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UvVOoD

Ma ndklonnost k pohybovym aktivitim mé vedla k vybéru tématu z oblasti télesné
vychovy. Jsem zastdncem nazoru, ze pohyb v jakémkoli v€ku je piinosem pro zdravi jedince.
Zejména, pokud se jednd o pravidelny pohyb, ktery neni primarn¢ zaméfen na vykon a
sportovni specializaci. Vztah ke sportu a pohybovym aktivitam ziskavame jiz v utlém véku.
Pokud déti nenavstévuji jiny sportovni zadjmovy krouzek nebo oddil, byva pravé télesna
vychova na zakladni $kole jediné misto, kde déti mohou rozvijet pohybové schopnosti, ucit se
pohybovym dovednostem a zazivat radost z pohybu.

V priubéhu pétiletého studia na pedagogické fakulté a béhem mé tiileté praxe na zdkladni
Skole jsem se seznamila a vyuzila ve vyuce rozmanité napady a formy cviceni. Postupné jsem
zjistila, ze neni mozné si vSechna cviceni zapamatovat a pii planovani vyuky jsem opakované
hledala uvedeni a popis vhodnych pohybovych her, které didakticky mohu zatadit do planovani
vyuky. Télesna vychova je pfedmét, ktery je didakticky a svou formou prace velmi specificky,
klade velky diraz na organizaci vyucovaci jednotky, na zasady, které efektivné vedou
k osvojovani pohybovych postupti, a neméné na znalost charakteristiky déti mladsiho Skolniho
veku.

Vsechny tyto aspekty ovliviiuji praci ucitele télesné vychovy. Ve své praci se zamétuji
na vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti u déti na prvnim stupni. Charakterizuji klicové
kompetence déti mladsiho skolniho véku, abych mohla pfi planovani vyuky vzit v ivahu jejich
dosavadni vyvoj v oblasti psychiky, télesné stavby a pohybového vyvoje. Zaméfim se na
pohybové schopnosti, které nedilnou souc¢ésti vstupuji do kazdého pohybu a jdou ruku v ruce
pfi nacviku pohybovych dovednosti. Cinnosti a cviky maji riizné naroky na fyzickou aktivitu a
Casovou dotaci, z toho divodu popisuji faze a specifické formy vyucovani a uvadim sviij plan
na vyucovaci jednotku.

Vystupy z teoretické ¢asti jsem vyuZila pro tvorbu metodickych karet, které¢ mohu vyuzit
Vv pfipravé na vyucovaci jednotku. Obsahuji rozmanité hry, soutéZe a cviceni, kterd vhodné
motivuji zdky mladsiho Skolniho véku a kterd zaroven rozvijeji u déti jejich pohybové
schopnosti. Karty jsou koncipovany svym formatovanim ve verzi tisku a jsou obsazeny
Vv piiloze. Vétfim, ze zésobnik karet, didakticky rozd€leny podle ro¢nikli a podle rozvoje
pohybovych schopnosti mi pomtize pii plnéni vyukovych cila v télesné vychove s ohledem na
ramcovy vzdélavaci program, ale zaroven zachova rozmanitost vybranych €innosti k vyuce.
V praktické ¢asti je zpracovana metodika k témto cvi¢enim, ktera slouzi jako ptirucka pro praci

S témito kartami.



Svou diplomovou préci tedy nevnimam jako nutny krok k zakonceni magisterského
studia, ale jako moznost vytvofit jakysi ,,zZivy dokument, ktery budu moct i nadéle vyuZzivat ve

své pedagogické praxi.

V uvodu zahajeni mé prace jsem formulovala dil¢i problémy, které se tykaji mého
tematického zaméteni.

Podnitit zajem déti o pohybové aktivity byva ¢asto narocné. Déti mladsiho Skolniho
véku jsou pohybové rizné¢ nadané a v mimoskolnich aktivitach jsou jejich schopnosti rizné
rozvijené. Je tedy na misté vyuzivat pohybové Cinnosti, Které zvladne vétSina déti na prvnim
stupni nehledé na jejich troven pohybovych schopnosti a dovednosti.

»T¢locvik™ je zatazen do vychov ve skolnim vzdélavacim programu a mize byt bran
jako mén¢ dulezity mezi ostatnimi predmeéty. Pro zaky, ktefi nejsou vSeobecné motivovani ke
sportovni ¢innosti, byva ve vyssich ro¢nicich uz obtizné si télesnou vychovu oblibit. Vytvotené
metodické karty jsou sestaveny motivac¢né a hravé, aby svou formou zaujaly vSechny vékové
kategorie déti na prvnim stupni, a zaroven piispély Krozvoji pohybovych schopnosti.

Zajima m¢ nadhled na dulezitost télesné vychovy jako pfedmétu ve Skole. Je na misté
brat tento pfedmét jako prostor pro odlehéeni dopoledniho vyu€ovéni tim, Ze déti nechame
voln¢ v pohybu, hrajeme s nimi ,,otfepané hry* nebo je to predmét, ktery ma dilezité vystupy
Z hlediska zdravi a celkového rozvoje ditcte.

Co vSechno mtizeme zahrnout do vyznamu pohybu pro celkovy vyvoj jedince. Ovliviluji
vSeobecné specifické formy pohybovych her a ¢innosti klicové kompetence (k uceni, socidlni
a komunikativni apod.) nebo pouze zdravi ditéte.

Je na prvnim stupni Zadany v§eobecny rozvoj motorickych schopnosti nebo se pedagog
muze zamétit pouze na uceni a upeviovani dovednosti ¢i na jednostranné zaméteni pohybovych
¢innosti.

Musi uditel télesné vychovy znat zvlastnosti mladsiho Skolniho véku k planovani
vyucovaci jednotky a také byt pedagogicky kompetentnim k vyuce télesné vychovy? Je to nutné

pro stanoveni vyukového cile, vytvoteni podminek a prostfedi k uceni.



1 CIL A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je vytvoreni metodickych karet her, soutézi a cviceni
vSeobecného charakteru, které rozvijeji pohybové schopnosti zakti mladsiho Skolniho véku.
Karty jsou vytvofeny, aby slouzily jako pomicka uciteli v pfipravach na vyucovaci jednotku

télesné vychovy.
UKOLY

e Vytvoreni metodickych karet, které obsahuji cviceni rozvijejici kondi¢ni a koordinacni
schopnosti déti na 1.stupni zdkladni skoly.

e Uvedeni metodické ptirucky ke kartam.

e Vlozeni vlastni modelové ukazky cviCebni jednotky na 1. stupni ZS s vyuzitim

vytvorenych cviceni.

Cilem teoretické Casti je rozvinout klicova slova tykajici se metodickych karet a to jsou:

Dité mladsiho $kolniho v&ku, pohybové schopnosti a télesna vychova na prvnim stupni ZS.
UKOLY

e Charakteristika ditéte mladsiho Skolniho véku z pohledu psychologie, biologie a jeho
pohybového vyvoje.

e Poukazat na vyznam pohybu pro tuto skupinu déti.

e Uvést definice a déleni pohybovych schopnosti z pohledu riznych autorti a zaméfit se
na rozvoj pohybovych schopnosti u déti tohoto obdobi.

e Priblizit télesnou vychovu jako predmét na zdkladni Skole s ohledem na ramcovy
vzdélavaci program.

e Uvést a charakterizovat faze cvicebni jednotky télesné vychovy, které jsou svou
télovychovnou koncepci jiné od ptipravy na hodinu jiného pfedmétu.

e Objasnit specifické didaktické formy vyucovaci jednotky, které vyuzivam

Vv metodickych kartach.



2 CHARAKTERISTIKA DITETE MLADSIHO
SKOLNIHO VEKU

Déti mladsiho Skolniho véku jsou mladé bytosti, které na své cesté od utlého véku urazily
uz velky kus cesty. V nadchazejici podkapitole se doctete, Ze ackoli jsou stale détmi, disponuji
uz kompetencemi, které vyuzivaji k samostatnému jednani, K fizeni své ¢innosti a k zaméfeni
pozornosti na svij tkol. Jsou schopny zvladat své emoce, dokonéit svou Cinnost, ale také
regulovat vili své jednani.

Také t€lesny a pohybovy vyvoj déti neni jesté dokoncen, a proto v jakékoliv sportovni
¢innosti musime brat ohled na jejich dosavadni vyvoj. Zamé&fuji se pfedev§im na jinakosti
kardio-respiracniho a hybného systému. Uvadim davody, pro¢ nejsou vhodné dlouhodobé
vytrvalostni ¢innosti pro déti z hlediska jejich télesné stavby. Naopak pfirozeny pohyb ma
ptiznivy vliv na psychickou i fyzickou stranku jedince, nabizim rizné pohledy autord na tuto

problematiku.

2.1 PSYCHICKY VYVOJ DITETE MLADSIHO SKOLNiHO
VEKU
Langmeir a Krej¢ifova ve své knize datuji mladsi skolni vek jako ,,zpravidla dobu od 6-
7 let, kdy dité vstupuje do Skoly, do 11-12 let, kdy zacinaji prvni znamky pohlavniho dospivani
I S pritvodnimi psychickymi projevy (Lagmeier a Krejcirova, 2006, str. 117) “. Hajek (2012) ve
své knize uvadi, ze toto détské obdobi 6-11.let je stadium prepubescence, tedy ptipravou na
pfichazejici zmény v obdobi puberty.

Déti na prvnim stupni v roli Skoldka jsou kazdy den vystavovany situacim, ¢innostem a
ukoliim, které podnécuji jejich psychicky vyvoj. V hledani souvislosti a v poznavani reality
kolem sebe dité jednoznacné nevychazi z jednoho podnétu, ale vyuziva uz svou zkuSenost.
Takové dité tedy ve svych tsudcich dokdze kombinovat, fadit a koordinované postupovat pti
hledani obecnych zavéri. Rozumi tomu, ze konkrétni véc muze ovlivnit, zménit, ale také se
k ni vratit zpatky. S rozvojem logického mysleni dokaze vyuzit postup dedukce, ktery vyuziva
pii hledani vice hledisek k odhaleni feSeni. RozliSuje délku ¢asu, vnima, co proziva ted’ a co se
bude dit v budoucnosti, chape, Ze ¢as se ubird pouze jednim smérem (Vagnerova, 2012).

S teorii, Ze se v tomto obdobi stfedniho détstvi rozviji logika, se poji Piagetova teorie
,,stadium konkrétnich operaci* (Blatny, 2016). Dité prestava byt ovlivilovano pouze vjemy, ale
zacina véci posuzovat z hlediska logiky. Tento pfechod je ale stile spojeny s konkrétnimi

predstavami a s manipulaci s vécmi. Dité v tomto obdobi zapojuje Cistou logiku a v predstave
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usuzuje, ale pii feSeni tkolu jsou pro n¢j klicové konkrétni operace s predméty. Umi predméty
sefadit podle zadanych kritérii. I kdyz zak chéape tuto Cinnost jako operaci s danymi postupy,
V pozadi ¢innosti se u n¢j rozviji predpoklady pro praci s pocty. Blatny ve své publikaci uvadi
Piagetovo znamy piiklad s koralky. Ve sklenici jsou nasypané koralky. Pfed nim z této sklenice
vysypeme koralky do jiné nadoby jiného tvaru. Dité sleduje pribéh a zaznamena, ze vyska
dosahujicich pfedmétt se ve sklenici zménila, ale tento jev nepfisuzuje tomu, ze by se zménil
pocet vychozich kordlkd. Rozumi, ze divodem je jiny tvar sklenice a kdyby koralky opét
nasypal do puvodni nadoby, vizualni vjem by byl opét stejny (Blatny, 2016, str. 87).

Za pomoci manipulace a vizualn¢ vnimanych predmétt se dokaze dité 1épe soustiedit
na rozliSeni detail a uchopit podstatu véci (Lagmeier a Krej¢itova, 2006 a Vagnerova, 2012).
Zakonitosti nahody jsou pro n¢€ obtiznéji uchopitelné, je pro né totiz typické presvédceni, ze
vSe ma svilj divod. Vagnerova ve své publikaci vysvétluje, pro¢ se déti snazi spiSe nahodilost
eliminovat. ,, Chdpou ji jako ditkaz skutecnosti, Ze svét nefunguje, jak mad, a to dité nechce
pripustit. Je presvedceno, Ze pricina existuje, jenom je tieba ji najit (Vagnerovd 2012, str.
273).

U malého Skoldka se vyviji dalsi kompetence, které ptispivaji k jeho osamostatnéni.
Umi regulovat svou poznavaci ¢innost a tim je schopen pruzné planovat a koordinovat své
aktivity. Je stale soustfedénéjsi a svou pozornost dokaze zaméfit, piesunout, ale i rozdélit mezi
ukoly. Jeho pozornost se zaméti predevsim na vjemy, které ho zaujaly. V§ima si detaild, ale 1
casti celku. Pti praci dokéaze potlacit nezadouci myslenky a ¢innost se snazi dokon¢it. Pracovni
pamét je flexibilni (Vagnerova, 2012). Na zacatku Skolni dochazky se dité sousttedi zhruba 10
minut, v 10 letech 15 minut (Mala a Klementa, 1985).

Vlivem Skolnich naroki se rozviji také détska fec. Ta uz neni vazana bezprostiedné na
lidskou aktivitu v oblasti uvazovani, ale také ovliviiuji chovani a prozivani ditéte (Lagmeier a
Krejé¢irova, 2006).

S nartstajicim vékem se déti uci regulovat také své emoce. Je to patrné ze socialnich
interakci, ve které dit¢ nepodléha afekénim reakcim, ale snazi se rozpoznat a rozumove zvladat
pfichazejici emoce. Situaci se postupné u¢i vyhodnotit nadhledem, pfijmout ji nebo dokonce se
zaméfit na pozitiva dané interakce. Podle Jungmeen a Kirby se ukazuje, Ze déti, kteti umi
ovladat svou pozornost, jsou méné nachylné k hnévu a negativnim emocim, které mohou vést
k vychovnym problémtiim (Jungmeen a Kirby v Blatny, 2016, str. 89). V komunikaci pouziva
osvojené nastroje, které postupné ziskal z prozitych situaci. Je zde také dulezité, ze opousti od

egocentrismu, ktery ho smétoval ryze k uspokojeni jeho vlastnich potieb. Dokaze ted’ vnimat
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druhou osobu, vzit se do jejich pociti a popsat je. Vyuziva empatii. S postupem Casu se rozviji
také tendence mluvit o vlastnich prozitcich. Z chovéni ditéte zacin byt patrnd jeho vile, ktera
sili s vyvojem autoregulacnich schopnosti (Vagnerova, 2012). Pti hie u déti miizeme pozorovat
spontanni projevy a vyrazy tymové prace, zajem o pohybovou ¢innost, smich a zapal pro hru.
Kdyz ucitel pochopi uzky vztah socialnich a psychologickych aspektii s vykonavanim
pohybové ¢innosti, efektivné tim ovlivni celou osobnost ditéte (Donnelly a Mueller a Gallahue,
2003).

2.2 TELESNY VYVOJ DITETE MLADSIHO SKOLNIHO
VEKU
V mladsim $kolnim véku je télesna stavba ditéte stale ve vyvinu. Je ovlivnéna genetickou
vybavou a navenek se projevuje piedev§im nabyvajici hmotnosti a rostouci vyskou jedince. Je
tedy dulezité zajistit takové podminky, aby se détsky organismus mohl pfirozené rozvijet. Patii
sem naptiklad vyziva, dostatek podnétli a také télesnd aktivita (Dvotakova, 2014).

Rust v tomto obdobi neni tak markantni jako v niz§im véku, ale je stale rychly a spolu
S ptibyvajici hmotnosti pfinasi pozvolné dozravani funkei v sexuélni oblasti. Obdobi ,,puberty*
pfinasi mnoho télesnych zmén v dospivani divek i chlapcti. Podle Sun a spol. se tyto télesné
znaky viditeln¢ projevi pramérné mezi 9.-12. rokem, pfi¢emz u divek se spousti hormonalni
aktivita o rok diive (Sun a spol., 2002 v Blatny, 2016). Dovalil a Choutkova (1988) ve své
publikaci uvadégji, Ze intenzivni rozvoj télesného a psychického dospivani je mezi roky 11-12
az 15-16 let. Autofi dale upozornuji, Ze v raném véku se stale vyviji kosterni soustava a je tieba
vyloucdit cviceni, ktera patet n¢jakym zptisobem deformuji, ale zaroven vyuzit dostatek cvika
Kk posileni bfisnich, prsnich a zadovych svald, které podpofi zdravy rlst patefe a zamezi
pfipadnym deformitam opérného systému.

Pohybovy aparat je v mnoha ohledech jiny nez u dospélych. Détsky sval obsahuje vice
vody, je citlivéjsi na poruchy latkové pfemény a rychleji se unavi (Suchy, a dalsi, 1979). Po
skoneni puberty pozvolna vody ubyva a pfibyva nutnych bilkovin a anorganickych latek
k optimalni funkci svali (Malad a Klementa, 1985). S narustem svalové hmoty se zpeviuje
vazivovy aparat, tedy vazy, Slachy a jejich ipony. Tento proces neni ale jesté¢ dokoncen. Podil
svalti na celkové hmotnosti téla u novorozence je 20%, v puberté 33% a u dospélého 40%
(Dovalil a Choutkova, 1988, str. 54). Také kosti nejsou jesté zcela osifikovany, proto neni
vhodné, aby déti byly tahany za koncetiny nebo provadély dlouhodobé nepfirozené visy
(Dvotakova, 2014). Déti mladsiho Skolniho véku kvili neukonéené osifikaci byvaji ohebnéjsi

V kloubech nez v pozdé€jsim veéku. Nesmime ale opominat pii pohybové aktivité flexibilitu



podpofit a zafazovat cviky na kloubni uvolnéni a na dynamické protahovani svala (Donnelly a
Mueller a Gallahue, 2003).

Svaly u déti jsou stejné jako u dospélych tvofeny svalovymi vldkny, které zajistuji
vyménu informaci a piikazi z fidicich center do svalu a zpét. Takovymi piikazy se sval
zkracuje, prodluzuje, uvoliiuje a tim jedinci umozniuje pohyb. Svaly zlepSuji svou funkci
prirozené pti pohybové aktivité¢ (Dovalil a Choutkova, 1988). Svaly obsahuji dva typy vlaken.
Cervena vlakna s oxidativnim charakterem, ktera pracuji na bazi aerobni latkové vymény.
Primérné ovliviiuji pohyby s nizkou intenzitou vzrusSivosti, protoze kontrakce probihaji
pomaleji. Tato vlakna jsou charakteristicka tim, Ze maji schopnost pracovat dlouhodobéji, ale
hife relaxuji. Druhym typem jsou vlakna bild zalozena na anaerobnim typu latkové vymeény.
Ta spotfebovavaji dostupné zasoby ve svalu, a tim umoziuji pohyby v maximalni mife.
Kontrakce jsou rychlé, lokomocniho charakteru. Tento biologicky svalovy zaklad je dan
genetickou vybavou a ma zdsadni vyznam pro funkei, vlastnosti a relaxaci svalu (Hgjek, 2012).

Také plati, Ze troven télesného vyvoje tizce souvisi s fyzickou zdatnosti kazdého Zaka.
Zahrnuje schopnost téla vykonavat pohybové Cinnosti, ale také odolavat nemocem a emocni
nestabilite, protoZe pravidelny pohyb pomahé budovat miru odolnosti a pruznosti kazdého téla
(Donnelly a Mueller a Gallahue, 2003). Mala a Klementa (1985) uvadgji, ze détsky organismus
je schopen se pfizpusobit zatézi pomoci adapta¢nich mechanismi a tato schopnost roste ca do
10 let ditéte bez ohledu na pohlavi. Po desatém roce Zivota se zmény ve vyvoji navic zrychluji,
proto je ucelné déti vést k pohybové ¢innosti (Mala a Klementa, 1985).

Kardio-respiracni systém také vykazuje své zvlastnosti. Objem plic roste rovnomérné
s vékem. Suchy (1979) a Mala a Klementa (1985) ve svych knihach uvadéji, ze na zacatku
Skolniho véku je objem plic az 8krat vétsi neZ u novorozence. Dalsi zvlasStnosti je, Ze chlapci
do 8 let dychaji rychleji nez dévcata, zména nastava az S pocatkem hormonalni aktivity, pti
které intenzivné roste hrudnik. Dale podle Suchého (1979) srdce pracuje rytmicky v 6 letech 90
stahii za minutu, pak se pomalu tep snizuje, ve 14 letech dosahuje 75 stahii za minutu.
Dvotékova (2014) jeste¢ vysvétluje zvlaStnost tepového objemu u déti, tedy mnozstvi krve
vytlaceného jednim stahem srdce. Minutovy srdec¢ni objem je u déti zvysen jejich rychlejSim
tepem, tim je zdsobovani bunék omezengjsi a telo u déti nezvladne dlouhodobé pracovat na
maximum. U Dovalila a Choutkové (1988) se docteme, ze vitalni kapacita plic u déti je o
polovinu mensi nez u dospélych. Tedy, pokud nestihne krevni obéh dopravit do tkani dostate¢né
mnozstvi kysliku, sval nedosahuje optimalnich podminek. Efektivni pifenos kysliku a
zasobovani Zivinami je stéZejni praveé pro svalovou ¢innost.

Dovalil a Choutkova (1988) uvadeéji, ze kazda bunka v téle je jako malinky organismus,
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ktery dycha, piijima ziviny a vylucuje odpadni latky, aby mohl zajistit svou optimalni funkci.
Tento kolob¢h chemickych reakei zajiStuje pro svaly zdroj energie. Bud’ aerobniho typu, pfi
kterém svaly ziskavaji energii v chemické reakci za pomoci kysliku (aerobni) nebo bez ti¢asti
kysliku (anaerobni). Dana pfeména latek poté vykazuje mohutnost, rychlost a také trvani
svalového stahu. Bez ucasti kysliku se zpracovava aktualni energie buriky a lidsky organismus
je schopen jen kratkého pohybu. U déti je tento fakt umocnény tim, Ze détsky metabolismus je
mnohem intenzivnéj$i a potfebuje vice stavebnich latek z divodu neukonceného vyvoje
(Dovalil a Choutkova, 1988). Tato dosavadni télesna uroven u déti je$té neumoznuje ani
efektivné zpracovavat a vyuzivat laktat, produkt anaerobniho metabolismu, z divodu
dlouhodobého zatizeni v jednom pohybu. To znamend, Ze organismus ditéte neni pfipraven
odbouravat a vyuzivat zplodiny laktatového metabolismu a jeho tolerance pro vznik kyselého
prostedi tj.acidozy je na nizké trovni (Kristofi¢, 2006).

I kdyz je kardio-respira¢ni systém kvili niz$i koncentraci kysliku a glukézy ve svalech
méné efektivnéjsi nez u dospélych, neznamena to ale, ze by se déti v tomto sméru nemély
vyvijet, jen nejsou schopné vytrvat dlouho v jedné aktivité. Naopak je vhodné zarazovat pii
pohybovych ¢innostech okamzité aerobni aktivity, pfi kterych se zapoji celé télo v kratkych po
sobé opakujicich se pohybech. Z charakteristiky vnitiniho prostiedi ditéte vyplyva, ze v pohybu
vidime zasadni ¢innost v metabolismu ditéte, ve kterém probiha latkova vyména. Zvlastnosti je
také nedostateCna termoregulacni funkce. Dité se pii pohybové zatézi mize rychleji piehrat.

(Donnelly a Mueller a Gallahue, 2003).

2.3 POHYBOVY VYVOJ DITETE MLADSTHO SKOLNIHO

VEKU

Pohybovy vyvoj jedince probiha na podkladu fyziologickych zmén celého lidského
organismu od narozeni. Vyvojové zmény vidime ve struktufe a vlastnosti bun¢k, organt,
vlastné v celé télesné stavbé lidského téla, ktera ruku v ruce se odrazi v psychice ¢lovéka.
Rozyviji se pohybové piedpoklady a spolu s nimi i pohybové projevy ditéte (Mékota a Kovar a
Stépnicka, 1988). Od wtlého détstvi se nervové vybézky prodluzuji, rozvétvuji a vytvateji se
spoje k dalsim nervovym bunikam. Tento ptirozeny lidsky vyvoj mizeme pozorovat po celé
détstvi. Maly novorozenec potiebuje k pieziti jen zakladni funkce, o par let pozdéji je tomu
jinak. Takovym to zménam podléha i cely pohybovy systém jedince (Suchy, 1979).

Obecné plati, ze az na dostatecné urovni zralosti nervového systému je ¢lovék schopny

vykonat néjaky pohyb. Tato timéra plati 1 opacnym zpisobem. Tedy, Ze pokusy o pohyb

pomahaji dozravat nervovému systému. Typickymi projevy pohybového vyvoje je rozvoj hrubé



a jemné motoriky, fadime je jako vystupy senzomotorického uceni praveé proto, ze jedinec pfi
uceni zapojuje celou svou osobnost. Nejprve se rozviji hruba motorika, tedy celostni projevy
Cloveka, poté jemna motorika projevujici se spolupraci ruky a oka (Novotna a Hfichova a
Miihova, 2012).

Mladsi Skolni vék je charakteristicky zvySenou schopnosti motorické ucenlivosti. Déti
se vV tomto obdobi véku snadnéji ué¢i pohybovym navykam. Hajek (2012) ve své publikaci pise,
ze ,,zlaty vék motoriky* je na konci prvniho stupné zékladni skoly s rozdilem 1-2 roky u divek,
protoze u nich probihaji hormondlni zmény diive. Pro toto obdobi je typicka vysoka docilita a
rychlé racionalni chapani (Hajek, 2012), (Mékota a Kovat a Stépnicka, 1988). Mladsi déti, mezi
prvni a tieti tfidou, provadi cvik spolu s nadbyte¢nymi pohyby. Projev je spiSe celostniho
charakteru, postrada piesnost a plynulost. U téchto déti pozorujeme spontanni aktivitu az 5
prevazné chlapci, piSe Hajek (2012). Langmeier a Krej¢ifova (2006) uvadéji, ze pohyby jsou
rychlejsi u desetiletého zéka a jeho sila je az dvojnasobek vétsi ve srovnani s zdkem pii ndstupu
do Skoly.

Ukazatelem Skolni zralosti je také vyhranénd lateralita jednoho z parovych organt.
V praxi to znamena, ze zak uptfednostituje v dominantni ¢innosti jednoho z parovych organ
(oko, ruka, noha) nebo preferuje jednu ze stran. Vyhranénost laterality je vyssi stupen lidského
byti, CNS si vytvofila pfesné a efektivni drahy, které vyuziva. Pohyby jsou tedy provadeéné
s vyhodou, protoZe dominantni organ pracuje rychleji a presnéji. Vyhranéna lateralita u déti je
tedy v télesné vychové zadouci (Hajek, 2012).

Zaci na prvnim stupni jsou uz schopni ovladat své pohyby a jednani vili. Déti od
narozeni maji v sobé zakédované pohybové vzory nebo programy, skrze které dozravaji prvotni
celostni pohyby. Kristofi¢ (2006) uvadi ptiklad s chtizovym mechanismem, pti kterém svalova
aktivita flexori a extenzorti pfesné reaguje Vv souhie vykrokd. Prave v fizeni hybnosti je na
nejvyS$im stupni volni pohyb, déti se uci soustedit a védomé se snazi ovlivnit vykonani
konkrétniho pohybu. Kognitivni funkce pfijmou a vyhodnoti informace zpétné vazby a Zaci
jsou schopni korekce svého pohybu (Kristofic, 2006).

Kazdé osvojovani pohybové ¢innosti je zaloZeno na smyslovém vnimani naseho t¢la,
polohy 1 podnétii kolem nas. Vztah mezi smyslovym vstupem a vystupem vede ke spolupréci
percepcné-motorickych schopnosti, jejichZ prace se neustale rozviji a navzajem se ovliviiuje
(Donnelly a Mueller a Gallahue, 2003). V tomto obdobi mladsiho §kolniho véku zaznamename
vyrazné pokroky ve zrakové a sluchové oblasti. Dit¢ dokdze propojit a vyuzit vSechny slozky

své osobnosti — postoje, soustiedénost, oekavani a také diivéjsi zkusSenosti (Lagmeier a
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Krej¢itova, 2006). Dale se vyviji zrakové schopnosti. Zak zaGina pozorovat predméty
horizontaln¢, tj. smefovani napravo ¢i nalevo, je schopen se divat na padajici predmét bez
o¢niho pteskakovani. Intenzivné se vyviji koordinace ruky a oka (Vagnerova, 2012).

Pfi pohybovém uceni potiebuje zak zaznamenat dil¢i pohyby do své pracovni paméti.
Podstatou pracovni paméti ,,je monitorovani situace, uchovani potiebnych poznatkii a
eliminace téch nepotiebnych a rusivych (Vagnerova str. 287).“ Pro dité¢ je snadngjsi si
zapamatovat instrukci, kterd ma smysluplné zdklady a pro né&j jasné souvislosti. Souvisi
S pozornosti, ktera je v pfimé interakci s pracovni paméti. ,, Plati, Ze co pozornost nezachyti,
nemzuize pamét uchovat (Taktéz, str. 287). ““ Kristofi¢ (2006) uvadi, Ze pohybové uceni je proces
Vv Case, pii kterém vznikaji svalové pocity, které se vlivem opakovani stabilizuji. Pti osvojovani
pohybu dochézi ke zménam na bunééné tirovni v oblasti télesné i psychické (Kristofi¢, 2006).
Vagnerova (2012) vysvétluje, Ze opakovani je zdkladni ndstroj paméti. S postupnym
nabyvanim zku$enosti dovedou Zaci pozdgji vyuzit asociaci, které jim pomohou poznatek si
vybavit.

