rozpocitava —
prvni, druhy, treti, ctvrty (jedniCky za jedniCky
atd.). Rozda jim rozliSovaci dresy (Zlutd, oranZova,
Zlutd, oranzova). KdyZ jsou Zici rozdé€leni, do Ctyf
skupin po péti (optimalni pocet). Postavi se tymy

na startovaci ¢aru. Ucitel vZdy jako prvni ndzorné
pfedvede kazdé kolo Stafety.

1. KOLO
1. K prvni meté — Brusleni (kaZda noha ma
svilj  koberec)
2. K druhé meté KolobéZka — prava noha na
koberci, odraz - leva noha

Cesta zpét:
1. K prvni meté — KolobéZka — leva noha na

koberci, odraz - prava noha
2. Kcili — Brusleni (kazd4 noha ma svij
koberec).
2. KOLO

1. K prvni meté — Tlaceni koberce rukama
pfed sebou — 1 koberec.

2. Kcili — Nizk4 pid’alka (vzpor leZmo,
pokréena kolena)

Cesta zpét:

1. K prvni meté — Tlaceni koberce rukama
pfed sebou

2. Kocili — Nizka pid’alka (vzpor lezmo,
pokréena kolena).

Rychlost,
obratnost,
postieh,
spolupréce,
posilovan{

vlastni vahou.
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8 min. Hokej s koberecky — 10 minut

Zéci zistavaji v tymu, jak jsou. Kazdy hra¢ ma dva

kobere€ky misto brusli, hole na florbal misto

hokejky. Hraji Zlutd x oranZova. Po péti minutich

vyména obou tymul. Vyhrdva tym, ktery soupefi

vstrel vic branek.
ZAVERECNA | 5.min. | Postylka:
CAST: Spoluprace,
Zklidriujici. Ve dvojicich, jeden zdk pokldda druhému, na rizné | rozvoj
Orgamzacm:, ¢asti téla koberecky. Z4ci mohou lezet, nebo sedét, sm’ysl,O\jeho
Vyhodnoceni vnimani,
celé vyucovaci jak je jim piijemné. Poté se vystiidaji. relaxace,
Jjednotky zklidnéni.
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PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV

Trida: 3.
Cil: 7k pouziva vahu vlastniho téla k posilovani rukou a nohou.

74k se aktivné zapoji a vyuZivd malé koberetky vramci pohybovych her a jinych

pohybovych aktivit.
CAST/ CAS | ORGANIZACNI ZAJISTENI CINNOSTI | POZNAMKY
OBSAH
UVODNI 4 min. | Na prostiedni ¢ife — Nastup. Ukdznit Z4ky,
CAST: provést evidenci, vytycit cil VJ. Postieh,
obratnost,
a.Jorganizacni | 1 min. | Sezndmeni s prubeéhem a ndplni hodiny. rychlost.
cast
b.) rusna 5 min.
cast Na nakazlivou babu s kobercem:
Hraci se pohybuji na kobercich, kazdd noha
jeden koberec. Jeden hrd¢ md babu, kterou
predava dotykem dalSimu. Jemu samotnému
ovSem baba ziistdvd. Za jak dlouho budou
vSichni “ nakazeni* babou? Pro lepsi orientaci
dava ucitel vSem, kdo se nakazili babou,
rozliSovaci dres. Zaci se smi pohybovat pouze
s koberecky, nesmi spadnout.
PRUPRAVNA | 10
CAST: min. Protahovant,
posilovani,
5 min. uvolnéni.

Protazeni s koberecky:

1. Ve stoji rozkroéném hluboky ohnuty
pfedklon. Vzpazit, koberec drzet
rovné. S rovnym piedklon oticet trup
vlevo / vpravo.

2. Ve stoji rozkrocném piepazit a
provadime rotaci vlevo / vpravo.
Koberec u levého / pravého ramene.

3. Stoj na levé noze, pravou skrcit
unozmo poniz uklony vpravo / vlevo

4. Na koberecku turecky sed, predpazime
s druhym kobereckem rovné pied
télem a otac¢ime trup vlevo / vpravo.

5. Ve stoji rozkrocném hluboky ohnuty
predklon, koberec nad hlavou.
Vzpiimit a otdcet trup vlevo/vpravo
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5 min.

koberec je pted prsy.

