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1. UVOD

Téma diplomové préice jsem si vybrala z ndvrhii pani Mgr. llony Kolovské. T¢lesna
vychova je mym oblibenym pfedmétem od zédkladni Skoly a mé pohybové schopnosti byly
dédle rozvijeny ve sportovnich krouZcich, které jsem navstévovala. V tomto Skolnim roce
vedu ve stfedisku volného ¢asu Domecek sportovni krouzek pro déti piedskolniho véku,
kde je mym cilem ziskat praxi v praci s détmi. Téma diplomové prace jsem si vybrala pii
katedfe télesné a sportovni vychovy, abych se dozvédéla vice o cileném rozvoji
pohybovych schopnosti u déti. Béhem studia jsem si pod vedenim Mgr. Petra Cervenky a
PaedDr. Karla Rubdse CSc. z katedry télesné a sportovni vychovy ZCU vyzkousela velké
mnoZzstvi pohybovych her a ¢innosti vhodnych pro déti, z nichZ nékteré jsem neznala a
pozdé&ji je zacala pouzivat v krouzku anebo na povinnych praxich.

Zajimalo m¢, zda v knihdch najdu dalsi nepfiliS zndmé pohybové hry, které by
mohly déti zaujmout a zaroven cilené rozvijely jejich pohybové schopnosti. Tyto spolecné
s dalSimi uvadim v praktické casti, kde jsou hry zaméfeny na rozvoj rychlostnich
schopnosti déti na 1. stupni ZS. Hry jsou vyzkou$ené v praxi a jsou u nich uvedeny popis
hry, pomticky, mozné modifikace a reflexe, fotografie a u vétSiny her také videozdznam. Je

mozné si hry vytisknout a ve formé¢ karet pouzivat pii ptipravé na hodiny télesné vychovy.



2. CILE A UKOLY

Cilem diplomové prace je ndvrh a realizace pohybovych cinnosti a her ve
vyucovaci jednotce télesné vychovy na rozvoj rychlostnich schopnosti u Zakti na 1. stupni

ZS.
Na zakladé¢ cile jsem si stanovila nasledujici dkoly prace:

1. nastudovani problematiky cileného rozvoje rychlostnich schopnosti
déti v mlad$im Skolnim véku,

2. vybér Skolniho zafizeni a konkrétni tfidy, kde bude probihat
realizace navrZzenych pohybovych her,

3. rozhovor s vyucujicim o klasickém pribéhu jednotky télesné
vychovy, o hrich a cinnostech, které v hodinich vyuzivd a o
soucasnych pohybovych schopnostech zakii,

4. navrh pohybovych her pro rozvoj rychlostnich schopnosti zZak,

5. realizace navrZzenych pohybovych her a jejich reflexe,

6. pofizeni foto a video dokumentace z realizace pohybovych her.



3. TEORETICKA CAST

3.1. Dité v mladsSim skolnim véku

Mladsi skolni vék (6 — 10 let) je pomérné dlouhd vyvojova perioda, béhem které si
dité projde mnohymi zmeénami v oblasti fyzické i psychické. Obecné se uvadi, Ze pocatek
tohoto obdobi nastdva zahdjenim Skolni dochazky a kon¢i v dobé, kdy dité zacne pohlavné
dospivat.

V oblasti télesného vyvoje jsou zmeény viditelné, ale pomérné plynulé a
rovnomeérné. V oblasti mentélni nastdva pro dit¢ obdobi velkych zmén a objevi.

[9]

3.1.1 Télesny vyvoj

Podle télesného vyvoje ditéte v mladSim Skolnim véku lze dobie urcit jeho
zdravotni stav. Rozvoj téla ditéte je dan predevsim genetikou spolu s hormondlnim
pusobenim. Nedilnou soucasti je vSak také vyziva, kterd se vtomto obdobi nesmi
podcenovat. Spravné sloZeni a mnoZstvi stravy velkou mérou podporuji zdravy rast a
vyvoj vSech Casti téla.

Té¢lesnd vyska se v mladSim Skolnim v€éku méni pomalu, ale rovnomérné. Roc¢ni
piirastky jsou cca. 6 cm rocné. Kazda soustava v téle ma jiné tempo vyvoje, jinak roste
kostra, jinak se vyviji nervovd, mizni i pohlavni soustava. Riist divek a chlapcti je podobny
az do véku mezi devatym a desidtym rokem, poté se divky dostdvaji do puberty a jejich
télesny rust se oproti chlapciim viditeln¢ zrychluje.

Zaktiveni patefe je vyvinuto kolem Sestého roku, avSak potiebuje jeste¢ néjaky Cas
na ustdleni. Nejprve se ustaluje oblast hrudni patefe (do 8 let), poté oblasti krku a beder 8 —
11 let). Vtomto obdobi je nutné hlidat spravné drZeni téla, jelikoZ snadno dochdzi
k stereotyptim, které se pozdé&ji jen tézko odstranuji.

Vyvoj vnitinich orgdnti je rovnomérny, a zvysuje se jejich ¢innost. Klidova tepova
a dechova frekvence se sniZuje.

Dité je stdle rychle unavitelné a potiebuje dostatek odpocinku a spinku, aby télo

melo moznost latkové a energetické obnovy. Mezi sedmym a devatym rokem by dit¢ mélo



spat 10,5 hodiny. Nedostatek spanku se podili na hor§im télesném riistu a slabsi nervové

soustave.

[9]

3.1.2 Motoricky vyvoj

Motorika se vyviji v zdvislosti na Grovni nervové soustavy, rastu i osifikaci kosti a
podilu svalstva na télesné hmotnosti. Mladsi Skolni vék je senzibilnim obdobim pro
motoriku a zvySuje se motorickd ucenlivost. Pohybovou ucenlivosti je mySleno, Ze se dité
lehce u¢i mnoha novym pohyblim a to velmi rychle a piesné. Je dokdzano, Ze tato
schopnost je na vrcholu tésné¢ pred vstupem do dalSiho vyvojového obdobi — puberty.
Ukdazka nebo slovni instruktdZ détem stac¢i k pochopeni a nauceni se nového pohybu.
»Analyticko — synteticky postup uceni neni v tomto obdobi vhodny. Déti si snadno osvoji
celkové motorické pohyby, ale dokdZou se snadno naucit i ty analytické. Daji se tedy cvicit
jednotlivé ¢asti téla ¢i skupiny svalt.” [9, s. 53]

Ve vEku 6 — 8 let jsou déti velmi Zivé a pohyblivé, v zdvislosti na tom pak dochazi
k tomu, Ze maji dokonce nadbytek pohybil. Podle Kouby (1995) miiZe spontdnni pohybova
aktivita dosdhnout aZ 5 hodin denn¢. Moznost pohybu se kviili Skolni dochdzce dostava do
pozadi, je nutné détem doptat vyrazné vice pohybu v rdmci volno¢asovych aktivit, nebot’ je
statisticky dokdzano, Ze béhem tohoto obdobi se vyrazné zvySuje Urazovost v ndvaznosti
na spontdnni pohybovou aktivitu.

Ve Skolnim prostfedi se rozviji jemnd motorika béhem ndcviku psani. Cviceni
k uvolnéni ruky by méla byt motivovana hrou, nebo se ji blizit. Napiiklad nakreslit na
tabuli mysku a o kus dal mysi diru, déti mohou vymyslet cestu, po které mysSka do diry
utikala. DalSi moZnost je, Ze cestu vymysli a nakresli vyucujici a déti ji poté barevné

obtahuyji.

— Obr. ¢. 1: Ukazka uvolnovaciho cviku —

,»myska hleda cestu do domecku*
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Chlapci uvitaji, je-li hra dynamickd a akéniho aZz bojového charakteru. V tom
pfipad¢ muZeme nechat chlapce ,,zdvodit” na papife. Predtiskneme nebo ptfedkreslime
zévodni drahu, kde je oznacen start a cil, kam musi tuzka ,,dob&éhnout* s co nejmensim

poctem vyboceni z cesty.

Obr. ¢ 2 a 3: Ukazka uvolnovacich cvikt — ,,zavodni draha“

Ptiblizn€ od osmi let maji déti ustdlené pohybové schopnosti do takové miry, Ze je
mozné snimi absolvovat motorické testy a vyhodnotit droveinl jejich motorickych
schopnosti. Existuje mnoho podklada pro jejich hodnoceni ve smyslu trovné, sexudlniho
rozdilu 1 struktury. [9, s. 53]

V soucasnosti je doporuovéano, aby veskeré pohybové schopnosti byly rozvijeny
soucasn¢, ale stim, Ze jsou pouzivany rizné metody a formy ptsobeni. Je nékolik
ukazatelll plynulosti a rovnomeérnosti vyvoje pohybovych schopnosti, mezi nejvice
pouzivané patii skok daleky z mista odrazem snoZmo, ¢lunkovy béh, leh sed, béh po dobu
dvandcti minut ¢i vytrvalostni clunkovy béh.

V osmi letech je struktura motorickych schopnosti podobna struktute dospélého.

[9]

3.1.3. Psychicky vyvoj

V mladsim Skolnim véku se velkou rychlosti rozristaji védomosti, pfedstavivost a
pamét’ ditéte. Nové informace vnima jako jednotlivé poznatky, nedokédze je jeSté pfilis
propojovat. Citlivost vici rozptylujicim faktorim v jeho okoli mlze zpisobit, Ze nespravne

provede jiz zvladnuté dovednosti. Piili§ nechdpe abstraktni pojmy. ,,Abstraktni mysleni se
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objevuje aZ ke konci tohoto obdobi. Do té doby je ditéti vlastni tzv. konkrétni neboli redlné
nazirani, které se opird o ndzorné vlastnosti konkrétnich predmétd a jevi.” [4, s. 26-27]
Dité je schopné myslenkové uchopit pouze to, na co si opravdu muze sdhnout. Proto
vyroky typu: ,,MusiS se hodné ucit, abys m¢l v budoucnu vynosné zaméstnani** ditéti nic
nefeknou, jelikoz slova ,,v budoucnu, vynosné* prozatim moc nechdpou. U déti dochdzi
k velkym vykyviim ndlady od radosti po smutek a naopak, vlastnosti budouci dospélé
osobnosti se stile upeviiuji. Vili ma dité slabou, objevi-li se prekdzka, kon¢i s Cinnosti a
upousti od svého ptivodniho zdméru. V tomto obdobi je dité¢ viici sobe jen mélo kritické.
Dité je velmi vnimavé, dokédze si vSimnout i velmi malych zmén v prostoru nebo v chovani
osoby jemu blizké. Koncentraci udrZi ptiblizn€ 5 minut, poté soustfedéni opadd a nastava

dnava.

[4]

3.2. Pohybové schopnosti

Pohybové vlastnosti jsou vrozené predpoklady pro urcitou kvalitu pohybu, témi
hlavnimi jsou: rychlostni, silové, vytrvalostni, flexibility a obratnostni. Mohou, ale nemusi

byt vyvinuty v zavislosti na podminkéch.

Generalni motoricka schopnost B
Kondiéni schopnosti Hybridni schopnosti Koordina¢ni schopnosti
(.energetické") (.smidené”] (.informaéni*)

|

Vytrvalostn{ Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

& 2 8 3 ]
2 || & sl ellz1lEELIE]E]E
s |3 SlE || & g El E
3|3 § & g1 g g
gl 2|2

=]

a2
T 7 /\/\/\/\y <

l rychlost orientace ]
[ ptesnost hodnoceni vzdilenosti I
I ptesnost identifikace tvaru I
[ ptesnost hodnoceni Ghlu l
Fomplm( orientace J

Obr. €. 4: Hierarchické uspotfadani motorickych schopnosti. [14]

12



Pohybové schopnosti se daji délit na dvé skupiny — kondi¢ni pohybové schopnosti a
koordina¢ni pohybové schopnosti.

Kondi¢ni pohybové schopnosti je mozné pravidelnym a spravnym cvicenim velmi
rychle vylepsit, ale pokud se pifestanou udrzovat, velmi rychle se vraci do ptavodnich
hodnot. Do této skupiny patii schopnosti silové, vytrvalostni, ¢astecné rychlostni a
flexibilita.

Koordina¢ni pohybové schopnosti jsou niarocné na Cas, ktery je nutny veénovat
tréninku a cviceni. Ale pokud dosdhneme néjaké irovné, ziistiva ndm tato schopnost témet
neménnd po cely Zivot. Patii sem rytmika, orientace, obratnost, ¢astecné rychlost.