Donnelly a Mueller a Gallahue (2003) ve své knize jeste rozliSuji explicitni a implicitni
uceni. K explicitnimu u¢eni dochazi béhem vyuky, ve které zdk védomé ziskéva o své Cinnosti
zpétnou vazbu od jiného spoluzaka nebo ucitele. Nespravnou techniku opravuje za pomoci jiné
osoby. Implicitni uceni znaci proces, kdy se zak uci nevédomky bez cizi interakce. Pt. zaCina
klickovat na kole, pfestava védomé udrzovat balanc (Donnelly a Mueller a Gallahue, 2003).

Rozvijejici pohybovy systém zakd mladsiho Skolniho véku umoziuje velmi efektivné
paméti dalsi zasady, které jim pomohou si pohyby uchovat. Z pedagogického hlediska je nutné
volit jasné a srozumitelné instrukce. MysSleni zaki je konkrétni a realistické, davaji pfednost
instrukcim, které zni logicky a jsou jim zndmé. Lépe se zapamatuji vyklad, ktery je ndzorné
doprovazen. Vagnerova (2012) se své knize uvadi ptiklad s hrou na zajice. Pii télesné vychové
hraji hru, i kdyz ucitel uvadi vyukovy cil - slalom zaméteny na skokovou pripravu dolnich
koncetin. Dalsi zdsadou je vyuzit formativniho hodnoceni v télesné vychové a doptat détem
castou zpétnou k jejich pohybovym projeviim. Vagnerova (2012) dale popisuje, Ze maly Skolak
neni jest¢ schopen smysluplného a adekvatniho hodnoceni svého pocitani, neodhadne své sily
a uroven svych schopnosti. Mnohdy se zda, ze pIlnéni tkoll jakoby odbyde, ale neni tieba jen
schopen korekce. MiiZe se také objevit rigidita feSeni pohybového projevu, i kdyz je voleny

postup zjevné neucinny (Taktéz, 2012).
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2.4 VYZNAM POHYBU PRO ZDRAVI DITETE

Déti se v tomto véku obecné rady pousti jit zkoumat okolni svét, jsou prirozené aktivni a
chtéji byt zapojeny a riskovat ve sportovnich soutézich. Pokud ale okolni prostfedi détem odpira
tuto pfirozenou touhu se pohybovat nebo jsou pfili§ sméfovany do homogennich ¢innosti, déti
ztraceji zajem o vSestranny pohyb a tim pfichazeji o podnétné prilezitosti K jejich zdravému
rozvoji (Langmeier a Krejcitova, 2006) a (Donnelly a Mueller a Gallahue, 2003).

Vnimat pohyb jako nedilnou soucast zivota vede K osvojeni pozitivnich navykt
zivotniho stylu a podnécuje dité k zodpovédnosti za své zdravi. Nejen, ze pravidelny pohyb
vytvaii zakladni stavebni kameny pro pohybové vzorce, pomaha v prevenci proti chronickym
nemocem, vyrovnava emoc¢ni nestabilitu, ale také je mira dostate¢ného pohybu spojovana
S dobrymi skolnimi vysledky. Donnelly a Mueller a Gallahue (2003) ve své knize uvadéji, ze
kognitivni schopnosti jsou rozvijeny v ramci pohybovych aktivit. Déti se uci fair-play, udrzet
pozornost, trénuji bystrost, tvoii a zapojuji pracovni pamét. Autoii dale zmiiuji vyzkum
Ericssona, ktery zjistil, ze prodlouzeni aktivniho pohybu ma pozitivni vysledky na testy
V oblasti matematiky, ¢teni a psani, a naopak se neukazuje, ze by pravidelna aktivni ¢innost
méla byt ohrozenim studijnich vysledkti (Donnelly a Mueller a Gallahue, 2003, str. 6).

Pohyb je jako hybna sila, skrze kterou se realizuji vSechny potencionalni programy
dédicnosti a genetické vybavy. Spontanni nebo organizované pohybové Cinnosti se stavaji
harmonickymi ¢initeli, ktefi podporuji zdravy rist ditéte (Mékota a Kovar a Stépnicka, 1988).
Kristofi¢ (2006) ve své publikaci uvadi, Ze nedostatek pohybu je vzdy patologickym jevem.
. Uroveri motoriky vzhledem kvéku je serioznim diagnostickym prostiedkem uzivanym
V pediatrii. Lidsky pohybovy apardt neni uzpiisoben na necinnost (Kristofic, 2006, str. 12).*
Dvotékova (2014) vysvétluje, ze pohyb je vyrazem zdravého chodu vSech orgénti a zaroven
zpétné ovliviiuje vnitini stavbu téla, ale i jeho silu a odolnost.

Télesna zdatnost ditéte je dalSim ukazatelem optimalniho fungovani téla. Je soucasti
obecné zdatnosti Cloveka, pii které télo reaguje na vngjsi podnéty a tim reguluje a efektivné
rozviji svou somatickou a funk¢ni strukturu. Hajek (2012, str. 39) uvadi, ze: , Zdravotné
orientovand télesnd zdatnost je definovana jako zdatnost ovliviiujici zdravi clovéeka, nebo také
vztahujici se k dobrému zdravotnimu stavu i s preventivni pusobnosti. “ Zdravi je tedy relativni,
ale ukazuje se, Ze omezit zdravotni problémy mliZeme pravé dostatkem pohybu (H4jek, 2012).
V knize Mala a Klementa (1985) se do¢teme, Ze intenzivni télesna vychova déti dokonce vede
k rozvoji optimalni kapacity kardiovaskularniho systému, protoze se pii sportu télo neustale
adaptuje na rizna zatizeni pramenici ze sportovnich aktivit. Organismus disponuje

mechanismy, které vyvolavaji stav pohotovosti. Pii pravidelném zatéZzovani je t€lo schopné
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posouvat své hranice a tim zvysSuje odolnost vii¢i namaze a oddaluje tinavu (Mal4 a Klementa,
1985) a (Dovalil a Choutkova, 1988). Dovalil a Choutkova (1988) ptimo vysvétluji, ze dochazi
k naruseni stalosti vnitfniho prostiedi a télo pfirozené se chce vratit zpét do homeostazy. Pokud
ucelné zvysSujeme vykonové vlastnosti a podminky provedeni cviku, mnozstvi vlasecnic ve
svalu se zvySuji a tim se navySuji energetické zasoby svalu, plic. Srdce mutze dopravit vétsi
zasobu kysliku a celkové jsou organy pfipraveny na pohotovost v piipadé zatizeni (Dovalil a
Choutkova, 1988). Jinymi slovy: ,, Ten, kdo odpociva, rezavi (Taktéz, str. 33).“ Jedna se
V podstat¢ o proces adaptace, ktery vyvolava v téle mnoho funkcénich zmén. Opakovani
zajistuje zmenSovani reakci na zatizeni a vede déti klepsi kondici. Zmény vidime
v pohybovych projevech. P¥. Zak je vice obratny, méné unavitelny, dosahuje lepsich vykont
Vv behu (Peri€ a kolektiv, 2012).

Sedavy zplsob zivota nebo nedostatek pohybu muZe zpisobit u déti otylost, kterou
vysvétlujeme jako nadmérné uklddani podkozniho tuku. Nedostatkem pohybu a Spatného
stravovaciho navyku, zejména nadmérnym ptijmem potravy, vznika prosta otylost, pii které se
nepiirozen¢ zvétsuje podkozni tuk a timto vlivem stoupa napéti v kizi. Nadmérny tuk ovliviiuje
celkovou zdatnost ditéte, mlize se projevit postupné nechuti k pohybovym ¢innostem, protoze
kondi¢ni sily jsou méné odolné proti zatiZzeni a inavé (Suchy a spol., 1979).

Sportovni a pohybové ¢innosti nabizeji rozmanité podnéty, ve kterych zaci musi
verbalné ¢i neverbalné spolupracovat a komunikovat. Mali Skolaci vyuZivaji své dosavadni
komunika¢ni ndstroje, které¢ jsou ovliviiovany turovni jejich psychiky. Psychodynamické
vlastnosti vstupuji do psychickych procesti a tim ovliviiuji chovani a prozivani ditéte. Sportovni
¢innost nabizi bezpocetné piilezitosti, pfi kterych temperament a dynamika chovani podminuji
jednani ditéte. Zopakovat a naucit se pohybovy cvik mize byt pro méné pohyboveé nadané déti
situace, ve kterych se Vyrovnavaji s emocemi pti pInéni tikoll ve skupiné ale i samostatné. Déti
si buduji stabilngjsi zaklady volnich vlastnosti, které miizeme pozorovat mimo jiné i bez ptimé
asistence ucitele u probihajici ¢innosti. Jestli se chovaji ¢estné k sobé€ i k ostatnim, zda umi
pfiznat porazku, zda podpofii svého hrace, jestli se projevi houzevnatost a cilevédomost (Dovalil

a Choutkova, 1988) a (Langmeier a Krej¢itova, 1988).
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3 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Aby mohl zék realizovat jakykoliv pohybovy ukol, je tieba dostatecnd troven jeho
pohybovych schopnosti. Naptiklad pti nedostateéné sile hornich koncetin se t€zko udrzi pfi
stoji na rukou ve svislé poloze.

Pro ucely metodickych karet vytvofené v zavéru diplomové prace vyuziji déleni
schopnosti na kondi¢ni a koordina¢ni. Kondi¢ni schopnosti vice rozvedu v subtypech silovych
a rychlostnich schopnosti. Jelikoz jsou koordina¢ni schopnosti spolu uzce provazané, zaméiim

se na jejich vSeobecné poznani a na rozvoj téchto schopnosti u déti mladsiho skolniho véku.

3.1 DEFINICE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Peri¢ a kolektiv (2012) definuji pohybové schopnosti jako ¢astecné vrozené zaklady
pohybu, které se v Zivoté projevi u kazdého jedince v jiném zastoupeni. Jejich urovein mizeme
zvySovat, ale také snizovat.

Dovalil a kolektiv (1982) také vysvétluji pohybové schopnosti jako vnitini predpoklady
lidského téla k pohybovym ¢innostech. Dale uvadé&ji, Ze jejich zastoupeni jsou v rtznych
¢innostech jiné, a to v zavislosti na typu ukolu. Na ptiklad rozpozndme projevy rychlosti nebo
sily. Dovalil a Choutkova (1988) piSou, ze kazdy pohyb vyzaduje zastoupeni vice schopnosti
k tomu, aby ¢loveék mohl s vysokym nasazenim efektivné provést pohyb. Kazdy pohyb je totiz
jinak slozity a potiebuje i riznou ¢asovou dotaci. Na piiklad pozadovana rychlost u plavce
nebude srovnavana stejné jako rychlost basketbalisty.

Podobné M¢kota (2005) definuje schopnosti jako: ,, Obecné kapacity jednotlivce, které
se projevuji (a také rozvijeji) v ¢innosti, v jejich vysledcich, jsou skryté, latentni, potenciondalni,
predispozice, které limituji vvkonové moznosti (Mékota 2005 v Maly a Dovalil, 2018, str.12).*

U déti sledujeme vnéjsi projevy a vysledky zadanych ¢innosti, podle kterych usuzujeme
aktualni Groven rozvijenych schopnosti. Projevy jsou latentni a uskuteCniuji se na zakladé
slozitych fyziologickych déji a za podpory jinych organd. Navic se do pohybu promitaji
V rtizném poméru dalii schopnosti a psychicka stranka ditéte. Cinitelti ovliviiujici pohyb je tedy
velké mnozstvi. Soucasné pojeti pohybovych schopnosti je tedy zalozeno na jednodussi
charakteristice (Maly a Dovalil, 2018).

Schopnost téla vykonat néjaky pohyb zajiStuje slozita integrace vSech systémi
organismu, kterd podminuje a realizuje pohyb. Funkce a struktura jednotlivych organti tvofi
materidlni podminky pro vnitini strukturu pohybovych schopnosti. Jednotlivé dil¢i funkce tkani

spolu v soucinnosti vytvati finalni podklad vykonat pohybovy tkol. Napt. Projev rychlostné-
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silové schopnosti. Jedna pohybova schopnost je také ptedpokladem k zvladnuti rtiznych
¢innosti. Zapasnik vyuziva silu pti boji, ale uz se nezamétuje na rozvoj dynamické sily dolnich
koncetin. Jelikoz je vykonani pohybu zélezitosti celkového nahlizeni na lidsky organismus, je
tomu tak i1 u schopnosti, které se fidi obecnymi zdkony vyvoje ¢lovéka. Naopak nemizeme

zlepsit ¢as rychlostni discipliny, pokud svaly nejsou schopny rychlé kontrakce (Hajek, 2012).

3.2 SPOJITOST POHYBOVYCH SCHOPNOSTI A

DOVEDNOSTI
Peri¢ (2012) vysvétluje dovednosti jako predpoklady rychle a ucelné provadét pohybovy

ukol, pfi¢emz tyto dané piredpoklady jsme nabyli u¢enim. Mimo jiné na podkladu schopnosti
se dovednost u¢ime. Spojitost dovednosti a schopnosti se projevuje vZdy, neni ale méfitelné,
V jakém pomeéru se pii pohybu projevila trovent schopnosti a v jakém zastoupeni uz mame
dovednost nauc¢enou. Peri¢ uvadi piiklad pohybové dovednosti — beéh na 100 m. Pii kterém se
podileji rychlostni a koordina¢ni schopnosti, dale rychlost odrazu a jiné aspekty.

Hajek (2012) uptesiiuje, Ze schopnosti a dovednosti tvoii nedélitelny celek pohybového
projevu, vzdy se v procesu zdokonalovani vykonu pohybu podili obé slozky. Schopnosti a
jejich vrozené piedpoklady ditéte se dynamickymi procesy ucastni jako jeden z mnoha ¢initeld
pfi motorickém uceni. Pomahaji zjemnit, stabilizovat, zrychlit, zpiesnit a uchovat kvalitu
zpusobilost k realizaci urcitého konkrétniho pohybového vikolu. Obecné Ize oznacit vztah mezi
schopnostmi a dovednostmi za dynamicky s charakterem vzdjemného ovliviiovani a
podminovani (Taktéz, str. 41) .

Naucit se pohybové dovednosti vyZaduje mentalni 1 motorické zapojeni jedince, pfi
které si zak osvojuji sled pohybl daného cviku. Ucitel, ktery sestavuje vyu€ovaci jednotku,
rozviji v procesu uceni také pohybové schopnosti, které ovliviiuji nacvik a upevnéni
pohybovych dovednosti. Na ptiklad Zak nedohodi na cil — rozvijime dynamiku hornich koncetin

(Graham, 2001).

3.3 DELENI POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Peri¢ (2012) uvadi, ze mezi zdkladni pohybové schopnosti patfi: vytrvalost, sila, rychlost,
koordinace a kloubni pohyblivost. Hajek (2012) je d€li na silové, rychlostni, vytrvalostni a
obratnostni. Dovalil a Maly (2018, str. 13) poskytuji vSeobecné ¢lenéni schopnosti na kondi¢ni

a koordina¢ni podle obrazku, ptfi¢emz rychlostni schopnosti vstupuji do obou oblasti.
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Obrdzek 1 Déleni pohybovych schopnosti (Dovalil a Maly)
Autofti dale pokracuji, ze neni na misté shrnout schopnosti do jednoho zékladniho déleni, pokud

vyrazem pohybu je souhrn slozitého déni lidského organismu a v jednom projevu je zastoupena
celd fada Cinitell a jiny pomér schopnosti. Respektuji se odliSnosti silovych, rychlostnich a
koordinaénich (obratnostnich) schopnosti. Z hlediska praktického vyuziti uvadi v publikaci
(str. 14) siroké déleni Mékoty (2000), viz. obrazek ¢.2.

= =

Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

Obradzek 2 Déleni pohybovych schopnosti (Mékota)
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4 KONDICNI SCHOPNOSTI

Pojem ,conditio” znamena v piekladu nevyhnutelnou podminku. Z hlediska
sportovnich vykont je tato podminka nutna k dosazeni kvalitnich vysledkl (Jebavy a Kovarova
a Hor¢ic, 2019). Clovek, ktery méa dobrou kondici se vyznaduje tim, Ze 1épe odolava tinavé,
jeho organismus je zvykly na pravidelnou pohybovou ¢innost a 1épe se vyrovnava se zatizenim
psychickym i fyzickym. Ten, kdo ma horsi kondici, se na stejny kol vice namaha a pohyb

V jeho maximalnim nasazeni rychleji klesa (Dovalil a Choutkova, 1988).

4.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Héjek (2012, str. 41) definuje silové schopnosti jako ,Schopnost prekondvat odpor
vnéjsich a vnitinich sil“ pomoci svalového tonu. Radi je mezi zakladni schopnosti jedince, které
napomahaji ostatnim schopnostem ve vysledném pohybovém projevu. Také Jebavy a Kovaiova
a Hor¢ic (2019) pisou, Ze bez silové schopnosti nelze realizovat pohyb, a to pifedevsim bez
svalovych kontrakci pti¢né pruhovanych kosternich svald.

Silové schopnosti svou komplexnosti pomahaji vykonat pohyb V rozmanitych
pohybovych tkolech. Podle zaméteni mtizeme hovofit o rychlostni rychlé sile, pii které jedinec
musi piekonat odpor vysokou rychlosti nebo o vytrvalostni sile, kterd umoziuje piekonéavat
odpor skrze stiedné velkou a stalou rychlosti (Dovalil a Choutkova, 1988).

Héjek (2012) ve své knize hovoii o tzv. statické a dynamické sile. Dynamicka sila
pracuje ve zvySeném svalovém napéti pii koncentrické kontrakei, pii které se sval zkracuje proti
ur¢itému odporu a pfi excentrické svalové kontrakci se protahuje vnéjsi silou. Rozviji se za
ucasti rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti. K dynamické sile jesté fadime vybusnou silu,
kterd v jeden okamzik vyviji maximalni moznou silu téla nebo pfi manipulaci s pfedmétem.

Statickd sila je charakteristicka tim, Ze svalova kontrakce je minimalni, délka svalu pfi
cviku zlistava stejna. Vysledna ¢innost se neprojevuje pohybem, ale jedinec setrvava v jednotné
poloze (Hajek, 2012). S tim souvisi také zpevnéni hlubokého stabiliza¢niho systému neboli
HSS, kterou Kristofi¢ (2006) nazyva CORE (stfed). Cviky na zpevnéni tohoto systému se
vyznacuji komplexni tonizaci nervosvalového systému, ktery udrzuje télo v pfirozené
pospolitosti. Zpevnéné télo 1épe usnadituje kinestezii, tvoii pevné zéklady pro jakykoliv pohyb

a pro prevenci svalovych dysbalanci.
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4.1.1 ROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI U DETI

Pti rozvoji silovych schopnosti u déti mladSiho Skolniho véku respektujeme jejich
zvlastnosti télesného vyvoje a vyuzivame rozmanitych her a cviceni, pti kterych jsou zapojeny
vSechny svalové skupiny, aby se stavba téla vyvijela rovnomérné. Déti, které nesportuji, mohou
mit v disledku denni rutiny (stale stejné pohyby) svalstvo ochablé nebo svaly vyvinuty
nerovnomérné. Ohrozené byvaji bfisni svaly nebo natahovace pazi (Dovalil a Choutkova,
1988).

Nesmi byt ale cilem rozvinuti vnéjsiho projevu silovych schopnosti. Je tieba respektovat
jejich fyzicky veék. Na prvnim stupni zafazujeme pouze piirozené posilovanim vlastnim télem.
Dale jsou vhodné upolové hry, gymnastickd priprava, lokomoc¢ni pohyby, rizné vzpory a
podpory a uvolnéni kloubni oblasti. Svaly nejsou vyvinuté a pii vétSim odporu se v nich zvysuje
napéti. Dovalil a Choutkova (1988) uvadéji, Ze az po 3 letech ptirozeného posilovani na druhém
stupni lze pfistoupit k pouZzivani leh¢ich bfemen, ale pouze do 20% hmotnosti téla. Toto
opatfeni je také z diivodu toho, Ze kosterni soustavu mizeme zatézovat téz§imi biemeny az po
ukonceni osifikace a ukonceni vyvoje vazivového aparatu. Neimérné vyvinuté svaly by mohly
mit neblahy vliv dokonce i na rust kosti (Taktéz, 1988). Kristofi¢ (2004) uvadi, zZe je piinosné
détem nabizet cviceni, kterd vedou ke zpeviiovani celého téla. Tato zpeviiovaci priiprava rozviji
zpusobilost udrzet télo v obtiznych polohach a pohybech, podpoii jedince pii vicendsobnych
obratech a skocich. Jebavy a Kovatova a Horcic (2019) vysvétluji, Ze a¢ moderni pojeti terminu
CORE je spiSe spojeno s dospélymi sportovci, je na misté u déti mladSiho Skolniho véku
rozvinout vSeobecnou télesnou zdatnost spojenou s hlubokym stabilizacnim systémem.
Posilenim HSS nezvySujeme jen zdatnost, ale také tim pfispivame k prevenci spravného drzeni
téla. Vyuzivame statické vydrze, pomalé pohyby do vSech sméri.

Neni tedy zamérem u déti v télesné vychové na prvnim stupni vést tréninkové sportovni
jednotky zaméfené predevsim na vykon a preferovat jednodruhové cviceni. Naopak vkladame
zpeviiovaci priipravu a rozmanitd cviceni, kterd vedou ke zvyseni vSeobecné zdatnosti ditéte.
Neopominame rozcviceni a nasledné uvolnéni zapojenych svalt. Nevyvijime dlouhodobou

maximalni z4téz, ale snazime se zapojit cviky na posileni celého téla (Hajek, 2012).

4.2 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Rychlosti, pohybovou schopnosti, nemyslime fyzikalni veli¢inu, kterd udava
mechanicky popis zmény pfedmétu v prostoru. Ale piedpoklad clovéka rychle, efektivné,
S maximalnim nasazenim a za co nejkratsi as fesit pohybovy tkol. Jako ostatni schopnosti neni

meéfitelna, ale vysledky vidime na projevech c¢lovéka. Podle novéjSich poznatkli déleni
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schopnosti je tato schopnost Siroce zapojena Vv souéinnosti s jinymi schopnostmi. Zname na
ptiklad rychlostni vytrvalost, rychlou silu a podobné (Maly a Dovalil, 2018).

Maly a Dovalil (2018) rozd€luji ve své publikaci rychlost na reakéni a rychlost akéni.
Jesté ji odlisuji cyklickym a acyklickym pribéhem pohybu. Popisuji rychlost reakce jako
okamzity efekt zahajit pohybovy ukon, takové acyklické rychlosti dosdhneme vyvinutim
nejvyssi rychlosti v jednotlivych izolovanych pohybech. K cyklické ¢innosti, opakujicich se
stejnych pohybi, patii ¢innosti zalozené na akceleraci, tedy na zrychleni do nejvys$si mozné
rychlosti, na které se podileji také silové schopnosti. Sledujeme také rychlost a mnozstvi
pohybu za dany Cas. Do cyklickych Cinnosti vstupuji koordinacni schopnosti Vv soucinnosti
s rychlosti zajistujici rychlou zménu sméru a lokomocni pohyby v pfemistovani prostoru.
Hajek (2012) upfesiiyje, ze kromé genetickych podkladt zde hraje velkou roli télesna stavba,
tedy procentudlni zastoupeni svalovych vldken a vnitini prostfedi Cloveka, které zajistuje
metabolické pfemény, které vedou k vyuzivani zdrojii energie. Také zde hraje roli schopnost
mobilizace celého podpirného pohybového systému a tiroven silovych schopnosti.

Dovalil a Choutkova (1988) uvadéji, ze zastoupeni svalovych vldken je v bézné
populaci ve stejném pomeéru, ale u trénovanych jedincii v rychlostnich schopnostech jsou
zastoupena ve vyssi mife az v 90%. Rychlost jednotlivého pohybu a reakce rychlosti vykonat
urcity pohyb spolu tzce nesouvisi. Jedinec miize disponovat rychlou reakei, ale ak¢ni sila
nebude dosahovat vysokych vysledka (Dovalil a Choutkova, 1988).

Maly a Dovalil (2018) uvadéji, ze nekteré vyzkumy vice vysvétluji vrozené znaky pro
rozvoj rychlostnich schopnosti. Na piiklad podil vrozenych znakli a pfedpokladi, které
koresponduji s vybornymi vysledky v rychlostnich schopnostech je 70-90%. U bézecké
rychlosti je tento podil nizsi a je zavisly na vice faktorech, ¢ini 40-90% (Kovar, 1979 v Maly a
Dovalil, 2018, str. 38). Hajek (2012) uvadi podil genetickych predpokladt az 70-80% a podil
dédicnosti na reakénich schopnostech az 80%.

Reakce je celkové podminéna schopnosti organismu reagovat na urcity podnét v cO
nejkrat§im Case. Biologicky zaklad tvoti aktualni psychicky stav, ktery se odrazi v ptipadné
unavé a v mife koncentraci na pohybovy tkol a ve funkci nervové soustavy, ktera je ovlivnéna

nervovymi drahami a citlivosti receptort pro pfijem podnéta a signala (Taktéz, 2012).
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4.2.1 ROZVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI U DETI

I kdyZ jsou z velké ¢asti rychlostni schopnosti ovlivnéné genetickymi piedpoklady, i
tyto schopnosti se daji efektivné rozvijet. Hajek (2012) uvadi, Ze na prvnim stupni v tésné
zavislosti s vyvojem t€lesné hmoty je nejlepsi rozvijet tyto schopnosti v obdobi 7-14 let. Rozvoj
reak¢énich schopnosti doporucuje zejména do 15 let a pro vSeobecny rozvoj rychlostnich
schopnosti v&k 7-14 let. V tomto obdobi se zvySuje frekvence pohybu a skrze vyvijejici se
kognitivni schopnosti je umoznéna lepsi orientace v prostoru, kterd také podminuje jist&jsi
orientaci pii béhu a obratnosti. Hajek (2012) déale doporucuje zaradit do vyuky ¢lunkovy a
slalomovy béh a béhy se zménami pohybu, u kterych zak vyuziva podpory dalsich schopnosti.

Dovalil a Maly (2018, str. 41) uvadi ve své publikaci tabulku Belejho, viz. obrazek ¢.3,
ve které uvadi doporuceny veék pro formovani rychlostnich schopnosti. Pro rozvoj vsech
subtypt rychlostnich schopnosti a stimulovani $ir§iho spektra svalovych skupin doporucuji
zafazovat pro déti ¢innosti, které rozviji akéni ale také reakéni schopnosti. Na piiklad odrazy,

reakeni starty, Stafety, hody a vkladat pripravné behy atletické abecedy.

Vék

Rychlostni schopnosti
16 [ 17| 18

Rychlost béiecka

Rychl.jednorazového pohybu

Rychlost frekvence

Rychlost reakéni

Obrazek 3 Doporuceny vek pro rozvoj rychlostnich schopnosti

Dovalil a Choutkova (1988) upozoriuji, Ze pfi maximalni rychlosti ¢erpa organismus
energii pfimo ze zasob svalu, proto tyto aktivity zafazujeme ve vyuce pro déti jen s malym
odporem, nekoordina¢né naro¢né a v kratkodobé frekvenci 10-15 sekund. Pro jejich zamérny
rozvoj volime techniku opakovéani s maximalnim usilim a s prubéznym odpocinkem. Déti
motivujeme hrami, soutézemi nebo tematickym podtextem (Dovalil a Choutkova, 1988).

Pted aktivnim zapojenim rychlostnich schopnosti je nutné rozcvi€eni a zapojeni chvilek,
které vedou k odpocinku po kratkodobych cinnostech. Rychlostni cviceni obménujeme,
nazorn¢ zakum ukazujeme spravnou techniku a je vhodné je zatadit na zaCatek vyucovaci
jednotky, protoZe tato cvifeni zahfivaji organismus. Rychlostni schopnosti rozvijime nejlépe
V podnétném prostiedi s opakovanim riznych variant podminek a prostiedi pro uc¢eni (Hajek,
2012).
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5 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Kristofi¢ (2006) popisuje, ze obratnostné zdatny ¢lovek se orientuje v prostoru, ovlada
koordinované pohyby svych koncetin, ¢innost provadi rytmicky spravné a dokaze se rychleji
nauc¢it novym cvikim. Efektivné¢ koordinovat pohyby znamena se védomé zbavit fizené
¢innosti a uceln¢ stiidat svalovou kontrakci a relaxaci bez védomého napéti (Kristofic, 2006).

Engelthalerova a spol. (2019) také fadi do koordinace velkou skupinu pohybovych
schopnosti. Kromé vySe zminéného uvadi, ze koordinace ve velké miie predurCuje, jak se
dovedeme piesné trefit do urcitého mista.