Cviceni ve dvojicich - 5 minut.

1. Zak v lehu na zédech na koberecku,
piipazi a zpevni celé tclo. Druhy
spoluzdka uchopi za kotniky a zvedne
do durovné bokl. V této poloze
cvicence stifidavé uchopuje za levy
nebo pravy kotnik.

2. podpor na predloktich lezmo. Zék B
uchopi A za kotniky V této poloze
cvicence stiidavé uchopuje za levy
nebo pravy kotnik. Nesmi dojit k
prohnuti v bederni oblasti=pferusit
cvik.

HLA VNI
CAST:

20
min.
13
min.

Stafeta s koberetky

Ucitel vybere 4 kapitiny, zbytku tiidy rozda
Cisla, kazdy z kapitani postupné vyvolava
Cisla, az se zaci rozd¢li do skupin, podle
poctu. Optimdlni je tym — 5 hraca. T¢locvicna
je rozdélena na tfi ¢asti — barevnymi metami.
Kazdy tym stoji za svym kapitinem na modré
care. Ucitel ndzorné predvede pfed kazdym
kolem celou Stafetu.

1. KOLO
1. K prvni meté — Vysoka Zizalka (ze
vzporu leZmo do vzporu stojmo) — 2

koberecky

2. K druhé meté Twist vpied — 1
koberecek

3. K tieti meté — Nizkd Zizalka (pokrcend
kolena)- dva koberecky.

Cesta zpét: Brusleni (kazd4d noha ma svij
koberec).
2. KOLO
1. K prvni meté — Tlaceni koberce

rukama pfed sebou — 1 koberecek.
2. K druhé met¢ — Bézkar — odraz
snozmo vpred s podsunutim
koberce — 1 koberec.
3. K tfeti meté — Tlaceni koberce
rukama pted sebou.

Rychlost,
obratnost,
postieh,
spoluprace,
posilovani
vlastni vihou.
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7 min.

Cesta zpét:

Brusleni — kazda noha ma sviij koberec

Na veverky a kuny s koberecky

Zéaci se zlutymi rozliovacimi dresy utvoii
jeden tym a Zaci s oranZovymi rozliSovacimi
dresy druhy tym.

Do ohrani¢eného prostoru se rozlozi 3 dily
Svédské bedny. Do ni se nahdzi malé micky.
Ukolem kun je co nejvice mi¢kii vyhdzet, ale
smi je vyhazovat jen po jedné. Ukolem
veverek zase vracet je zpét do hnizda (pocet
mickl neomezen). Kuny vyhravaji
v okamZiku, kdy v Zddném hnizd¢€ neni Zadny
ofiSek. Po péti minutich ucitel kuny a veverky
vyménit. Kuny i veverky se smi pohybovat
jen po kobereckéach.

ZAVERECNA
CAST:
ZKklidnujici:
Organizadni:
Vyhodnoceni
celé vyucovaci
jednotky

min.

Na rozlouceni:

Se zaky utvoifime kruh a Zaci zhodnoti, jak se
jim libila hodina, jaky cvik byl snadny, se
kterym mél naopak problém. Kazdy Zzak
pfedvede jeden cvik.

Zklidnéni,
relax,
hodnoceni,
sebehodnoceni.
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PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV

Trida: 4.
Cil:  Zik pouziva véhu vlastniho t&la k posilovéni rukou a nohou.
74k se aktivné zapoji a vyuZzivd malé koberedky v ramci pohybovych her a jinych
pohybovych aktivit.
CAST/ CAS | ORGANIZACNI ZAJISTENI CINNOSTI | POZNAMKY
OBSAH
UVODNI 4 min. | Na prostfedni ¢afe — ndstup. Ukdznit Zaky, | Postieh,
CAST: provést evidenci, vytyCit cil VJ, sezndmit | obratnost,
s naplni VIJ. rychlost.
a.Jorganizacni | 1 min.
cast Sezndmeni s pribc¢hem a ndplni hodiny.
b.) rusna 5 min.
cast Kocka a vrabci s kobere¢ky
Kazdy zdk ma jeden koberecek a stoji na
ném. Ve vyznaceném prostoru je jeden Zak,
ktery predstavuje kocku a mé koberecky dva
(vzpor lezmo, pokréend kolena — nizka
pid’alka). Ostatni Zéci jsou vrabci a poskakuji
snozmo na kobereCcich kolem négj. Koho
kocka chytne, stdva se jejim pomocnikem.
PRUPRAVNA | 10
CAST: min. ProtazZeni s koberecky:- 5 minut
5 min.

1. Twist na mist¢ — ve stoji spatném | Protahovéni,
predpaZit a poskokem snoZmo otoéit | posilovani
panev vpravo, paZe jsou vlevo a vlastni vahou,

uvolnéni.

naopak.

2. Stoj na pravé noze skrcit GnoZmo
levou, koberecek nad hlavou rovné.
74k provadi stifdavé tklony vpravo a

vlevo.
3. Na koberecku turecky sed a stiidavé
uklony vpravo a vlevo, druhy

koberecek je rovné nad hlavou.

4. Na koberecku turecky sed a stiidavé
rotace trupu vpravo / vlevo. Druhy
koberecek je pred prsy.

5. Vysoka pidalka — ze vzporu leZmo do
vzporu stojmo.
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5 min.

6. Nizka pid’alka — vzpor diepmo
Cviceni dvojice — 5 minut

1. Deskal.
74k v lehu na koberecku, na zadech piipaZi a
zpevni celé té€lo. Druhy spoluzdka uchopi za
kotniky a zvedne do tdrovné boku. V této
poloze cvicence stfidavé uchopuje za levy
nebo pravy kotnik. Cvienec se zpevnénim
celého téla brdni vysazeni nebo roznoZeni.
Pti prohybéani musi byt cvik pierusen.

2. Deska 2.
Vychozi poloha podpor na pfedloktich lezmo
(na koberecku). Zdk musi udrZet toporné
drzeni, nesmi dojit k prohnuti v bederni
oblasti, cvik se musi jinak pferusit. A opét
spoluzak uchopuje stiidavé levy a pravy
kotnik

HLAVNI
CAST:

20
min.
13
min.

Stafeta s koberecky: 15 minut

Ucitel rozdd zdktim Kkarticky s barevnymi
puntiky (4 - Sbarev, podle poctu ziaki ve
t¥{d&). Zéci se fadi do druZstev podle stejné
barvy puntiku. Optimdlni je tym — max. 5
hraca. Télocvi¢na je rozd€lena na tii Casti —
barevnymi metami. Kazdy tym stoji za svym
kapitinem na modré c¢are. Ucitel pokazdé
nazorn¢ predvede jako prvni celou Stafetu.

1. KOLO

1. Kprvni met¢ — Vysokd Zizalka (ze
vzporu lezmo do vzporu stojmo) — 2
koberecky

2. K druhé met¢ Twist popiedu
(rotacnim pohybem panve posun
vpred) — 1 koberecek

3. K tieti met€¢ — Vysokd Zizalka (ze
vzporu lezmo do vzporu stojmo) — 2
koberecky

Cesta zpét:

1. K prvni meté — Nizka Zizalka
(pokr¢end kolena)-  dva koberecky.

2. K druhé meté — Twist pozadu
(rota¢nim pohybem panve posun
vzad) — 1 koberec.

3. Kcili — Nizka ziZalka )- 2 koberecky.

Rychlost,
obratnost,
postieh,
spolupréce,
posilovani
vlastni vahou.
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2. KOLO

1. K prvni meté¢ — Tlac¢eni koberce
rukama pred sebou — 1
koberec.

2. K druhé met¢ — Bézkar — odraz
snozmo vpied s podsunutim
koberce — 1 koberec.

3. ktieti meté — Tlaceni koberce
rukama pred sebou.