Rychlostni pohybové schopnosti ¢astecné spadaji do kondicnich i koordina¢nich
pohybovych schopnosti. Jelikoz je rychlostnich schopnosti vice a maji odlisné dil¢i

schopnosti, néktefi odbornici je zatazuji jako hybridni nebo smiSené vlastnosti (viz obr. €.

4).
[13]
silové proti velkému
odporu
rychlostni v co nejkrat$im
¢ase (do 20s)
KOMPLEX
vytrvalostni VNITRNICH po dlouhou dobu
PREDPOKLADU
koordina¢ni a) pfesné,
b) presné a rychle,
¢) pfesné, rychle
a variabilné
pohyblivostn{ v plném rozsahu

Obr. €. 5: Vymezeni zakladnich motorickych schopnosti. [14]
S rostoucim vékem ditéte rostou i poZzadavky na fizeni pohybu. Nelze poZadovat

rychlé zvladnuti néjakého cviku, dokud jej zdk neumi provést spravné. Jsou-li

v provadéném pohybu chyby, které se piehlizi a nejsou praveny, budou se nadile
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upeviiovat. Z4k si tyto chyby ponese po cely Zivot a v piipadé, Ze se je bude chtit preudit,
¢ekd jej ndrocnd prace.

Kazdy veék mda sva specifika co se tykd rozvoje jednotlivych pohybovych
schopnosti. Je dobré drzet se rad, kdy jakou pohybovou schopnost u déti rozvijet, nebot’

jim tak uSetiime spoustu ndmahy.

[13]
Obratnost
Rychlost
Sila
Vytrvalost N
el T8 10 12 14 16 "oEe
Uécn:\l’a;h:; - Eg:g\clatclné @ tsrg::\r'l:tclné Lo

Obr. ¢. 6: Schematické znazornéni moznosti rozvoje pohybovych schopnosti vzhledem

k véku. [14]

3.2.1. Rychlostni schopnosti

vvvvvv

struktury pohybové cinnosti rozliSujeme jednoduché elementarni pohyby (Svihy, hmity
koncetin), slozité pohyby lokomo¢ni (b&hy, jizda na kole) 1 sloZité pohyby nelokomoc¢ni
(riizné toCivé pohyby uplatiované ve sportovnich hrach).
[9]

Celikovsky (1990) charakterizuje rychlostni schopnosti jako schopnosti realizovat

motorickou ¢innost v co nejkrat§im ¢asovém useku.

Pod rychlostni schopnosti je mozné zaradit velké mnoZstvi Cinnosti, které jsou si
velice vzdalené, a tedy neexistuje jedna rychlostni schopnost, kterd by svou univerzalnosti
pojala vSechny rychlostni projevy. Je to soubor nesouvisejicich nebo jen malo
souvisejicich dil¢ich schopnosti, které oznaCujeme jako specifické. ,,Tyto schopnosti

14



koresponduji s jednotlivymi typy pohybovych Cinnosti a podminkami, ve kterych se

odehravaji.

Struktura rychlostnich schopnosti:

Reakcni rychlostni schopnost Ak¢éni rychlostni schopnost
Druhy podnétu: vizualni Frekvencni rychlost schopnost
sluchovy Akceleracni schopnost
dotykovy Schopnost zmény sméru‘
[9, s. 25]

3.2.1.1. Reak¢né rychlostni schopnost

»»Charakteristika: Schopnost odpovidat na dany podnét pohybovou ¢innosti v co

nejkratSim Casovém tseku. [9, s. 26]

Jde o to, jak rychle nervova soustava na dany podnét zareaguje. Métime-li ¢as, po
ktery je ¢innost provadéna, méfime dobu od vydani podnétu do tplného ukonceni ¢innosti.
Reak¢né rychlostni schopnost z4visi na podnétu, kterym je aktivovéna.
Jsou tfi druhy podnétu:
- dotykovy (taktiln{)
- zvukovy (audidlni)

- zrakovy (vizudlni)

Nejrychlejsi reakce jsou prokdzany u dotykovych podnéta (0,14 s) a nejpomalejsi u
podnétii zrakovych. Kazdy jedinec ale reaguje jinak a vyse uvedené neni pravidlem.

[9]
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,Reake¢ni rychlostni schopnost ovliviiuje fada faktora:

- rozdilnost v reak¢éni dobé u hornich a dolnich koncetin,

rozdilnost v reak¢ni dob¢ u funkéné preferované koncetiny,
- sila podnétu a jeho aktudlnost pro sledovanou osobu,

- doba cekdni za podnét,

- stupen koncentrace a zamétenost jedince na podnét,

- stav trénovanosti a inava.*

[9,s.27]

3.2.1.2. Realiza¢né (akéné) rychlostni schopnost

»,Charakteristika: Schopnost provadét pohybovou cinnost v co nejkratSim

Casovém useku.“[9, s. 27]

Akeni rychlostni schopnost se nejvice objevuje u ucelenych a cyklickych ¢innosti
jako je b&h, plavani, jizda na kole, atd. Tato schopnost se d€li na nékolik typti rychlostnich
schopnosti — frekvencni rychlostni schopnost, akcelera¢ni rychlostni schopnost, rychlostni
schopnost se zménou sméru. Schopnosti jsou tfidény podle obsahu pohybovych vlastnosti
v riznych pohybovych ¢innostech.

Frekven¢ni rychlostni schopnost zastupuje pohybové cinnosti, kde dochdzi ke
kontrakci a relaxaci svall (napf. leh-sed). Pohyb je zaloZeny na nékolikandsobném
opakovani po urcitou dobu. Zapojena je stdle stejnd skupina svalil a tato schopnost velice
uzce souvisi se silovymi schopnostmi. S touto schopnosti dochédzi k urychleni pohybu a
zéaroven télo sniZzuje naroky na energii.

Akceleracni rychlostni schopnost se nejvice projevuje u sprinterskych béhi. Diky
této schopnosti miZe sportovec zrychlovat sviij pohyb bezprostiedné po zapoceti pohybové
¢innosti.

Rychlostni schopnost se zménou sméru je velice slozitd pohybova cCinnost.
V literatute s télovychovnou a sportovni tematikou je bé&Zné pouZivano oznaceni
rychlostnich schopnosti podle tcelu: béZeckd rychlost, herni rychlost, plavecka rychlost, a
dalsi.

[9]
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3.2.1.3. Biologicka podminénost rychlostnich schopnosti

Zéklad, ktery je pro rychlostni i silové schopnosti spole¢ny je ,,probuzeni* bilych
(rychlych) svalovych vldken. Tato vldkna maji takovou vlastnost, Ze velmi rychle
dosdhnou témét maximdlniho vykonu, ale v tomto stavu nevydrzi pfili§ dlouho a rychle
dochézi k dnavé€ svall a sniZeni vykonu.

[8]
Stav nervové a pohybové soustavy rozhoduje o drovni rychlostnich schopnosti.
,Faktory, které ovlivituji troven rychlostnich schopnosti:
- kvalita nervovych drah, velikost a typ podnétu,
- druh analyzétoru a citlivost receptort a efektord,
- aktudlnf stav jedince,
- vlastnosti pohybové soustavy (svalstva),
- zpusob energetického kryti pohybové Cinnosti (ATP a CP),
- uroven silovych schopnosti,
- labilnost nervovych procest (rychlost podrdzdéni a ttlumu),
- svalov4 elasticita.*

[9, s. 25]

3.3. Pohybové ¢innosti pro rozvoj rychlostnich schopnosti

Pohybové cinnosti zaméfené pouze na rozvoj rychlostnich schopnosti vlastné
neexistuji. Vzdy posilujeme a rozvijime i jiné pohybové schopnosti, prevazné schopnosti
silové a ur€itou ¢4st dil¢ich schopnosti koordina¢nich. Existuji ale metodické postupy a
doporuceni, jak pfi raznych pohybovych ¢innostech dosdhnout co nejvyssiho ptisobeni

prave na rychlostni slozku.

3.3.1. Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Pii rozvijeni rychlostnich schopnosti je tfeba pamatovat na to, Ze existuje vice
druhti rychlosti, které spolu pfiliS nesouvisi. Drzime-li se vySe popsaného d¢leni
zakladnich rychlostnich schopnosti, pak je zde nejvice uzivana metoda opakovaci. U

kazdého typu rychlosti je vSak n€kolik rozdili v pouZiti této metody.
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Opakovaci metoda u reakéné rychlostnich schopnosti
V ptipad€ vyuziti opakovaci metody pro rozvoj reakéné rychlostnich schopnosti je
kladen dtraz na situace, ve kterych je pozadovdna nejrychlej$i moznd reakce na urcity
podnét.
Podnét miZe byt:
- opticky (pf. mavnuti Satkem, vyhozeni mice, zvednuti ruky)
- akusticky (tlesknuti, odrazeni mice od zemé&, pisknuti)
- taktilni (placnuti dlanémi, dotyk na rameno, predani mice)

Je dobré stiidat druhy podnétu i reagujici ¢asti téla.

[8]

Analyticka metoda u reakéné rychlostnich schopnosti

Mimo opakovaci metody se krozvoji rychlostnich schopnosti uzivd metoda
analyticka — dkon celého téla se rozd€li na jednotlivé pohyby, které se nacvi¢i a aZ poté
spoji. (napi. béh — od pohybu paZzi, pohybu nohou, spravné dychani, drZeni téla, atd. azZ po

uceleny pohyb).

Opakovaci metoda u realiza¢né (ak¢éné) rychlostnich schopnosti
Pfi rozvoji realizacné (ak¢n€) rychlostnich schopnosti pomoci opakovaci metody je

tfeba zajistit nékolik ¢asti a vSechny jsou velmi dulezité:

- ,intenzita cviceni,

- doba trvani cviceni,

- interval odpocinku,

- pocet opakovani,

- zpusob odpocinku.

[8,s. 53]

Intenzita cvi¢eni musi byt s maximdlnim nasazenim, ale vzdy kratky Cas. Délka
trvani jednoho opakovani se pohybuje mezi 5 a 20 vtefinami. Pfi delSi aktivité se jiz
nejednd o zatiZeni rychlostniho razu, ale o zatiZeni rychlostné vytrvalostni. Zac¢ne-1i vykon
zaku klesat, je tieba ¢innost ukoncit a nastdva ¢as odpocinku. Doba odpocinku je zde na
stejné urovni jako aktivita sama, a to jak v duleZitosti jeho pravidelného dodrzovani, tak
v délce. Plati, Ze odpocinek by m¢l byt miniméln¢ tak dlouhy, jako pohybova ¢innost.

OvsSem optimalni ¢as na zotaveni organismu je mezi 2 a 5 minutami. Zélezi predev§im na
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typu Cinnosti, kondici zZaka a zvdZeni pedagoga, zda byl odpocinek dostatecné dlouhy a
vhodny. Vhodnym odpocinkem je aktivni pohybova ¢innost rozdilnd od rychlostn{ aktivity.
Takova aktivita podpofi rychlejsi zotaveni organismu a zaroven udrzi t€lo v pohybu, tedy
piipravené k dalSimu vykonu.

Opakovaci metoda je zaloZena na opakovani n¢jakého celku, v tomto ptipadé jsou
to po sob¢ jdouci ¢asti, pohybovd aktivita a interval odpo€inku, které sportovec nékolikrat
zopakuje. Cviceni rozd€lime na série, ve kterych se mtiZze provést 3-5 opakovani. Vzdy po
odcvicené sérii je vhodné pravidelny interval odpoCinku protdhnout na 5-7 minut. Je
doporuceno se fidit vySe popsanymi Udaji, ale pokud ptihlédneme k né€kolika informacim,
jako je ve€k, kondice a zkuSenost sportovce, miZeme upravit pocet opakovani sportovci na
miru.

Pro rozvoj realizacné (akén€) rychlostnich schopnosti je tfeba soustfedit se i na
koordinacni a rychlostné vytrvalostni schopnosti, posileni svald, jejich pruZnost a
pohyblivost. Tyto dopliujici aktivity zajisti lepSi vysledky v oblasti, na kterou se zde
zaméiujeme.