Dvorakova (2014) ve své publikaci také vysvétluje, Ze vV pojmu koordinace se skryva
Siroka oblast nastroji k ovladani vlastniho téla, jejimz zakladem jsou ve velké mite biologické
predpoklady pohybového vyvoje, zejména piisuzuje kvalitu rychlosti pfenosu z mozku ke
svalim. Autorka déli koordina¢ni schopnosti na rovnovazné, rytmické, orientaci v prostoru a
na svém téle a schopnost pohybové diferenciace.

Hajek (2012) koordina¢ni schopnosti déli na subsystémy, které slozitymi procesy
reguluji dosazeni pohybu. Schopnost drzeni téla nebo predmétu ve stabilni poloze ptisuzuje
pfesuny. Subsystém rytmické oblasti zajist'uje rytmizace pohybu podle vnéjSich podnéti. Do
koordinace také fadi orientacni schopnosti, které napomahaji rychle a pfesné zachytit vS§echny
podnéty o vlastnim téle, ale také o pohybu v prostoru.

Dovalil a Choutkova (1988) do koordinace fadi schopnost jedince sledovat své télo.
rovnovazného stavu. Vnimat rytmiku vnéjSich podnéti a ptizptsobit podle ni své pohyby.
Koordinac¢ni schopnost se podili také na uceni novych cvikli, pomaha jedinci si rychle osvojit
charakter a €lovek, ktery disponuje rozvitymi koordina¢nimi schopnosti ma velkou schopnost
docility. Zékladni Groven autofi pfisuzuji dobré kondici.

Hajek (2012) a Dvotakova (2012) ve svych publikacich mluvi o timingu neboli
nacasovani dil¢iho pohybu. Vysvétluji tim start a rozsah pohybového cviku. Nacasovani
zacatku pohybu je dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje piesnost zamérného pohybu.
Engelthalerova a spol. (2019) jesté uptesiiuji, ze koordinac¢ni schopnosti jsou podiizené
plasticitou CNS. ZaleZi tedy na spravném timingu pohybu s pfidanim optimdlni sily, ale takeé
na efektivité fidiciho systému. Zda dokéaze pruzné a rychle zpracovavat stiidavé vzruchy a

¢innosti analyzatorti. Tedy koordina¢ni ¢innost té€la vyuzivd kondi¢ni podminky téla, ale
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zaroven efektivné musi vyuzit energii, ktera vede k motorickému uceni nebo Kk provedeni
daného cviku. Samotné fizeni musi byt koordinované a regulované, aby dil¢i subsystémy
koordina¢nich schopnosti vedené CNS mohly spolu kvalitné spolupracovat.

Nedilnou soucasti timingu je rytmus pohybu. Obecné rytmus vyjadiuje umélecky zdmér
a ¢lovek je schopny jej vnimat pres vinéni zvuku. Je to Cinitel vyrazu hudby, ale také vlastni
uspofadani pohybu, zvuku a urcitého fadu. Hudba ma obecné na ¢loveéka vyznamny vliv, plisobi
na jeho citovou i fyzickou stranku. Tanec posiluje rytmiku tim, Zze méni svalovy tonus podle
ur¢itého kritéria. Déti rytmicky zalozené vnimaji rytmus i v pohybech, tato schopnost jim

pomaha efektivng ¥idit pohybové celky (Smolik a spol., 1985).

5.1 ROZVOJ KOORDINACNICH SCHOPNOSTI U DETI

M¢kota a Kovar a Stépnicka (1988) zminuji, Ze Skolni vék je pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti z hlediska jejich rozvoje nejvyznamnégjsim obdobim. V tomto senzibilnim obdobi
dochazi v podnétném prostiedi k rozvoji komplexnich obratnostnich schopnosti. Navic autofi
dodavaji, ze na této vyvojové urovni dozravaji smyslové a receptorové organy, které kvalitngji
zaji$t'uji sbér informaci z vestibularniho stroji, tim napomahaji rovnovaze a ovliviluji rychlejsi
pienosy ve svalovém napéti. Suchy a spol. (1979) objasnuji funkci mozecku. Ten se Gcéastni
Vv regulaci napéti kosterniho svalstva a tim poméha udrzovat stabilni a vzpfimenou polohu a
zdokonaluje souhru svali pii pohybech. Kristofi¢ (2006) ve své publikaci pise, Ze mezi roky 9-
10. let ptichazi velky narust percepénich schopnosti, které pomahaji détem Iépe odhadnout
vzdalenost a rychlost pohybujicich se véci. Orientace je posilena zlepSujicim se perifernim
vidénim a rozliSenim figury a pozadi. Hajek (2012) doporucuje rozvijet koordinacni schopnosti
komplexné, a to ve véku od 5-6 let do 17-20. let. Jebavy a Kovarova a Hoi¢ic (2019) upozoriuji
Ze byva pro mnohé zaky obtizné udrzet stabilni polohu, proto je vedeme k vnimani svého
vlastniho téla ve statickych 1 dynamickych pohybech tim, Ze nacvi¢ujeme dil¢i pohybové cykly
vV proménlivych podminkach.

Dovalil a Choutkova (1988) zminuji obdobi puberty, ve které diky hormondlnim
zméndm mohou mit déti problémy s obratnosti. Ale také potvrzuji, ze mladsi skolni vék je
senzibilnim obdobim pro vSeobecné pohybové uceni. Naucené pohyby, techniky a dovednosti
v tomto véku byvaji pevnéjsi nez v dospélosti.

Kloubni pohyblivost, tedy pruznost vazivového aparatu, svalstva a ohebnost patete, je
vyrazn¢ ovlivnéna genetickou vybavou, ale v tomto véku organismus déti vykazuje vysokou
pruznost, proto je vhodné zatazovat cviky pro rozvoj kloubni pohyblivosti do vyuky. Dovalil a

Choutkova (1988) uvadéji, Ze vazy, Slachy a klouby maji pfirozenou pruznost asi do 15-16 let.
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Jebavy a Kovarova a Hor¢ic (2019) uvadgji vek 7-12. let.

Do velké miry je ovlivnén genetickymi piedpoklady zejména tvar kloubu a ovlivnéna
sila svalti antagonistil a agonistli, které lezi naproti sob&. V mladSim Skolnim veéku se da
pohyblivost vyznamné ovliviiovat, ale svaly musi byt rozehtaté, rozcvicené a dité musi byt
vhodné¢ obleceno. Je chybné, pokud cviky na rozvoj pohyblivosti ucitelé a trenéti vynechavaji,
protoZze nedostate¢nd pruznost pohybové soustavy muze limitovat optimdlni uroven
pohybového cviku. Naopak jeji zvySeni podporuje prevenci pied poskozenim pohybového
aparatu (Taktéz, 2019). Dovalil a Choutkova (1988) vysvétluji ohebnost jako vlastnost, ktera
se projevuje rozsahem pohybu Vv jednotlivych kloubech. Radi ji do nepiimych kondiénich
podminek, které pomahaji ostatnim pohybovym schopnostem provést kvalitni vykon. Na
priklad rozsah ramenniho kloubu u vrhac¢l. ProtoZe snizena pohyblivost mize vést k vyssi
pravdépodobnosti zranéni, vedeme déti jiz od utlého véku k nadvyku se rozcvicit pied
pohybovym vykonem. Uvoliiujeme protazené svaly protfepavanim nebo kompenzacnimi
cviky.

Mezi koordina¢ni schopnosti patii i r0zvoj rytmickych schopnosti. Déti se 1épe uci
koncentrovat a uspotfadat sviij pohyb podle vnéjSich podnétd, dat svému pohybu tempo a
rytmus. Osvojeni rytmickych zakladii umoznuje détem provést pohyb ladnég, piesné a plynule,
protoze dokazou vnitiné citit faze pohybu (Smolik a spol., 1985). Jebavy a Kovéatova a Horgic
(2019) vidi velky rozvoj rytmickych schopnosti zejména u divek mezi 8.- 9. rokem a u chlapct
mezi 13.- 14. rokem zivota.

Hajek (2012) a Mé&kota a Kovai a Stépnicka (1988) v tomto véku nerozliduji rozdily ve
vykonech déti z hlediska koordina¢nich schopnosti.

Nejlépe pro rozvoj koordinaénich schopnosti na celém prvnim stupni je vytvofit takové
podminky, ve kterych déti maji moZnost si osvojit nové pohyby nebo plnit jiz ziskané
dovednosti v proménlivych podminkach (kotouly, ota¢ivé pohyby, polohy stfemhlav,
manipulace s pomtickami, vydrze, odrazy apod.) (Dovalil a Choutkova, 1988. Hajek (2012) ve
své knize doporucuje pii uceni nového pohybu jednotlivé faze rozd€lit do dil¢ich usektl, aby
provedeni pohybu bylo ekonomické, plynulé a presné. Ucitel nebo trenér musi disponovat
riznymi strategiemi, aby nabidl k nacviku nového pohybu rozmanité prostiedi. Hajek (2012)
pfimo doporucuje zmény pohybu, rytmu a zpuisoby provedeni. Pohyb kombinovat S jiz
osvojenymi prvky nebo ho zatadit ho her, do cviceni ve dvojici. Plnit ukol v casovém limitu
nebo ve stupiiované slozitosti.

K nécviku kombinovanych pohybl je vhodné vyuzit atletickych disciplin, které

pomahaji technicky zlepsit diléi pohyby b&hem jednoho pohybového cyklu. Radime sem
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prupravy atletické abecedy a bézZeckych disciplin, odrazova a ptekazkova cviceni. Je nutné
respektovat pohybové prekoncepty zaka a jeho veék, protoze ne vSechny dil¢i cviky jsou vhodné

na zaCatku mladsiho skolniho véku (Jebavy a Kovarova a Hor¢ic, 2019).
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6 TELESNA VYCHOVA NA 1. STUPNI ZAKLADNI
SKOLY

V této kapitole piedstavim pfedmét Télesnou vychovu podle platného znéni v ramcovém
vzdélavacim programu. Nabidnu charakteristiku této vychovy z pohledu jinych autora, ktefi
poukazuji na klicové momenty v této vychové a vysvétluji rozdily mezi specifiky sportovniho
tréninku a vSeobecnym pojetim Télesné vychovy.

Doctete se o Cinitelich, kteti mohou ovlivnit zdjem déti o pohybovou aktivitu.
Z pohledu ucitele se zaméfim na pldnovani vyuky, strukturuji ucebni jednotku a na zavér

poskytnu ukazku ptipravy na vyucovaci jednotku.

Na celkové prospivani zdravi, které vychazi z pravidelné pohybové ¢innosti, ma vliv i
Skolni vyucovani. Vyucovani smysluplné ptispiva krozvoji zdravi u déti. Zajistuje
kontrolované a bezpe¢né prostiedi. Je to jedina jista ptilezitost pro déti mladsiho skolniho veéku,
aby mély pfistup k pohybové aktivité podporujici jejich zdravi (Donnelly a Mueller a Gallahue,
2003) a (Hajek, 2012).

Peri¢ (2012) popisuje vyuCovani jako vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti, protoZe pohybova struktura pfimo nesouvisi s danou sportovni specializaci. Dovalil
a Choutkova (1988) vysvétluji, ze v télesné vychové nejde v prvni fadé¢ o vykon, ale o
harmonicky rozvoj osobnosti a o podpofeni $koldka v jeho télesném a psychickém vyvoji.
Pravidelnou télesnou vychovou chceme vytvofit zdravy ndvyk a vztah k pravidelnému
tréninku. Hajek (2012) ve své knize mluvi o spojitosti antropomotoriky a systému Télesné
vychovy. V antropomotorice rozliSujeme a definujeme pohybové struktury. Z té€chto poznatkt
cerpaji zékladni vztahy pohybovych €innosti, jako rozli¢nych aktli, jednéni a chovani, které
sméefuji k jednomu cili. Hajek tedy vysvétluje, ze souvislost mezi systémem télesné vychovy a
antropomotorikou neni nahodily a je spravné, ze predmétem Te€lesné vychovy jsou tato
vychodiska.

Hlavnim pfedmétem z4jmu télesné vychovy je pozitivni vliv na vnitini a vnéj$i prostredi
ditéte. Funkci nevnimdme pouze pohybovy rozvoj, ale také zdravotni, pracovni, zdbavnou a
vychovné vzdélavaci oblast. Cviceni je prostiedkem k dosazeni cile, ufivem a zaroven
vysledkem tohoto procesu (Héjek, 2012). Déti se nacvikem a pohybem uci korigovat svij
pohyb a zaroven opravovat a zlepSovat své pohybové projevy. Télesnd vychova vede zaky, aby

meli pfedstavu o fizené Cinnosti. Ucitel zamérné seznamuje zaky s podstatou provadéné
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¢innosti (Peric, 2012).

Télesna vychova nabizi zakiim moznost zjistit své preference a zajmy z hlediska
sportovnich aktivit. Vlivem pravidelného vyucovani si zaci uvédomuji pozitivniho ucinku
pohybu na jejich télesnou zdatnost a na emocni stabilitu. T€lesnd vychova teda pomaha tvoftit
pozitivni Zivotni postoje k pohybu.

Neméné dilezité je v tomto predmétu odhalovani ptipadnych zdravotnich problému
zakd v oblasti podplirné¢ pohybového systému a poruchy patete. Ucitel vyuzivd svych
pedagogickych znalosti a zafazuje do vyuky posileni ochablého svalstva, protazeni zkraceného
svalstva a uvolnéni zatézovaného svalstva. Také zna a vyuziva metodicky zvladnutd
kompenzacni cviceni a u¢i déti spravnému dychacimu stereotypu. Rozceviceni vede i k zvySeni
kloubni pohyblivosti. Pravidelnd pohybova ¢innost méa pozitivni u¢inky na ob&hovy a na
dychaci systém, pomaha regulovat pfipadnou obezitu a napomahé rozvijet hlavni a pomocné
dychaci svaly. V rozmanitych vSestrannych ukolech déti rozvijeji své pohybové schopnosti,
které jsou uzce vazany na celou télesnou strukturu jedince (RVP, 2021).

Kristofi¢ (2006) ve své knize apeluje na zatazeni kompenzacnich cvi¢eni nutné do vsech
sportovnich aktivit. Takové vSeobecné cviky maji podstatny vliv na predchazeni svalovych
nerovnosti u déti na prvnim stupni, které jiz pfi pohybu upiednostiiuji jednu stranu a vyuzivaji
k tikonu zejména jednu dominantni koncetinu. Patologické jevy se mohou objevit i v pfipad¢,
kdyz je télo vystaveno stejné pohybové zatézi. Kristofi¢ (2006) uvadi ptiklad. Svaly fazické
maji tendenci ochabovat a vypadavat z funkce. Dlouhodobym nezadoucim efektem se muze
stat, ze se pii predklonu zapoji prvni ohybace kycle misto bfisnich svalt, které jsou ochablé.
Cely pohybovy systém se adaptuje na tuto anomalii.

Svaly tonické protahujeme, protoze maji tendenci ke zkracovani, tim zachovavame
jejich pruznost. Fazické svaly posilujeme z diivodu jejich tendence ochabovat a uvoliiujeme
kloubni systémy, tim podpofime vili kloubu a dochazi v nich k lepsimu prokrveni v mékkych
tkanich. Kompenzaci rozumime i zafazovani odlisnych ¢innosti, pti kterych pracuji svalové
skupiny, které v pribéhu cvicebni jednotky nebyly zatizeny. Vhodné jsou obratnostni cviceni.
Kompenzaci urychlujeme regeneracni procesy, 1épe se odplavuji metabolity a zklidiiuje se

organismus.

6.1 ZARAZENI V RAMCOVEM VZDELAVACIM
PROGRAMU

Télesna vychova je fazena do vzdélavaci oblasti Cloveék a jeho zdravi. Péce o nase zdravi

ovlivitiuje mnoho aspekti, které jedinec svym chovani a jednanim muiZe bezprosttedné ovlivnit,
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proto poznani téchto klicovych ¢initeli je zatazeno do povinného vzdélavani na prvnim stupni.
Pedagogickym zamérem je ovlivnit Zaky tak, aby se naucili poznavat sami sebe, pochopili
hodnotu zdravi a nutnost jeho ochrany a vyvarovali se ptipadnym rizikim. Zpracované klicové
kompetence jsou sepsany ve vzdélavacich oborech Vychova ke zdravi a v Télesné vychové, do
které zahrnujeme i zdravotni vychovu (RVP, 2021).

V prvnim obdobi zakladni skoly se déti u¢i védome zlepSovat svou pohybovou ¢innost
a usilovat o zlepSeni dosavadni urovné. Zapojuji se do tymovych ¢innosti a do soutézi. Za
pomoci ucitele dbaji na bezpecnosti pravidla a osvojuji si hygienické zasady (vhodny ubor,
obuv). Pozvolna za¢inaji rozumét zakladnimu pojmoslovi. S pomoci nazoru se orientuji na
svém téle a v prostoru. Z hlediska véku jsou pojmy doprovazeny nazornymi ukazkami cviki
vedenych ucitelem. Na tyto povely reaguji (RVP, 2021).

V druhém obdobi déti vykazuji vétsi miru volniho usili a samostatnosti. Podili se na
organizaci Vv télocviéné a podle jednoduchého planku piipravi stanovisté. Védomé se snazi
Jsou schopné samy provést cvik a reflektovat jeho spravnost provedeni. Hygienické zasady jsou
vZité, neopominaji kompenzacni cvi¢eni a uplatiiuji pravidla hygieny. Jednaji v tymovém
duchu, znaji a dodrzuji pravidla her. Pfi pohybové ¢innosti uplatiiuji jiz osvojené ndzvoslovi.
Procesy uceni v télesné vychové se tedy pozvolna stupiiuji v obtiznosti zadané Cinnosti a ve
vybéru pohybovych cviki, jejichz smyslem je optimalni pohybovy a osobnostni rozvoj déti
s aspektem na osvojeni kli¢ovych kompetenci k uchovavani jejich zdravi (RVP, 2021).

Rémcovy vzdélavaci program také zatazuje tanecni pripravu, zéklady gymnastiky,
rytmické a kondi¢ni formy, netradi¢ni hry s vyuZitim rozmanitych pomicek, zaklady atletiky a
sportovnich her. Podle podminek $koly je doporuceno zajistit pro zaky pohybové aktivity mimo
télocvicnu. Absolvovat zékladni plavecky, lyZafsky a bruslatsky kurz. Déti travi Cas také

Vv piirod¢ a plni turistické aktivity (RVP, 2021).

6.2 CINITELE OVLIVNUJICi ZAJEM DETI O POHYBOVOU
AKTIVITU
Vagnerova (2012, str. 305) o détech pise: ,,Déti tohoto véku byvaji optimistické a maji
tendenci interpretovat veskeré deni pozitivnim zpusobem. Pokud dojde k néjakému vykyvu, miva
to obvykle jasnou pricinu. “ Nervova soustava v tomto détském obdobi je charakteristickd svou
plasticitou, diky které se déti snadno uci. Jsou ale zdrovenl vystavovany pozitivnimi a
negativnimi vlivy, které ovliviiuji zdjem déti 0 pohyb. Cast&jsi zatézové stavy, které vyvolavaly

pocity nelibosti, mohou byt zdkladem psychického stresu a vnitinich konfliktt. Je na misté, aby
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1 sportovni ¢innost v détském obdobi byla realizovana v bezpecném prostiedi (Blatny, 2016).

Déti ztraceji zajem 0 pohybovou ¢innost, Kdyz neni oSetiena odpoc¢inkem mezi intervaly
cviceni nebo se jedna o &innosti, které na sebe logicky a metodicky nenavazuji. Cinnost je
spojena s Gsilim a s intenzitou zapojeni, je tedy potieba détem naro¢nost tkolu piizptsobit. Na
piiklad na konci cvi¢eni neni mozné béhat jako na zacatku vyucovaci jednotky, protoze nohy
uz byvaji ,tézké“ (Dovalil a Choutkova, 1988). Nasledkem pftetizeni byva tnava, kterd
zpusobuje docasné snizeni vykonnosti a ztratu zajmu o ¢innost. D¢t se prestavaji soustiedit,
mayji snizenou rychlost reakci a ptesnost pohybt (Suchy a spol., 1979).

Dobréa znalost ¢eského jazyka je podminkou zvladnuti vyuky i socialni interakce.
Dulezita je zde hlavné schopnost porozumét vyznamim sdéleni. Pokud je toto slabsi stranka
ditéte, mohou ho tyto okolnosti vést k pocitu dezorientace a ucitel mize nabyt dojmu, ze zak
neplni tkoly spravné (Vagnerova, 2012).

Podle charakteristiky déti mladsiho Skolniho véku je Zadouci zatadit motivacni techniky
I v télesné vychove. Vzbudit zajem u déti je nutné, protoze vnitini motivace k pohybu oddaluje
unavu a zaroven aktivizuje aktivni uceni a pomaha se soustredit (Taktéz, 1979). Z didaktického
hlediska je to z diivodu zpétné motivace, protoze kazda dobfe odvedend ¢innost umociuje
prozitek z pohybu. V télesné vychové podle ramcového vzdélavaciho programu ma ucitel
klasifikovat dit¢ s ohledem na jeho somatotyp a individualni pokroky zaka. Program ani
neuvadi vykonnostni srovnavaci tabulky, podle kterych by mél ucitel zndmkovat. Je tedy
vhodné zaradit pribéZné hodnoceni, které vychazi z posouzeni osobni Grovné kazdého ditéte
(RVP, 2021). Graham (2001) ve své knize doporucuje déti odménovat a poukazovat na jejich
dil¢i zlepSovani. Autor doporucuje na konci tydne udé€lovat samolepky za dobrou praci.
Neznamkovat pouze provedeni dovednosti, ale hodnotit 1 zlepSeni ve vykonaném pohybu a
klasifikovat rizna prupravna cviceni. Ucitel si miize také pofidit netoxické razitko, které tiskne
détem na ruku, je to rychlejsi zpétna vazba (Graham, 2001).

Kristofi¢ (2006) zminuje, Zze déti nevydrzi byt dlouho pozorné a soustiedéné, ani
Vv télesné vychoveé. DoporuCuje zaradit 1 hry, které zaméstnaji mysl nebo cviceni, kterd jsou
specificka svou sebekoncentraci na priklad na vlastni fizené dychani.

Zvlasté sportovni €innosti vyvolavaji rizné citové odezvy, které Zak vnitiné proziva.
Zaziva uspokojeni z pohybu, pfijima pozitivni vnéjsi ohlasy na jeho projevy, ale také je
vystavovan negativnim emocim, které ke sportu patii. Ucitel by mél byt v§imavy a rozpoznat
klicové momenty V proZivani a pomoci zakim Se S nimi vyrovnat (Dovalil a Choutkovéa, 1988).
Takovych situaci je ve sportovni ¢innosti nespocetné. Déti v tomto véku hodnoti své vykony a

srovnavaji své vysledky se svymi spoluzaky. Splnéni ¢i nesplnéni n&jakého tkolu evokuje u
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déti pocit hrdosti a radosti, ale nesplnéni muiize vést k pocitim viny, trapnosti a smutku. Je na
uciteli, aby poznal v dané chvili, Ze se zék neciti dobfe a v€as zareagoval. ZkuSenost zpétné
vazby miize vést ke korekci a vycisténi ruSivych a tizivych pocitd (Vagnerova, 2012). ,,
Schopnost oviddani riznych emoci se rozviji postupné. Potlacit zlost uméji jiz osmileté deti.
Narust schopnosti ovladat viastni emoce se projevi zlepSenim socialni adaptace (Taktéz, str.
309-70). “ Déti se postupné uci, ze mohou své vykony a pfistupy k ¢innosti ovliviiovat, ze na
nich zavisi, co se nauci. Vedeme je K poznani, ze negativni prozivani mize vést ke zhor§enému
vykonu. Smutny a naStvany zak ztraci chut’ se ucit a zapojit se do ¢innosti (Taktéz, 2012).
Lagmeier a Krejc¢ifova (2006) uvadéji vysledky sociometrickych studii, které hovoii 0
postaveni ditéte ve skupiné v zavislosti na jeho télesné sile a obratnosti. Déti v tomto véku
pom¢étuji své sily a jsou si védomy svych slabin, nepomaha tomu fakt, ze jsou rizné fyzicky
stavéné.

Hajek (2012) uvadi, ze osobnost a piistup rodi¢t a uciteld k pohybové ¢innosti ma
obecné velky vliv na samotné dité. Donnelly a Mueller a Gallahue (2003) ve své publikaci fadi
mezi vn&jsi faktory ovliviujici zajem o pohybové ¢innosti Zivotni styl rodi¢t. Bez podpory
rodict déti v dnesni dobé vyhleddvaji spiSe nepteberné mnozstvi expresivngjSich podnéti, které
nabizeji média. Bez vedeni si samy déti neuvédomi, ze sportovni ¢innost nabizi dlouhodobgjsi
profit pro jejich rozvoj.

V télesné¢ vychové na zékladni Skole je vyznamnym CcCinitelem ucitelovo pojeti a
planovani vyuky. Pedagog by mél brat ohledy na dil¢i uspéchy svych Zakh a nenechat se
ovlivitovat predsudky a stereotypy v pohledu na genderovou rozdilnost. Na ptiklad divky se
rozplaCou, kdyz na n¢€ zvySime hlas. Nestaci détem piipravit aktivity, ale znat své zaky. Teprve
pak muze ucitel odhalit mozna uskali a plnit efektivné vyukové cile. Dale neni vhodné ukazovat
Spatné provedeni cviku na citlivéjSich zacich. Ucitel by mél jit ptikladem, byt spravedlivy a
jednat v zajmu zachovani dustojnosti u vSech zakt (Donnelly a Mueller a Gallahue, 2003).

Végnerova (2012) uvadi, ze deti dobfe chdpou smysl pravidel, a dokonce je rady
spoluvytvari. Tento fakt souvisi s zvnitifiovanim jejich moralniho jednani, které vyvolavaji
negativni pocity, kdyz pravidla nedodrzi. Podle Graham (2001) nékteti ucitelé vnimaji tento
prfedmét télesné vychovy velmi volné a zajist'uji pouze dohled nad hrajicimi détmi. Uvadi také
fakt, Ze vést vyucovaci jednotku télesné vychovy je organizacné naro¢né a ucitel, ktery nema
zvladnuté néstroje, jak déti efektivné vyukou provazet, ztraci kvalitni tiroven oducenych hodin.
Autor dale popisuje velkou vahu neverbalnich a domluvenych gest, které vrati déti k praci bez
zvySovani hlasu (o¢ni kontakt, gesta, piStalka). Zaroven ptipousti, Ze neexistuji strategie, které

garantuji uspéch. Ucitel by mél sam podle své reflexe najit G¢inné nastroje k motivaci a k dobré
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organizaci. Hodina ma byt dynamicka, neni tieba dlouhych rozmluv. Autor nabizi na piiklad
znak time-out pro oddechovy c¢as, je vhodné mit piedem stanovené misto pro tyto chvilky
(Graham, 2001).

6.3 PLANOVANI VYUCOVACI JEDNOTKY

Planovani vyucovaci jednotky télesné vychovy spadd do pedagogickych kompetenci
daného ucitele. Je potieba vytvorit motivujici a stimulujici prostfedi, ve kterém se vSechny déti
citi bezpecné. Disledné promysleni konceptu hodiny zvysuje naplnéni o¢ekavaného cvicebniho
efektu (Lehnert a Novosad a Neuls, 2001).

Je potteba zhodnotit piredpoklady procesudlni stranky télesnych cviceni. Tedy znat
urovent motorickych schopnosti a dovednosti déti. Podle téchto znalosti uéitel planuje vyuku.
Jednotlivé aktivity uzplisobuje podle poctu zakli a rozmysli jejich Casovy rozsah a pocet
opakovani (Hajek, 2012). Ucitel tyto vystupy zajistuje metodickym pldnovanim a
stanovovanim dlouhodobych a kratkodobych cill, které na sebe logicky navazuji a plni osnovy
dané¢ho rocniku. Ucitel vyuzZiva vSech dostupnych pomicek, které pomahaji ve vytvoireni
adekvéatniho prostiedi a procesu pro uceni. Pravidelné reflektuje svou hodinu a zavéry z reflexi
vyuziva ke stanoveni dalSich vyucovacich jednotek (RVP, 2021).

Muzik a Sefakova a Janoskova (2019) vysvétluji, ze hlavni hledisko, podle kterého se
posuzuje didakticky proces, je rozdil a spojeni mezi vyucovanim a uéenim, tj. rozdil mezi
konkrétni €innosti ucitele a ¢innosti zdka. Dobry ucitel fidi ¢innost Zaka a predkladd promyslené
ucivo, ale apeluje na to, aby v hodinég byl aktivni zak.