Cesta zpét:

1. K prvni meté — Tazeni koberce ze
vzporu lezmo - 1 koberec

2. K druhé met¢ — Bézkar — odraz
snozmo vpied s podsunutim
koberce — 1 koberec.

3. Kcili — Tazeni koberce ze vzporu
lezmo

Vybijena “pamatovak*

7 min.

VSichni proti v§em, Zaci se pohybuji pouze

pomoci kobereckll, kazda noha jeden

koberec. Kdo je vybity, musi si pamatovat

jméno hrice, ktery ho vybil, kdyz ten je pak

sdm vyfazen, muze se vratit zpét do hry.
ZAVERECNA | 5 min. | Na rozloudeni:
CAST: Spolupréce,

Se zéaky utvotime kruh a zZaci zhodnoti, jak se | hodnocenti,
ZKlidiujici: jim libila hodina, jaky cvik byl snadny, se sebehodnoceni,
Organizacni: kterym mél naopak problém. Kazdy zdk relax,
Vyhodnoceni piedvede jeden cvik. zklidnéni.
celé vyucovaci
jednotky
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PRIPRAVA NA VYUCOVACI JEDNOTKU TV

Trida: 5.

Cil:

74k pouziva vahu vlastniho téla k posilovani rukou a nohou.

74k se aktivn& zapoji a vyuZiva malé koberecky v rdmci pohybovych her a

jinych pohybovych aktivit.

CAST/ CAS | ORGANIZACNI ZAJISTENI CINNOSTI | POZNAMKY
OBSAH
UVODNI 4 min. | Na prostiedni &dfe — Nastup. Ukdznit 7dky,
CAST: provést evidenci, vytycit cil VJ. Postieh,
obratnost,
a.Jorganizacni | 1 min. | Sezndmeni s pribéhem a nédplni hodiny. rychlost.
cast
Nakazliva baba s kobereci:
b.) ru$na Smin. | VSichni hrd¢i se pohybuji pouze pomoci
Cast kobereckli, kazdd noha jeden koberec -
,,.brusleni*.
Hra na ,babu®, jeden ze zaki ma babu (pro
pfehlednost mé rozliSovaci dres). Dotykem
prenasi ,babu*“ na jiného (kazdy, kdo je
chycen dostane rozliSovaci dres) a chytaji
spolecn¢é dalsi. Hra kon¢i, kdyZ v hfisti neni
ani jeden hra¢ bez rozliSovaciho dresu.
PRUPRAVNA | 10
CAST: min. Protazeni,
5 min. | ProtaZeni s koberecky: posilovéni
1. Z4ci jsou ve stoji rozkroéném. Dolnim | vlastni vahou,
uvolnéni.

obloukem provadi pohyb paZzi vpravo /
vlevo.

2. Z podtepu hluboky ohnuty pfedklon se
vzpazenim, koberec drzi rovné.
V rovném predklonu provadi rotaci
trupu vpravo / vlevo.

3. Ze vzporu diepmo (obé nohy na
kobercich), prava noha je zdnozna do
vzporu rozkro¢ného stojmo. To samé i
na druhou stranu.

4. Twist na mist¢ — na kobereCku stoj
spatny, rotace panve vpravo/ paze
vlevo, poskok. To samé zpét.

5. Vuzkém stoji rozkrocném hluboky
ohnuty predklon, vzpaZzit — koberec je
rovné. Rovny piedklon, koberec je
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pted hlavou, vzpaZit.
Cviéenivve dvojicich - 5 minut.
1. Zak v lehu na zadech na koberecku,
piipazi a zpevni celé télo. Druhy

> min. spoluzdka uchopi za kotniky a zvedne
do drovné boku. V této poloze
cvicence stiidavé uchopuje za levy
nebo pravy kotnik.

2. Dvojice lezi celem k sobé, pokrci
pfednoZzmo, chodidla se dotykaji, mezi
nimi je koberec, nesmi spadnout. Ruce
skréit vzpazmo a v tyl. Otocit trup
vpravo skr€it pfednozmo pravou,
prednozit levou.

HLAVNI 20

CAST: min.
14 Pi‘ekézkova draha s koberecky: 15 min.
min.