[8]

3.3.2. Didaktickd doporuceni pro ¢innosti rozvijejici rychlostni

schopnosti

Pfi snaze o rozvoj rychlostnich schopnosti, je vhodné pamatovat na nasledujici
doporuceni a pravidla:

- ,zatfazovéani télesnych cvieni pro rozvoj rychlostnich schopnosti na
zacatek tréninkové jednotky po dokonalém rozcviCeni a na zacatek
tréninkového mikrocyklu,

- pohybové dovednost realizovand maximalni rychlosti musi byt zvladnuta
technicky,

- rychlostni cviceni se provddi maximalni rychlosti a doba trvani jen do 15 s
(udétido 10 s),

- intervaly odpoc¢inku musi byt tak dlouhé, aby u zZaki doslo k dostatecnému
zotaveni a zdroven neklesla vzruSivost nervosvalového systému — optimalni
intervaly odpocinku se doporucuji podle individudlnich zvlaStnosti Zakt

v rozsahu 2 az 5 minut,
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- rychlostni cviceni se provddi v riznych formdch a podminkich, aby se
nevytvorila ,,rychlostni bariéra®,

- zvySovani drovn¢ rychlostnich schopnosti se stimulaci silovych schopnosti,

- pocet opakovani zdvisi na drovni trénovanosti zdka (G¢inné je cviceni
opakované v jedné sérii az ttikrit, 1-2krat u déti), v jedné cvicebni jednotce
by pocet sérii daného cviceni nemél presdhnout pocet tif az péti sérif (u déti
2-3),

- rozvoj rychlostnich schopnosti je tzce spojen s riistem drovné ostatnich
pohybovych schopnosti, zejména vybuSné silové schopnosti, a se
zdokonalovanim pohybovych dovednosti,

- koordina¢né a technicky narocné pohybové cCinnosti je Zadouci nejdiive
dokonale zvladnout a pozd¢ji se zaméfit na rychlost provedent,

- télesnd cviceni provadét v souladu se zaméfenim na druh sportovni ¢innosti
a s prihlédnutim k poZadované intenzité, objemu a sloZitosti (sprinter vs.
hrac),

- optimdlni vzdjemnd volba kombinaci ostatnich pohybovych schopnosti
v jedné vyucovaci jednotce. ,,

[9, s. 28-29]

Rychlostni bariéra znamend, Ze sportovec v rdmci projevu rychlostnich schopnosti
a dovednosti na vykonu stagnuje. Lze ji piekonat dvéma zptisoby:
1. po néjaky Cas se vynechaji z tréninku ¢innosti k rozvoji rychlostnich
schopnosti, tak dojde k vyhasindni stereotypti a naucenych reflexii
2. provadét pohybovou ¢innost v prostiedi a podminkéch, které podpofi
usnadnéni pohybu, napt. béh po naklonéné roving.

[9]

3.3.3. Pohybové hry v hodiné télesné vychovy

Mnozi ucitelé pohybové hry odmitaji z divodu, Ze je v hodiné télesné vychovy
nestihaji a slouzi pouze k tomu, aby se Zaci pobavili. Jini ucitelé si naopak sportovni a
pohybové hry jako metodu ve vyu€ovaci jednotce chvali a zafazuji ji velmi Casto.

Je-li pohybova hra dobfe promyslena a zvolena, pfindsi Zakim nejen radostny

pocit, ale nauci je i spoluprici s ostatnimi, dobrovoln¢ a automaticky dodrzovat obecnd
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pravidla hry (napt. davat si pozor, abych neubliZil druhému), Mimo radosti si Zak proZije
napéti, pocit z prohry i vyhry, a vyzkous$i si jaké to je podporovat druhého ¢i byt
podporovan.

Mnohdy je sloZzité hru pouzit napt. kvlli vysokému ¢i nizkému poctu déti ve tiide,
nedostatku ¢i absenci pomicek potiebnych pro hru, nevhodnému prostoru ¢i nedostatku
Casu a dulezité byva omezeni ze strany obsahu uciva a cile vyucovaci jednotky. Vyrazn¢ se
na kvalit€¢ hry podili i motivace zZaka za strany ucitele. Vyhodou pohybovych her je, ze
dokdZou nendsilné a velmi pfirozen¢ odhalit schopnosti a dovednosti déti pii pfirozeném
pohybu, coz se da dobfe pouZit k diagnostice pohybovych schopnosti. Je-li hra spravné
uvedena a provaddéna, je moZzné udrZet i pfi hfe spravnou intenzitu, frekvenci i objem
zatizeni déti. Aby to takto fungovalo, musi ucitel ¢i ucitelka zvolit hru vhodnou pro splnéni
daného cile hodiny a zaradit ji do spravné ¢asti vyucovaci jednotky. Neméné dulezité je
uvédomit si, pro jaky ro¢nik hru pfipravujeme a podle toho upravit sloZitost pravidel. Mezi
7éky druhé a Ctvrté tfidy jsou velké rozdily a i kdyZz pouZijeme stejnou hru, vzdy se d4
upravit pro potteby daného ro¢niku.

[12]

3.3.4. Pohybové hry a jejich vyznam

Hry nejsou pouhou stres odvadéjici aktivitou. Hry mohou zZdktim nabidnout feSeni
problémii, kdy jim uéitel miize pomdhat a vést je. Zaci musi samostatné premyslet a tvofit,
coz se o strohych télesnych cviCenich neda fici. Hry podporuji vychovné a moralni
hodnoty budoucich dospé€lych jedinct. Navic déti si rddy hraji rizné hry se svymi
kamarady ve svém volném case, pro¢ je tedy nepodpofit a neseznamit je s podstatou hry i
ve Skole? Bude-li hra zvolena spravné, nepfili§ sloZitd, déti se k ni budou rady vracet, ale
zvysi se jejich motivace hrat dalSi hry a je vyssi pravdépodobnost, Ze si obdobné hry
zahraji ve svém volném cCase, coz bude piinosem nejen pro hodiny télesné vychovy.

Zéci a uditelé vnimaji pohybové hry rtizné. Pro Zdky je to zpravidla radost a zdbavu
pfinéasejici télesnd aktivita, kterou si mohou uZit se svymi spoluzaky a kamarady. V prvni a
druhé tfid€ Casto Z4ci nechdpou, Ze 1 ve hie je nutné mit n&jaké t€lesné schopnosti a snahu,
aby ve hie byli uspésni. KdyZ se ve tfid¢ najde jedinec nebo nékolik jedinctli s vyraznéjSimi
schopnostmi oproti ostatnim zZakiim, je pro ucitele hra dobrym prostiedkem, jak jejich sily,

rychlosti €1 obratnosti vyuZit nebo ji naopak utlumit. MoZnosti je napt. urcit vykonnéjSimu
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Zakovi ,,zv1astni* roli, kterd mizZe byt ndrocné&jsi a tedy budou mit Sanci zvitézit i Zaci
slabsi.

Ne vSechny déti maji predpoklady byt kapitdnem skupiny, naopak je jim to mnohdy
velmi nepfijemné. UCcitel Ci ucitelka by se na toto m¢li zaméfit a vyhodnotit situaci. Pokud
se dit¢ opravdu v ,dileZitéjsi* roli neciti dobfe, pak bychom jej méli podpofit jako
vyznamného hrice na pozici, kterd je mu piijemnd. MiZe nastat ptipad, kdy dité chce byt
v roli kapitdna, ale tfeba ma strach, Ze to nezvladne, pak je vhodné mu roli nastavit tak, aby
ji zvladnul a nezapomenout na pochvalu, tfeba i ze strany spoluhra¢ii. Neni to pro ucitele
snadny ukol, ale chovani déti je dosti vymluvné. Je-li ulitel schopen vidét, respektovat
v jaké roli je ditéti dobfe a vyuZit to ve prospéch Zika i1 hry, snize se mu dosahuje
vychovného i vzdélavaciho cile.

Té¢lesnym cvicenim, které je soucasti hry mizeme védomé pilisobit na rozvoj
pohybovych schopnosti, vyzkouset podobnd cvic¢eni v riznych variacich, pozitivné plisobit
na psychiku zdka a jeho socidlni za¢lenéni.

Pokud mé ucitel znalosti a védomosti o pohybovych hrach a chut vénovat Cas
vybéru a piipravé vhodné hry, miZe tato byt cennym pomocnikem v jednotce télesné
vychovy. PtiliSné uZivani pohybovych her ve Skolni télesné vychove, mlize vSak mit stejny
dopad jako kdyZ jsou hry vyuziviany minimdlné, nebo dokonce horsi, kde vysledkem je
nezdjem, ipadek motivace, atd.

[12]

3.3.5. Vybér, piiprava a organizace hry

Vybér hry

Byt uéitelem & uéitelkou na 1.supni ZS miiZe byt obtizné, nebot’ se déti velmi
rychle méni a vyviji a v kazdém ro¢niku jsou znatelné velké pokroky. Proto je duleZité,
aby vyucujici své zaky pozoroval a spolu s jejich fyzickym, psychickym a socidlnim
vyvojem obménoval i slozitost her a jejich pravidel. Je velmi zndt, ma-li vyucujici
zkuSenosti s pohybovymi hrami, dokdZe pak vybrat spravnou hru pro urcitou skupinu déti a
upravit jim hru ,,na miru®. Jsou to tedy hlavné znalosti a zkuSenosti ucitele, které ovliviuji

vybér hry. Existuji zasady, podle kterych je vhodné se fidit:
- pokud v hodin¢ télesné vychovy pouzijeme pohybovou hru, musime si
dikladn€ promyslet pfedchozi a ndsledujici ¢innost, aby na sebe jednotlivé

¢asti hodiny navazovaly a mohly byt splnény uc¢ebni osnovy a cile hodiny,
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vybér pohybové hry je zavisly pfedevSim na fyzické a psychické trovni a
véku déti, ale velky vliv maji 1 podminky pro hru (dostatek nafadi a nacini,
vhodny prostor, pocet déti, atd.) a pokud je to mozné, volime hru, kterou si
muze zahrat celd skupina, nebo alespon vétSina,

je-1i béhem hry nékdo vyloucen, mél by mit mozZnost navratu do hry, jinak
je nutné pripravit dal$i doplitkovou aktivitu ¢i aktivity,

pravidla hry musi byt vSem hra¢iim jasnad a musi je respektovat,

ma-li hra né&jaké specifické role ¢i funkce pro nékolik hrach, dobie
uvizime, kdo se pro n¢ hodi, popt. pouzivime vhodnou motivaci ¢i pomoc,
je-li moZzné vybrat pohybovou hru z n€kolika alternativ, vybereme hru
pohybové hry se nedaji presné tfidit a fadit do jednotlivych Casti hodiny
télesné vychovy a velké mnoZstvi her se mize upravit pro danou situaci,
potiebu a podminky hodin télesné vychovy a ¢asovému ohrani¢eni hodiny 1
pii zachovani charakteru pohybové hry,

pohybové hry vyuzivame cilen¢ a postupné¢ podle stupné obtiznosti hry — je
dilezité zohlednit obtiZnost a ndrocnost pohybové hry a vytvofit systém,
kdy z4dky u¢ime hrdm od jednoduchych her po ty slozit&jsi, napt. u honicek
zatneme u jednotlivce a postupné se posuneme k honi¢kam ve dvojicich, ¢i
trojicich; jiny thel pohledu na obtiZnost je, Ze se zacne klasickou honic¢kou
s dotykem a postupné¢ obménujeme a upravujeme pravidla ¢i herni nacini
na bldaznivou honicku, honénou s novinami, boj o 1iS¢i ocdsek, atd.
(s rostouci obtiznosti muzeme 1épe pozorovat ziky individudlné a
posuzovat jejich schopnosti a pokroky),

ma-li hra slozit¢jsi pravidla, doporuCuje se ukdzka, kratky néacvik a
provéieni pochopeni pravidel né€kolika kontrolnimi otdzkami,

vyklad pravidel a dcelu pohybové hry by mél probchnout v postaveni,
v jakém hra bude zacinat,

zduraznime mozna nebezpeci trazu u dané pohybové hry,

do hry, u které jsou jasn¢ dand pravidla, vyucujici nezasahuje, ma zde roli
rozhodciho a kontroluje, zda jsou smluvena pravidla dodrZovéna,

vyu€ujici by mél mit pfipravenou zdlozni hru, kdyby doslo
k neocekdvanym situacim, jako je chybé&jici néafadi, néacini, nedostatek

hraci, atd.,
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- u pohybovych her je dulezit¢ hodnoceni, nejen z metodologického
hlediska, ale pfedevS§im pro motivaci Zaka k dalsi ¢innosti.
Na peclivé piipravé vyucujiciho zavisi ispéch ¢i netdspéch hry a v ndvaznosti na to
i spInéni cilt hodiny télesné vychovy.