Muzik (1993, str. 27) ve své knize uvadi, Ze by si mél pedagog vzdy pfed stanovenim
ucebniho cile odpovedét na otazku: ,, Ceho maji Zaci dosahnout, o jakou zménu chci usilovat?
Konkrétni odpovédi vedou k formulaci cile a k ptredpokladanému vysledku. ValiSova A. a
Kasikova H., (2011) piSou, ze planovani pro celou tfidu se odrazi ze specifikace obecného
kurikula, ale ucitel musi promyslet organizaci cel¢ tfidy, ne se pouze zaméfit na jednoho zaka.
predikce v planovani byva do zna¢né miry pravdépodobnd, protoze faktort, které ovliviiuji
naplnéni cile je velké mnozstvi. Pied tim, nez ucitel stanovi vyukovy cil, ktery by mél byt
konkretizovan aktivnim slovesem, analyzuje potieby zaki, rozbor uciva tematického celku.
Dale vymezi zékladni ¢innosti Zaka a voli zplisoby vyuky, kam fadi metody, organiza¢ni formy
a materidlni prostiedky.

Muzik a Sefdkova a Janoskova (2019) ve své elektronické publikaci porovnavaji

vyukové cile RVP s ptipravou na cvi¢ebni jednotku. Afektivni, psychomotorické a kognitivni
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cile v télesné vychove nelze jednoznacné stanovit piedem, pokud ucitel dobfe nezna své zaky.
Prace pedagoga je vnimat celkovou provazanost cvicebnich jednotek a reflektovat oducené
hodiny. Dobfe stanovené vyukové cile jsou vzdy vyusténim diagnostické Cinnosti ucitele.

Nize je pfidan kruhovy graf, viz. obrazek ¢. 4, ve kterém autofi uvadéji posloupnost

krokt, kterymi se ucitel obecné miize fidit vV planovani na cvicebni jednotku.

Stanoveni potifeb
Zaku

Korekce v ucebnich
cilech a u¢ebnim
programu

Stanoveni
uéebnich cilt

Zhodnoceni Stanoveni
dosaZeniuéebnich ucebniho
cilt programu

Realizace wyuky Pfiprava na vyuku

Obrdzek 4 Dili kroky pfi pldnovdni uciva

Kromé vyse uvedenych didaktickych krokti a nastroji k planovani vyuky, mtize uditel
Vv télesné vychové V pohybovych cvicenich vyuzit rdznych styld, které zpestiuji vyuku a
aktivizuji Zaka. Takové organiza¢ni zdsahy ovliviluji aktivni ¢innost ucitele a Zéka.

Ve struéném néahledu jednotlivych styli se omezim pouze na charakteristiku téch, které
se vyuzivaji na prvnim stupni a jsou vyuzity v metodickych kartdch na konci diplomové prace.

Jednim z nejhojngjich styl je styl piikazovy. Zak plni tikol podle piedem zadanych
instrukci, které ziskd od uclitele na zacatku cviceni. Podstatou byvéa pfimy a organiza¢né
nenaro¢ny povel tak, aby mohl zék v co nejkrat§im Case zadani splnit. U¢itel je tedy jedinou
osobou, ktery v této €innosti rozhoduje. Je vhodny pfi nacviku nového pohybu, kdy Zaci stoji
Vv zastupu a plni kol nebo v hromadném seskupeni cvi¢i podle ucitele.

Ukolovy styl navazuje na ptikazovy. Zak sice plni povely uéitele, ale ma moznost si
zvolit prostor, individudlni tempo nebo pocet opakovani. Typickym piikladem jsou tikolové
karty jako dopliitkova ¢innost pii nacviku nebo vycviku v hlavni ¢asti.

Styl s nabidkou podporuje u déti jistotu a sebediivéru v sebe sama, protoZe si mohou
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samy volit obtiZznost zadaného tkolu. Pi. Skokové priiprava nebo $plh. Zak si voli vysku, kam
doSplha nebo pifi preskoku si zvoli typ zdolédni (snozmo, ob¢hnuti ptekazky, ptekroceni).
Styl se samostatnym objevovanim nabizi zaklim do urcité miry planovat stanovisté
s ikoly nebo byt tvoiivy pii pohybové &innosti. Zaci tvoii stanovisté podle planku, vyjadiuji
spontanni pohyb na hudbu.
DalSimi styly, které jsou vyuZzitelné na prvnim stupni, jsou styl se vzijemnym

hodnocenim a styl se sebehodnocenim (Muzik a Sefakova a Janoskova, 2019).

6.3.1 DIDAKTICKO ORGANIZACNIi FORMY POHYBOVYCH
CINNOSTI

Pfi ptipravé hlavni ¢asti si ucitel podle vyukového cile voli organiza¢ni formy prace,
které pomohou strategicky navodit prostfedi pro pohybovou ¢innost. Vybér formy prace ma
velky vyznam v télesné vychové, protoze dobfe fizend a organizovand vyuka s aktivnim
zapojenim vsech zakid zvySuje efektivitu a zajiStuje také bezpecnost vyuky.

Rychtecky a Fialova (1988, str. 138) je definuji jako: ,, Vnéjsi uspordadani organizacnich
a didaktickych podminek vyucovani, v nichz se realizuje vychovné vzdélavaci proces. * Autofi
zakladni formy dé€li na povinnou, nepovinnou, doplitkovou a zajmovou. Mezi povinnou formu
fadi vyucovaci jednotku a povinné kurzy pt. plavani. Do nepovinnych forem zarazuji volitelné
sportovni pfedméty. Pohybové rekreacni prestavku fadi do doplitkové ¢innosti. Posledni subtyp
zajmovou formu vysvétluji jako jednorazové akce, krouzky a zajezdy.

Dvotadkova a Engelthalerova a spol. (2017) vysvétluji vySe uvedené formy jako
pravidelnou nebo nabizenou ¢innost na prvnim stupni zakladni Skoly. Té€lovychovné chvilky
mohou vyuzivat ucitelé pfi hodiné, kdyZz potiebuji aktivizovat Zaky pied ukolem nebo
v pribéhu hodiny. Déle se nabizi uceni kinestetického stylu, tedy pohyb zaradit
Vv mezipfedmétovych vztazich. Dals§i z mozZnosti je vyuzit rekreaéné-pohybové prestavky, ve
kterych maji Zaci moznost vyuzit pohyb na zahrad¢, pohybové aktivity na chodbé nebo
Vv télocvicné. Autorky také zminuji, Ze Casova dotace pro vyuku télesné vychovy je pouze 2
hodiny tydné. Pfedev§im u mladSich zakl je pohyb v rezimu dne nutnym odpocinkem a
kompenzaci psychiky a statické zatéze pii sezeni v lavici.

Za ucelem zvySovani efektivity u¢ebniho procesu disponuje télesna vychova vlastnimi
specifickymi formami, mezi které fadime dopliikova cviceni, kruhovy provoz a variabilni
provoz. Uvedu zékladni déleni organizac¢nich forem prace a charakterizuji blize specifické
formy prace ditvodu jejich vyuziti v metodickych kartach.

Doplnit hlavni ¢innost néjakym jinym cvi€enim nazyvame doplinkovou cinnosti.
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Vyuzivame ji zejména ve chvili, kdy se déti u¢i novym dovednostem, tedy v hlavni ¢asti. V tu
chvili se ucitel vénuje jednomu zakovi a dochazi ke ztratovému casu, tj. zbylé déti nejsou
V pohybu. Pokud jsou ale déti rozdéleny na dvé nebo vice skupin, ucitel se vénuje jedné skupiné
a zbytek cvici v jiné ¢asti télocvicny. Pro dopliikovou ¢innost se daji vyuzit ikolové karty nebo
pléanek s ukoly. Velkou vyhodou dopliikovych cviceni je vyuziti maximalniho didaktického
Casu, ktery s zaky mame. Je dulezité v tuto chvili postaveni ucitele, ktery jen nepiimo dohlizi
na zaky. Proto volime cviceni jednoducha, zakiim zndma, nevyzadujici dopomoc. Déti se uci

byt samostatni a plnit ukol bez ptimého dohledu, viz. obrazek ¢. 5 (vlastni zdroj).

Dvé lavicky
jsou poloieny
na lavicky.
Tim se zvysi
vyika.

Ida maodnost
o idat daléi
ot

Obrazek 5 VyuZiti doplnkové cinnosti

Variabilnim provozem rozumime riiznd stanoviSté rozmisténa v télocvicng. Jsou
koncipovana na dynamicka a rychle sttidajici se cviceni. Tato forma nabizi pro déti moZnost
rychle za sebou stfidat rizné cinnosti, protoze pro zménu cvi¢eni nemusi ucitel znovu
vysvétlovat organizaci stanovis§té. Vystupy jsou zdokonalovani a zpeviiovani nabytych
dovednosti v proménlivych podminkéach. Rychtecky a Fialova (1998) je doporucuji zatadit do
treti faze pohybového uceni. Dé&ti maji moZnost plnit rozmanité pohybové ukoly, stfidat cviky
Star§im détem mulZeme nabidnout vlastni fizeni tohoto provozu. Podle poctu opakovani,
vymezeni ¢asu a doby cviceni 20—120 sekund si urcuji intenzitu a prib¢eh cviku. Pocet stanovist’
se stanovuje podle poc¢tu zakd. Rychtecky a Fialova (1998) je doporucuji zatradit do druhé
poloviny hlavni ¢asti vyucovaci jednotky. Opét plati, ze vybirdme détem znama cviceni, ktera

uvadime v proménlivych podminkach. Viz. obrazek €. 6 z vlastniho zdroje.
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Obrazek 6 Priklad variabilniho provozu

Kruhovy provoz ¢innosti je primarn¢ koncipovan na rozvoj pohybovych schopnosti.
Aktivity s maximalnim Gsilim pfispivaji ke zvyseni kondiénich schopnosti u déti. Zaci se ugi
rychlé orientaci a schopnosti pfizpisobit se dynamické aktivit¢ v riznych urovnich zatiZeni.
Zatazujeme jednoduchd a zndma cviceni bez dlouhého vykladu nevyZzadujici zachranu ani
dopomoc. Také jako u variabilniho provozu mizeme urcit pocet opakovani nebo omezeni
casem. Rychtecky a Fialova (1998) doporucuji jeden kruhovy blok zafazovat 6 tydnd, abychom

mohli sledovat viditelné pokroky v kondici zaku. Viz. obrazek ¢. 7 z vlastniho zdroje.
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Obrdzek 7 Priklad kruhového provozu

6.4 STRUKTURA VYUCOVACI JEDNOTKY

Muzik (1991) déli faze vyucovaci jednotky na tGivodni Cast, kterou dale specifikuje
na organiza¢ni a na rusnou ¢ast hodiny. Dale pokracuje s pripravnou c¢asti, hlavni ¢asti a
vyudovaci jednotku zakonéuje zavére¢nou &asti. Spolu s autorkami Sefakovou a Janoskovou
(2019) strukturuje v novéjsi elektronické publikaci vyucovaci hodinu na uvodni ¢ast, do které
fadi organizani formality a ruSnou a prapravnou c¢ast, které pfipravuji organismus
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k nadchazejicimu zatizeni. Dale uvadi hlavni ¢ast, ve které dochazi ke kondi¢nimu rozvoji, K
nacvikim a kK upevnéni pohybovych cvikl a dovednosti. Posledni fazi nazyva zavére¢nou ¢asti,
ve které déti relaxuji, plni kompenzacni cvi€eni a hodnoti spolu s ucitelem vyucovaci hodinu.

Rychtecky a Fialova (1998) uvadéji, ze se v didaktické teorii setkdvame s ¢lenénim na
3 a vice ¢asti. JelikoZ je stavba vyucovaci jednotky velmi provazana, rozumime tim vzajemné
vztahy mezi fazemi, neexistuje tedy jedina doporuc¢ena podoba cvic¢ebni jednotky.

Z diivodu toho, zZe kazda ¢ast vyucovaci jednotky ma svou dil¢i funkci ve vyuce a mym
zamerem je nabidnout podrobnéjsi déleni, rozdélim vyucovaci jednotku na pét casti, a to

uvodni, rusnou, pripravnou, hlavni a zavérecnou cast.

6.4.1 UVODNI CAST

Pii vstupu do t€locviény je vhodné détem nechat volnou chvilku pro spontanni ¢innost
nebo jim ucitel miize nabidnout karty s tkoly. Graham (2001) uvadi ptiklad s ukolovymi
kartami, které ucitel vyvési v t€locvicné pied vyuCovaci jednotkou. Pf. Zaina tvé piijmeni
pismenem A-L? Vezmi si basketbalovy mi¢ a dribluj kolem matrace. V této volné chvilce,
zhruba 1-2 minuty, ucitel dohlizi na pfedem stanovena pravidla.

Poté jsou déti svolany k nastupu v obvyklych nastupovych fadach a jsou seznameny
s u¢ebnimi cili vyucovaci hodiny. Uc¢itel popise Cinnosti a stanovisté, které budou nésledovat.
Pedagog V této organizaéni ¢asti ivodu hodiny vhodné€ motivuje Zaky a navozuje dobrou
naladu. Nesmi chybé&t kontrola sportovniho obleceni a seznam necvicicich zaki, ktefi mohou
byt vhodn€ zapojeni v pomoci nadchazejicich ¢innosti. Na piiklad ptipravuji stanoviste,

pomahaji hlidat pravidla a hlidaji ¢as. Pocitame 2-3 minuty (Taktéz, 2001).

6.4.2 RUSNA CAST

wRusna cast hodiny ma za ukoly pripravit organismus deéti na zvySenou télesnou
ndamahu, uvolnit psychické napéti a vytvorit dobrou atmosféru (Muzik, 1991, str. 15). “ Cviceni
prokrvuji svaly, aktivuji kardiovaskularni a respirac¢ni systém, ktery znasobi dodavku kysliku a
zvysi teplotu téla. Srdecni frekvence se pohybuje nad 130 tepi/minutu. Ucitel dba na to, aby
byli vSichni zaci v pohybu a aktivity v rusné casti, nejlépe kazdou vyucovaci jednotku,
proménlivé méni (Muzik a Sefdkova a Janokova, 2019). Zafazujeme cyklicka cviéeni
aerobniho charakteru, pfi kterém jsou zapojeny velké svalové skupiny. V Gvahu piipadaji
piirozend télesna cviceni s rovnomérnym pohybovym zatizenim a Cinnosti, které déti dobie
znaji nebo jsou lehké na pochopeni. Patii sem na piiklad: Jednoduché pohybové hry, skoky,

lezeni, pfekonavani naradi, podlézani a prelézani (Lehnert a Novosad a Neuls, 2006).
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6.4.3 PRUPRAVNA CAST

Pripravna cviceni maji sva specificka poslani. Jedna se o komplex dil¢ich ptiprav
motoricko-funkéni piipravy kazdého jedince. Nejsou tedy zde kritériem pomucky, ale
pohybova aktivita. Vyhodou této faze je snadnéjsi organizace cvicicich (KriStofic, 2004).
Lehnert a Novosad a Neuls (2006) vysvétluji, Ze tato ¢ast vyucovaci jednotky zvysuje efektivitu
nadchazejici hlavni ¢asti. I kdyz je tato ¢ast v mensi oblibé u zaka, autofi doporucuji od ni
neupoustét, a naopak se snazit détem vysvétlit, pro¢ a jak se spravné rozcvicovat. Zaci se
koncentruji na pritbéh pohybu a uvédomuji si spravné dychani.

Protazeni velkych svalovych skupin volime s ohledem na zvoleny vyukovy cil v hlavni
casti. Na priklad, pokud v hlavni ¢asti je pro déti pfipravena priprava atletické abecedy, je nutné
uvolnit hlezenni kloub, posilit narty apod. Po protazeni svala tonickych a po uvolnéni kloubnich
struktur, mize nasledovat dynamicka rozcvic¢ka s aktivaénim ucinkem svalu fazickych. Je
vhodné vyuzivat pomucky k rozcvicce, které pomahaji détem lépe udrzovat télo v riiznych
nevzpiimenych polohach. Napft. pii uklonu. Déti v prapravné ¢asti cvici ca 10 minut. (Muzik a

Setakova a Janoskova, 2019).

6.4.4 HLAVNI CAST

Podle Muzika a Sefdkové a Janoskové (2019) neni Zadouci, aby hlavni ¢ast méla pouze
jednu organizacni formu. Naopak je velmi efektivni, abychom podle u¢ebniho zaméru vyuzili
vSechny didakticko-organiza¢ni formy a celou S$kalu socidlné-interakénich ndstrojii a
vyukovych styl k tomu, abychom tento ¢as efektivné vyuzili.

Do hlavni ¢asti ptipravujeme nacvik novych dovednosti a vycvik stavajicich dovednosti.
Ve vycviku se také zaméfujeme na zdokonalovani uciva a cilené plsobime na rozvoj
pohybovych schopnosti. Muzik (1991) doporucuje déti délit na skupiny. Bud’ podle aktualni
urovné pohybovych predpokladi, nebo kvili lepsi organizac¢ni formé vycviku a nacviku.

Ucitel v této ¢asti musi promyslet dil¢i organizace, fazeni Zakli a promyslet pfipravu
nadini a nafadi. Star$i déti se mohou podilet na ptipravé stanovist. Ukolovymi kartami nebo
plankem télocvicny s piipravou. DéEti miizeme fadit do pfedem ptipravenych druZstev, ktera
byla stanovena na zacatku hodiny (Graham, 2001).

Rychtecky a Fialova (1988) pii nacviku novych pohybovych ukold doporucuji, aby
ucitel s nazornou ukazkou a S vysvétlenim upozornil na mozna uskali, ktera se mohou
vyskytnout pfi prvnich pokusech. Samotny nacvik je naro¢ny na udrzeni pozornosti, protoze od
zaka chceme presnost provadéného cviku. Autofi doporucuji 10 minut nacvicné Casti.

Vycvik obvykle obsahuje jina cviceni nez ta, ktera byla zahrnuta v nacviéné ¢asti. Na
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piiklad, pokud se déti ucily gymnastické dovednosti, v druhé poloviné hlavni ¢asti pro né
pfipravime kondic¢ni, atletické nebo herni ¢innosti. Muzik (1991) dale vysvétluje, ze zasadni
rozdil mezi vycvikem a nacvikem je intenzita zatizeni. Vycvik obsahuje dynamicka cviceni ve
vysokém tempu, pii kterych zafazujeme rychlostni a koordinacné zameéfend cviceni pied
posilovacimi cviky. A v nacviku, pfi expozici nového uéiva, je intenzita zatiZzeni niz8i. Spojeni
vycviku a nacviku by mélo zajistit i rozvoj obecné vytrvalosti ditéte. Autor radi, aby se ucitel
pfi vycviku nezamétoval na korekci provedeni, ale pokud zpozoruje, ze urcity cvik nebo
dovednost nejsou na pozadované trovni, zaradi je do nacvi¢né casti (Taktéz, 1991).
6.45 ZAVERECNA CAST

V zavéretné Casti prechazime z tréninkového zatizeni K uklidnéni sportovce a k ukonceni
jednotky. Je vhodné postupné snizovat intenzitu zatizeni (Lehnert a Novosad a Neuls, 2006).
Nejprve zafazujeme Cinnosti, které kompenzuji télesné struktury zatizeny v uplynulé hoding.
Na ptiklad, pokud vyukovy cil byl zaméfen na nécvik stoje na rukou, v zavére¢né Casti
nebudeme uZ zatazovat ¢innosti, které zatéZuji horni koncetiny. Soucasti tohoto zavéru je 1
zhodnoceni vyucovaciho procesu ucitelem a zaky. Ucitel vyuZziva této chvile k hodnoceni
aktivit, zaka a pripadné dalsi motivace do pfisti hodiny. Déti se podileji na tiklidu télocvicny.
Doba trvani byva 3-7 minut v zavislosti na dopliikovych kompenzacnich cvicenich (Muzik,
1991).
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6.5 VLASTNI UKAZKA VYUCOVACI HODINY
e 3. tfida, 27. zaka

e Téma: Gymnasticka priprava

e Vyukovy cil: Zak provede kotoul vzad.

e Typ hodiny: Expozi¢ni

o Prekoncepty zéka: Zak provede kotoul vpied — tento typ sbaleni.

e Plan vycviku ve VJ: Rozvoj pohybovych schopnosti — posilit dynamiku hornich a

dolnich koncetin, silu trupu, vlozit koordinaéni cviceni.
Planovani vyuky
Mozna Kriticka mista

74k se nepiekuli a spadne do strany. Zajistim dopomoc, aby 7ik nabyl vétsi rychlosti.

(Popftipadé si pfipravim naklonénou rovinu.)

Zak se odkloni od vychozi pozice. Upozornim na ,,¢elo na kolena“, mezi kolena vlozim micek,

tlesknu mu do dlané — upozornéni na rozeviené dlan¢.
74k ukonéi pohyb v kleku, nefixovat tuto polohu— vloZit pfimou nebo nepiimou dopomoc.

Pti nacviku nové dovednosti miize byt dlouhy ztratovy ¢as — nacvik nové dovednosti zatadim

do vice cCasti v hlavni Casti, vyuziji specifické formy hlavni Casti.
Prostredi pro uceni

Vhodné pomicky vytvoii podminky pro nacvik dovednosti.
Piiprava organismu na zatizeni — zafadit ruSnou a pripravnou cast.

Jasné instrukce s doprovodem nazorné¢ho predvedeni. Dat moznost zdkiim zopakovat prvni

pokusy.

74k dostane formativni zpétnou vazbu k jeho prvnim pokustim.
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Struktura vyucovaci jednotky

1. Uvodni &ast

a) Volna chvilka: Zak za dohledu uéitele vyuziva volné chvilky po télocviéng podle
pfedem stanovenych pravidel.

Cas: 2 minuty

b) Organiza¢ni ¢ast: Zaci svolani do fady, uéitel zkontroluje vhodné obledeni a obuv,
zajisti misto pro necvicici. Seznami zaky s nadchazejici hodinou.

Motivace: Téma hrdinové — ,,Takovy hrdina potifebuje mit silné a pohyblivé télo, dnes si

pfipravime tkoly, které nas v tomto sméru posili, a ukazeme si nacvik kotoulu vzad.*

Cas: 2 minuty

2. Rusna ¢ast — hra Hrdina pod palbou

Organizace: Télocvi¢na rozdélena na dvé poloviny. V jedné poloviné je kuzely vyznacené
htiste, ve kterém je libovolny pocet mékkych mict. V druhé poloving je pfipravena draha.
Lavicka, rozlozena bedna, lavic¢ka (viz. obrazek).

Cinnost: Vgichni zaginaji v hiidti. Na povel pisknuti, se zak snaZi vzit mi¢ a vybit svého
spoluzaka (mifi na nohy), zaroven dava pozor, aby druhy nevybil jeho. Vybity zak vybiha
na dréhu, kterou ma bliz, ,,po ctyfech* slalomem obihé kloboucky, snozmo pteskoci dil
bedny polozeny na §if, poklada se na lavicku Celem a pfitahuje se rukama. Poté beZzi zpét
do hry.

Cas: 4 minuty

A

Obrdzek 8 Organizace pomtcek a télocvicny v rusné cdsti
3. Priipravna ¢ast

Organizace: Povéreni zaci uklidi pomiicky (mohou pomoct necvicici). VSichni Zaci si

udélaji mezi sebou prostor, ucitel stoji pfed nimi ¢elem, aby na vSechny vidél.
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Cinnost: Zak cvi¢i podle nazorného predvedeni ugitele.

Nékteré cviky: Vydychat se — vypon, poté hluboky piedklon, uvolnéni zapésti a nartd,
zaméteni se na protazeni velkych svalovych skupin, dale cviky na kloubni pohyblivost (viz.
obrazek ¢. 9). Ke konci aktivizovat fazické svaly dynamickymi poskoky a koordina¢nimi
pohyby.

Cas: 10 minut

2 HRDINAI
Motivace:
...Cviky uéitel uvadi s tématikou hrdinG. Na velké ¢iny se musi rozcviéit. Jsi hrdina, a to si pi§. Ze se ve
sveété neztratis ™

Organizace a ¢innost:
» Zaci maji kolem sebe rozestupy. Ugitel stoji pfed nimi tak, aby na viechny vidél. Nazomé a
slovné vysvétluje cvik. Koriguje Spatné provedeni cvikd u déti.
» Cviky jsou motivovany — , Takovy hrdina je pozomy a hbity, své télo ma zpevnéné a protazené
(cviky), umi se nenapadné schovat a byt neviditelny (kompenzacni cviky)™.
» Cviky zaméfeny na pohyblivost hlezennich, zapéstnich, kycelnich, ramennich kloubt, patefniho
spojeni a celkového zpevnéni téla.

Obrdzek 9 Priklady cvikt v pripravné casti
4. Hlavni ¢ast
1) Nacvik kotoulu vzad — Zaci rozdéleni do dvou skupin. Po 10 minutach se sti‘idaji.
Prvni skupina
Zéci z prvni skupiny s rozestupem stoji na zinénkach. Ugitel stoji pfed nimi a se slovni
instrukci fidi ivodni prapravu.
Priuprava: ,,Kolébkova“ pruprava — kolébky v sedu a ze diepu s fixaci hlavy v predklonu

pomoci mékkého mic¢ku pod bradou nebo s pomoci micku mezi koleny a mezi kotniky pro

spravnou polohu dolnich koncetin, tedy té€sné u sebe.
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Ucitel poté obejde zaky ve vychozich pozicich a tleska jim na dlang, tim si déti fixuji
spravnou polohu paze a dlang.

Poté ucitel nazorné€ ukaze kotoul vzad nebo ukéaze priubéh cviku na jiném zakovi.

Zéci si nasledné stoupnou do fady a jeden po druhém provadi kotoul vzad s dopomoci
ucitele.

Pfima dopomoc: Pfimou dopomoc provadime ichopem za boky a poméhame cvicenci ve
vzpirani rukama tahem vzhtiru.

Nepiima dopomoc: Nepiimou dopomoc si pfipravime na naklonéné roving.

Druha skupina

Zatim cvi¢i v doplikové ¢asti na druhé strané télocvicny, kde je pfipraveno slalomové
hti§te. Zaci vedou florbalovy mi¢ek hokejkou skrze slalom. Poté sttili mi¢ek do branky.
Pocitaji si pocet branek. (DEti mohou vyuzit 1 papir nebo zapisovou tabuli, tim je udrzime

Vv Cinnosti.)

2) Opici draha s kotoulem vzad — Hrdina v akci

Organizace: Podle obrazku ¢. 10 uditel s zaky piipravi drahu a piida matraci na start.
Cinnost: Zik vybiha, s dopomoci ugitele provede kotoul vzad a dal probiha viemi
stanovisti drahy. Kazdy Zak probéhne podle casovych moznosti.

Cas: 10 minut
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4. SKOKOVA DRAHA
Motivace: _Vytvofime si drahu skokami ~

Organizace:
> Zaci stoji viadé na startu. Vybihaji jeden za druhym a plni pohybové Einnosti na
stanovistich. Stanovisté vytvofena bodle karty.

Cinnost:

# 1. 74k vyhihd, odraii se z L nohy, ve viskoku je L noha nataZend, P noha skréend, L ruka se
snaii dotknout visicich kruhd. (Nebo obricené —odraz z P nohy).

# 2. Probiha prvni Zebfik skoky zkfizmo a rozkroémo. U skoku zkfiZmo stfida vepfedu La P
nohu.

# 3. Probihad druhy Zebfik — z polohy snoZmo P nohou skoéi doprava, dopad snoimo, zde
v mirném piedklonu ,rychlé nohy®, poté z polohy snoZmeo L nohou skoéi na levou stranu
Zebfiku — rychlé nohy a opét P nohou skace doprava.

# 4, Pénové puzzle — skafe snoZmo z jednoho puzzle na druhé.

Pomiicky: Pomicky dle obrazku.

— 3
| O l

pénové . . atleticky
puzzle -— febfik

Obrdzek 10 Skokovd drdha v hlavni ¢dsti
3) Zavérecna ¢ast —Hrdina v nesnazich
A) Organizace: Rozdéleni do skupin a podle karty, obrazek ¢. 11 plni tkol.
B) Organizace: Zaci jsou svolani do fady, uéitel ukonéi cviebni jednotku a spolu s zaky

zhodnoti pribéh uplynulé hodiny.
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2. CESTA OBRUCE
Motivace: ,, Budete st piedavat obrude, ale bez rukou.*

Organizace:
» Zicijsou rozdéleni do skupin po 6-7. Skupina se druzi v kruhu za ruce. Na dva zaky je dana
obrué.

Cinnost:
> Skupina ma za Ukol nechat putovat obrué z Zdka na Zdka ale bez toho, aby se skupina

rozpojila rukama.
Pomnicky: 2-3 obruée na jednu skupinu

Taei se drii 2a ruce. R
Obrué polofena na
faka.

KOORDINACNI o @ ©°

ORIENTACE WV
PROSTORU
3-4. tfida

Obrdzek 11 Hra do zdvérecné cdsti VJ
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7 METODICKA PRIRUCKA KE KARTAM

Metodicka ptirucka nabizi informace o vytvotfenych nésledujicich kartach. Predkladana
cviceni jsou fazena podle konkrétniho pfinosu, tedy pifedevsim zaméfena na obsahovou stranku,
méné na didaktiku nebo techniku cviceni. Vzhledem ke skute¢nosti, Ze je tato prace urcena
Sirokému spektru ucitelll a vefejnosti, neni kladem diiraz na tplny a nazvoslovné ptesny popis
jednotlivych poloh a pohybil. Pro snazsi orientaci jsou pouzivany vlastni znacky tvotené pies
aplikaci Seesaw a MS Word.