Ucitel vybere 4 kapitany, zbytku tifidy rozda | Rychlost,

&isla na papiru, kazdy z kapitdni postupné | obratnost,
postieh,

vyvolava ¢&isla, az se Zaci rozd¢€li do skupin, :
spolupréce.

podle poctu. Optimdlni je tym — max. 5 hraca.
Té€locvicna je rozd€lena na tfi stejné Casti —
barevnymi metami. Kazdy tym stoji za svym
kapitdnem na modré cafe. Ucitel pied kazdou
Stafetou ndzorné predvede celou Stafetu.

1. KOLO

1. Kprvni meté — Vysoka pidalka
Zizalka (ze vzporu lezmo  do
vzporu stojmo) — 2 koberecky

2. K druhé met¢ Twist popredu
(rotacnim pohybem panve posun
vpied) — 1 koberec  nohy + 1
koberec v pfedpazeni)

3. K tfeti met¢ — Brusleni (kazda noha
ma svij koberec).
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Cesta zpét:

1. Kprvni meté¢ — Vysoka zizalka (ze
vzporu lezmo do vzporu
stojmo)- dva koberecky.

2. K druhé meté - Twist pozadu
(rotaénim pohybem péanve posun
vzad).

3. Kcili — Nizka zizalka (vzpor lezmo,
pokrcena kolena ) - 2 koberecky.

2. KOLO

1. Kprvni meté¢ — Tlaceni koberce
rukama pfed sebou — 1 koberec.

2. Kdruhé meté - Bézkat — odraz
snoZzmo vpred s podsunutim
koberce — 1 koberec.

3. ktfeti met€¢ — Tazeni koberce ze

vzporu lezmo

Cesta zpét:

1. Kprvni meté — Tlaceni koberce
rukama pfed sebou - 1 koberec

2. Kdruhé met¢ — Bé&Zkat — odraz
snoZzmo vpred s podsunutim

koberce — 1 koberec.
3. Kcili — Tazeni koberce ze vzporu
lezmo
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6 min.

Rybic¢ky, ryby¢éky, rybari jedou....5 minut

Kazdy zdk ma dva koberecky. Na jedné stran¢
je jeden zdk —rybaft, na druhé jsou ostatni
Zaci- rybicky. Rybar i rybicky se pohybuji
pouze po kobereccich. Na povel rybér vybiha
a snazi se nikoho chytit. Za chyceného je
povazovan kazdy, koho se rybat dotkne.
Chyceny se pfidava na stranu rybére, drzi se
spolu za ruce a na povel opét vybihaji
spolecné. Hra konci, kdyZ jsou vSechny
rybi¢ky pochytéany.

Z@VERECNA
CAST:

ZKlidiujici
Organizacni:
Vyhodnoceni
celé vyucovaci
jednotky

min.

Na rozloudeni:

Se zaky utvotime kruh a kazdy zék predvede
jeden cvik, ktery si zapamatoval a ktery se mu
libil nejvice, nebo naopak mu dé€lal nejvetsi
problém.

Hodnoceni,

sebehodnoceni,

zklidnéni.
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0 DISKUSE

DISKUSE

Ukol ¢&. 1 poskytnout informace o détech mlad$iho $kolniho véku a jejich vyvoji jsem
splnila v prvni kapitole s ndzvem s ndzvem - Charakteristika déti mladSiho Skolniho veku.
V této kapitole jsem popsala jejich télesny, psychicky, pohybovy a socidlni vyvoj, ale i

pedagogicka specifika charakteristicka pro tuto vékovou skupinu.

V kapitole ¢. 5 a 6 jsem piedlozila zdkladni informace o sprdvném drZeni téla a o
zékladnich svalech a pohybech, které umoZznuji. Popsala jsem pohybovou soustavu aktivni
a pohybovou soustavu pasivni. PredloZila jsem zakladni teoretické znalosti o hlubokém
stabilizacnim systému, se kterym souvisi znalost pohybového systému. Tim jsem splnila

ukol €. 2.