[12]

Priprava a organizace pohybové hry
prostorové podminky, potfebné a hlavné vhodné pomilcky a samotnd piiprava déti.
Ptiprava déti je Casove naro€néjsi a vice si o ni precteme v kapitole o obecnych pravidlech
a bezpecnosti pii hie. Urceni prostoru pro hru neni slozité, ale Casto ze strany vyucujiciho
podceniované. Ve Skolnich télocvicnach byva podlaha hojné poznacend ¢arami pro rizné
hry a tvary hracich ploch, nejjednodussi variantou vytyceni herniho prostoru je dirazna
slovni instrukce, podle kterych €ar se skupina bude pfi hie fidit. Dal$i moZnosti vytyceni
prostoru je nalepeni barevné lepenky na podlahu piesn¢ podle potieb pro danou hru.
MozZné je vyuziti rizného néradi, které je mobilni (napf. lavicka, kin, atd.) nebo vlastni
osoba vyucujiciho, stoupne-li si na néjakou droven, za kterou Zaci pii hie nesméji. Nacini a
pomtucky je dobré mit pfipravené ptedem. Mame tak Cas si promyslet jaké pomtcky budou
nejvhodnéjsi (napft. pravidla hry uvadi, Ze jsou tfeba medicinbaly, ale pro prvni nebo druhy
rocnik uzndme za lepsi pouze mice volejbalové). Vybérem nevhodnych pomiicek mtize
dojit v hor§im ptipad¢ ke zranéni nékterého z hracl, v lep$im jen k jejich predcasné unave.
Organizace pohybové hry je dulezitym faktorem pro Uspéch hry. Organizace by
m¢la byt pfedem promyslend a rychld. Soucasti toho je vybrat do riznych roli a funkci ve
hie zaky tak, aby se mohli zapojit vSichni, nebo vétSina zaki a kazdy mé¢l Sanci splnit svoji
funkci. Vyzaduje-li hra rozdé€leni hract do skupin, snaZzime se vytvofit skupiny na podobné
tdrovni. Casté je nechat zdky, aby se rozdélili do skupin sami, a pak to dopadne tak, Ze
v jedné jsou chlapci, ve druhé divky nebo v prvni skupiné ti, ktefi jsou v t€lesné vychové
dobii v dobré kondici a ve druhé skupiné zéci, ktefi nejsou fyzicky tolik zdatni. Pfitom
jsou-li skupinky hracti na podobné drovni, jsou Zaci vice motivovani ke hie a splnéni své
funkce jak nejlépe dovedou. Pied vykladem pravidel hry rozmistime hrdce do utvaru, ve

kterém bude hra zacéinat.

[12]
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Popis hry a pravidla 1ze podat podle jednoduché osnovy:

,hazev hry,

role hract a jejich pozice,

eventualni vitéz ve hie,

pravidla hry.*
[12,s.7]

3.3.6. Pribéh pohybové hry

Vyucujici za¢ind hru povelem. Jeho dal§im tkolem je sledovat Zaky pfi hie, v§imat
si jejich hernich schopnosti a dovednosti (jestli stagnuji nebo je vidét néjaky posun),
dohliZet na dodrZzovani hernich pravidel, kontrolovat chovani hract a bezpe¢nost béhem
hry. Samotnym vyucujicim je vSak doporucovano nevmeéSovat se do hry déti vic nez je
nutné. Vyjimkou jsou hry, které musi ucitel ¢i ucitelka fidit, v prvnim a druhém rocniku je
mozné zapojeni vyucujiciho do hry a piipadné zapojeni je vhodné i v zdvérecné Casti
hodiny télesné vychovy.

Hru je moZné upravovat 1 béhem jeji realizace, napt. upravou hraci plochy —
velikost, tvar, zménou délky a poctu opakovani hry, obménou ¢innosti (misto za ruku se
dvojice zahdknou za ptedlokti, klasicky béh se zméni na cval ¢i béh po Ctytech, apod.),
upravou pravidel (zjednoduSeni/ztizeni), cviCeni s jinym nacinim (napf. vétsi mic, t&zsi
bfemeno, apod.).

Po ukonceni hry jsou vyucujicim ozndmeny vysledky hry, vitézim popieje,
porazenym podékuje a pochvdli je za snahu.

Béhem hry mlze vyucujici pozorovat zaky a provést diagnostiku. Pohybova hra mu
umozni poznat Zaky z jiné strany neZ klasické diagnostické testy nebo jednotlivd cviceni.

[12]
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3.3.6.1. Obecna a bezpecnostni pravidla her

KaZzda hra ma svd pravidla. Zde je n€kolik pravidel a zdsad chovéni, které by si Zaci
méli osvojit pro jakoukoliv hru, kviili vlastni bezpecnosti a dobrému pocitu ze hry:

- posloucham, kdyz se vyklddaji pravidla hry, nedojde tak k tomu, Ze by se
hra musela pferusovat a pravidla opakovat,

- nechépu-li nékterou z instrukci, zeptam se,

- jsou-li ve hie néjaké funkce ¢i role (napft. kapitdn), o které stojim, nebojim
si 0 né fict,

- je-li mi svéfena funkce ¢i role, na kterou se necitim, feknu to — v Zddném
piipadé to neni ostuda!,

- jsem-li umistén do jiného druzstva nez mtj nejleps$i kamarad, nevadi, jsem
stale mezi svymi spoluzdky, druzstva jsou dand jen pro tuto hru,

- hraju fér,

- vzdy si ddvdm pozor, abych nikomu neubliZil, a to ani za cenu vitézstvi!
(napf. protihrd¢ pii b&hu upadne, tak ho nepfesko¢im, ale zastavim a
zeptam se, zda je v poradku),

- kdyzZ ja nebo mé druzstvo prohraje, neddvam to nikomu za vinu, soupef byl

vV

dnes lepsi a mizu se od n&j poucit pro priste.

3.3.7. Biologicka hodnota pohybovych her

V soucasnosti se mezi détmi i dosp€lymi §ifi trend pasivnich volnoCasovych aktivit.
S rozvojem techniky, kterd ndm nabizi 1dkavé moZnosti tradveni volného €asu, zapomindme
jak prijemné je dat t€lu obc¢as zabrat a uZzit si riznorodé pohybové aktivity. BohuZel tento
problém se tykd i kategorie téch nejmensich déti. Déti vyrustaji v prostiedi, které je neuci,
7e spontdnni pohybov4 aktivita je zdrava, zdbavnad a pfirozend. Casto viddme déti, které si
fotbal zahrdly pouze v sed¢, u pocitacového monitoru, navic se Spatnym drZenim téla.
Proto je dulezité alespont ve Skole pifi hodin¢ télesné vychovy ucit radosti z pohybu a
zéaroven pomalu piedestirat, co vSechno déldme pohybem pro své télo.

Pohybové hry nabizi vybornou kompenzaci jednostranného zatiZeni ve Skole.
Stejnou, ne-li dulezitéjsi funkci maji pro malé sportovce, ktetfi napi. 3x tydné hraji hoke;j,
florbal, tenis, zkratka sporty, kde vice zatéZuji jednu ¢ast t€la. Spravné vybrané pohybové

hry dokdZou uvolnit a ,,srovnat* celé télo, aby nedochazelo k svalovym dysbalancim.
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Herni situace plsobi na nervovy systém, ktery je tak nucen intenzivné pracovat.
Béhem hry probéhne nervovou soustavou mnoho impulzl a piikaza. Pii hie se posiluje a
rozviji velké mnozstvi funkCnich systému. JiZz feCend nervova soustava, mysleni (kam
pobé&zim), rozumovy vyvoj (minule to takhle nefungovalo, zkusim to jinak) a déle svalovy,
dychaci a obéhovy systém, rozvoj zrakovych, sluchovych a hmatovych analyzatort. Pokud
je hra hrana venku, mimo télocvi¢nu, je piinosnd pro aklimatizaci téla, které si zvyka na
rizné pocasi a bude odolné;jsi.

[1]

3.3.8. Psychologicka hodnota pohybovych her

Pohybova hra dokédze psychicky €lovéka velmi dobfe uvolnit. Hrd¢ se u¢i vnimat
motivaci. U déti je zpocatku tfeba silné motivace ze strany ucitele, rodiCe, trenéra, apod.,
ale béhem opakovani si dité najde motivaci ke hie samo.

Psychickych aspektii, které hra podporuje a rozviji je velmi mnoho. Patii sem napf.
radost ze hry, proZivani velké Skdly emoci (vitéz, poraZeny,...), moZnost samostatn¢ se
rozhodnout, moZnost néco vytvofit, rozvoj kreativity, spoluprace, proZiti si riznych roli
(kapitan, Clen v druzstvu, rozhod¢i, divdk), reakce na zménu situace, predstavivost a
mnoho dal$ich.

Mnohdy dojde pfi hie k neCekanému odhaleni vlastnosti nekterého z hraca (napf.
kdyz témér vzdy uspéSny zak, vynikajici ve sportovnich dovednostech prohraje a zacne
obvinlovat své spoluhrace, apod.). Toto se objevuje diky spontdnnosti, kterou hra vyvolava.

[1]

3.3.9. Hodnoceni her

Pohybové hry maji vétSinou jiz v pravidlech popsano, kdo a za jakych podminek
vitézi. Velkou vyhodou her je, Ze se Casto soutéZi nebo hraje za druzstvo. Tim padem vzdy
prohraje nebo vyhraje celé druzstvo a Zadny z Z4ku si to nemUze vztdhnout pouze ke své
osobé¢. Najdou se ale i takové hry, kdy hraji tzv. ,,vSichni proti vS§em*. Zde je pak diilezité,
jaké hodnoceni ucitel zvoli.

Ve spolecnosti je zazité, Ze sportovni vykony jsou vzdy né&jakym zplsobem
porovnany a vyhodnoceny. Sportovci, jejichZz vykony patfily k nejlepSim, se postavi na

stupn¢ vitézu a sklizi ovace. N¢kdy vyhraje pfedem favorizovany sportovec, n¢kdy se
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zadaff outsiderovi a v§echny piekvapi svym skvélym vykonem. Moznd pravé diky tomu, je
sport divicky tak zajimavy. Pro sportovce ma divicka podpora velky vyznam a dokéze je
vyburcovat a povzbudit k lepSim vysledkiim. Ale ne vSichni tento tlak zvladaji a berou ho
jako povzbuzeni.

Ve Skolni té€lesné vychové nejde jen o vysledky a o to, kdo je nejlepsi. Vyucujici bz
mel vést déti k lasce k pohybu a ukdzat jim, Ze z néj Ize mit radost, byt ve tfidé nepatii

mezi nejlepsi.

Z toho vyplyva i vybér hodnoceni, které ucitel pouZije. MuzZe si zvolit jednu ze
dvou moZnosti:
- hodnoceni v ramci celé tiidy, popt. Skoly,

- hodnoceni individudlnich vykoni.

Hodnoceni a porovnavéani v rdmci celé tiidy je podobné vyse popsanému modelu,
kdy se urcuje nejlepsi ¢i nejhorsi vykon, tvoii se potadi, apod. Takto porovnavat lze i
v ramci Skoly, nebo pfi meziSkolnich soutézich. Tento druh hodnoceni je zaméfeny na
vykon a to miiZe byt velkym problémem pro Zaky nesportovni, neSikovné, obézni, ¢i jinak
handicapované. VétSinou skonéi na konci poradového zebiicku, coz velmi srdzi jejich
sebehodnoceni a sebevédomi. Dochdzi pak casto k jevim, kdy se nechdvaji z télesné
vychovy osvobozovat, ¢i se ji jinak vyhybaji a na sport a pohyb tpln¢ rezignuji s tim, Ze to
neni nic pro né€. S takovymto pfistupem se ¢asem budou jejich problémy pravdépodobné
zhorSovat.

Hodnoceni v ramci individudlnich vykon pfindsSi nesportovnim zakim tlevu
v tom, Ze nejsou srovnavani s celou tfidou, ale pouze se svymi ptfedchozimi vykony. Pak je
vlastn€ i minimdlni zlepSeni osobnim tuspéchem. Sportovné slabsim Zakim to ulevi od
stresu, motivuje je to k dalSim pokustim, k pohybu celkové. V budoucnosti budou mnohem
rad€ji a snadné&ji nachdzet cestu k n¢jakému sportu byt ho budou provozovat jen na
rekreacni drovni.

Je na kazdém uciteli, jaky styl hodnoceni si zvoli. Ne vZdy se d4 pouZzit individudlni
forma, ale je dulezité ji védomé zatfazovat.

[16]
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4. PRAKTICKA CAST

Hry obsazené v tomto souboru jsou zaméfeny na rozvoj rychlostnich schopnosti
74kt na 1. stupni ZS. Vybirala jsem hry, které jsem neznala, ale piisly mi pfiméfené pro
déti mladsiho Skolniho véku, zajimavé, s netradicnimi pomutckami.