Pohybov¢ aktivity jsou inspirovany mymi dosavadnimi zkuSenostmi pedagoga prvniho
stupné, dale napady z fotbalovych a atletickych trénink a piedstavenymi ¢innostmi odbornici
z Fotbalové asociace Ceské republiky, kterou jsem pozvala do mé vyuky.

Cinnosti v kartach jsou vedené piikazovymi a tikolovymi styly, dale styly s nabidkou a
se samostatnym objevovanim. Jsou vyuzity zdkladni formy individudlni, hromadné a skupinové
prace. Pohybové aktivity vyuzivaji koncepce specifickych organizacnich forem préce, kterymi
jsou dopliikkova ¢innost a variabilni provoz. Kruhovy provoz je vyuzit do nékterych stanovist'.
S ohledem na mladsi Skolni vék vyuzivaji karty motiva¢niho Givodu a cvi¢eni maji kromé vyse
uvedenych organizac¢nich forem také charakter soutézi, Stafet, ,,opic¢ich* a pteskokovych drah

a zavodi. Jsou vyuZity 1 pripravy z netradi¢nich her pf. palka s mickem, hra Ringo.
Cil karet

e Piispét k optimalnimu rozvoji pohybovych schopnosti u vSech Zaki na prvnim stupni
zékladni skoly.

e Zapojit vSechny zaky do télesné vychovy bez ohledu na jejich fyzické a psychické
zvlastnosti.

e Vytvoftit zasobnik karet, ktery pfispiva uciteli prvniho stupné pfi planovani vyuky.
Vyuziti karet

e Podle stanoveni vyukového cile dané vyucovaci jednotky je vhodné cviceni vyuzit
V rusné, priipravné, hlavni a v zavérecné Casti.

e Cinnosti vyuZivaji prostor télocviény.

e Karty jsou ur€eny v§em pedagogiim ucicim télesnou vychovu nebo vychovateltim, kteti
vedou sportovni zajmové krouzky.

e Vsechna cviceni nejsou dogmaticky dana. Ucitel mizZe i nadale svymi napady ménit

struktury cviceni nebo si upravit ¢innosti podle dostupnych moznosti.
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Neékteré karty maji ptfesah do mezipredmétovych vztahli pt. Béh se svym vykresem,

¢isla.

Rozdéleni karet

Karty jsou rozdéleny podle ro¢nikt. Tedy 1.- 2.tfida, 3.- 4.tfida a 5. tfida. Pouze cviéeni
pro rozvoj kloubni pohyblivosti nabizi cviky pro vSechny ro¢niky prvniho stupné.
Karty jsou dale rozdéleny podle kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti.

Kondi¢ni schopnosti jsou dale rozdéleny na silu trupu, dynamiku dolnich a hornich
koncetin, rychlo-ak¢ni a rychlo-reakéni schopnosti.

Koordina¢ni schopnosti jsou dale déleny na rovnovahové a rytmické schopnosti, dale

orientaci v prostoru a kloubni pohyblivost.

Pomiicky v metodickych kartach

Jsou vyuzity zakladni pomucky dostupné v télocviénach zakladnich Skol nebo
pomtcky, které jsou na trhu dostupné.

Vseobecné se jednd o gymnastické nacini a naradi, atletické pomtcky, pevné vybaveni
télocvicny. Také je moznost vyuzit netradi¢nich pomtcek (PET vicka, kousky

koberecku, kiidy, micky z papir a z ponozek, vytvorena palka).

Uvedené informacni ikony

Subtypy pohybovych schopnosti jsou barevné rozliSené. V kazdé ,,bubliné* je zékladni
informace o rozvijené schopnosti a vékové kategorii.

Ptiklad informacni ,,bubliny*, obrazek €. 12.

Pohybova

Hlavni rozvijeny KONDIENI schopnost
subtyp uvedc?né 44— SiLA TRUPU Vokova

schopnosti. 1-2.tFida EtpGoHs

Obrdzek 12 Vysvétleni informacni bubliny — metodické karty
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e Vysvétleni ikon, obrazek ¢. 13.
Charakter Hromadna Cvicenive Cvicenive
soutéze cviceni dvojicich skupiné

&

Obrdzek 13 Vysvétleni pouZitych ikon — metodické karty

Popis karty, obrazek ¢. 14

6. SKOKANSKA STAFETA
Motivace: ., Zkusime zdolat celou télocviénu pouze pomoci skoki

Organizace:

Organizace détia

vyuZiti prostoru pred
zahd@jenim €innosti.

» Zaci rozdéleni do skupin po 5-6. Skupiny stoji vedle sebe v fadé. Pfed nimi je vyznaden
q start.
» Pied stafetou uéitel s zaky nazomné opakuje techmiku skoku do dalky. Mozné vyuzit kiidu
na oznaceni délky skoki.

Cinnost:

Popis pohybové
éinnosti.

Pomicky potfebné
pro éinnost.

» Napovel uéitele prvni z fad skoé¢i snozmo do dalky, kde ceka, nez ho vystiida druhy z fady.
— Druhy z fady s1 stoupne na misto prvniho a skodi také do dalky. Takhle se vystiidayi viichm
ze skupiny.

Obrazek pro
rychly prehled.

» Vyhrava tym, ktery po souctu délek, doskoéi nejdal. — —
Zaméfeni na rozvijenou
el Pomiticky: Kfidy Postaveni schopnost a vékovou
[etary] ucitele kategorii.
Znak charakteru
‘ ’ alala)] | _ ‘ cviéeni. Zde soutéz.
i
e | &
&
éinnosti

Obrdzek 14 Vysvétleni jednotlivych ¢dsti metodické karty
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8 UKAZKY METODICKYCH KARET

8.1 Kondi¢ni

8.1.1 Sila trupu 1-2. tfida
ZIZALY
Motivace: ,,Déti, predstavte si Zizalky, tém se na svétle nelibi, rychle se chtéji zavrtat do hliny do
tmy.*
Organizace:
> ZAci jsou rozd&leni do dvojic. Dvojice stoji v pfedem vytvofeném kruhu z vytyéovacich
met. Jeden z dvojice lezi na bfise — zizala. V kruhu je na svétle.

Cinnost:
> Ukolem Zizaly je vyplazit se rychle z kruhu pry¢ do tmy. Druhy z dvojice ji v tom chce
zabranit.
» Ucitel pomiize vybrat podobné zdatné dvojice. Role se stiidaji.
Pomiicky: Kloboucky (vytyCovaci mety) Pozn. Nastavit bezpecnostni pravidla.
Sipka mati ledici Hka -
Fikaly, ktery se snaki adplazit
{:} C} z kruhu.
_ _ > X ® o
o“¥& o O O _ KONDICNI
0 O ‘ o SiLA TRUPU
Ov = - 1-2.tFida
o ©

8.1.2 Sila trupu 3-4. trida
OCHRANTE SVUJ POKLAD

Motivace: ,, Zahrajeme si na piraty. Pirati chtéji uloupit poklad druhé skupiny, ale musi chranit i
ten svij.*
Organizace:
» Zaci rozdéleni do dvou — &ty skupin. Kazda skupina je v jednom rohu, ve kterém je také
velkéa matrace nebo Zinénky poloZzené na sob€. Za nimi maji schované balonky jako poklad.
Kazdy tym ma stejny pocet balonki.

Cinnost:
> Ukolem piratl je uchranit sviij poklad za Zinénkou, ale také uloupit co nejvice balonkii
druhych piratu.

» Ucitel stanovi cas hry a hlida dodrzovani pravidel. Kazdy tym si stanovi svou strategii (kdo
loupi, kdo brani). Po vyprSeni ¢asu vyhravaji ti pirati, ktefi maji nejvic balonk.

Pomiicky: Zinénky, matrace, balonky Pozn. Pfedem si stanovit bezpecnostni pravidla.
OO0
O

KONDIENI

— SILA TRUPU

Zlute kruby — »

9] schovany poklad 3-4.tfida
~ 2@
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8.1.3 Sila trupu 5. tfida
ZAPASNICI

Motivace: ,,Najdéte si podobn¢ silného kamarada do ringu.*
Organizace:
> ZAci jsou rozdéleni do dvojic. Kolem sebe si z kloboucki vytvoii ring — kruh. Lze vyznagit
i kfidou.
Cinnost:
> Ukolem kazdého je vystréit z ringu druhého z dvojice.
» Kazdy si pamatuje, kdo vyhral nebo prohral. Ucitel pomize rozdélit déti na podobné zdatné

dvojice.
Pomiicky: Kloboucky nebo kiidy. Pozn. Nastavit bezpecnostni pravidla
Dvwa 2aci ve
wytvofena

{:} {:} D m kruhu.
o o O O KONDICNI ® ©

O ®) SiLA TRUPU T T
o O »
{:} {:} D 5. tfida

8.1.4 Rozvoj dynamiky hornich koncetin 1-2. tFida

KUBA REKL — RINGO
Motivace: ,,S takovym ringo krouzkem lze hrat hodné her.
Organizace:

> Zaci rozdéleni na dvé skupiny. Jedna skupina stoji v fadé vedle sebe na jedné poloving
télocvicny. Druha stoji na druhé poloviné. Uprostied t€locvicny jsou obruce polozené vedle
sebe. (Ca 6 metrt od zaki)

Cinnost:

» 1. Utitel nazorné vysvétluje a ukazuje, jak krouzek chytit, jak ho odhodit — technika
vodorovného hodu bekhendem, jedna noha nakroci vpied.

» Hra: Prvni zadina ucitel. ,,Kuba fekl, Ze si mame krouzek podat okolo téla a pak hodit
krouzek do obruée. Zaci vykonaji povel, bézi si pro krouzek spadly do obrude a zpét na
své misto. Pokracuji dalsi zaci ve vymysleni pokynu, ale druhy ukol je vzdy hodit krouzek
do obruce.

» Pt. Pfendavat pod nohou, nad hlavou, podani z ruky do ruky, polozit na hlavu a dfep a jiné.

Pomiicky: Ringo krouzky, obruce Pozn. Pripravné cviceni na hru Ringo (karta 5.tfida)

Hoddo( ) <)

C

@ 5 =/
@ obruéev o (&)
® \ )
©

KONDIENI
DYNAMIKA
H.KONCETIN
1-2. tFida
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8.1.5 Rozvoj dynamiky hornich koncetin 3-4. tfida
FABORKY

Motivace: ,,Horolezci, pfipravte si ruce a nohy, ¢eka nas horolezecka vyzva.*
Organizace:
» Po zebfinach jsou riizné zavazané latkové nebo krepové barevné faborky (modra, ¢ervena,
zluta, zelena).
» Faborky kazdé této barvy jsou zavazané i na ty¢i nebo na lané. Podle karty jsou rozmisténé
1 barevné puzzle/koberecky. Jsou dané doli kruhy, na kterych je zavésena obruc. U kruhti
jsou pripravené mice.
» Ucitel s détmi ptipravi drahu. U¢itel ma pfedem pripravené 4 barevné karty, podle kterych
zak plni ukoly na dané draze.
> Pi.: CERVENA — 1. Hazej obouru¢ vrchem, 2. Skakej po Gervenych puzzlich k Zebfinam,
na zebfindch se nohama a rukama dotykej pouze cervené. 3. Na lané a ty¢i dosplhe;j
k ¢ervenému faborku.
Cinnost:
> 74k si vylosuje u ugitele barevnou kartu. Poté plni tikoly na ,,opi¢i draze“ podle své barvy.
» 1. Hod na cil — Zak podle karty prohodi mi¢ obrugi.
> 2. Zebiiny-Zak stoupa a chyta se pouze mista s faborkem své barvy.
> 3. 74k vyleze na lano, ty¢ k faborku jeho vylosované barvy.
Pomucky: Podle karty
Pozn.: U¢itel necha vylosovat prvni kolo, poté karty poloZi a jde dopomahat na stanovisté 3. Zaci
poté losuji sami.
Pozn.2: U stanovisté 3. pfipravime zinénky.

skakej jen
po puzzlich
SVEBarvy

L. Hod na cil

obruc Q
zavésena ) — | Lo
na kruzich O . -1 ;\h
]
o
[ deitel | T ) AR
[ =<
:[ I KONDICNI
¢ J DYNAMIKA
, . — H.KONCETIN
3.Lano atyce obvazene 3-4.tFida

faborky
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8.1.6 Rozvoj dynamiky hornich koncetin 5. tfida

BIATLON

Motivace: ,,Rozdélte se do druzZstev, zahrajeme si biatlon bez sné¢hu.*
Organizace:

>

>
>
>

Zaci se rozdéli do skupin po 5-6. Zalezi na poétu zakd ve tiidé. Pomohou mit rozliSovaci
vesty.

Podle karty je ptipravena hra. 2-4 soutézni tymy jsou na startu (podle moznosti t€locvicny).
Podle prostoru télocvicny lze vice prodlouzit béh ke stanovisti ,,hod na cil*.

Spadlé kuzele a upravu mict zajist'uji zaci, kteti v tu danou chvili nesoutézi.

Cinnost:

>

>

>

Prvni Zaci z tymu vybihaji ke stanovisti ,,hod na cil“. Vezmou si jeden mic a trefuji se do
kuzele své barvy. Jeden pokus=jeden kuzel. Pokud se zak trefi 3x napoprvé, bézi si placnout
s dal$im z fady a fadi se ke svému tymu. Vybiha druhy z druzstva.

Pokud se netrefi, musi obéhnout trestné kolo (max.3 trestna kola) a pak teprve bézi piedat
Stafetu.

Vitézi druzstvo, které za nejkratsi ¢as dobéhne.

Pomucky urovnavaji zaci,
ktefi pravé nesouté?i,

KONDICNI
© DYNAMIKA
©

H.KONCETIN

! [ uéitel méFi éas | 5. trida
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8.1.7 Rozvoj dynamiky dolnich koncetin 1-2. tFida

LYZARI I. (Kristofig, 2006)
Motivace: ,,Zahrajeme si na lyzate, jaky pohyb vlastné lyzaf na lyzich d€la?*
Organizace:
» Ucitel pobidne déti, aby mu ukazaly, jak se lyzaf pohybuje na lyzich.
» Poté Zaci zkouseji rovnovahu na overballu.
» V piipadg, Ze je malo overballt, je vhodné zaky rozdélit do dvou skupin. Druha skupina ma
zatim pfipravenou dopliikovou ¢innost bez nutné asistence ucitele.

Cinnost:
> 74k stoji na overballu, z ,,polodiepu™ dopind nohy a poté zpét. Drzi rovnovahu, nesmi
spadnout.
Pomiicky: Overball
Doplikova
® éinnost pf. hod
® miéku na cil.

KONDICNI

DYNAMIKA

®
® o D.KONCETIN
; 1-2. tiida
utitel 13

1>

cil

8.1.8 Rozvoj dynamiky dolnich koncetin 3-4. tfida
SKOKOVA DRAHA

Motivace: ,,Vytvoiime si drahu skokant.*

Organizace:
» Zaci stoji vFadé na startu. Vybihaji jeden za druhym a plni pohybové ¢&innosti na
stanovistich. Stanovisté vytvorena podle karty.
Cinnost:
> 1. 73k vybiha, odraii se z L nohy, ve vyskoku je L noha nataZend, P noha skréend, L ruka se
snazi dotknout visicich kruh(. (Nebo obracené — odraz z P nohy).
> 2. Probiha prvni Zebfik skoky zkfizmo a rozkroémo. U skoku zkfizmo stfida vepredu L a P
nohu.
> 3. Probiha druhy Zebtik — z polohy snoZmo P nohou sko¢i doprava, dopad snoZmo, zde
v mirném predklonu ,rychlé nohy“, poté z polohy snoZmo L nohou sko¢i na levou stranu
Zebtiku — rychlé nohy a opét P nohou skace doprava.
> 4.Pénové puzzle — skace snoZmo z jednoho puzzle na druhé.

Pomiicky: Pomiicky dle obrazku.
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visici

It:ruh',nr l

KONDIGNI
| B DYNAMIKA
; : D.KONCETIN
penové | [} ] [ atleticky 3-4. tiida
puzzle 4+ sebik

8.1.9 Rozvoj dynamiky dolnich koncetin 5. tFida

PROUDOVE CVICENI NA TRAMPOLINE (Kristofi¢, 2006)

Motivace: ,,Zkusime dnes své télo koordinovat pii skoku na trampoliné a zaroven pii doskoku
odbit mi¢.”

Organizace:
> Zaci jsou sefazeni v fad&, vybihaji postupné za sebou.
» U stény je podle obrazku pfipraveno stanoviste.
» Zjednoduseni: Nejprve si obé faze cvi¢eni mohou zkusit pouze dvojice.

Cinnost:

> Cinnost ma dvé faze: 1. Zak se rozeb&hne s mi¢em, odrazi se z trampoliny a pii doskoku
odbije mi¢ o sténu pied nim. 2. faze — Druhy Zak za nim nasko¢i na trampolinu a chyta
odbity mi¢, ktery také pti doskoku odbiji o zed’. Poté v proudu pokracuji dalsi zaci.
Pomiicky: viz karta

pfi dopadu odbiji mi&, ktery druhy pfi

naskoku na trampolinufmastek chyta
= o3
b
g N E
rozbéh o odraz z
mistiu KONDICNI
@ DYNAMIKA

D.KONCETIN

8.1.10 Rozvoj rychlo-akénich schopnosti 1-2. ti'ida

ZMRZLINY DO KORNOUTKU

Motivace: ,,Dnes si ddme zmrzlinu, ale stihnete to, kdyZz vam ty kopecky budu chtit snist?*

Organizace:
» Déti riizné rozmisténé na startu. Na startu jsou rozmisténé kloboucky cipem dolt. Na druhé
strané télocvicny jsou vicka od PET lahvi.
» Cil: Co nejrychleji naplnit v§echny kloboucky ,,zmrzlinami®.
» NiZze obrazek: Zde verze kloboucek + vicko od PET lahve. Lze také obruce + balonky

Cinnost:
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» Na povel uéitele se déti rozbihaji pro vicko (kazdy jedno), po sebrani béZi zpatky ho dat do
kloboucku (kopecek do kornoutku). Pii cesté zpét ucitel chyta déti. Pokud zaka chytne,
vezme mu vicko. Zak udéla pét trestnych diept a bézi zpatky pro vicko.

» Hra kon¢i, kdyz jsou vsechna vicka v kloboucku. Mizeme opakovat nebo délit déti na
druzstva.

Pomiicky: Barevné kloboucky, vicka. Pozn. S kloboucky vést i rozcvicku. Mohou startovat

z ruznych poloh.
kloboucky l
. vitka od pet cipem dold

lahwvi .
‘ @ o

 ~
o
et
;]

° .. uéitel chyta o
o0 déti KONDIENi
® &) ) RYCHLO-AKENI

1-2. tfida

8.1.11Rozvoj rychlo-akénich schopnosti 3-4. trida
SOUTEZ PIRATU

Motivace: ,,Pirati, je nejvyssi Cas si do svych lodi uloupit co nejvice pokladu.*

Organizace:

» Rozdé¢lime téidu do 4-6 skupin. Kazda skupina pirat ma svou lod’ vytvorenou obruéi v nékteré
¢asti télocvicny. Poklad (co nejvice klobouckti nebo malych micki, PET vicek) je uprostied
télocvicny. Vsichni Zaci jsou u své lodi-obruce.

Cinnost:

» Na povel uéitele vybihaji prvni ze skupiny doprostied télocviény, vezmou jeden poklad a bézi
zpét ho dat do obruce svého tymu. Placne druhého v fadé a ¢innost probiha Stafetové.

> Hra konéi ve chvili, kdyz uz uprostied télocviény neni zadny poklad. Pravidla: Zak ¢eka na
placnuti svého spoluhrace, pak vybihd. Vzdy jeden hra¢ bere jeden kloboucek(poklad). Po
ukonceni hry si pirati spocitaji sviij lup. Pocita se pouze ten, ktery je vevniti obruce.

Pomiicky: Malé pomicky — PET vicka, kloboucky, obruce

o5

o
KONDICNI

. ol & RYCHLO-AKCNI
( ""] / ( ] 3-4. tfida
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8.1.12 Rozvoj rychlo-akénich schopnosti 5. tfida
SOUTEZ: POSKLADEJ CISLA

Motivace: ,,Dnes si spo¢itame par ptikladu, ale jdeme pocitat do télocviény.

Organizace:
> ZAci rozdéleni do dvou az &ty tymid podle poétu zakd.
» Uprostted télocvicny ulitel rozhazi rizné priklady(musi si pfedem pfipravit). Otocené
prikladem k podlaze.
» Kazdy tym sbira 5-6 prikladu.
» Vyhrava ten tym, ktery jako prvni najde ptiklady s pfedem uréenymi vysledky. Kartu s piedem
danymi vysledky dostane od ucitele (kazdy tym mize mit jiné vysledky)
Cinnost:
> Na povel uditele za¢ina hra. Po jednom vybiha prvni z tymil, otac¢i libovolny papirek-spocita si
priklad a pokud vysledek je jeho hledané ¢islo, vezme papirek s sebou. Pokud ne, otaci zpatky
a bézi zpét. Vybiha druhy. Zaci v tymu si mohou radit — kde jsou jaké piiklady.
Pomiicky: Papirky s ptiklady. Pozn. Pfi zméné ptikladi vhodné pro vice ro¢nikt. Prvni tfida mtze

hledat pouze cisla.

2

— KONDICNI
iklad: »
Seber priklady RYCHLO-AKCNI
ledky:
5.6.7,8.9. 5. tfida

& &

8.1.13 Rozvoj rychlo-reakénich schopnosti 1-2. tiida

NA ZVIRE STARTUJ

Motivace: ,,Takovy gepard je rychly jako auto, zkusime byt také dnes rychli jako ten gepard.*
Organizace:
> ZAci tvoii dvé fady naproti sob&. Odstup 2 metry. Dvojice naproti sobé& cvi¢i spolu.
» Ucitel stoji ¢elem k jedné tad¢.
» Ucitel s zaky si nazorné ukazou cviky, které pti hie budou pouzivat tak, aby je znali vSichni
Zaci.

Cinnost:
> Ugitel pantomimou naznacuje zvitata (pt. Slon, medvéd, ¢ap, lev, pték a jina). Zaci k nému
¢elem pantomimu opakuji. Na tu reaguje druha fada.
» Jakmile zak z dvojice napodobuje signalni zvife, druhd fada sprintuje ke sténé a zpatky.
> Rady se sttidaji, moznost riiznych poloh startd.

Pomiicky: 0
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8.1.14 Rozvoj rychlo-reakénich schopnosti 3-4. tiida
OCASKOVANA-STRELBA NA KOS

Motivace: ,,Dokazes si uhlidat svij ocasek a zarovei ho vzit nékomu jinému?“

Organizace:
> Zaci na pilce télocviény rozmisténi po jednom. Na druhé poloviné t&locviény jsou umistény
dve Zinénky.
» Kuzely oznad¢ime polovinu hfisté na béhani. VSichni Zaci zacinaji v hiisti. Kazdy zak ma za
zady za cvicebnimi krat'asy zastr¢enou rozliSovaci vestu.

Cinnost:
> Ukolem je vzit jinému Z&kovi rozlisovaci vestu a zarovet si uchranit tu svou.
> Zakovi se podaii uloupit cizi ,,ocasek®, vrati ho zpét do ruky. Zak bez ocasu bézi ke kosi a
mekkym micem se snazi trefit kos.
» Opousti pole, kdyz trefi ko§ nebo se mu nepodaii mi¢ prohodit koSem ani po patém pokusu.
Poté si ,,ocasek” znovu zanda za kalhoty a vraci se do hry.
Pomiicky: RozliSovaci vesty, mékké mice — stfelba na kos.

fes fod) N

@*’ @j‘* : q KONDIENI i
)

[ Wige pod RYCHLO-REAKENI

koZem. 3-4. tfidﬂ
o] |

8.1.15 Rozvoj rychlo-reakénich schopnosti 5. tfida
V Africe

Motivace: ,,Zem je horka a ve vzduchu litaji kokosy, jak si s tim poradi§ ?*

Organizace:
> ZAci rozdéleni do dvojic. Prvni z dvojice jsou v poli. Druzi jsou rozmisténi kolem hiisté a drzi
v ruce mekky mic.
» V telocvicné jsou pripraveny stejné stanovisté podle obrazku. (Na jedno stanovisté max 10
zakl)
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» Ucitel drzi vruce 4 razné barevné kloboucky. Po pisknuti ucitel dava nad hlavu jeden
z klobouckad.

Cinnost:
» Hraci v poli podle barvy bézi k dané meté(kloboucku). Kolem kloboucku dokola ,,rychlyma
nohama* obihaji stanovisté, dokud ucitel barvu nevyméni. Druzi hdzi po své dvojici baldnky
nebo mékky mic, hrac v poli se jesté musi vyhybat. Po stanoveném c¢ase vyména.

>
Pomiicky: Kloboucky, mékké mice, balonky.
© ®:
@ O
5 KONDICNI ® o
@ @ @ ® RYCHLO-REAKCNI
5. tfida
1S

8.2 Koordina¢ni

8.2.1 Rozvoj rovnovahovych schopnosti 1-2. tiida
EXPRES POSTA

Motivace: ,,V miéi je zakodovana dilezita zprava, rychle mi musite zpravu piedat.*

Organizace:
> Po télocviéné jsou pripraveny dvé stejné dréhy (aby Zaci nestali dlouho v fad&). Zaci jsou
rozdg¢leni do dvojic, které stoji naproti sobé v jedné draze. U startu v rozlozené bedn¢ jsou
zpravy, které musi zaci uciteli fict. (zde doporucuji ucivo, které si déti procvicuji pt. Zpravy
o Case (procvicovani hodin), zpravy o pocasi, kdo vypocital kolik ptikladd, které kvétiny
rostou na jare, jaké jsou jarni mésice a jiné).
» Draha obsahuje: Dvé lavi¢ky naproti sob¢, dale dvé lavi¢ky oto¢ené naproti sobé a pénové
puzzle naproti sobé.
» Kazda dvojice mé sviij mic.
Cinnost:
» Dvojice si piecte jednu zpravu, kterou jakoby ,,zakoduje* do mice. Naskakuji na lavicku ve
stejné drdze a posouvaji se po draze sob¢ Celem, pfitom si hazi mi¢. Az dojde dvojice
k uciteli, pfeda mu zpravu a utikaji zpét na start a opakuji ¢innost s jinou zpravou. Stale ve
své draze.
Pomiicky: Lavicky, zpravy s u¢ivem, mice, pénové puzzle
Pozn.: Stanovit bezpecnostni pravidla (posun po lavi¢ce), vypadnuti mi¢e pfi posunu
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Dvojice postupuji

KOORDINACNI

ROVNOVAHOVE
1-2. tfida

8.2.2 Rozvoj rovnovahovych schopnosti 3-4. tFida

OPICKY NA KRUZICH

Motivace: ,Jestlipak udrzite rovnovahu pfi cviceni na kruzich.*

Organizace:

>

>
>

V télocvicné jsou pripravené stazené kruhy na trovni hrudi — brady zaka. Dale stahuje
ucitel kruhy podle potieby. Zinénky pod kruhy.

Utitel stoji bokem, dopomahé détem drzenim za zapésti nebo za trup (podle cviceni).

Je mozné v druhé Casti t€locvicny vytvorit dopliikovou ¢innost, aby déti pii ¢ekani na kruhy
dlouho necekaly v fadé.

Cinnost:

>

>

Kruhy na trovni krku 7aka: Zak se drzi za jeden kruh ve svisu stojmo. Ugitel ho roztagi.
74k dava nohy k sobé a od sebe — tim méni rychlost.

Kruhy na trovni zakovo panve: 1. Zak d4 nohy do kruhii (sedne si), zkousi rizné
rovnovahové polohy ptf. Zaklani se, predklani, balancuje, zaves v podkoleni. (v této poloze
muze zkouSet chytat mi¢) 2. Sestava cvieni — ze Svisu stojmo, svisem vznesmo do svisu
sttemhlav. (pfedchézi delsi manipulace s kruhy, neni vhodné na prvni sezndmeni s nacinim)
Kruhy na trovni Zakovo kolen: Zak si stoupne do jednoho nebo dvou kruht, balancuje,
prekopava, zkousi se houpat.

Pomiicky: Gymnastické kruhy, Zinénky

— KOORDINACNI
Do_?lnko:o ROVNOVAHOVE
SR 3-4. tfida
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8.2.3 Rozvoj rovnovahovych schopnosti 5. tiida
PREVALY (Kristofic, 2004)

Motivace: ,,Dnes se zkusime pievalovat na Zinénce, jednoduché? Tak to ztizime.*

Organizace:
» V télocvicné piipravime podle karty Zinénky lezici na laviéce. Dale molitanové Ctverce.

Zéci stoji ve dvou fadach.
Cinnost:
» Prvni v fadé si lehaji na zinénky a pfevaluji se na konec lavi¢ky, Drzi smér, nesmi spadnout.
Poté po jedné preskakuji pres molitanové &tverce, také bez spadnuti. Zak stiida drahu.
Pomiicky: Lavicky, zinénky, molitanové ¢tverce.