V kapitole ¢islo 7 jsem podala zdkladni informace o kondi¢nim a posilovaci cviceni a
jejich uziti v hodinach télesné vychovy pro zdky 1. stupné zdkladnich Skol. Tim jsem

splnila tkol €. 3.

Ukol &. 4 jsem splnila vytvofenim metodického materidlu — souboru cviéeni pro uditele
télesné vychovy na 1. stupni ZS v kapitole &. 10 s ndzvem — Praktické ukdzky s vyuZitim
kobereckll, kde bylo vytvofeno 26 cvikil s teoretickymi popisy zdkladnich a cvicicich

poloh. K tomu jsem pfipojila 10 pohybovych her, také s vyuZzitim malych kobereck.

Ukol &. 5 jsem splnila v kapitole & 11, kde jsem vytvofila modelové piipravy péti hodin

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

Cilem diplomové prace bylo vytvofit metodicky materidl s fotodokumentaci pro vyuZziti
malych kobereckt v ramci hodin télesné vychovy pro ucitele na 1. stupni zdkladni Skoly.
Tohoto cile se mi podafilo dosdhnout tim, Ze jsem vytvofila soubor obsahujici 26 cvikl +
10 pohybovych her s malymi koberecky. Dale je soucasti této price ptiprava 5 modelovych
hodin télesné vychovy pro zdky 1. — 5. rocniku. Ke vSem cvikiim a pohybovym hram je

piiloZzend fotodokumentace, fotografie uvefejnéné v této praci jsem sama vyfotila a

umistila s pisemnym souhlasem rodi¢ii ke zvetejnéni v této praci.

Material by mohl byt rozsiten o dalsi cviky a pohybové hry i s vyuZitim pro zdky vysSSich

stupndi.

Tento metodicky materidl je uréen pro ucitele télesné vychovy na 1. stupni zdkladnich

skol.

Vsechny cviky a pohybové hry uvedené v této praci byli zrealizovany zdky 1. — 5. tiid
zékladni Skoly. Podle véku zakii jsem volila obtiznost a ¢etnost opakovani. Takto oZivené
hodiny télesné vychovy ocenili hlavné Ziaci. NadSeni Zdkt a jejich radost mi byli
dostate¢nou odménou za Cas straveny vymyslenim a riznymi kombinacemi riznych cvikil

a pohybovych her, tak aby si na své piisli vSichni Zaci napfi€ 1. stupném.

Mnou pfipravené koberecky jsem zanechala k dispozici nasi Skole jako dalsi cviebni

pomiicku do hodin télesné vychovy.
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RESUME

RESUME

Tato diplomova prace se zabyva vytvofenim metodického materidlu s vyuZzitim malych
kobereckt v rdmci hodin télesné vychovy pro ucitele na 1. stupni zékladnich Skol. Prace je

rozdélena do dvou ¢asti.

s Wz

Teoretickd €ast je souhrn dostupnych informaci z odborné literatury, kterd se zabyva
vyvojem déti mladSiho Skolniho véku, pohyblivymi schopnostmi a jejich rozvojem.

Fyziologii svalové ¢innosti a rozvojem kondice.

s Wz

Praktickd ¢ast obsahuje fotodokumentaci 26 cvikii + 10 pohybovych her s vyuzitim malych
koberecku. Dale je soucdsti 5 modelovych ptiprav na hodinu télesné vychovy pro 1. —

ro¢nik, které se sklddaji z cvikii v praktické ¢asti.

Klicova slova: télesna vychova, mladsi $kolnf vék, hluboky stabilizaéni systém patefe,

netradi¢ni cvicebni pomiicky.
RESUME

This diploma thesis deals with the creation of methodological material for primary school
teachers using small rugs in physical education classes. The diploma thesis is divided into

two parts

The theoretical part is a summary of available information from the literature, which deals
with the development of children of younger school age, mobility and their development,

physiology of muscle activity and fitness development.

The practical part contains photo documentation of 26 exercises and 10 movement games
using small rugs. It also includes 5 model preparations for a physical education class for 1*

to 5™ grades of primary school, which consist of exercises and games in the practical part.

Keywords: physycal education, primary school age, deep stabilization system,

nontraditional exercise aids.
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