Na praktické &dsti jsem spolupracovala se tiidou 4.B z 1.ZS v Plzni, kde byla t¥{dn{
ucitelkou Mgr. Jana Razna. Ve tiidé 4.B bylo 12 dévc¢at a 12 chlapcti. Mgr. Raznd mi
pfedala informace o tfidé — jaké hry hraji v hodinich télesné vychovy, ktefi Zici jsou
pohybové nadani/nenadani, zdravotni stav zaki a jejich omezeni (zdk - epileptik). Tiida
jako celek méla hodiny télesné vychovy rada, i kdyz méla své ,,hvézdy télocviku®, ale také
slabsi Zaky. Presto si velmi pomahali a vSichni se vzdjemné povzbuzovali.

Chodila jsem do jedné hodiny télesné vychovy tydné. Mgr. Raznd mi vzdy
vycClenila prostor 20 — 30 minut pro vyzkouseni pfipravenych her. VétSinou jsme si stihli
zahrdt 2, vyjimeéné 3 hry. Zakam jsem vysvétlila pravidla, rozdélila je do potfebnych
skupin, ¢i ttvard a Z4ci si hru zahrdli. V pribéhu hry jsem fotila a natdcela videa. Pokud
hra vyzadovala vedouciho, foceni a nahravani zastala Mgr. Razna. Po ukonceni hry jsme si
s détmi udélali kratké shrnuti, kde jsem se ptala, zda jim byla jasna pravidla hry, co pro né
bylo slozZité, jestli to bylo fyzicky zvladatelné, poptipadé€ jestli hru nebo jeji obménu znali.
Poté jsem napsala ke kazdé hte reflexi, kde jsem Cerpala z mého pozorovani, podpofeného
poviddnim s détmi a pfipominkami Mgr. Razné.

Ndpady na hry jsem cCerpala z knih zapijcenych v knihovné Pedagogické fakulty,

vSechny jsou uvedeny v seznamu literatury na konci prace.
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4.1. Soubor her vyzkouSenych v praxi

Béh s hodem na cil

Pomiicky: obruce, gumové krouzky, kolicky (Ize nahradit hadrovymi micky, vicky od PET
lahvi, atd.)

Popis hry:

Zéci jsou rozdéleni do dvou & vice druZstev se stejnym poétem hracd. Naproti kazdému
druZstvu je piipraveny ter¢ (vzdileny cca 20m) z obrude a gumového krouzku. Ukolem
zaku je co nejrychleji dobéhnout k uréenému mistu pred tercem, trefit se kolickem do terce
a bézet zpct ke svému druzstvu, kde si placne s dalsim hri¢em a tim ho odstartuje. Po
dobéhnuti vSech hract zdstupce kazdého druzstva spocitd, kolik ziskali bodi. Body se
udéluji ndsledovné: 1 bod za ,,zasdhnuti* obruce, 2 body za krouzek, 3 body za rychlejsi

vystiidani vSech hracii. Hru mtizeme opakovat. Vitézi druZstvo s nejvyS$im poctem bod.

=

Obr. ¢. 7: Obruc¢ s krouzkem tvori ,,terc* Obr. €. 8: Z4k pfi hodu na ter¢
Reflexe:

Pravidla hry Z4ci ihned pochopili. Nékteti se ve spéchu nesousttedili na hazeni do terce. Po
prvnim opakovani jsem jim vysvétlila, Ze i to je dileZité a mohou tim ziskat vice bodi,

poté to n€ktefi Zaci s mifenim naopak prehanéli.
Doporuceni pro realizaci:

Ptedvést ndzornou ukdzku pribéhu hry. Stfidat nacini, kterym Zaci hazi na terc, aby si Zaci

osahali rizné t€Zké a velké predméty a vyzkouseli jejich letové vlastnosti.
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Béh za micem

Pomiicky: micky

Popis hry:

7 Nz

Dvé¢ druzstva se postavi do zastupu na startovni ¢4ru. Prvni z obou druzstev hodi micek co
nejdal. V tom okamziku vybihaji druzi ze zdstupu. Druhy z druZstva A béZi pro micek

skupiny B a opac¢né. Kdo se diiv vrati ke startovni ¢ife se soupefovym mickem, ziskdva

N

pro své druzstvo bod. Pak hazeji tteti, beZi Ctvrti atd. Hra trvé tak dlouho, dokud se vSichni

vV,

nevystiidaji v hdzeni i v béhu. Vyhrava skupina s vyssim poctem bodu. [3]

Obr. &. 9: Zaci piipraveni ke hie

Modifikace:

PouZijeme riizné druhy micki a mi¢l nebo flexisacky.

Reflexe:
Zpocitku zaci nepochopili, Ze micky maji hazet rovné pied sebe a micky létaly po celé
télocvicné. Po novém startu se snazili mifit na dané body pfed svym druzstvem a bylo to

mnohem lepsi.
Doporuceni pro realizaci:

Upozornit, na nebezpeci srazky pii behu pro micek. Zduraznit, Ze micky by mély 1état

rovné a co nejdal, aby to m¢l soupet t&ZSi.
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BéZecké pexeso

Pomiicky: karticky s ¢isly 1 — 10 pro kazdé druZstvo

Popis hry:

Cisla od 1 — 10 jsou rozmisténa pred kazdym druzstvem. Ukolem je postupné sefadit &isla.
Prvni z druZstva béZzi k €islim, obraci jedno. Pokud je to Cislo jedna, nechd ho otocené,
pokud je to jiné &islo, ukdZe ho spoluhraiim a obracené rubem vzhiiru polozi. Cisla hragi

fadi béhem hry. Vyhrava druZstvo, které m4 jako prvni sefazend vSechna cisla. [6]

Obr. €. 10:Karticky s €isly 1 — 10 Obr. &. 11: Zéci v pribéhu hry — ota¢eni karti¢ek

Reflexe:

Zéci méli tendence vybihat diiv, neZ dob&hl Zak pied nimi. Myslim, Ze pomiZe pravidlo,
kdy dal$i zdk vybihd, az si placne s dobihajicim hra¢em.

Pred zacitkem jsem je upozornila, Ze pokud si budou fandit, musi si ddvat pozor na to, aby
slySeli, jaké ¢islo Zak u karticek otocil, jelikoZ budou aspon pfiiblizné védét, kde Cislo
hledat az bude tieba jej otocit. Déti si opravdu ddvaly pozor, aby své spoluhréace slySely.
Pfisté bych zkrétila vzdalenost druzstev od karticek. Déti béhaly pres celou télocvicnu a
myslim, Ze to bylo zbytecné dlouhé.

Pfi hlasovani o 5 nejlep$ich her bylo jednim z vitézii pravé bézecké pexeso.
Doporuceni pro realizaci:

Pouzit pravidlo, kdy dalSi zak vybiha, teprve az si placne s dobihajicim hracem. Urcit

vzdalenost druZstev od karticek v zdvislosti na véku a schopnosti Zak.
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Bldzniva honicka

Pomiicky: zZadné

Popis hry:

Déti se nejprve postavi do kruhu vedle sebe. Trenér urci, Ze honi vzdy toho, kdo je po
jejich pravé stran€ a jsou honéni tim, kdo je po jejich levé strané. Tim vznikaji pomyslné
dvojice, které se navzdjem snaZi chytit. Po objasnéni dloh se déti rozbéhnou po vyznacené
ploSe a zaCne hra. Kazdy hrac¢ je souCasné prondsledovatelem i honénym, snazi se chytit
hrace, ktery stdl po jeho pravé ruce a zaroven utéci tomu, kdo stal po jeho levici. Kazda

hra¢ si pocitd, kolikrat spoluhrdce chytil a kolikrdt se sdm stal obé&ti. [4]

Obr. &. 12: Zéci si ukazuji, koho budou honit

Reflexe:

V idedlnim piipad¢ se mél vytvofit jakysi had, chvilemi se to détem dafilo, chvilemi to byl
jeden velky zmatek. Myslim, Ze pii CastéjSim opakovani vymizi jednotlivci, ktefi si
neuméli srovnat, koho honi a kdo honi je samotné. Poté byl problém pii vyhodnocovani
vitéze, jelikoZ nékteti v zdpalu hry zapomnéli pocitat, kolikrdt honéného chytil a kolikrat

byl chycen on.

Doporuceni pro realizaci:

Rozdélit déti do menSich skupinek. VyzkouSet si princip hry v chiizi a postupné zrychlit.
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Boj o li§¢i ocdsek

Pomiicky: kolicky na pradlo

Popis hry:
Honicka pfi, které ma kazdé dité vzadu na teplacich nebo triku pfipevnény koli¢ek, ovSem
mimo honiciho. To je liSka bez ocasku, kterd honi ostatni a snazi se sebrat nékterému ze

spoluhract ocasek. Kdo ocdsek nemd, stavd se liSkou, kterd honi ostatni. [5]

Obr. &. 13: Zaci pti hie Boj o 1is¢f ocdsek Obr. & 14: Zdkyné se spravné

umisténym ,,liS¢im ocdskem*

Modifikace:

- Zapojime vice liSek bez ocdsku.

- Koli¢ek maji na po&itku vichni hra¢i. Ukolem je nasbirat co nejvice
kolickt. KdyZ hra¢ nékomu kolicek sebere, ptfipne si ho na triko a snazi se
vSechny kolicky ochranit. Hra¢i mohou najednou sebrat vzZdy jen jeden
kolicek. Vitézi hra¢ s nejvétsim poctem kolickd.

Reflexe:

Pravidla byla vSem détem jasnd. Néktefi se snazili koliCek chranit tak, Ze jej schovdvali
rukou. Vysvétlila jsem, Ze kolicek smi chradnit pouze pohybem celého téla, napt. otocenim

se ¢elem nebo rychlym dtékem.

Doporuceni pro realizaci:

Dohlédnout, aby méli hraci kolicek viditelny a nedrZeli ho pfti hie v ruce.
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Honénd s novinami

Pomiicky: noviny

Popis hry:
Plati zde pravidla klasické honéné, ale hraci hraji ve dvojicich. Kazda dvojice drzi noviny,
jedna ¢i vice dvojic jsou honi€i a ostatni se jim snazi utéct. Hraci ve dvojici nesmi noviny

pustit ani roztrhnout. Koho se honic¢i dotknou, ten se stdva honi¢em. [5]

Obr. &. 15: Zaci se rozdéluji do dvojic — p¥i nastupu dostanou dévéata noviny a otoéi se

¢elem k chlapciim, ktef{ stoji za nimi. S proti stojicim chlapcem utvoii divka dvojici.

Obr. €. 16: Zaci pti honéné s novinami

Reflexe:

Pravidla jako u klasické honéné nedélala Zakim problém. Dvojice jsem vytvoftila tak, Ze
pfi ndstupu se predni fada chlapct otocila na druhou fadu divek a proti komu stéli, byl
jejich partnerem. Bylo zajimavé sledovat, jak nékteré dvojice vyborné spolupracuji a

nckteré se absolutné neshodly.

Doporuceni pro realizaci:

Zduraznit, Ze noviny by po hie mély byt co nejméné zmuchlané a roztrhané.
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Hra s novinami

Pomiicky: noviny

Popis hry:

Zéci utvoif druZstva o stejném poétu hradd. Prvni z druZstev si poloZi noviny na hrud’ a
rychle bézi na druhou stranu télocvi¢ny. Noviny nesmi spadnout. Noviny zmuchld do co
nejpevnéjSi koule a snazi se trefit do basketbalového kose. Poté kouli pomoci kopani
dopravi zpét k druzstvu, kde ¢eka ptipraveny dalsi hra€. Bod je za to, Ze noviny udrZi na
hrudi, 2 body za trefu do basketbalového koe. Zaci si body poéitaji sami. Vitézi druZstvo

s vice body.