«—
H B

o

KOORDINACNI

ROVNOVAHOVE

| I

8.2.4 Rozvoj rytmickych schopnosti 1-2. tfida
SKAKANI PANAKA

Motivace: ,,Vytvorime si takovou skokovou rytmickou drahu.*

Organizace:
>V télocviénd jsou piipraveny dréhy z kruhli (viz obréazek. Zaci rozdéleni do dvou fad.

Druzstvo stoji pted svou drahou.
» Pted proudovym cvi¢enim si zak rytmiku skokti zkusi podle nazorného piedvedeni uditele.

Cinnost:
» Prvni Zaci skacou podle pokynu rytmickymi skoky do kruhu a vné, poté vybihaji sprintem
na konec télocvicny, placnou o zed’ a bézi se znova zaradit.
» Moznosti skokt: 1.skok rozkroény (kazda noha sviij kruh), 2. skok snozmo (do jednoho

kruhu). Nebo skoky po jedné, skoky s meziskokem.

Pomiicky: Kruhy Pozn.: Dilezita je zde rytmika skokt, volit jednoduché opakovani.
) -
R L Sk
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8.2.5 Rozvoj rytmickych schopnosti 3-4. tfida
TLESKNI A CVIC (Zitko a Chrudimsky)

Motivace: ,, Naskakovat na lavicku je jednoduché, ale zvladnes to podle spoluzakovy rytmiky?«

Organizace:
>V télocviéné jsou naproti sob& dané lavicky. Zaci jsou rozdéleni do dvojic, stoji naproti
sob¢, uprostied maji lavicku.

Cinnost:

» Prvni z dvojice vytleska ¢tyfi doby podle svého rytmu. Druhy z dvojice podle tohoto rytmu
naskakuje na lavicku. — P noha na lavic¢ku, L noha na lavicku, L noha zpét a P noha zpét. Ti,
co upiednostiuji levou nohu prvni, mohou naskocit obracene.

» Dvojice se po chvili méni.

» Ucitel nazorné ukaze a slovné vysvétli moznosti cviceni.

Cinnost na zavér: Doplitkové ¢innost na laviéce viz obrazek nize.
Pomiicky: Lavicky

OR® @@‘E’@ﬂ

OR® ORe© |*™ B KOORDINACNI
efle oefe |

8.2.6 Rozvoj rytmickych schopnosti 5. tfida
SICi STROJ

Motivace: ,,Jen rychlé nohy zvladnou napodobit Sici stroj.*

RYTMICKE
3-4. tiida

Organizace:
» Podle moznosti té€locviény jsou pripraveny dva atletické zebiiky a prekazkova draha. Je
mozné piidat jesté stanoviste se Svihadlem, $plh na ty¢i nebo stanovisté s jinou ¢innosti.
» Pied proudovym cvicenim ulitel nazorné ukazuje a slovné vysvétluje rytmicky postup
skokt kazdé casti.

Cinnost:
> Zak si zkusi kazdou &ast drahy sam. Korekei cvikil na ivod mohou Zaci v malé skupince
zvladnout sami. Poté kazdy Zak vybiha z fady a zdolava piekazky podle zadaného postupu.
» Drahu muzeme po dvou kolech obménit — pf. Pfekazkovou drahu s vétSimi rozestupy a na
dva meziskoky. Jinou frekvenci a koordinaci rytmickych pohybt na atletickém zebiiku.
» Atleticky zebiik ( skoky po jedné noze, snozmo, s meziskokem, skok zkiizmo, ,,rychlé
nohy*)
Pomiuicky: Atletické m&kké prekazky nebo otocené lavicky, atletické Zebiiky.
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8.2.7 Rozvoj orientace v prostoru 1-2. tiida

PADAK
Motivace: ,, Dnes si zahrajeme s barevnym padakem pohybové hry.*

Organizace:

> Zaci jsou rozdéleni na dvé skupiny po 8 (podle poétu tiidy i vice skupin). Prvni skupina je
V jedné ¢asti télocvicny. Kazdy zak z této skupiny drzi palku a micek na liny tenis. Druha
skupina stoji v kruhu v druhé ¢asti télocvi¢ny a kazdy zak drzi v ruce uchyt od latkového
padaku.

Cinnost:

> Padak — Zaci pod vedenim ugitele plni jednoduché pohybové tkoly.

» Hry: pf. Padak zvedneme nahoru nad hlavy a vymeéni si mista modfi (zaci u modré barvy
padéaku probihaji pod paddkem a méni si misto, dokud padak nespadne dold.) pt. VSichni
zaci se schovavaji pod paddkem, pt. Na padak se hodi micky, které Zaci musi tfepanim
vyhodit ven nebo je zde jen jeden micek, ktery chceme dokutilet na jednu barvu. PY.
Uprostfed sedi jeden zék a kolem n€ho hodné micki, jeho tkolem je chytit micek dané
barvy ve chvili, kdy Zaci tfepotaji padakem.

» Liny tenis — Zaci se snazi driblovat mi¢ek nad palkou bez spadnuti mi¢ku na zem nebo si
pinkaji micek o zed'.

Pomiicky: Liny tenis — palka a micek, latkovy padak

B

@' —— PROSTORU
Miéky v :“’ - @ 1-2. tfida
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8.2.8 Rozvoj orientace v prostoru 3-4. tfida
1. LETCI

Motivace: ,, Za pomoci kruhti dnes poletite az na konec piekazkové drahy.*

Organizace:
» V télocvicné je ptipravena draha podle obrazku. Lavicka, kruhy stazené na Grovni hlavy

zaka, pénovy/atleticky zebiik, rozlozena bedna polozena na Sitku, ¢tyfi kuzele.
> ZAci stoji na startu a probihaji drahou.

Cinnost:
» Po startu zak stoupne na lavicku, ze které se zhoupne, co nejdale na pénovy Zebtik/atleticky
zebtik. Dale ve vzporu skrémo (po Ctyiech) prochazi podle Sipky otvory rozlozené bedny.
Na poslednim stanovisti ho ¢ekaji étyfi kuzele. Zak se neotaci, rychlyma nohama jde vpied
a couva na hranici kuzeld.
>
Pomiicky: Lavicka, pénovy/atleticky zebtik, gymnastické kruhy, rozloZzena bedna na stojato,

kuzele

n i A A KOORDINAENI ®
( ( ORIENTACE V
l"‘)—l A PROSTORU
A —L v 3-4. tfida
[ start | [ wueitel |

8.2.9 Rozvoj orientace v prostoru 5. tiida
POHYBY V LETU

Motivace: ,, Postavime si opi¢i drahu s trampolinou.*

Organizace:

» Détem dame tuto kartu, podle které postavi drahu.

» Déti sefazeni v fad¢ u startu. Zacinaji florbalovym slalomem.
Cinnost:

» 1. Prvni drzi florbalovou hill a postupnym vedenim micku prochézi slalom, nasleduji dalsi
zaci. Na konci slalomu Zak pfeda hokejku a micek dal§imu v rad€. Poté vybiha se tadit na
skok z trampoliny/mustku.

> 2. Zak vybiha, odrazi se z mastku/trampoliny, v letu zkousi rizné pohyby podle svych
moznosti. Pf. Rotace o 360°, roznozit, skrcit nohy (,,kufr), prednozit nebo zanozit nohy.

Pomiicky: KuZzele, dopadova matrace, trampolina/mtstek Pozn.: Nastavit bezpecnostni pravidla

u skokd.
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| start |

A A

Al A . )

Da |

A A ‘ KOORDINAENI
ORIENTACEV
PROSTORU

A “‘ rozbéh na odraz z 5. tfida

| mistku/trampoliny

8.2.10 Rozvoj kloubni pohyblivosti 1-5. tfida

SVICKA
Motivace: ,,Uc¢itel voli cviky s tématem sfoukavani svicky. Jedna, dvé, ti, étyfi, pét, sviti tu pét svicicek.
Kdybychom je vSechny sfoukli, na co bychom se pak koukli?*

Organizace a ¢innost:
> Zaci maji kolem sebe rozestupy. Ugitel stoji pred nimi tak, aby na viechny vidél. Nazorné a
slovn¢ vysvétluje cvik. Koriguje Spatné provedeni cvikti u déti.
Kompenzac¢nim cvikem je vzdy ,,sfouknuti svicky* tedy sbaleni, kon€etiny do vychozi polohy
a jiné.
» Cvik zaméfen na pohyblivost hlezennich kloubd, kycelnich kloubti, ramennich kloubd,
patefniho spojeni a celkového zpevnéni téla.

>
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DISKUZE

Kdyz se stanovil cil prace a specifikovala se vékova skupina déti, pro které karty budu
pripravovat, zaCala jsem vyhledavat ptilezitosti navstévovat fotbalové a atletické tréninky
mladsi piipravky. Podafilo se mi dvakrat p¥izvat do vyuky sle¢nu Bernardovou z FACR, ktera
si po naSi domluvé cilen¢ pfipravila sportovni Cinnosti, které odpovidaly nalezitostem
budoucich karet. Dale jsem zhlédla riznd vyukova a tréninkové videa, pfi kterych jsem si
zaznamenavala napady pro mou tvorbu. Inspirovala jsem se jogou a tiSténymi publikacemi,
které také nabidly zajimavé Cinnosti a cviky do vyuky. V priabéhu tohoto ukolu jsem
prostudovala zakladni déleni pohybovych schopnosti tak, abych poté mohla cviceni vhodné
rozd¢lit podle rozvijené pohybové schopnosti. Tim, ze jsem chtéla karty vyuzit v prostorach
télocvicny, nezafadila jsem do karet pripravna cvi¢eni zaméfena na rozvoj vytrvalosti u béhu
na del8i vzdalenosti.

Takto jsem sbirala inspiraci do vyuky vice neZ ptl roku. V pribéhu tohoto tkolu jsem
zjistila, Ze se mnoha cviceni opakuji, jen jsou variabiln¢ pozménénd. Ke konci hledani dalSich
cvi¢eni jsem méla soupis nerovnomérné dlouhy. Napiiklad cviky pro rozvoj statické sily a
reakéni rychlosti obsahovaly dlouhy seznam, a to jsem jesté planovala, Ze mnohé cviky jsou
pouze zékladem, a jeste je pozménim s ohledem na vék a motivaci zdkl. Naopak jsem vnimala
nedostatek cviceni pro rozvoj rovnovahovych schopnosti a kloubni pohyblivosti. Divodem také
bylo, Ze jsem nechtéla sepisovat tradi¢ni ,,rozcvicku®, ale spojit nékteré cviky do tematicky
zalozeného celku. Karty obsahujici rozvoj kloubni pohyblivosti nejsou z tohoto diivodu fazeny
podle véku. Jsem si v€doma, Ze sepsané karty nejsou konecnym vysledkem vSech moZnych
cviceni, jist¢ bych mohla pokracovat dale, ale poskytuji rozmanitou strukturu zékladi cvikd,
které si ucitel mize rizné pozménit nebo tematicky pospojovat v jiné celky.

KdyZ jsem méla dostatek cviceni, zamyslela jsem se nad jejich vyuzitim a navrhovala
jsem vizualni a obsahovou stranku karty. M¢la jsem na zacatku potize pii tvorbé obrazku, ktery
svym nahledem pomaha uciteli se orientovat v textu a 1épe pochopit proces zadaného cvicent.
Kwvili probihajici pandemii byly Skoly zaviené a ja jsem tedy nemohla fotit své zaky pti vyuce.
Zkousela jsem si stahovat rtizné aplikace do pocitace, ale obrazek vzdy skoncil nezdarem,
protoZze aplikace nenabizela dostatek ikon, nepiehledné nabizela nastroje malovani nebo
manipulace s nastroji malovani nebyly lehko ovladatelné. Zkousela jsem také vyuzit MS Word,
ale stadle se mi nedafilo docilit tizené¢ho efektu. Nakonec jsem vyuzila aplikaci Seesaw pro
zadavani ukold a komunikaci v distanéni vyuce s mymi zaky. Aplikace je podobna Powerpoint

prezentaci, ale je obohacend dalSimi prostfedky pro komunikaci a pro tvorbu vyukové tabule
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pro zaky. Tedy nakonec spomoci MS Word, obrazkii z Google (zejména pomicky
Vv télocvicng) jsem v Seesaw ve vyukovém prostiedi vytvorila obrazek, ktery jsem nasledné
vysttizkem ptenesla do textu jako obrazek.

Covidova pandemie mi také vzala tu moznost vyuzit rozpracované karty ve své vyuce a
poté zohlednit zpétnou vazbu zaku a odhalit piipadna uskali danych cvic¢eni. Vysledna podoba
karty tedy probihala v mych ptedstavach. Pfi tivaze nad obsahovou strankou jsem chtéla, aby
se mohly vytisknout a byt pedagogovi po ruce. Dale jsem se snazila o jejich prehlednost. Usadit
V nich roli ucitele, srozumitelné a strucné popsat organizaci a ¢innost zaka.

Portfolio cviceni nakonec obsahuje pies 120 karet. Musim se pfiznat, ze tolik napadt
jsem piedpfipravenych neméla. Ale pfi tvorbé karty, pfi tom, jak jsem o prub&hu ¢innosti
premyslela, mé napadaly dal$i mozné zpusoby, varianty a hry, které jsem také zapracovala.
Karty zabiraji vice nez 70 stran textu, proto jsem se po konzultaci s vedouci prace rozhodla
nechat v praktické ¢asti pouze ukazky karet a zbytek ulozit do piilohové casti. Zpracovat
metodické karty kvili tvorbé obrazku a ladéni obsahové stranky mi trvalo dlouho, jednu kartu
jsem sepisovala pramérné 15-20 minut.

Byla jsem pfizvéna na fotbalové tréninky mladsi ptipravky, kde vedu vSeobecnou
prapravu kazdé pondéli prvnich 30 minut tréninku. TéSi mé, ze zacinajici uvoliiovani a ndvrat

déti do Skol mi navraci tu moznost si svou praci vyzkouset v praxi.
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ZAVER

Poznatky zpracované v diplomové praci potvrdily, ze ucitel musi vychazet ze
specifickych vlastnosti détského véku, aby mohl vytvofit adekvatni podminky pro pohybové
uceni. Détské psychické zvlastnosti vstupuji do celkového pfijeti pohybu détmi. Déti piirozené
rady cvici, ale je mnoho vliva, které jejich zdjem ovliviuji.

Télesna vychova nabizi jedno z mala mist, kde se zék setkd s moznostmi pohybu, ktery
je sohledem na jeho v€k a pohybovou uroven, vSeobecné zaméieny. Koncepce Télesné
vychovy ma své dilezité misto v pfedmétech na zakladni Skole, protoze tento systém nabizi
Sirokou Skalu nastrojli, tezi a poznatkl, které potvrzuji neodmyslitelny pfiznivy vyznam a
pozitivni zamér pohybovych aktivit optimaln€ rozvijet pohybové schopnosti a dovednosti u déti
mladsiho skolniho véku.

Ziskané znalosti ukazuji, zZe nestaci vést vyucovaci jednotku pouze ledabyle a vyuZzivat
tradi¢nich a stalych her a cviceni. Naopak je zde nutnd vSeobecna priprava a promyslené
didakticky zvladnuté planovani ucitele télesné vychovy, ktery ovlivituje pribéh pohybového
vyvoje u kazdého zéka.

Ukazala se provazanost vSech témat zpracovana v teoretické ¢asti. VSechny oblasti a
aspekty détského vyvoje a charakteristika pohybovych schopnosti se prolinaly do kapitol o
Télesné vychoveé na prvnim stupni a zastitily obsah metodickych karet.

Pivodnim zdmérem bylo vytvofit pro své ucely zasobnik karet obsahujici cviceni
S ohledem na ramcovy vzdélavaci program Skol. V zavéru ptidavam, Zze je mohou vyuzit
vedouci krouzkii a volno€asovych aktivit, kteti se zaméfuji na vSestranny pohybovy rozvoj déti
nebo hledaji pripravna cvi¢eni pro rozvoj dil¢ich pohybovych schopnosti déti mladsiho

Skolniho véku.
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RESUME

The thesis concerns itself with methodical cards containing various games,
competitions, and exercises. These cards suitably motivate children of school age while
developing their motor skills. The practical part of the thesis provides a methodology for
such exercises and therefore also serves as a guide for working with these cards. The
theoretical part presents a lesson plan which includes at least one of such exercises. My
focus in the thesis is on the division and characteristics of motor skills of the given age
period. Further, based on selected literature the school age is clarified in terms of mental
and physical development of children. Additionally, the theoretical part engages in the
importance and overall benefits of physical exercising for children of school age not only
in physical education but in general as well.
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PRILOHY
1. PISMENKA (Kristofic, 2004)

Motivace: ,,Vytvotime si déti pismenka? A zvladneme to jen s pomoci nasich t&1?

Organizace:
> Zaci lezi na zinénkach vedle sebe s metrovym rozestupem. S uditelem si Zaci vyzkousi

pismena C, I (odpoéinkové), Y, U, L (lezi v bok).

Cinnost:
> Zak na pokyn ugitele tvoii ze svého t&la zpevnéné ,pismeno®. Utitel zkousi, jestli
,,pismeno® je pevné hybanim s koncetinami a trupem. Pouze I je odpocinkové (=mekké I).

» Pokyny se rizn¢ zrychluji
Pomiicky: Zinénky Pozn. Ve skuping ve stoje mohou pokracovat ve tvofeni dalSich pismen.

| ucite|| Zaci liim:
o¥a¥ollaYaye == T

KONDIENI @

1. MOST NA RAMENOQOU (Gulden a Pohl a Scheer, joginské karty)

Motivace: ,,Podivejte se na ten krasny most, kdo chce, at’ pod nim kutali mi¢ pro radost.*
Organizace: Zaci rozdéleni do skupin po 3-4. Uéitel chodi po skupinkich a opravuje $patnd

provedeny cvik.

Cinnost:
» Kromé jednoho Zzaka vSichni podle obrazku tvoii ze své postavy ,,most” lezici jeden vedle

druhého. Jeden zak ma mic, ktery ho kutali ,,pod mostem®. VSichni Zaci se sttidaji v kutaleni
mice.

Pomiicky: Tenisak, maly mi¢ Pozn. Zkusit si cvik nejdiive samostatné.

KONDICNI ®

SILA TRUPU
1-2.tfida
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2. KOCICKO, PROTAHNI SE (Gulden a Pohl a Scheer, joginské karty)
Motivace: ,, Miiau, udéla Micinka, kdyZ se dobie vyspinka. Protahne si pracky, hibet a muzZe jit na

vylet.

Organizace:
> Zaci jsou rozmisténi samostatnd, maji kolem sebe dostatek prostoru. Ugitel nazorné

vysvétluje dané cviky. Opravuje §patné provedeni.

Cinnost:
» S motivaci a s fikadlem o kociéce se déti protahuji a zpeviuji své télo. Nékteré cviky na

fotkach.
Pomiicky: 0

KONDICNI @

SiLA TRUPU
1-2.tFida

3. LODKA (Gulden a Pohl a Scheer, joginské karty)
Motivace: ,,Z plaze na mote se zadivam, vinky $plouchaji si sem a tam. Namo¢im si palce-levy,

pravy.”
Organizace:
> ZAci jsou rozmisténi samostatng, maji kolem sebe prostor. Podlaha je jako mofe, jejich t&lo

je v poloze pripominajici lod’ku. U¢itel nazorné vysvétluje cviky, opravuje $patné provedeni
cviku.

Cinnost:
» S motivaci fikadla o lod’ce déti cvi¢i a zpeviiuji se své t€lo. Cviky na fotkach.

Pomiicky: O

KONDICNI
SILA TRUPU
1-2.tFida
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4. ZIZALY
Motivace: ,,Déti, predstavte si zizalky, t€ém se na svétle nelibi, rychle se chtéji zavrtat do hliny do
tmy.*
Organizace:
> Zaci jsou rozdéleni do dvojic. Dvojice stoji v pfedem vytvofeném kruhu z vyty&ovacich
met. Jeden z dvojice lezi na bfise — zizala. V kruhu je na svétle.
Cinnost:
> Ukolem zizaly je vyplazit se rychle z kruhu pry¢ do tmy. Druhy z dvojice ji vtom chce
zabranit.
» Ucitel pomuZze vybrat podobné zdatné dvojice. Role se stiidaji.
Pomiicky: Kloboucky (vytyCovaci mety) Pozn. Nastavit bezpecnostni pravidla.

Lipka mnadi ledici Bhka -
Fikaly, ktery se snaki adplazit

D O z kruhu.

KONDICN e o

O O
O@ QO ‘ @] SiLA TRUPU T 1
o o @) 1-2.tfida

5. SOUTEZ SILY-SVIHADLO
Motivace: ,,Soutéz, kdo zvladne pietahnout spoluzaka na svou stranu?“
Organizace:
> Zaci rozdéleni do dvojic. Mezi nimi je kiidou nakreslena rozdélovaci &ara. Nebo lze vyuzit
predtisténé ¢ary v télocviéné na podlaze. Kazdy z dvojice drzi jeden konec Svihadla.
Cinnost:
» Na povel se Zaci pfetahuji. Vyhrava ten, kdo ptetahne svého spoluzaka na svou stranu za
rozd€lovaci ¢aru. Vitézové postupuji do dalsiho kola. Nakonec finalni dvojice v souboji.
» PoraZeni maji pfipravenou doplitkovou ¢innost na druhé stran€ télocvicny. (skupinové hry,
slalom, podlézani, trefovani mice na cil)
Pomiicky: Svihadla Pozn. Nastavit si pravidla hry. Ucitel hlida jejich dodrzovani.

D\.'ojice SE dopliikova einnost
pretahuji pro poratend

._ KONDICNI
: SILA TRUPU
" 1-2.tfida

& &
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6. ZIMA A TEPLO (Miklénkové, 2013)

Motivace: ,,Pojd’te si déti lehnout na zem, povim vam piib&h.*
Organizace:

> ZAci lezi na zadech bud’ na podlaze nebo na Zinénkach. Maji zaviené o¢i. Maji mezi sebou

metrovy rozestup.
Cinnost:

» Ucitel chodi mezi zaky a vypravi libovolny piibéh: ,,Pfedstavme si, ze jsme na louce, slunce
sviti, tvoje télo je zcela uvolnéné. Zacina se ochlazovat, snézi, ptituhuje, az jsou nase téla
ztuhnuta, zmrzla.*

» Ucitel pti vypravéni zkousi: T€lo uvolnéné — ruce volné, padaji. T¢lo ztuhnuté — chodidla
se zvedaji i s trupem.

Pomiicky: 0 Pozn. Mizeme vyuzit i motivaci — snéhulak roztava na jate.
Zaci lezi na
zadech
I | KONDIENI ®
l I SiLA TRUPU
1-2.tFida

7. SUPERMAN/SUPERZENA

Motivace: ,,Dnes se z nas stanou supermani a superzeny, které 1étaji, kamkoli cht&ji.«
Organizace a ¢innost:

» 1. Vsichni zaci nejprve behaji po télocviéné a hraji supermany a superzeny — mizeme dat
cil 1étani, 1étajici slalom, Iétani doprava, doleva, do pravého rohu apod.

» 2. Na povel ucitele si lehnou ¢elem na ptipravenou lavicku, vzpazi ruce, natihnou nohy
(1étajici $tit) a tim tvofi drahu pro podlézani. Prvni z nich za¢ne podlézat pod rukama/pod
nohama a lehne si zase na druhou lavicku. Nasleduji proudove dalsi. Ucitel usmérfiuje
tempo na lavicce, opravuje Spatné provedeni cviku.

» Tuto ¢innost mizeme zopakovat.

Pomiicky: Lavicky

SILA TRUPU
Podlézani 1-2.tFida
pod rukama

Prvni podléza pod rukama
a lehne si na druhou
laviéku.
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1. VOJACI-ZIVE MOSTY
Motivace: ,,Vojaci, dnes budeme trénovat podlézani.
Organizace:
> ZAci rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina jsou vojaci, druzi jsou mosty.
Cinnost:
> Zaci se volné pohybuji po télocviéné. Na povel uéitele druzi tvori piekazky/mosty polohami
vzpor kle€mo, lezmo, podpor na piedloktich a jiné. Mohou se dotykat pouze rukama a
chodidly podlahy a zaroven musi vytvofit takovy most, aby pod jejich t€lem mohl spoluzak
podlézt. Vojaci podlézaji a nesmi se dotknout mostu. Podlézajic ca 3 mosty, pak se skupiny

stiidaji.
» Ucitel ukdZze rtizné polohy jesté pred samotnou hrou, stfida role a dba na dodrzovani
pravidel.
Pomucky: 0 Na zvaZeni: ZKusit nejprve, zda se zaci udrzi v mostu.

)
fé\ @ KONDIENI Py

SILA TRUPU
Sipky- mosty, oranzovi 3-4.tfida
se plazi pod mostem.

2. ZAPASNICI

Motivace: ,, Spojte se do ptatelskych dvojic, zahrajeme si na zapasniky.*
Organizace:

» Dva Zaci stoji proti sob¢ na zinénce.
Cinnost:

» Kazdy z dvojice se snazi toho druhého polozit na Zinénku (vitéznou polohu domluvit)

» Ucitel chodi mezi zéaky a dba na dodrZzovani bezpecnostnich pravidel.
Pomiicky: Zinénky Pozn. Pfedem si stanovit bezpecnostni pravidla.

KONDICNI . J
SILA TRUPU T T
DOwa Z&c na 3-4.tfida

jedneé Zinénce.
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3. OCHRANTE SVUJ POKLAD
Motivace: ,, Zahrajeme si na piraty. Pirati chtéji uloupit poklad druhé skupiny, ale musi chranit i
ten svuj.”
Organizace:
» Zaci rozdéleni do dvou — &ty skupin. Kazda skupina je v jednom rohu, ve kterém je také
velka matrace nebo zinénky poloZené na sob€. Za nimi maji schované balonky jako poklad.
Kazdy tym ma4 stejny pocet balonki.

Cinnost:
> Ukolem pirat je uchranit sviij poklad za zinénkou, ale také uloupit co nejvice balonki
druhych piratt.

» Ucitel stanovi ¢as hry a hlida dodrzovani pravidel. Kazdy tym si stanovi svou strategii (kdo
loupi, kdo brani). Po vyprseni ¢asu vyhravaji ti pirati, ktefi maji nejvic balonka.

PomiicKy: Zinénky, matrace, balonky Pozn. Pfedem si stanovit bezpe¢nostni pravidla.
O
@
KONDICNI
Zhuté kruby — SILA TEUPU
@] schovany poklad 3-4.tfida
— 9

4. ZAHRADNICI A MRKVE

Motivace: ,,Zahrajeme si na zahradniky a mrkve. Kdo chce byt mrkev?*
Organizace:
> ZAci jsou rozdéleni do 3-4 skupin po ca 7 zaki. Kazda skupina si zvoli svého zahradnika.
Zahradnik zGstane stat, zbytek jsou mrkve, ty si lehnou ¢elem k podlaze a chytnou se pevné
rukama.
Cinnost:
> Na pokyn uéitele zagina hra. Zahradnik za nohy zaéne tahat ,,mrkev* ze zemé. Zak — mrkev
se snazi udrzet rukama se zbytkem v kruhu. Jakmile se zahradnikovi podaii zaka vytahnout,
ten v tu chvili se stava pomocnikem a pomaha tahat dal$i mrkve. Ostatni zaci v kruhu se
znova spoji rukama.
»  Hra kon¢i, jakmile jsou vSichni rozpojeni.
Pomiicky: 0 Pozn. Tahat se smi pouze za nohy, mohou si pomahat dva zahradnici.

KONDICNI ® © o

SILA TRUPU
3-4.tfida
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5. MALIR A PLATNO
Motivace: ,,Radi malujete? Uz jste nékdy malovali na platno?*
Organizace:

> Zaci se rozdéli do dvojic. Jeden z dvojice je malif a druhy je platno. Zak v roli platna si

lehne na zem a zpevni se.
Cinnost:

» Malif si koupil platno a zkousi, jestli je kvalitni. U¢itel fika rizné pokyny: Je pevné? (Malit
zkousi oddélit ruce od trupu), odnesu si ho? Otocim ho? Neni tézky? (malif Soupe s Zakem,
snaZzi se ho otocit)

» Dvojice se stiidaji v roli.

Pomicky: 0 Pozn. ,,Malii* nesmi lechtat nebo Stipat spoluzaka.
platno e
leti &) —_—
© KONDICNI e o

@ - SILA TRUPU w
*‘ = / m/ 3-4.tfida

6. VODNI LYZOVANI
Motivace: ,,Pfedstavme si déti slunko, mofe a vodni lyzovani za skatrem.*
Organizace:
> Zaci se rozdéli do dvojic, ty jsou libovolné rozmistény po t&locviéné. Jeden z dvojice stoji

a drzi expander nebo Svihadlo. Druhy stoji, sedi nebo lezi na koberecku nebo Zinénce.
Cinnost:

» Stojici zak z dvojice taha spoluzaka. Druhy z dvojice si uziva ,,vodniho* lyZovani.
» Ucitel chodi mezi zaky a stiida dvojice.
Pomiicky: Koberecky nebo zinénky, $vihadla nebo expandery

ModFi tahaji

KONDICNI ® O

SiLA TRUPU
3-4.tfida
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7. KLAVIR

Motivace: ,,Zazpivame si pisnicku. A doprovodem bude klavir, ktery si sami vytvofite.”
Organizace:

> Zaci sedi vedle sebe na lavi¢ce. Obsazené lavicky jsou dvé. Lavice jsou dany vedle sebe.
Cinnost:

» Na povel zak zvedne snozmo nohy a v této poloze drzi. Jeho nohy jsou jako klavesy. Je

opfeny o dlan€, poptipade o ptedlokti, jeho panev je lehce podsazena.
» Utitel zpiva pisni¢ku a u toho tla¢i dold na ,,klavesy*

Pomucky: Lavicky  Modifikace: Prvni za¢nou podlézat pod nohama a fadi se na druhou lavicku.