Obr. €. 17:Druzstvo pfipravenych zaki

Reflexe:

Nézornd ukazka pomohla, co nejlépe ukdzat, co déti ¢ekd. Upozornila jsem na dileZitost
vytvofeni pevné koule, aby se jim dobie hizelo do koSe a ndsledné kopalo. Byl to vSak
nejvetsi problém. DéEti ve spéchu odbyly mackani novin a ty Spatné 1étaly a kutdlely se. Na
chybu jsem upozornila a pfedvedla rozdil. Nékdo mél problém s pocitinim bodi, ale
v kazdém druzstvu se nasSel zdk, ktery body pocital pribézné¢ vSem spoluhraciim. Bylo by

dobré zaradit radu o pocitani jiz do poCatecnich pravidel.
Doporuceni pro realizaci:

Zduraznit vyhodu opravdu pevné novinové koule, vysvétlit, Ze tim docili rychlejsiho

pfesunu zpét k druzstvu a také maji vetsi Sanci trefit se do koSe.
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Chyt hokejku

Pomiicky: hokejka ¢i jind vhodna ty¢

Popis hry:

Hréci stoji v kruhu a v jeho stfedu vyvoldvac drzi hokejku. Hokejku hra¢ vyvézi a oznami
jméno dal§tho hrice. Vyvoldva¢ chvatné¢ opousti kruh (pozor vSak na srdzku).
Vyvolavat nejpozdéji s pusténim tyce. Hra¢ ze stfehové polohy maximdlné rychle reaguje
a zachytava padajici pfedmét. Pokud vyvolany stihne hokejku zachytit ptred dopadem, ma

bod. Vitézi hra¢ s nejvétsim poctem bodu. [1]
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1 L {
1 y "R 9
& & -~
- — " :

Obr. &. 18: Zci pti hie Chyt hokejku Obr. ¢. 19: Nacini vhodné pro hru -

florbalova hokejka, difevéna tyc.

Modifikace:

Uprava poétu hra¢t do mensich skupin, napft. 4 + 1 uprostied.

Reflexe:
Zpo&atku méli Z4ci problém vyvolat hrade a zdroveh opustit stied kruhu. Casto hokejkou
smykli a nenechali ji spadnout samovolné. Bylo nemoZné ji chytit nad zemi. Bylo nutné

hru zastavit a jest¢ jednou ndzorn¢ predvést. Poté problém u vétSiny Zaka vymizel.
Doporuceni pro realizaci:

VyuZit spiSe navrhované modifikace s mensim po¢tem hracl. Zaci se vice zapoji. Spravné

predvést jak vyvolat hrace a pustit hokejku.
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Chy?t obrud

Pomiicky: obru¢

Popis hry:

Zéci se rozdéli na dvé druZstva o stejném poétu hract. Ugitel, ¢i Sikovny 24k ma obru¢ a
stoji mezi druzstvy. Prvni z obou druZstev se pfipravi na startovni ¢aru. U¢itel poSle obruc
rovné smérem od druzstev. Prvni hrdc¢i vybihaji souc¢asné s obruci a snazi se ji chytit difv

neZ protihra¢. Vitéz ziskava bod pro své druzstvo.

Obr. €. 20: Obruce ptipravené ke hie Obr. €. 21: Pfipravend druZstva Zakh

Modifikace:

- Ucitel mé u sebe tolik obruci, kolik je zdkid v jednom druzstvu. KdyZ jeden
hra¢ ze soutéZni dvojice obru¢ chytne, musi rychle uhnout ke strané€, v tu
chvili ucitel posild dalsi obruc. Po vystfidani vSech dvojic se secte kolik ma
kazdé druZstvo obru¢i a tedy také bodii. Takto mlzeme hru opakovat
nekolikrat.

- Vytvoiime vice druzstev s mensim poctem hraca a vyuZijeme lichého nebo
necviciciho Zdka jako pomocnika, ktery bude posilat obruce.

Reflexe:
Hra jednoducha na ptipravu i provedeni. Musela jsem si jen nacvicit posilani obruce, aby
se kutdlela opravdu rovné a co nejrychleji. Pokud se obru¢ kutdlela kfive, bézZela stejnd

dvojice jeste jednou. Spoluhrici se velmi pekné povzbuzovali.

Doporuceni pro realizaci:

VyzkousSet si spravné posilani obruce.
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Jeden na druhého

Pomiicky: zZadné

Popis hry:

Hréce rozdélime do dvojic. Na znameni jeden z dvojice honi druhého. Chyti-li ho do 15
sekund, ziskdva bod. Po oddychu si hra¢i vyméni tlohy. Udéldme n&kolik vymén. Velikost
plochy, na které se hrd¢i mohou pohybovat, volime podle poctu hra¢l. Vitézem je ten

z dvojice, ktery ma vice bodu. [3]

Obr. &. 22: Zici seskupeni do dvojic pfed hrou
Reflexe:

Hra byla pro déti velmi naro¢nd na vydrz, jelikoZ opakované patnactiminutové béhy byly

dost dlouhé.

Doporuceni pro realizaci:

Zaradit do hodiny, kterd nebude mit jiné na vydrZ ndrocné ¢asti.
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K¥#iZovatka
Pomiicky: 4 Zinénky

Popis hry:
Druzstva po 6 Zzacich stoji na Zinénkdch v rozich télocvi¢ny, ucitel = straZnik, stoji
uprostied. PaZemi ukazuje, kterd dvé druZstva si maji vymeénit mista. Bod ziskdva rychlejsi

druzstvo — vSichni hra¢i musi byt na Zinénce. [6]

Obr. €. 23: Druzstvo Zakl na jednom ze Ctyf stanovist kiiZovatky

Obr. ¢. 24: , KtiZzovatka“ se strdZnikem a Z4ci pfipraveni k pfebchu

Modifikace:
- Bé&zi sou€asné& vSechna Ctyfi druZstva (tdhloptickami, rovnob&zng¢).
- Misto Zinének pouZijeme k zndzornéni ,,domecki* pomuicku o néco mensi,
napf. rozloZeny list novin, bod ziskdva druZstvo, jehoZ vSichni ¢lenové jsou
v domecku tak, Ze se nikdo z nich nedotyka podlahy, pouze novin.
- Jiny druh pfemistovani, napt. cval, cval bokem, skipping, atd.)
Reflexe:

Hra s jednoduchymi pravidly déti velice bavila. Problém jsem méla s tim, aby vSechna
druZstva absolvovala stejny pocet prebéhtl. Je to dulezité pro spravedlivé ureni vitézného

druzstva. Pfi hlasovani o 5 nejlepSich her byla jednim z vitézl pravé Ktizovatka.
Doporuceni pro realizaci:

Predem si pfipravit schéma jakd druzstva kdy pobé&zi, aby vSechna druZstva absolvovala

stejny pocet prebehl.
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Micovd stafeta s obihdanim

Pomiicky: mic

Popis hry:

Déti stoji v kruhu, jeden hra¢ stoji mimo kruh, vedle hrace s micem. Na povel trenéra
»start podd hra¢ svému sousedovi mi¢ a ten jej co nejrychleji predd dal. Zaroven se
rozbéhne hrd¢ mimo kruh tak, aby se vratil na startovni ¢aru rychleji, nez si hraci v kruhu

predaji mi€. [3]

Obr. €. 25: Zaci tésné pred startem zdvodu s mi¢em

Modifikace:

Pouzit rizné mice. Malé mice je lepsi si poddvat, velké mohou héazet.
Reflexe:
Pravidla byla pro Zaky snadno pochopitelnd. Zaci byli rozdéleni ve dvou kruzich. SnaZili

se, aby mi¢ vyhrdl nad béZicim Zdkem a vétSinou se jim to opravdu povedlo.

Doporuceni pro realizaci:

Vyzkouset rizné druhy micii. Vystiidat v§echny Zaky v roli bézZce.
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Na druhého

Pomiicky: zZadné

Popis hry:

V této hie se hraci rozestavi do kruhu (Celem do stiedu) na vzddlenost jednoho kroku od
sebe. Hru zacinaji dvé déti, z nichZ jedno honi a druhé utikd. KdyZ prondsledovanému
hrozi nebezpeci, Ze bude chycen, mlZe si stoupnout pired nékterého hrace, ktery stoji
v kruhu. Ten, ktery je vzadu, ptebyva a musi honit toho, ktery honil predtim.

Hrac, ktery honi, musi byt stile ve stfehu, protoZe se zné& muiZe kazdou chvili stat
prondsledovany. Pro tuto hru plati pravidlo, které zakazuje obéma hra¢lim béhat napiic¢

kruhem. [3]

.rl:'s \ - " ] f-N 1 :d

Obr. &. 26: Zaci b&hem hry Na druhého

Reflexe:
Hra nendro¢nd na piipravu. Zakam byl vysvétlen princip hry a nékolik 7akt piedvedlo
nazornou ukdzku. Zpocitku délalo hractim problém uvédomit si pii zméné, kdo honi a kdo

Vv s

je honény. Myslim, Ze problém vymizi s ¢astéjSim opakovanim hry.
Doporuceni pro realizaci:

V nézorné ukdzce pribchu hry nékolikrit ukdzat a zdiraznit moment, kdy se honi¢ stdva

honénym, jelikoZ to byl pro hrid€e nejvetsi problém.
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Spici obr

Pomiicky: tyce z novin

Popis hry:

Na hfisti o rozmérech 20x10 metrGi vyzna¢ime uprostied jedné kratsi strany pulkruhem
doup¢, ve kterém spi obr. V rozich protilehlé¢ kratsi strany oznac¢ime, napi. Zinénkami,
skryse trpaslikii. Trpaslici se ptiblizuji k doupéti spiciho obra a drazdi ho. Bud’ na povel,
nebo podle svého uvazeni ndhle obr vyskocCi a prondsleduje trpasliky, ktefi se snazi utéci

do svych skrysi. Chycenti trpaslici se stavaji pomocniky obra. Posledni zbyvajici trpaslik se

pii opakovani hry stdva obrem. [3]

Modifikace:

Obrtim dame ,,prodlouzenou ruku® z novinové tyce.

Reflexe:

Pravidla byla détem jasna. Problém nastal, kdyZ trpaslici méli drdzdit obra. Nejdiive se
vétSina drzela zpatky, aby méli moznost rychlého ut€ku. Po povzbuzeni k akci se naopak
velmi rozdovadéli a spici obry drazdili velmi tvrdé a neopatrné. Pii opakovani hry se tyto
problémy vytracely. Pomohlo také pravidlo, Ze kdo bude zbytecné tvrdy nebo naopak se
bude ulévat, stane se automaticky obrem.

Pfti opakovéni hry dostali obfi do ruky novinovou ty¢, kterd jim slouZila jako prodlouZena
ruka. Néktefi Zaci této pomoci opravdu vyuzili a byla jim pii hie ku prospéchu. Nékterym

vadila pii zvedani a radé&ji ty¢ nepouzivali.

Doporuceni pro realizaci:
Pokud nepomitiZe pravidlo, Ze kdo bude zbytecné tvrdy nebo naopak se bude ulévat pii
Skadleni obra, stane se automaticky obrem, nechdme trpasliky chodit v tésném kruhu

kolem doupéte.
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Vylucovaci béh

Pomiicky: velké mice nebo malé micky (o jeden méné nez je hract)

Obr. €. 27: Pomucky ke hfe Vylucovaci béh.

Popis hry:

Hréci se postavi na ¢aru tak, aby méli rovnhomérné rozestupy. Naproti nim ve vzdalenosti
asi 20 metrl poloZime mice, jejichZ pocet je o jeden mensi, neZ je po€et hracl. Na signdl
vSichni vybéhnou a snazi se ziskat jeden mi¢. Komu se to nepodaii, je ze hry vyfazen.
Jeden mi¢ odebereme a hraci se znovu pfipravi na start. Ve findle se sttetnou posledni dva

hraci o jediny mic€. [3]

Obr. &. 28: Zaci pripraveni k b&hu ve startovni pozici - sedu
Modifikace:

- Odebirat mice rychleji (3-4 mi¢e béhem jednoho kola).
- Starty z riznych pozic a poloh.
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Obr. €. 29: Radost 74k, Ze ,,ulovili* n&jaky micek

Reflexe:

Déti hru neznaly, pfesto pravidla pochopily okamzité. Samy si vymyslely, z jakych pozic
budou startovat. Ti kdo béhem hry vypadli, povzbuzovali své spoluzaky.

Nevyhodu vidim v tom, Ze se pii opakovani hry pfili§ neméni potadi vypadajicich, o prvni
misto se vétSinou snazi stejnd skupinka 2-3 hracl. Nejvice si tedy zabehaji nejrychlejsi
Zéci, pomalejsi vypadnou mezi prvnimi nebo béhem hry.

Pfi hlasovani o 5 nejlep$ich her byl jednim z vitéza pravé vylucovaci béh.
Doporuceni pro realizaci:

NejrychlejSim hra¢im vytvofit handicap, napt. startuji ze vzdédlenéjSiho mista neZ ostatni

hraci (1-2 kroky).
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Vynes krouZek

Pomiicky: tenisovy mic¢ek nebo podobny maly micek, gumovy krouzek

Popis hry:

Hraci jednoho druzstva soutézi mezi sebou. Prvni hra¢ se postavi do kruhu (je mozné
vyuzit kruhy pro rozskok v basketbalu) stenisovym mickem a gumovym krouZkem.
Vyhodi micek do vysky nad sebe, vyb&hne z kruhu, poloZi krouZek na zem, b&zi zpét do
kruhu a chyti micek pfed tim, neZ dopadne na zem. Vitézi hrac¢, kterému se podaii vynést

krouZek co nejdéle od kruhu. Pfi chytdni micku musi hra¢ stat obéma nohama v kruhu. [3]

Obr. &. 30: Z4k, ktery pravé vyhazuje micek nad sebe do vysky

Modifikace:
Hrét tuto hru ve dvojicich, kdy jeden stoji na ¢afe a druhy mu oznacuje, kam nejdél se mu

podafilo krouzek donést. Poté si tlohy vystiidaji.

Reflexe:

Déti mély tendence krouzek hdzet, po upozornéni na tuto chybu se snazily krouZek
opravdu pokladat. Je to velmi obtiZzny ukol, myslim, Ze by pro mnohé byla piijemné&)si
modifikace hry ve dvojicich, kdy by se na pocdte¢ni nedspéchy nekoukala poloviny tiidy,

ale jen kamarad z dvojice.

Doporuceni pro realizaci:

Vyuzit spiSe modifikaci ve dvojicich kvili vétsi aktivité vSech zaki.
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Vyvoldvani Cisel

Pomiicky: Zadné

Popis hry:

Vytvoiime druZstva podle poctu hraca (4-6 hract v jednom druZstvu), kterd stoji nebo sedi
vtadé za sebou. Jednotlivi hrdci jsou ocislovani. Kdyz trenér vyvold nékteré Ccislo,
vybéhnou hraci piislusného cisla ze
svého mista vlevo, bézi zprava pred
prvniho, obéhnou ho a po levé strané
se vrati na své misto. Po kazdém
zdvodu zménime startovni pozici
hract. Vitéz ziska pro své druzstvo

bod. Vitézi druZstvo, které ma vyssi

pocet bodu. [3]

Obr. &. 31: Zéci v zakladnim dtvaru hry Vyvoldvani &isel

Modifikace: Pfi vyvoldvani Cisel zatfadime pocty (naptf. bézi Cislo, které je
vysledkem piikladu 3+1).

- Mohou béZet dvé ¢&isla najednou. V tom piipadé je dobré, stanovisté
jednotlivych ¢isel oznacit kuZelem, aby bylo jasné, kudy maji hra¢i béhat.

- Hraci, ktefi nebézi, zméni polohu, neZz vyvolané ¢islo dobéhne na své
misto. Napf. startovni poloha je v tureckém sedu a hrdci se musi co
nejrychleji dostat do polohy leh na bfiSe, atd.

- zafazovat rizné druhy béhu, napf. cval bokem, b&h pozadu, skdkdni na
jedné noze, atd.

Reflexe:
Pravidla byla pro Zdky snadno pochopitelnd. Nechala jsem je utvofit druzstva, jak chtéli,
coz byla chyba, protoZe vznikla chlapeckd a divci druzstva. Ale nakonec se to Zaktim libilo
1 takto, velice se v druzstvech povzbuzovali.
Doporuceni pro realizaci:

Predvést ndzornou ukdzku sprdvného béhu, aby se hraci sousednich druzstev

s v oz

nesrazeli. Je dobré zZdky do druZstev rozdélit, napt. rozpocitanim.
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Zakdzané pdsmo
Pomiicky: zZadné

Popis hry:

Ukolem viech hragd je po zaznéni signalu probshnout vyznadenym zakdzanym pasmem.
P4dsmo hlid4 chyta¢ nebo vice chytacii, kterym se hraci musi vyhnout. Pokud se chytac
dotkne nékterého z hracl, zapocitd si tento hra¢ trestny bod. Po ptekondni zakdzaného
pasma se hraci oto¢i a pfipravi se na dalSi opakovani hry. Pohyb je pouze ve vyznaceném
prostoru. Hréci se pohybuji pouze vpied na rozdil od chytace, ktery sice nesmi vybchnout

z pdsma, ale miZe bchat vpred i vzad. Vitézi hra¢ s nejmensim poctem trestnych bodu. [1]

Obr. €. 32: Chytaci pfipraveni na ,,lov* Obr. €. 33: Chyta¢i a hraci, ktefi se jim snaZzi
vyhnout

Modifikace:

Hréce rozdé€lime na dvé druZstva. Prvni druzstvo jsou chytaci a druhé druzstvo se snazi

mezi nimi probéhnout bez trestného bodu. Po n€kolika opakovanich si druZstva vyméni

role. Ti, ktefi probihali, se stdvaji chytaci a naopak. Po stejném poctu opakovani hry se

v druzstvech spocitaji trestné body a vitézi druzstvo, které jich md méné.

Reflexe:

Pravidla vysvétlena pii ukdzce ned¢€lala problém. OvSem dodala a zdlraznila bych, Ze je

tieba, aby se déti nejlépe vilbec nezastavovaly pfed pdsmem s chytai a probéhli je, jak

nejrychleji umi (vhodné pro nés cil — zvySeni rychlostnich schopnosti). Zejména chlapci

mgéli tendence si ubirat pocet bab. Hra je ndrocna pro ucitele — rozhodciho.

Pti hlasovani o 5 nejleps$ich her bylo jednim z vitézii pravé zakdzané pasmo.

Doporuceni pro realizaci:

Zdiraznit moZnost pohybu hra¢l pouze vpted. Jsou-li mezi 7dky né&jaci necvicici,

zaméstndme je jako rozhod¢i a pomocniky.
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4.2. Dalsi navrhy her

Tyto hry jsem nevyzkouSela v praxi. Je zde nékolik pohybovych her a Cinnosti,
které pouzivala pani ucitelka, kterd mi ,,proptjcila® svoji tiidu k aplikaci her pro rozvoj
rychlostnich dovednosti, pfed mym pusobenim ve tfid¢. Dalsi hry jsem vybrala ja jako ty,
které mé zaujaly a jednou bych si je v praxi rdda vyzkousSela. VSechny tyto hry podporuji

rozvoj rychlostnich schopnosti.

Soutéz druistev

Pomiicky: mety, medicinbal, obruce

Zéci jsou rozdéleni do skupin o stejném poétu a podobnych schopnosti. DruZstva se
postavi vedle sebe podél urCené Cary. Z kazdého druzstva na povel vybéhne prvni Z4k,
obéhne danou metu. Dalsi hraci vybihaji, az kdyz jsou svymi predchiidci pladcnuti do dlan€.

Metu je mozné posouvat. Vyhrava druzstvo, jehoz posledni hrd¢ dobéhne jako prvni.

Obmény:

- Ukolem prvniho béZce je pfinést medicinbal, ktery je postaven v uréité
vzdalenosti. Prvni hrd¢ pfedd mi¢ druhému hraci a ten jej pro zménu
donese na piivodni misto, takto se v druzstvu vystiidaji vSichni hraci.

- Jeden 7zdk zkazdého druZstva stoji naproti svému druZstvu v zadané
vzdalenosti a drZi obru¢ tak, aby se dala prolézt. Ostatni hra¢i z druZstva
vzdy dobchnou k obruc¢i se spoluhrd¢em, prolezou obruci tam a zpét
vyméni se s hraCem, ktery drzi obru¢. Ten beZi odstartovat dalsiho

v druzZstvu.

Loketni honicka

Pomiicky:Zadné

Zaci vytvoii dvojice, které se do sebe zaklesnou za lokty. Volné ruce mohou volné viset,

pravdépodobné si jimi budou Zaci pomahat v pohybu. Vybereme jednoho zdka, ktery bude
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honi¢em a druhého, ktery bude honén — uprchlik. Honi¢ mé za ukol uprchlika chytit. Ten
se v§ak md moZnost zachranit tak, Ze se opét za loket pfipoji k n€které dvojici. V tu chvili
se stava uprchlikem Zdk na druhém konci této trojice. Musi se odpojit a utéct honicovi.

Vsechny dvojice se pohybuji ve vyty¢eném prostoru. [12]

Obmény:

- Nemuze-li honi¢ dlouhou dobu chytit Zddného uprchlika, mtize se stejné
jako uprchlik pfipojit za loket k nékteré z dvojic, pak se honi¢em stava zak
na druhém kraji trojice.

- Dvojice mohou byt postaveny v kruhovém utvaru. Uprchlik s honi¢em
béhaji kolem kruhu.

- Zéci ve dvojicich jsou zaklesnuti opaénymi sméry — kazdy koukd jinym
smérem.

- Pro urychleni hry a zamé&stnani vétStho poctu zZaki uré¢ime vice uprchlikti a
honicti. VZdy tak, aby jeden honi¢ mohl honit ,,svého** uprchlika.

Opici honicka

Pomiicky: naradi z télocvicny

Pted hrou si do prostoru hraci plochy pfipravime co nejvice rizného naradi jako jsou
lavicky, Svédské bedny, kozy, bradla, miZeme spustit kruhy, apod. Vyucujici urci honice,
ktery se vzije do role dravce, v tomto piipad¢ tygra. Ostatni hraci jsou opicky. Tygr se
snazi chytit opicku, pokud ji chyti, stdva se opicka tygrem a tygr opici. Opicka ma moznost
se zachrénit pred tygrem tak, Ze pfed nim utece, zavési se nebo vyskoci na néjaké naradi.
Pokud se timto zpsobem zachrani, musi co nejdiive ukryt opét opustit. Pravidlem je, Ze

chyti-li tygr néjakou opicku, tak opice tygrovi chyceni neopléci. [12]

Obmény:
- Urc¢ime né€kolik honici — tygri, kteti budou soutézit mezi sebou, kdo chyti
nejvice opicek. Honie pfed vyménou vzdy zhodnotime, po néckolika

vyméndch miiZzeme vyhlasit absolutné nejlepsiho honice ze tiidy.
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- Lze vymyslet mnoho obmén, kdy se méni ndzvy honict a honénych a také
zpusob zachrany. Napt. honicka Capi, kdy honi¢ je jestidb, honény ¢ép,

ktery se miiZe zachrénit tim, Ze se postavi na jednu nohu, apod.

Smésnd honicka

Pomiicky: zZadné

Plati zde pravidla jako u klasické hry na honénou. Je vybran jeden honi¢, ostatni hraci se
mu snaZzi utéct. Dostane-li néktery z honénych babu, chytne se za misto, kde se ho honic
dotknul a stavd se honi¢em. Na mist¢, kde se ho honi¢ dotknul, se drzi i po pfedani baby
jinému hréci. Pokud dostane babu podruhé, chytne se mista dotyku druhou rukou. Kdyz

potiebuje pfedat babu déle, miZe se jednou rukou na chvili pustit. [12]

Obmény:

Urc¢ime vice honict pro zrychleni hry.

Cerveni a bili

Pomiicky: micky

Hréci jsou rozdéleni do dvou druZstev, kdy jedni jsou Cerveni a druzi bili. DruZstva stoji
naproti sobé v fadach ve vzdalenosti cca 2 metry. KdyZ zazni povel vyucujiciho, napf.
,cerveni®, znamena to, Ze Cerveni se snazi chytit bilé diive, nez bili dobéhnou k zdchranné
linii, kterd je oznaCena pfiblizné¢ 6 metrti od mista startu dané¢ho druzstva. Chytne-li hra¢
z druZstva Cervenych bilého hrace jesté pred zdchrannou linii, stiva se bily hra¢ ¢ervenym.
Vitézi to druzstvo, které ma na konci hry vice hrac¢. Hra miZe byt ohraniena Casové.
Vyucujici vyvolava barvy nepravidelné, avSak dava si pozor, aby se druZzstva v honéni

prostiidala stejnomérné a nedoslo ke zkreslenému vitézstvi. [12]

Obmény:
- Vyucujici nevyvolava barvu, ale namisto zvukového signdlu zvoli signal
vizudlni, napi. bude ukazovat smér, ve kterém Zaci pobézi, tedy jaké

druzstvo je honéno.
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- Hréacdi stiidaji startovni pozice podle pokynt ucitele, napt. budou vybihat ze
sedu, z lehu na zadech, kleku, lehu na bfiSe, ze vzporu lezmo.

- Hraci namisto startu z nehybné startovni pozice provadi pfed povelem
ruzné drobné ¢innosti, napt. délaji diepy, kliky, pochoduji, apod.

- Pokud je béhem hry néktery hra¢ chycen, nemeéni svoji barvu (druzstvo),
ale zapocita si bod. Které druzstvo ma na konci hry mén¢ bodu, tedy méné
chycenych hracl, vyhrava.