Zvednuté
nohy
— —

»»)

KONDICNI &
T— SiLA TRUPU
Zaci sedi -
vedle sebe 3-4.trida
na lavicce.

8. PLAZENI PRES LAVKU (Kritofi¢, 2004)
Motivace: ,,Dnes zdolame vysokou lavku, zvladne nékdo ru¢kovat i pod ni?*
Organizace a ¢innost:

» V télocvicné jsou pripravené dvé lavky. Lavka je lavicka, ktera je na obou koncich
vyvysena (ca 60cm) tak, aby zak mohl $plhat i pod ni (ruckuje pod lavi¢kou). Pod lavku —
lavicku umistime Zinénky.

> 74k si voli obtiznost (ru¢kovani pod ni nebo se pfitahuje rukama na laviéce)

» Tento cvik mizeme piidat do ,,opi¢i drahy*, aby Zaci nestali dlouho v fadé.

» Ucitel dohlizi na rozestupy na lavi¢ce, povzbuzuje, dopomaha.

Pomiicky: Lavicky, zinénky

Dvé lavicky
jsou polozeny
na laviéky.
Tim se zvysi

vyika. | ugéitel |
KONDICNI @

2de motnost SILA TRUPU
 inaet @ 3-4.tfida

QO
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1. CVICENI S OVERBALLEM (Miklankové, 2013)

Motivace: ,,Dnes si déti zacvi¢ime s overballem.
Organizace:
» Kazdy zak drzi overball, ma kolem sebe dostatek prostoru. Ugitel vidi na vSechny zaky,
cviky ptredcvicuje, opravuje Spatné provedeni cviku.
Cinnost:
» Ptiklady cvika: V lehu na zadech mi¢ pod panev — prednozit, predpazit. V sedu na overballu
upazit, polozit pravou patu na $picku levého chodidla.

Pomiicky: Overball Pozn. Je vhodné s overballem vést i protazeni.

» - KONDIENI ®

- A SILA TRUPU T
3 : 5. tFida
UEitel ‘

2. ZIVA PRESKOKOVA DRAHA (Kristofi¢, 2004)
Motivace: ,,Pieskokové drahy umi postavit kazdy, ale zvladnete ji postavit ze sebe?*
Organizace:
> Zaci rozdéleni do dvou skupin. Skupiny stoji v fadé. Déti v fadé maji mezi sebou dostatek
prostoru. Na pokyn ucitele vytvoii ze svého téla piekazku na pieskok nebo podlez. Dotykaji
se pouze chodidly a rukama podlahy.
> Piiklady: Zak leZi ve vzporu stojmo, kle¢émo bez dotyku kolen podlahy, v podporu lezmo
¢elem k zemi nebo naopak.
Cinnost:
» Prvni zak preskace nebo podleze drahu a na konci fady tvoii opét prekazku. Druhy zak
vybiha v navaznosti po ném. Dynamicky ziva draha postupuje na konec télocvicny.
> Utitel vybihani koriguje, aby se netvofily fady. Pravidlo: Zak tvoii prekazku s dostate¢nym
odstupem od vedlejsiho zéka.
Pomiicky: 0 Pozn. Toto cviceni je dynamické, nesmi se tvofit velké pauzy.

7 N
KONDICNI ®
r—\ SiLA TRUPU
5. tFida
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3. ZELVY A POKLAD
Motivace: ,,Lupici cht&ji zelvam ukrast poklad, jak se zelvy mohou branit?*
Organizace:
> ZAci jsou rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina, elvy, leZi zpevnéné na biise na jedné
strané télocviény. Vedle sebe maji poklad (kloboucky). Ukolem druhé skupiny, lupiét, je
otoCit Zelvu na zada (vice lupi¢t miize otacet jednu zelvu). Otoci jednu zelvu — maji jeden
kloboucek.
» Ucitel hlida ¢as a dodrzovani pravidel. Povzbuzuje jednotlivé hrace.
Pravidla: Lupici obraci Zelvu pouze za trup, nesmi lochtat nebo tahat za triko.
Cinnost:
> Hra za¢ina. Zelvy zpevnénim brani otodeni na zada. Lupiéi oto¢i jednu Zelvu — vezmou si
jeden kloboucek a bézi ho dat ke svému stanovisti.
» Je stanoven Cas 2 min. Pak se role vystfidaji. Vyhrava tym, ktery za stanoveny cas ziskal
vice pokladu.
Pomiicky: Kloboucky Pozn. Mozné rozdélit tfidu na vice skupin.

legici Zelvy ]

—
I / ~.
/ KONDICNI
SILA TRUPU

®
P 5. tFida

&

4. ZAPASNICI

Motivace: ,,Najdéte si podobn¢ silného kamarada do ringu.*
Organizace:
> Zaci jsou rozdéleni do dvojic. Kolem sebe si z klobouckdl vytvoii ring — kruh. Lze vyznagit
i ktidou.
Cinnost:
> Ukolem kazdého je vystréit z ringu druhého z dvojice.
» Kazdy si pamatuje, kdo vyhral nebo prohral. Ucitel pomze rozdélit déti na podobné zdatné

dvojice.
Pomiicky: Kloboucky nebo kiidy. Pozn. Nastavit bezpecnostni pravidla
Dvwa 2aci ve
wytvofena

O {:} O m kruhw.
o o ON® KONDICNI ® ©

O @) SiLA TRUPU
O O - I 1
{:} {:} D 5. tfida
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5. SOUTEZ SILY-BEDNY II.
Motivace: ,,Soutéz, kdo rychleji posune bednu do cile?*
Organizace:
> ZAci na jedné poloving h¥isté maji ptipravenou doplitkovou ¢innost. Pt. Fotbal s m&kkym
micem, hra Mrazik, Vybijena, slalom, ukolov¢ karty.
» Na druhé poloviné htisté jsou vzdy dva Zaci, ktefi se st¥idaji s ostatnimi.
Cinnost:
» Na povel start, zak posouva svou silou bednu do cile.
» Ucitel méti ¢as kazdému zaku (soutéz v tlaceni je vhodné rozlozit do vice vyucovacich
hodin s ohledem na ¢asovou dotaci).

Pomiicky: Bedny
cil anIﬁknvﬁ
vyznaéeny éinnost

T KONDICNI

o ||
= N 5. tfida

6. KRABI FOTBAL
Motivace: ,Jestli pak vite, jak krabi hraji fotbal?*
Organizace:
> Zaci rozdéleni na dva tymy.
» Je vhodné tuto mit tuto hru jako dopliikovou ¢innost na malém prostoru. V druhé ¢asti
télocvi¢ny miiZze probihat jiny cvicebni tkol.
Cinnost:

& &

> Zaci hraji fotbal s velkym balanénim mi¢em v poloze vzpor lezmo na zadech opieni o nohy.
Kopaji nohama.
Pozn. Cviceni zafazujeme do hlavni ¢asti hodiny, nikoli do uvodni. Je nutné pfedtim rozcvicit horni
partie téla.
Pomiicky: RozliSovaci vesty, balan¢ni mic¢

Branky, Dopliikova
| krabifotbal ginnost

® ®
@ 2 & KONDICNI
@ SILA TRUPU

© © = © 5. tfida

& &
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7. OPICKY NA HRAZDE (Kristofi¢, 2006)

Motivace: ,,Dnes si zkusime cviceni na hrazdé.«
Organizace:

>

V télocviéné je pripravena hrazda s Zinénkami. Nejprve ve vysce hrudi déti. Poté se hrazda
da doltd na cviceni ve svisu lezmo.

> Zaci jsou pouceni o bezpeénosti. Ugitel stoji bokem a provadi dopomoc drzenim za zapésti.

» Je vhodné v druhé casti té€locviény pripravit dopliikovou ¢innost (bez nutné asistence
ucitele), aby déti dlouho nestaly v fadé.

Cinnost:

> Hrazda na trovni hrudi: Zaci po jednom zkousi pohyb opiéek — opicky ruckuji ve svisu
stojmo, komihaji se ze strany na stranu, zkousi se ptitahovat.

> Hrazda ca 30-40 cm ve vysce od zinénky: Zak opakované piitahuje zpevnéné télo ve svisu
lezmo.

» Obména: Pod ty¢ se da nizka pénova pickazka, zaci podmetem pod hrazdou piekazku

piekonaji.

Pomiucky: Hrazda, zinénky, pénova ty¢

itel |

Doplrikova
cinnost

KONDICNI o
SILA TRUPU
5. tiida

1. POHYBLIVY TERC

Motivace: ,, Prohodis mi¢ek obruci, kdyz se ti bude ter¢ hybat?*
Organizace:

>
>

Ucitel drzi pted sebou (pfedpazmo povys) vodorovné obru¢. Chodi po t€locvicné.
Po te€locvicné jsou rozhdzené balonky z papiru nebo mékké mice.

Cinnost:

» 7k sebere baldnek a snazi se hodit mi¢ vrchem do obruée. Po¢ita si, kolik ma bodu.
Pomiicky: Balonky, meékké mice

®
° ® o
o ucitel drii
obrué a chodi o KONDIENI
DYNAMIKA
® M H.KONCETIN
. 1-2. tFida
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1. SRNKA A SRNEC
Motivace: ,,V lese se narodilo srnée, jakymi cviky mu pomiizeme rychleji na nohy?*
Organizace:

> Zaci Vv poloze vzporu dfepmo jsou u své znacky (klobouéek, kuzel). Maji mezi sebou

dostatecny prostor.
Cinnost:

» Na povel ucitele Zzaci sko¢i napnutyma rukama na rozeviené dlané. Provadi rtzné
dynamické cviceni napodobou cviceni podle uclitele. Ucitel piedcvicuje a kontroluje
spravnost provedeni cviku.

» Pi. Vykopavaji stfidavé nohy, poté ,,krackuji” do vzporu lezmo, protahuji se (vzpor lezmo
prohnuti dolt, nahoru do vzporu stojmo), vzpor lezmo (sttidavé zvedaji nohy), poté se
vraceji do ptivodni polohy.

Pomicky: Kuzele, kiidou znacky Pozn. K tomuto tématu vymyslet dal$i pohybové aktivity.

leimo )
e _ L
® ©
j . [ Yo

vzpor Py ® KONDICNI
diepmo “ DYNAMIKA
- e H.KONGETIN
@
[ 1-2. tfida
2. BITVA
Motivace: ,,Bitva micku se blizi, nesmi zGstat zadny miéek na tvé strané.”

Organizace:
> Télocviéna rozdélena lavickami na dvé bitevni tzemi. Zaci jsou rozdéleni na dva tymy.
Kazdé druzstvo stoji ve svém poli.
» V kazdém poli je stejny pocet micka.
Cinnost:
» Ucitel zada 1-2.minuty Cas. Na povel start se snazi kazdy zak vyhodit mi¢ek ze svého pole.
Taktika je nechdna na nich (micky bere po vice a hazi ptes lavicku, nebo hazi po jednom).
» Po stanoveném case kazdy tym spocita, kolik mic¢ka zdstalo v jejich poli. Vyhrava tym,
ktery napoc¢itd méne.
Pomiicky: Lavicky, papirové balonky nebo m&kké micky.
Pozn.: Pro vyssi ro¢niky lze doprostied postavit velkou dopadovou matraci.

e ©
©

© KONDICGNI
@ — DYNAMIKA
= H.KONCETIN

ucitel hiida 1-2. tiida

pravidla a éas
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3. KROKODYL
Motivace: ,, Dnes mame v télocvi¢né samou vodu, budeme muset skakat ptes kameny.*
Organizace:
» Po télocviéné jsou rozmisténé puzzle/koberecky jako kameny. Kazdy Zak stoji na jednom
Z téch kamenn.
» Ve vodé ¢iha krokodyl (hozeny plysak). (nebo jiné zviie)
Cinnost:
> Zaci na povel uditele skadou volné pres kameny — nesmi spadnout do ,,vody“. Ve chvili,
kdy ugitel fekne:“ Pozor krokodyl* Zak musi preskakat k zebfinam a vylézt co nejvyse. Tam
¢eka, az nebezpeci pomine. Za tu dobu podle pokynti uCitele trénuje: svis, kolena ptitahnout,
houpani na zebfing).
» Cviceni opakujeme. Ucitel mize mit plySaka krokodyla nebo jiné zvite, které v moment
nebezpeci hodi na podlahu télocvicny.
Pomiicky: Plysak zvifete, pénové puzzle, zZebfiny

pénoveé puzzle na
. podiaze
[
[ | [

KONDIENI
[} DYNAMIKA
N [ | H.KONGETIN

1-2. tiida

4. VEM MI POKLAD
Motivace: ,,Umi§ byt ostrazity, uchranis si sviij poklad?*
Organizace:
> Zaci rozdéleni do skupin po 6-7. Skupina tvofi kruh, kruh jesté vyznacime kloboucky nebo
kiidou. Uprostied kruhu stoji jeden hrac, za kotniky méa mi¢. Druhy mi¢ si nahravaji ostatni
v kruhu.
Cinnost:
> Na povel uditele za¢ina hra. Zak v kruhu pozorné sleduje mi¢, ktery si Zaci nahravaji.
Zaroven stoji vzdy zady ke svému mici-pokladu a svym té€lem ho brani. Ostatni v Kruhu si
rychle nahravaji mi¢ a snazi se bit do pokladu — mice. Pokud se poklad —mic¢ stielbou pohne,
jde do kruhu ten hrac, jehoz stielba se mi¢e dotkla.
Pomiicky: Mice (dva mice na jednu skupinu), pomiicky pro utvotreni kruhu

uéitel

» @ KONDIENI

Zeleny T ——— DYNAMIKA
" ™ Funu si mic
bréni mié nahrévait H.KONCETIN

1-2. tfida
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5. KUBA REKL — RINGO (www.ringo.cz)

Motivace: ,,S takovym ringo krouzkem lze hrat hodné her.
Organizace:

> ZAci rozdéleni na dvé skupiny. Jedna skupina stoji v fadé vedle sebe na jedné poloving
télocvicny. Druha stoji na druhé poloving. Uprostied t€locvi¢ny jsou obruce polozené vedle
sebe. (Ca 6 metrti od zaki)

Cinnost:

» 1. Ucitel nazorn¢ vysvétluje a ukazuje, jak krouzek chytit, jak ho odhodit — technika
vodorovného hodu bekhendem, jedna noha nakro¢i vpted.

» Hra: Prvni zac¢ina ucitel. ,,Kuba fekl, Ze si mame krouzek podat okolo téla a pak hodit
krouzek do obruée.” Zaci vykonaji povel, b&zi si pro krouzek spadly do obruée a zpét na
své misto. Pokracuji dals$i zaci ve vymysleni pokynu, ale druhy ukol je vzdy hodit krouzek
do obruce.

» Pt. Pfendavat pod nohou, nad hlavou, podani z ruky do ruky, polozit na hlavu a dfep a jiné.

Pomuicky: Ringo krouzky, obruce Pozn. Pripravné cvic¢eni na hru Ringo (karta 5.tfida)

Cutitel) =

J 0
/ ¢

[ Hoddo( ) o
obruée T (&)

00 n

KONDICNI

DYNAMIKA
H.KONCETIN
1-2. tfida
6. TARZANI
Motivace: ,,Proménime si nasi télocvi¢nu na prales.*

Organizace:

» Podle karty je pripravena draha Vv t€locvicné. Stanovisté 1- lavicka, stanovisté 2- micky na
podlaze a pfipravené terée tak, Ze za kruhy je zavéSena obru¢ (3 cile), stanovisté 3- na
zebfinach jsou izolepou ruzné piichycené pasky, pod zebfinou jsou zinénky. Stanovisté 4-
lavic¢ka, zinénky, lano. Na druhé Zinénce je polozeny kruh nebo obruc.

> Zaci jsou piipraveni v fadé na startu

Cinnost:

> Zak vybéhne ze startu, pod lavi¢kou nebo na laviéce se ptitahuje (plazi) jako had, je tichy a
obezietny. Poté prebchne na stanovisté 2, vezme si mic¢ a snazi se trefit cil (hodi 3x, m¢l by
trefit vSechny tfi cile), dale jako obratny pavouk se propléta skrz pasky na druhy konec
zebfin. Na poslednim stanovisti vyskoc¢i na lavi¢ku, chytne lano, zhoupne se a dosko¢i do
obruce.

» Pozn. Drahu mizeme pouzit jako soutéz druzstev.

Pomiicky: Mice na hod, lavicky, obruce, kruhy, zebfiny, provazky, izolepa, Zinénky, lano.
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KONDIENI
DYNAMIKA

H.KONCETIN
1-2. tFida

1. STONOZKA
Motivace: ,,Dnes se z vas stane stonozka, jak takova stonozka vypada?“
Organizace:
> Uprostied t&locviény lezi velka dopadova matrace duchna. Zaci vedle sebe na ni v kruhu
lezi. Jejich chodidla jsou vevniti kruhu, hlava vyéniva z matrace a ruce jsou v poloze
vZporu.
Cinnost:
> Zakovo ruce jsou nohy stonozky. Zaci ru¢kuji ven z matrace do chvile, kdy jsou pouze jejich
narty na matraci. V tu chvili stonozka zveda L nohu (zak se otd¢i za L rukou, poté za P
rukou), dale stonozka ruckuje zpét. Mizeme pridat také ru¢kovani doleva a doprava.
» Neékolikrat opakujeme.
Pomiicky: Velka vysoka dopadova matrace
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2. DIVOKA REKA (zitko a Chrudimsky)

Motivace: ,,Vyznacili jsme si divokou feku, zvladnete projit az na konec télocvicny?*

Organizace a ¢innost:
> Zaci jsou rozdéleni na dvé skupiny, tymy stoji na startu pied drahou viz. obrazek.
» Ucitel podle obrazku vyznaci drahu. 1. Na lavicce lezi zak na biiSe a pfitahuje se rukama.
2. Podléza (potapi se) lavicku. 3. Pfeskakuje feku na pénové ctverce/puzzle, 4. Na lavicce
lezi na zadech a pfitahuje se rukama.
» Drahu zopakujeme. MuZeme zvolit jako formu soutéze.
Dopliitkova ¢innost: Mtizeme na drahu ptidat valeni ,,modifikovanych sudii“, viz. obrazek s oporou
zinének.
Pomiuicky: Lavicky, pénové Ctverce/puzzle, Zinénky.

86



4 &
< — I
e

KONDICNI
| DYNAMIKA
E_ I H.KONCETIN
I 3-4. tfida

3. CHYTNI MiC A VYBIJ

Motivace: ,,Zahrajeme si vybijenou ve dvojicich, ale mi¢ nejprve musis ziskat.*
Organizace:

> Zaci stoji ve dvojicich naproti sobé ca 3 metry vzdaleni. Uprostfed dvojice lezi mic.

> Zaci mohou startovat z riiznych poloh.
Cinnost:

» Na domluvené slovo (pf. pampeliska) se Zak otaci a snazi se sebrat mi¢ diive nez jeho
dvojice. Ucitel fika rtizna slova, ale az na to domluvené slovo zak reaguje. Kdo prvni chytne
mi¢, ten se snaZi toho druhého vybit. Zak bez mi¢e utikd, aby ho druhy z dvojice nevybil.

Pomiicky: Mékké nebo volejbalové mice
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4. FABORKY
Motivace: ,,Horolezci, pfipravte si ruce a nohy, ¢eka nas horolezecka vyzva.*
Organizace:
» Po zebfinach jsou riizné¢ zavazané latkové nebo krepové barevné faborky (modra, Cervena,
zluta, zelena).
» Faborky kazdé této barvy jsou zavazané i na ty¢i nebo na lan¢. Podle karty jsou rozmisténé
1 barevné puzzle/koberecky. Jsou dané dold kruhy, na kterych je zavéSena obru¢. U kruhil
jsou pripravené mice.
» Ucitel s détmi pfipravi drahu. U¢itel ma pfedem ptipravené 4 barevné karty, podle kterych
zak plni ukoly na dané draze.
> Pi.: CERVENA — 1. Hazej obouru¢ vrchem, 2. Skakej po &ervenych puzzlich k Zebiinam,
na zebfinach se nohama a rukama dotykej pouze Cervené. 3. Na lan€ a ty¢i doSplhej
k ¢ervenému faborku.
Cinnost:
> Zak si vylosuje u u¢itele barevnou kartu. Poté plni ukoly na ,,opi¢i draze“ podle své barvy.
» 1. Hod na cil — zak podle karty prohodi mi¢ obrugi.
> 2. Zebiiny-Zak stoupa a chyta se pouze mista s faborkem své barvy.
> 3. Zak vyleze na lano, ty¢ k fiborku jeho vylosované barvy.
Pomucky: Podle karty
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Pozn.: Utitel nech vylosovat prvni kolo, poté karty poloZi a jde dopomahat na stanovisté 3. Zaci
poté losuji sami.
Pozn.2: U stanovisté 3. pfipravime zinénky.
skakej jen
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5. PRIHRAVKY
Motivace: ,,Utvoite si dvojice. Zkusite si nahravat bez toho, aby vam mi¢ spadl mimo htist&é?*
Organizace:
> Zaci rozdéleni do dvojic. Prvni z dvojice ma v ruce mi¢. Zéci jsou sefazeni ve dvou fadach,
dvojice stoji naproti sob¢.
Cinnost:
» Na pisknuti uéitele vybiha prvni dvojice, ktera si v béhu pfihrava obouru¢ mic, po chvilce
vybiha druha dvojice.
» Obmeény: Pfihravky s odrazem, jednoruc, S otockou, po piihravce tlesknuti, skok (rozptyleni
pozornosti)
Pomiicky: Volejbalové mice
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6. BAGO CHYTANA-RINGO

Motivace: ,,Zahrajeme si dnes s ringo krouzkem hru, cilem hry je pfekazit nahravky spoluhraca.”
Organizace:
> Zaci rozdéleni do skupin po 6-7. Kazda skupina tvoii kruh. Uprostied je jeden volng stojici
hra¢. Skupina ma 1-2 ringo krouzky.
» Je mozné kruh oznacit kuzely, aby pfi hie zaci dodrzovali tvar.
Cinnost:
> Skupina si mezi sebou hazi krouzek. Zak uprostied se snazi ringo chytit do ruky, tim zabrani
ve hie. Pouze chyceni jednoru¢ plati. Pokud krouZzek chyti, jde doprostted hra¢ odhozeného
ringa.
Pravidla:
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» Hazi krouzek jednou rukou ve vodorovné poloze, chyta jednou rukou. Nesmi si krouzek
predavat mezi rukama. (Odhazuje tou rukou, kterou chytil).
» Pripravné cviceni na hru Ringo (karta 5.tfida)

Cerveni si
prihravaiji
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Oranzovy hrac se
snaii ringo chytit
do ruky.

7. DRIBLOVANI

Motivace: ,,Zvladnes driblovat kolem met a zaroven se vyhnout spoluzakovi?“
Organizace:

> Zaci jsou rozdéleni do &tyf roht, kde tvoii skupinu. Ve skupiné je alespoii jeden

basketbalovy mic. Uprostied télocvicny je vyznacen kuzely Ctverec.
Cinnost:

» Vybihaji prvni zaci ze skupin, kolem kuzeld dribluji a pak se vraci zpét do svého tymu a
predavaji mic. Dulezité je, aby stale driblovali a vyhybali se dal§im spoluzdkim. Spoluzaci
se nesmi sebe dotknout.

Pomiicky: Basketbalové mice Pozn. Mohou stfidat u driblovani ruce.
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8. STRELNICE
Motivace: ,,Ktera role ti ptjde lépe? Utocici nebo branici hrac?«
Organizace:

> Zaci rozdéleni do ti druZstev ca po 8. V kazdém druZstvu se jesté zaci déli na pul.

» Podle karty jsou pfipravené tii stanovisté. 1- bedna bez svrchni ¢asti, kuzele ca 2-3 m kolem
ni. 2- na zebfiné nebo zdi jsou vytvotené branky, cile. Lavi¢ka ca 3 metry od cile. 3- dvé
lavi¢ky naproti sob¢ ca 3-4 metry vzdalenost. Na lavicce u zdi jsou kuZele.

» Nakazdém stanovisti pripraven jeden tym. Polovina tymu ma rozliSovaci vesty, jsou Gto¢ici
(oranzovi), polovina jsou branici (Cerni).

Cinnost:

» 1. stanovi§té — oranzovi stoji u kuzelt, nahravaji si mic¢ a snazi se mi¢/mice strelit dovnitf
bedny (Bud’ ma kazdy zak mi¢ nebo si mezi sebou nahravaji). Cerni mi¢e odrazeji, pokud
jsou v8echny mice v bedné, ¢erni je vyndaji a hraji dale. Hraji s mékkymi migi.

» 2. stanovisté — oranzovi maji mic a snaZi se trefit cil na sténé nebo strelit branku, ¢erni jim
V tom brani. Hraji s mékkymi mici.
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» 3.stanovisté — oranzovi stiili na kuzel, cilem je ho sestielit. Kazdy oranzovy hra¢ by mél mit
svij kuzel. Zde ¢erni nebrani, ale kuzele vraceji zpét a nahravaji zpét oranzovym mice. Hraji
s malymi mici do ruky.
» Ucitel stanovi limit hry, po pisknuti se méni role na stanovisti, poté se cela druzstva stidaji
na stanovistich.
Pomucky: Kuzele, bedna, mékké a malé mice, lavi¢ky, oznaceni branek.
Pozn. U stanovisté 3 nastavit bezpecnostni pravidla hodu.
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1. PLACANA

Motivace: ,,Zahrajeme si placanou, zvladnete ji v leze?*
Organizace:
> Zaci rozdéleni do dvojice. LeZi na biise hlavami k sobg.
Cinnost:
» Ve vzporu leZmo stiidave si placaji dlanémi podle uéitelovych povelt. Dale ru¢kuji, otaci
Se.
Pomiicky: 0

KONDIENI

. Uéitel dava DYNAM'KA
povely,
| kterou rukou H-KONEE'HN

déti placaji 5. tfida
dlanémi.

2. OCEANSKA ZVIRATA (Miklankové, 2013)

Motivace: ,,Jaka vSechna oceanska zvifata znate?

Organizace:

> Zaci jsou rozmisténi po t&locviéné. Na povel uéitele kazdy zak polohou téla ztvariiuje zvite.

Ucitel chodi mezi zéky a kontroluje spravnost provedeni cviku.
Cinnost:

» Pf. Vzpor lezmo zanozit P, L nohu (zralok), vzpor stojmo — ru¢kuji smérem vpied do vzporu
lezmo a zpét, vzpor leZmo rozkro¢mo a zpét (hvézdice), vzpor vzadu diepmo — chiize (krab),
vzpor diepmo — zanozny P/L a zpét (moftsky konik), vzpor dfepmo — naskakovani na dlané
(zabka).

» Nechame na zacich, aby vymysleli polohou téla dalsi zvirata.

Pomiicky: 0
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3. BOJ O BALANCNI MiC

Motivace: ,,Ceka nas bitva o balanéni mi¢, rozdélte se do tymu.
Organizace:

>

>

Zaci jsou rozdéleni do 2-4 tymi podle podtu zakd. V télocviéné je podle karty vsazen
balan¢ni mi¢ do dvou lavi¢ek doprostied.
Kazdy zak ma sviij volejbalovy mic.

Cinnost:

>

Na pokyn ucitele za¢ina hra. Kazdy zak se trefuje do balan¢niho mice, silou dopadu posouva
mi¢ k druhému tymu. Prohrava druzstvo, u kterého spadl mic.

Pravidlo: Zak mifi pouze do balanéniho mige.

Pomiicky: Balan¢ni mic, lavi¢ky, volejbalové mice
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4. DRIBLOVANI S OBEHRANIM

Motivace: ,,Zvladnete obehrat spoluzaka?“
Organizace a ¢innost:

>

Zaci jsou rozdéleni do dvojic. Prvni z dvojice stoji v fadé na zalatku télocviény, maji
basketbalovy mi¢. Druzi z dvojice jsou na opacné strané a brani spoluhrace, ktery ho chce
obehrat.

Pravidlo: Zacatecnici — brani se pouze télem, nedotykaji se sebe, zak s mi¢em pouze obiha
spoluhrace. Pokrocili — zak, ktery ma mic, si ho musi branit, utocici spoluhra¢ mu mize mic
vyrazit.

Za&ateCnici: Zak dribluje skrz slalom, vyhyba se branicimu spoluhraéi, poté si dvojice
ptredaji mi¢ a vymeéni si role.

Pokro¢ili: Zak dribluje skrz slalom, brani sviij mi¢, poté dribluje a snazi se trefit kos. Pokud
déti umi techniku dvojtaktu, vyuziji ho.