- Vyudujici vypravi pohadku o Cervené karkulce. Pii vypravéni pouZiva
k popisu riiznych véci barvy — Cervenou a bilou. Jakou barvu vyslovi, to
druzstvo bézi.

- Uprostied mezi druzstvy jsou micky, které mtize druzstvo, které ma za kol
honit, pouZit k trefeni ¢lenti z druhého druzstva.

- Pro zasmani: vSichni hrici se pred startovnim povelem toci se sklonénou
hlavou kolem své osy, mohou si pfitom mifit rukama ke $pickdm nohou. Po
chvilce da vyucujici povel a Zaci vybihaji. Pro tuto verzi je tieba zajistit
dostatek prostoru, jelikoZ po vybéhnuti se bude hra¢lim motat hlava a nohy.
Nesmi se pfetdhnout doba toCeni pifed startem, aby néktery hrd¢ po

vybéhnuti neupadl.

Na molekuly

Pomiicky: Zadné, popt. piredem vymyslené a napsané piiklady

Hraci se volné rozmisti po vyty¢eném hernim prostoru a na povel se zacnou libovolné

s v 4 v O

pohybovat — , kmitat“. Vyuéujici vroli Mendé&lejeva zvold &islo. Ukolem hrd¢a je, co

CN13

nejdifve vytvofit skupinku ,,molekul o daném poctu atomii“. Vyucujici provede kontrolu,
zda je ve skupinkdch spravny pocet Zakt. Pokud nékde néjaky hra¢ prebyva, je vyfazen ze
hry nebo si zapocitd trestné body. Neni-li jasné, kdo do skupinky patii a kdo ne, vyradime
hrace, ktery je nejdale od stfedu ,,molekuly“. Po povelu hra pokracuje opé€t ,.kmitanim*.

[12]

Obmény:

- Pfi ,kmitani* se hrac¢i pohybuji riznymi zpisoby (napf. po jedné noze,

snoznym poskokem, po Ctyfech, skipinkem, apod.).
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- Vyucujici nefikd cislo, ale ptiklad, jehoZ vysledkem je pocet hracu ve

skupince. Piiklad miZe byt i delsi, napt. 50+18-12 a to celé déleno 8.

Tu, tu, tu

Pomiicky: Zadné

Hraci se rozdéli do dvou skupin. Kazdd skupinka ma své dzemi na jedné poloviné
volejbalového hiisté. V obou skupindch je zvolen honi¢. Honi¢ mé za ukol se fadné
nadechnout vbéhnout na soupefovu polovinu hfist€¢ a dotykem znehybnit co nejvice
protihracu, kteti se mu snazi utéct. BEhem chytdni musi neustdle a bez nadechnuti vydavat
zvuk ,.tu, tu, tu’. Dochazi-li mu vzduch, vraci se na své izemi. Koho se honi¢ dotkne, ten
znehybni v pfedem urcené pozici a tvoii tak pifekdzku pro honice. Kdyz se honi¢ vrati,
zvoli si skupinka dalSiho. Hra trvd, dokud v nékterém z druzstev nebudou pochytani

v§ichni hraéci. [15]

Obmény:

- Hracdi, kterych se honi¢ dotknul, neznehybni, ale s kaZzdym novym honi¢em,
ktery piijde na jejich tzemi, udé€laji pfedem urceny cvik ¢i sadu cvikda,
napt. 10 drept, kliki nebo vyponi na Spicky.

Na krdle

Pomiicky: zZadné

Utitel &i ugitelka se vZije do role kréle &i kralovny. Zaci jako poddani chodi v zdstupu za
krdlem, ktery se muzZe pohybovat jakymkoliv zpisobem (b¢h, chilize, skdce jako Zaba,
skace po jedné noze, apod.). Poddani jej musi napodobovat. Krél se mize kdykoliv otocit a
v té chvili se poddani musi co nejrychleji dostat do predem urcené pozice, kterou vzdavaji
krali hold (napft. diep, leh na zadech, apod.). Kdo se do této pozice dostane jako posledni,
ma trestny bod. [12]

Obmény:
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- Kridlem muiZze byt zvolen Zdk a vyucujici pouze pomdhd s urCovanim

nejpomalejSitho poddaného.

Labyrint

Pomiicky: zadné

Ur¢i se jeden honi€ a jeden honény. Ostatni Z4ci se postavi do fad. V kazdé fad¢ bude vzdy
stejny pocet zdkl. Rozestupy budou takové, Ze pokud dva Zici, kteii stoji vedle sebe,
rozpazi, dotykaji se Spic¢kami prstd. Tim vznikaji ptekdzky, kterymi se nedd prob&hnout.
Mezery mezi fadami jsou tak velké, aby honény s honi¢em mohli pohodIné prob&hnout.
Hra zac¢ind na povel vyucujiciho a honi¢ ma moznost kdykoliv zvolat heslo ,,zména*, coz
znamend, ze se zastup Zdkd oto¢i jednim, pfedem urenym smérem o 90° a honic
s honénym budou béhat v jiném sméru. Probihat fadami se mize jakymkoliv zptisobem.

[15]

Obména:
- Urc¢ime vice honénych a heslo ,,zména* miiZe pouZit jen honic.
- Rady se budou probihat postupné, a pokud honény prob&hne cely ttvar,
aniz by byl chycen, vybere si ve druhém kole Zaka, pied kterého si stoupne.
Ten se v tu chvili stdvd honi¢em a ptivodni honi€ se stivd honénym.
Zasilka

Pomuiicky: vicka od PET lahvi, kaminky, flexisac¢ky

KaZdou pomiticku potiebujeme ve stejném poctu jako je druZstev. Vytvoiime druZstva o
stejném poctu zaka a kazdy Clen druzstva dostane pridélené ¢islo od 1 do 5 (podle poctu
7akl v druZstvu). DruZstva stoji vyrovnand na stiedové care télocvicny. Na koncovych
Cardch pfed a za kazdym druzstvem jsou oznaceny mety. U predni mety lezi pfed kazdym
druzstvem vicko od PET lahve, kaminek a flexisacek.

Ucitel zacne davat pokyny: ,,hra¢ ¢islo 3 — kaminek®. Hraci s ur€enym ¢islem vyb&hnou
z druZstva a snaZi se co nejrychleji pfenést kaminek z pfedni mety na zadni a vratit se do

3 Y

druzstva. Déle ucitel zahlasi: ,,hra€ ¢islo 1 — to samé, co piedchozi hrac¢*. Takto se za chvili
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zacnou predméty premistovat a je tfeba ddvat pozor, na které meté se zrovna nachdzi.

Povely lze riizn¢ kombinovat a délat slozit¢jsi. Nejrychlejsi hrac¢ ziskava svému druzstvu

bod. [15]

Obména:

- Lze ménit styly béhu — pozpétku, po Ctytech, apod. [15]

Jen pockej, zajici

Ucitel rozdéli Zaky do skupinek po Sesti. Tti ze skupiny utvoii prostorny kruh. Jeden zajic
prchd pred vlkem, ktery ho honi kolem kruhu. Druhy zajic zastane v kruhu — ,,nofe.
Pokud honény zajic nemiize, vbéhne do kruhu a cekajici zajic z nory vybéhne. Po urcité

dobé se prostiidaji Zaci, ktef{ tvofili kruh s Zdky, ktefi cvicili, a hra se opakuje. [15]

Stafeta se zavdzdnim tkanicky

Zé&ky rozdélime do silové vyrovnanych druZstev o stejném poctu &lent. Metami ozna¢ime
okolo télocvicny €1 venkovniho hfiSté€ stanovisté, na kterych budou rozestaveéni Zaci. Kdyz
jsou Zéci rozestavéni, kazdy kromé startujiciho si rozvaze tkani¢ku na jedné boté€ a lehne si
na zada. Na startovni povel vybihd prvni hrac, lezicimu spoluhraci zavaze tkanicku a
zietelnym slovem ,,hotovo®, d4 signdl, Ze Zdk miZe vybehnout. Takto dob¢hne Stafeta az
k poslednimu clenovi druzstva. Je tfeba Zdky upozornit na nutnost fddného zavazani

tkanicky, aby nedoslo k drazu. [15]

Obména:
- Misto zavazovani tkani¢ky Ize vymyslet jiny tkon, ktery bude na stanovisti
proveden, napf. pred preddnim Stafety musi dobihajici zZak udé€lat deset

drept, sundat spoluhraci zapnutou mikinu na zip, apod.
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5. DISKUZE

Prace s détmi mé velmi bavila a na kaZzdou dalSi hodinu télesné vychovy jsem
hledala a pfipravovala nové hry s velkou chuti. Détem jsem vysvétlila, jak moc mi
pomdhaji tim, Ze si hry zahraji a feknou mi svlij ndzor na hru. Obcas jsem musela fesSit
upovidanost nékterych jedinct, ktefi rusili pti vykladu pravidel, jinak se ale ze strany déti
nevyskytl Zadny problém, hry je velmi zaujaly a byly ndpomocné.

Béhem dvou mésicli a jsme nejveétsi pokrok ucinili v piipravé na hru, konkrétné
v rozd€lovani 7Zadkt do skupin, dvojic a utvard. Zpocatku jsem zaky nechala, aby se
rozdélili sami a nastala ofekdvand situace — vznikla druzstva chlapct a dévcat, nebo
druzstva silnych a slabsich. KdyZ jsem pouzila nékterou z technik rozdélovéni, Zakim se to
nelibilo a snaZili se v druZstvech vymeénit. Vysvétlila jsem, Ze spolupracuji-li pokazdé
s jinym spoluZzdkem nebo skupinou spoluzdkt, zlepsSuji se oni sami. Piekvapilo m¢, kdyz
poté vétSina tfidy nic nenamitala proti mému zplisobu rozd€lovani a kdyz meéli Sanci,
rozdélit se op&t sami, néktefi vymenili svého ,,tradiniho* partnera za jiného spoluzéka.

Néekolikrét se stalo, Ze jsem musela do hry vstoupit kritce po zacatku a jesté jednou
upfesnit pravidla, popiipad¢ poradit, jak dany kol provést 1€pe, bezpecnéji, apod.

V souboru je n€kolik her, které jsou narocnéjsi na ptipravu ucitele. Jedna se hlavné
o ty, u kterych je tieba, aby méli zZ4ci stejny pocet pokusti a moZnosti ziskat body (napf.
Kftizovatka). Je dobré si hru predem promyslet a napsat si postup, kterého se budeme drzet.

Jako pomocniky-rozhod¢i jsem v nékterych hrach pouZzila necvicici déti.

56



6. ZAVER

Diplomovou prici jsem psala se zdmérem vytvofit soubor her pro rozvoj
rychlostnich schopnosti, vyzkouSenych v praxi, jako mozny zdroj inspirace vyucujicich
télesné vychovy. Praktickd cast byla vyuzita na webovych strankich KTV

(http://www.tv2.ktv-plzen.cz/), kde je rovnéZ moZzno je vytisknout jako karty pohybovych

her, usnadnujici praci studentiim na praxi nebo stavajicim uciteltim.

Teoretickd Cast ptiblizuje fyzicky a psychicky stav a vyvoj déti ve véku 6 az 10 let
a vénuje se pohybovym schopnostem se zaméfenim na schopnosti rychlostni a jejich
rozvoj. Posledni kapitola teoretické ¢asti popisuje pohybové hry a Cinnosti, s uvedenim
metod rozvoje rychlostnich schopnosti, didaktickd doporuceni, vyznam pohybovych her a
proces hry od vybéru, pfes organizaci, prubéh az po hodnoceni.

Jako nastdvajici ucitelka ocenim kazdou pomoc pfi hledani ovétenych aktivit, proto

doufam, Ze tento soubor her bude pfi vyuce ndpomocny zacinajicim i zkuSenym

pedagogtim.
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7. RESUME

I have worked on my thesis with intention to create set of games aimed at
development of movement skills that are tested in real life, as possible source of inspiration
of teacher. Practical part of the thesis is part of web presentation of KTV, available to
teachers and students and printable as games instruction sheets for easy use.

Theoretical part first describes physical and mental condition and changes
happening between sixth and tenth year of children’s age, then focuses on movement
skills, particularly skills of speed and developments of those. Last chapter the details
movement oriented games and activities describing techniques for improvement skill of
speed, pedagogical recommendations, importance of movement oriented games and
activities, and end to end process to manage game starting from selection of right game,
preparation, active game control, to evaluation.

As a teacher at the beginning of my carrier I appreciate all activities that are tested
and easy to use. I hope that this collection of games will be useful for beginning as well as

experienced teachers.
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