Predem se stanovi bezpecnostni pravidla, ucitel nazorné vysvétli a predvede cviceni.

Z4ci na povel uéitele plni proudové vyse uvedené cvicen.
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Oranzovi dribluji Modfi brani, poté
pfes slalom === sivymeénirole
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5. BIATLON
Motivace: ,,Rozdélte se do druzZstev, zahrajeme si biatlon bez sné¢hu.“
Organizace:
> Zaci se rozdéli do skupin po 5-6. ZaleZi na poétu zaka ve tfidé. Pomohou mit rozlisovaci
vesty.
» Podle karty je ptipravena hra. 2-4 soutézni tymy jsou na startu (podle moznosti t€locviény).
» Podle prostoru télocviény lze vice prodlouzit béh ke stanovisti ,,hod na cil*.
» Spadlé¢ kuzele a Gpravu mici zajistuji zaci, kteti v tu danou chvili nesoutézi.
Cinnost:
» Prvni zaci z tymu vybihaji ke stanovisti ,,hod na cil“. Vezmou si jeden mic a trefuji se do
kuzele své barvy. Jeden pokus=jeden kuzel. Pokud se zak trefi 3x napoprvé, bézi si placnout
s dal$im z fady a fadi se ke svému tymu. Vybiha druhy z druzstva.
» Pokud se netrefi, musi ob&hnout trestné kolo (max.3 trestna kola) a pak teprve bézi predat
Stafetu.
» Vitézi druzstvo, které za nejkratsi ¢as dobéhne.

Pomucky urovnavaji zaci,
ktefi pravé nesouté?i,
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6. RINGO HRA (www.ringo.cz)

Motivace: ,,Zahrajeme si dnes s ringo krouzkem hru, cilem této hry je umistit krouzek do hiisté
soupere.
Organizace:

» Zacatecnici: Hra s jednim krouzkem. Pokrocili: V poli jsou dva krouzky

» Pred samotnou hrou zaci musi zvladnout techniku hodu a chyceni krouzku.

> Zaci rozdéleni do dvou druzstev po 3-6. Postaveni v poli je libovolné.

Pravidla:

» Krouzek lze chytit libovolnou rukou, ale nesmi se v ruce pfendavat. S krouzkem max.1
krok, nesmi se pfihravat ani vyhazovat ve vyskoku. Vypadne-li krouzek z ruky pii chyceni,
muze jej chytit jest¢ hra¢ nebo spoluhrac. Chytat a odhazovat krouzek Ize i mimo hfiste,
avSak hozeny krouzek musi letét nad siti. Krouzek nesmi byt hozen svisle smérem letu.
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» Lze vyhazovat bekhendem — ruka drzici krouzek je oto¢ena dlani vzhiru. Forhendem — ruka
drzici krouzek je otodena hibetem vzhiru. = NUTNA PRUPRAVNA CVICENI PRED
ZAHAJENIM HRY.

» Body se pficitaji za spadly krouzek v poli. Dva ringo krouzky — jedna strana mtze ziskat
najednou dva body nebo kazda strana jeden bod. Zapasy se hraji do 15 bodu, k vitézstvi
staci rozdil jednoho bodu (15:14)

» Pokud strana(hrac), ktera hodila krouzek do autu, do sité nebo pod sit’, ztraci bod — lze toto
pravidlo ptidat az pozdéji, az se hraci hod pfes sit’ nauci.

» Srazi-li se dva krouzky hozené z protilehlych stran hiisté, body se nepfipocitavaji a podani
se opakuje.

» Ucitel hlida pravidla, povzbuzuje hru. Hodné déti — déti se stiidaji po ¢asovém limitu ve
hte.

Cinnost:
» Hra zaéina podanim jednoho z hrac¢a. Dva krouzky — podavaji soucasné obé strany. Podava

se z libovolného mista ze zadni ¢ary vlastni poloviny htiste. Jestlize néktery z krouzkt pii
podani tecuje sit’, podani se opakuje. (,,prase*)

Zactvo do 1l let 6x12m,
sitve vyice 200 cm.

Ostatni zaci trénuji
nahravky, pak se stfidaji

® luty krouzek
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7. RAKETY

Motivace: ,,Raketky litaji vSemi sméry, ochranite své pole, aby nespadly k vam?*

Organizace:

>

Zéci se rozdéli do &tyF skupin. Kazda skupina ma vyznagené své pole kuzely v t&locviéng.
Kazda skupina ma 1-2 raketky. (voli se tim obtiznost)

» SoutéZi spolu: Tym 1 a2, tym 3 a 4.
» Pted samotnou hrou si Zaci zkusi hod na cil.
Cinnost:
» Na povel start se stiidaji zaci v tymu hodem raketky do protéjsiho pole. Maji bod, kdyz
raketka propadne do jejich pole.
> Pravidla: Zaci se v hodu sttidaji. Pokud protihraéova raketa spadne mimo pole soupefe bez

dotknuti soupete, maji bod soupefi.
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1. SOUTEZ: ZAJICI NA LUPU (Miklankova, 2013)

Motivace: ,,Zajickové, na louce posbirame par klobouckd, ale rychle, at’ nas nevidi liska.*

Organizace:
> Zaci rozdéleni do dvou druzstev. Druzstva stoji v fadé vedle sebe. Klobougky rozmistény
do dvou fad s rozestupem 40 cm pro kazdy soutézni tym.

Cinnost:

» Na povel ucitele zak skace kolem kloboucku jako zajic (snozmo, zapésti u usi) na konec
fady. Vezme pomiicku a bézi se zatadit do svého tymu. Vybiha dalsi. Vyhrava druzstvo,
které jako prvni sebere v§echny kloboucky z louky.

» Tip: Dat mezi kotniky pomicku, aby zaci udrZeli poskoky snozmo.

Pomiicky: Barevné kloboucky. Pozn. S kloboucky vést i rozcvicku. Mohou startovat z riznych

poloh.
Smér skokl
— ~
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2. AUTA

Motivace: ,,Volat do ruky, zahrajeme si na automobilové zavodniky.*

Organizace:
> Zak ma v ruce pénovou puzzli nebo jinou pomiicky (volant.) Po t&locviéné jsou rozmistény
na podlaze rizné nizké prekazky (polozena $vihadla, obruce na preskoky, slalom)
» Ucitel organizuje hru, mtze chvili hrat s nimi — motivace.

Cinnost:
> Zaci béhaji po télocviéné, prekonavaji piekazky. Plni riizné povely: 1. Parkuji ke sténé, 2.
Roztlacuji auto ( ke sténé ¢elem, volant polozeny) — tla¢i na sténu, je nutné zvednout auto
— stfidaji vypon a zpét.
PomiicKy: Svihadla, kuZele, obruce. Pozn. S volantem rozcvic¢ku.
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3. LYZARI I. (Krigtofi¢, 2006)
Motivace: ,,Zahrajeme si na lyzate, jaky pohyb vlastné lyzaf na lyzich déla?*
Organizace:
» Ucitel pobidne déti, aby mu ukazaly, jak se lyZaf pohybuje na lyZich.
» Poté zaci zkouSeji rovnovahu na overballu.
» V piipadg, Ze je malo overballt, je vhodné Zaky rozd¢lit do dvou skupin. Druha skupina ma
zatim pfipravenou doplitkovou ¢innost bez nutné asistence ucitele.

Cinnost:
> Zak stoji na overballu, z ,,polodiepu* dopina nohy a poté zpét. Drzi rovnovahu, nesmi
spadnout.
Pomiicky: Overball
© Doplrikova
@ éinnost pf. hod
@ ® ® miéku na cil.
[
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4. SVIHADLA-HADI

Motivace: ,,My se dneska s hady skamaradime. Pojd’'me je vzit na vychazku.“

DYNAMIKA

Organizace:
> Zaci plni tikol sami. Kazdy zak ma své $vihadlo.

Cinnost:

> 1. Zak si zastréi $vihadlo za kalhoty tak, aby druhy konec se nedotykal podlahy, kdyz je zak
na vyponu. Hra: Zak chodi na vyponu, ruce vzpaZené, nesmi vzbudit hada (nesmi se
dotknout podlahy). Stfidame chizi a vypon.

> 2. 74k polozi svého ,,hada“ pied sebe. Snazi se prsty u nohou hada zvednout a vzit do ruky
(stfidame obé nohy, bez bot).

> 3. Hadi jsou rozmisténi po t&locvi¢éné. Zaci piebihaji a preskakuji hady, ale nesmi se jich
dotknout.

Pomiicky: Svihadla
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5. JELENI SKOKY

Motivace: ,,Jeleni a lané&, béhejte po lese, ale pozor, aby vas nechytl vlk.“

Organizace:
> Zaci jsou rozmisténi po télocviéné. Predstavuji jeleny a lang.

Cinnost:
> Hra za¢ina. Zaci se odpichuji a skadou jako jeleni (jeleni a lani skok). U¢itel piedstavuje
vlka. Po chvilce skakani ucitel vybéhne mezi déti a chyta zaky jako vik.
> Zaci si mohou role vyménit — nékdo hraje vlka, nékdo jelena a lai.
» Pied samotnou hrou si Zaci zkusi techniku jeleniho skoku.
Pomucky: 0
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1. SLALOM ZVIRAT (Miklankova, 2013)

Motivace: ,,Vydame se na slalomovou olympiadu zvifat. Rozdélte se do dvou tymu.*

Organizace:

> Zaci rozdéleni do dvou druZstev. DruZstva stoji v fadé, tymy vedle sebe. Kloboucky
rozmistény do dvou fad s rozestupem 40 cm od sebe.

» Ucitel ukaze zaklim Sest soutéznich disciplin: 1. kralik-snozmo z diepu, zapésti u usi, 2.
cirkusovy medvéd — skace ptes Svihadlo slalom, 3. pejsek — leze po ¢tyfech slalom, 4. had
—plazi se, 5. ¢ap — skace po jedné noze (zvoli si sam), 6. kachna — v sedu dfepmo krackuje
slalom.

> Zaci maji poradu. Tam se domluvi, kdo bude zavodit za jaké zvifatko. Idedlné vyjde, aby
dvé stejna zvirata soutéZzila spolu.

» Na konci slalomu je vyznaceny cil.

Cinnost:
» Na povel uditele prvni ze soutéznich zvifat bézi slalom, pokracuji potom dalsi.
Pomiuicky: Barevné kloboucky, Svihadla, pomicky na vyznaceni startu a cile.

96



start

PO

KONDIENI
DYNAMIKA
D.KONCETIN

3-4. tfida @ @

start

©O0O

2. CVICENI S OVERBALLEM (Kristofi¢, 2004)

Motivace: ,,Dnes si zacvi¢ime s overballem.«

Organizace:
» Kazdy zak ma svij overball, cvi¢i podle pokynti. Mezi ostatnimi Zaky ma dostateny
prostor.

» Pokud je k dispozici malo overballd, je vhodné si zaky rozdélit do dvou skupin. Pro druhou
skupinu je v druhé ¢asti télocviény piipravena doplitkova ¢innost (hry, cviceni bez nutné
asistence ucitele)

Cinnost:

» Piiklady cviéeni: 1. Overball mezi kotniky — Zak skoc¢i a snaZi se mi¢ chytit. 2. Overball
lezi na podlaze pied zakem — zak skace pies mice na vSechny strany. 3. Zrcadlo — zak skace
podle ucitele nebo jiného spoluzaka.

» Obtiznéjsi — slozené preskoky: Ucitel ukaze preskoky pt. Doptedu, dozadu, vlevo, doptedu
— zak musi pokyn zopakovat stejne.

Pomiicky: Overball

© Doplikova
@ ginnost(hry,
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3. NA BARVU SKOC

Motivace: ,,Zkusime si, jaky mate postieh, skoCis spravné na uréené slovo?*

Organizace:

> Z&ci rozmisténi po télocviéné. Stoji sami nebo s oporou u Zebfin nebo u stény. Kazdy 7ak
ma kolem sebe dostatek prostoru.

» Zaci jsou rozdéleni podle ¢ty barev — maji vedle sebe klobouéek dané barvy.

> Ucitel fekne barvu, skacou ti, kterych se barva tyka.

> Povely: 1. Modrd, Zaci u Zebfin-zak vyskoéi snoZmo — roznoZi a doskoci snoZmo. 2.
Cervend, 7aci volné stoji-zak vysko&i a rotuje o 360°. 3. ?lutd-Zaci volné stoji-zak vysko&i
snozmo — pfednozi L/P a zanozi L/P a doskoci do dfepu a zpét.
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Cinnost:

> Ucitel vypravi volny pribéh, kde se objevuji barvy nebo jen slovné stfida barvy. Zaci reaguiji
uréenym skokem. Poté se méni stanovisteé.

Pomiicky: Kloboucky, vyznaceni stanovist
i © © 0 © O
. ©
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4. SKOKOVA DRAHA

Motivace: ,,Vytvorime si drahu skokant.*

Organizace:
» Zaci stoji viadé na startu. Vybihaji jeden za druhym a pini pohybové ¢innosti na
stanovistich. Stanovisté vytvorena podle karty.

Cinnost:

> 1. 74k vybihda, odrézi se z L nohy, ve vyskoku je L noha natazend, P noha skréend, L ruka se
snazi dotknout visicich kruhd. (Nebo obracené — odraz z P nohy).

> 2. Probiha prvni Zebfik skoky zkfizmo a rozkroémo. U skoku zkfizmo sttida vepredu L a P
nohu.

> 3. Probiha druhy Zebtik — z polohy snoZzmo P nohou sko¢i doprava, dopad snoZmo, zde
v mirném predklonu ,rychlé nohy“, poté z polohy snoZmo L nohou skoci na levou stranu
Zebfiku — rychlé nohy a opét P nohou skace doprava.

> 4.Pénové puzzle — skace snoZmo z jednoho puzzle na druhé.

Pomiicky: Pomiicky dle obrazku.

o=l &
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5. SKOKANSKA STAFETA

Motivace: ,, Zkusime zdolat celou télocviénu pouze pomoci skok.*
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Organizace:
> Zaci rozdéleni do skupin po 5-6. Skupiny stoji vedle sebe v fadé. Pied nimi je vyznaden
start.

» Pied Stafetou ucitel s zaky nazorné opakuje techniku skoku do dalky. Mozné vyuzit kiidu

na oznaceni délky skok.
Cinnost:

» Na povel ucitele prvni z fad sko¢i snozmo do dalky, kde ¢eka, nez ho vysttida druhy z fady.
Druhy z fady si stoupne na misto prvniho a skoci také do dalky. Takhle se vysttidaji vSichni
ze skupiny.

» Vyhrava tym, ktery po souctu délek, dosko¢i nejdal.

Pomiicky: Kiidy
start
CO®
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1. PRI DOPADU POZOR

Motivace: ,,Jdeme skakat na dopadovou matraci, zvladnes$ pti doskoku jesté reagovat?“

Organizace:

» Je ptipravena draha: Rozbéh, odraz z mustku, doskok na duchnu, pieskoky pfes bednu.
Ucitel stoji z boku s me&kkou ty¢i nebo dlouhym matracovym obdélnikem.

Cinnost:
» Pti doskoku na dopadovou matraci zak reaguje: Na povel ,,sko¢®, ,,sehni se“, ,,prava noha
skré“, ,leva noha vy§“. Zak se vyhyba ty¢i, kterou ugitel macha.
» Po doskoku Zzak bézi a proskace bedynkami, které nasleduji v fadé.
Pomiticky: NiZze obrazek.

A dopﬂd na
rozbéh a odraz z matraci
mustku
im KONDICNI
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rozlozena bedna 5. tfida

na preskoky

2. ZIVENUZKY

Motivace: ,,Rozdélime se do dvojice, jeden z vas se stane ntizkami.*
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Organizace:
> Dvojice jsou u sebe. Jeden z dvojice leZi vzadu sedmo v podporu na pfedloktich. Druhy stoji
leZicimu u nohou.
Cinnost:
» 73k v lefe stfizmo natazenyma nohama hybe nohama dovnitf a ven (pohyb niiZzek). Druhy
stoji mezi jeho nohama a skace pres stfidajici se nohy. Poté se obrati.
> Dalsi polohy pro ,ntzky“: Vzporu kle¢mo zdnozny nebo Unoiny P a L, vzpor diepmo
sttidajici P a L.
Pomiicky: 0

Druhy zak o
Presknkuja(:;:) ‘% 26notng P

Fedioktich ltT::::o KONDICNi
predioktic
vzodu sedmo zénodny L DYNAMIKA
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3. LYZARI II. (Kristofi&, 2006)

Motivace: ,,BliZi se zima, procvi¢ime si nohy na lyze.*

Organizace:
> Zaci s povéfenim ugitele dostanou k dispozici tuto kartu. Podle ni piipravi étyfi stanovists.
» 1. Kruhové stanovisté z kuzelt, 2. Polozeni overballi/trampolinek, 3. dvé/tti lavicky podle
prostoru. 4. obruce.

Cinnost:
> Zaci vybihaji postupné ze startu. 1.stanovi§té — obihaji , kruhaé“. Modra — skipping, zelena

— zakopavani, ¢ervena — z diepu do vyskoku a zpét, ruce pii vyskoku vzpazit. 2. stanovisté
— stoji na overballu, drzi rovnovahu pfi pohybu — dfep a zpatky nohy propnout. 3. stanovi§té
— pteskakuji pohybem — L ruka, L noha — pieskok a dopad na P ruku a P nohu. Zpét P ruka
a P noha —pteskok na L ruka a L noha (priprava na pfemet stranou). 4. stanovi§té —snozmo
preskakat obruce.

Pomucky: viz karta

®o0 00, %01
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4. PROUDOVE CVICEN[ NA TRAMPOLINE (Kristofi¢, 2006)
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Motivace: ,,Zkusime dnes své télo koordinovat pii skoku na trampoliné a zaroveni pii doskoku
odbit mic.

Organizace:
> ZAci jsou sefazeni v fadé, vybihaji postupné za sebou.
» U stény je podle obrazku pfipraveno stanoviste.
» Zjednoduseni: Nejprve si obé faze cvi¢eni mohou zkusit pouze dvojice.

Cinnost:

» Cinnost ma dv¢ faze: 1. Zak se rozebehne s mi¢em, odrazi se z trampoliny a pti doskoku

odbije mi¢ o sténu pied nim. 2. faze — Druhy Zzék za nim naskoc¢i na trampolinu a chyta
odbity mi¢, ktery také pti doskoku odbiji o zed’. Poté v proudu pokracuji dalsi zaci.

Pomuicky: viz karta

pfi dopadu odbiji mi&, ktery druhy pfi

néaskoku na trampolinufmistek chyta
= & o
@
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rozbéh aodrazz
mustiu KONDIENI
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5. KARTA S UKOLY (Zitko a Chrudimsky, str. 17)

Motivace: ,,Pojd’te si déti kazdy pro pohybovou kartu, uvidite, co vas dnes ¢eka.“

Organizace a ¢innost:

>
>
>

YV VYV

>

Ucitel ma pro kazdého zaka karticku, na kterém jsou napsana stanovisté a popis tkolt.
Kazdy zak plni ukol na stanovisti a zapisuje si splnéni ukold do Kkarty.

1.stanovisté — Ukol: Chyt obéma rukama kruhy, volné se poloz, odrazej se do to¢ivych
kruhii od svych chodidel, ktera ale musi ziistat na zemi.

2.stanovi§té — Ukol: Desetkrat dfep na kazdou jednu nohu.

3.stanovi§té — Ukol: Desetkrat skok snozmo, desetkrat skok roznozmo.

4.stanovisté — Ukol: Desetkrat proved cvik na Zebiiné jako na obrazku.

5.stanovi§té — Ukol: Desetkrat skoé snozmo s meziskokem, desetkrdt snozmo bez
meziskoku dozadu, tiikrat vajicko vpred.

6. stanovisté — Ukol: Ved’ mi¢ pies slalom, na zavér stiel branku

Pozn.: Pfedem si stanovit bezpecnostni pravidla, vymyslet ¢innost pro zaky, ktefi jsou s ukoly

hotovi.

Pomiicky: Mi¢, vyznaceni branky, kuzele, kruhy, zZinénka, Svihadlo, Zebfiny
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branka

1. ZMRZLINY DO KORNOUTKU

Motivace: ,,Dnes si ddme zmrzlinu, ale stihnete to, kdyz vam ty kopecky budu chtit snist?

Organizace:
» Déti riizné rozmisténé na startu. Na startu jsou rozmisténé kloboucky cipem dolt. Na druhé
strané télocvicny jsou vicka od PET lahvi.
» Cil: Co nejrychleji naplnit vS§echny kloboucky ,,zmrzlinami®.
» Nize obrazek: Zde verze kloboucéek + vicko od PET lahve. Lze také obruce + balonky

Cinnost:

» Na povel uditele se déti rozbihaji pro vicko (kazdy jedno), po sebrani bézi zpatky ho dat do
kloboucku (kopecek do kornoutku). Pii cesté zpét ucitel chyta déti. Pokud Zaka chytne,
vezme mu vicko. Zak udgla pét trestnych diepti a bézi zpatky pro vicko.

» Hra kon¢i, kdyZ jsou vSechna vic¢ka v klobou¢ku. Mlzeme opakovat nebo délit déti na
druzstva.

Pomiicky: Barevné kloboucky, vicka. Pozn. Skloboucky vést i rozcvicku. Mohou startovat
z ruznych poloh.

klobouéky I
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2. KLOBOUCKOVANA

Motivace: ,,Udrzime klobou¢ek na hlavé pii pohybu?*

start .

1-2. tfida

Organizace:

102



> Déti ve dvou fadach. Rady naproti sobé kazda u protéjsi stény télocvicny. Kloboucky leZici
volng uprostied télocvi¢ny, nejsou pro kazdého.

Cinnost:
> Ugitel fekne barvu. Zaci se rozb&éhnou vzit kloboutek dané barvy. Klobouk ziskal — da si
ho na hlavu — sed, vztyk bez toho, aby pomucka spadla. Klobouc¢ek neziskal — preskoky
snozmo pres polozené Svihadlo.

Pomiicky: Barevné kloboucky. Pozn. S kloboucky vést i rozcvicku. Mohou startovat z riznych
poloh.

) oo\ KONDICNI
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3. SOUTEZ: VEVERCI SBIRKA

Motivace: ,,Zima je za dvefmi, pomozme veverce nasbirat co nejvice barevnych ofisku .

Organizace:
> Zaci rozdéleni do dvou druZstev. DruZstva stoji v rohu pospolu. Klobou¢ky rozmistény po
celé télocvicné. ( na Zebfinach, za Zinénkou, na parapetu a jiné). Tymu pocitame Cas.

Cinnost:

» Zacina prvni druzstvo. Vybihaji postupné. Prvni zak vybéhne, sebere kloboucek a bézi ho
dat ,,veverce* do ukrytu, poté se vraci k druzstvu. Pokracuje dal$i. Jakmile jsou vSechny
kloboucky v obruci, tym prvni kon¢i. M¢Efi se Cas.

» Pokracuje druhé druzstvo. Vyhrava druzstvo, které za kratsi ¢as shromazdi kloboucky na
jednu hromadu.

Pomiicky: Barevné kloboucky, obru¢ Pozn. S kloboucky vést i rozcvicku. Pridat slalom pfi ceste
zpet.
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Ucitel

4. ZAVODY S KRESBOU

Motivace: ,,Kdo z vas pii béhu udrzi papir na hrudi bez ptidrzovani rukou?*

Organizace:
> ZAci stoji v fadé na zaGatku t&locvicny. Na hrudi si drzi A4 papir nebo svou kresbu. Pokud
je déti hodné, stoji ve dvou fadach.
» Svou kresbu maji zaci i pfi rozcvicee.

Cinnost:
» Na povel startuje prvni fada, pii béhu pousti zak kresbu, ktera mu rychlosti béhu drzi sama
na hrudi.
Pomiicky: Kresba nebo A4 papir. Pozn. Zak zavodi s kresbou, co namaloval ve t¥{dg.
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5. SPENDLIKY A BALONKY
Motivace: ,,Zahrajeme hru, pfi které budete $pendliky vyfukovat balonky.*

Organizace:
> Zaci jsou rozdéleny do skupin (4-6) druzstev. V t&locviéné je vymezeno herni pole. Zaci
Vv jedné skuping dostanou do ruky kloboucek stejné barvy.
» V poli soutézi 3 druzstva, 4 druzstvo odpoc¢iva mimo pole. V poli je jedno druzstvo uréeno
jako $pendliky, druhé a tieti druzstvo jsou balonky.
Cinnost:
» Hra zacind, Spendliky honi balonky, dotknutim zéka(balonek) si balonek
drepne(vyfouknuty). Balonky nafukuji ostatni balonky tak, Ze k nému pfibéhnou a udélaji
u ného 3 diepy, tim pouziji ,,pumpicku* a baldonek nafouknou zpét, takovy Zzak — balonek
muze hrat dal.

104



» Ucitel stfida formace, po pisknuti necha jednu barvu odpocivat, sttida role v poli (balonky

a Spendliky)

Pomiicky: Barevné vytyCovaci mety (kloboucky), kuzele na vyty€eni pole

cerveni, bily a moedfi hraji
'ﬂ balonky a spendliky
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1. SOUTEZ: Cim vice klobouckt, tim méné diept

Motivace: ,,Cim vice nasbirate klobouck®, tim méné& budete drepovat.*

Organizace:

» Zaci rozdéleni do dvou fad (dvé soutéZici druzstva). Kloboucky rtiznych barev rozmistény na

druhé poloving t€locvicny.

» Ucitel hlida limit sbirani klobouckd pro kazdou barvu.

Cinnost:

» Utitel pusti limit 1 minuta. Na slovni signal barev (Zluta, modra a jiné) vybiha prvni dvojice.
74k v rychlosti sebere klobou¢ek dané barvy, snozmo pieskace piekazky ze §vihadel a fadi se
za své druzstvo. Vybiha dalsi do té doby, nez ub&hne limit barvy. U¢itel znova nastavi limit pro

dalsi barvu.

» Prohral tym, ktery stihl nasbirat méné klobouckt. Od vychozich dvaceti diepa se odecita pocet
vyhranych klobouc¢kd. (vice klobou¢kd, tym méné ,,diepuje®)

Pomiicky: Kloboucky

QOO
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2. STAFETA S MiCEM

Motivace: ,,Zahrajeme si dnes Stafetu s mi¢em.*

Organizace:

» Podle poc¢tu zaku, rozdélime déti do 2-4 druzstev. Soutézici tymy stoji v fadach vedle sebe.
Pted kazdym tymem ca 10 metrQ je postaveny kuzel (meta).
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» Do kazdé fady je dan jeden mic.
Cinnost:
» Na povel start, vybihaji prvni z fady s mi¢em, ob€hnou metu, vraci se zpét a predaji mic
druhému v fadé. Ten pokracuje.
» Vyhrava ten tym, u kterého vsichni ¢lenové uz dobehli.
» Ruzné varianty: kutaleni kolem mety, béh s mickem na kuzelu, béh s mi¢em s vyhozem nad
sebe, kopani mice pted sebou, upravit vzdalenost mety.
Pomiicky: KuZzele, mice
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3. SOUTEZ PIRATU

Motivace: ,,Pirati, je nejvyssi Cas si do svych lodi uloupit co nejvice pokladu.*

Organizace:

» Rozdé¢lime t¥idu do 4-6 skupin. Kazda skupina piratli ma svou lod’ vytvofenou obruc¢i v nékteré
¢asti télocvicny. Poklad (co nejvice klobouckti nebo malych micki, PET vicek) je uprostied
télocviény. Vsichni Zaci jsou u své lodi-obruce.

Cinnost:

» Na povel ucitele vybihaji prvni ze skupiny doprostied télocvi¢ny, vezmou jeden poklad a bézi
zpét ho dat do obruce svého tymu. Placne druhého v fadé a ¢innost probiha stafetové.

> Hra konéi ve chvili, kdyz uz uprostied télocviény neni zadny poklad. Pravidla: Zak &eka na
placnuti svého spoluhrace, pak vybihd. VZzdy jeden hra¢ bere jeden kloboucek(poklad). Po
ukonceni hry si pirati spocitaji sviij lup. Pocita se pouze ten, ktery je vevniti obruce.

Pomiicky: Malé pomicky — PET vicka, kloboucky, obruce
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4, KAMEN, NUZKY A PAPIR

Motivace: ,,Zahrajeme si spolu kamen, niizky a papir, ale v pohybu.*

Organizace:
> Zaci jsou rozmisténi na prvni pilce télocviény. V druhé pilce je piipraveny dvé fady z kuzela
na ¢lunkovy béh.
Cinnost:
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>

Na povel start zacinaji zaci b¢hat po télocvicné. Kdyz na sebe narazi, rychle si zahraji kdmen,
ndzky a papir. Ten, kdo vyhraje, bézi dal si zahrat s jinym spoluzakem. Ten, kdo prohraje bézi
na trestny béh — ¢lunkovy béh ke kuzelim.

Clunkovy béh — zak b&zi od kuzelu ke kuZelu, vzdy se ho musi rukou dotknout. Poté b&zi zpét
do hry.

Pomiicky: Kuzele

HRA| 4= [ ¢lunkovy béhl|
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5. ZAVODNICI A MECHANICI

Motivace: ,,Zahrajeme si dnes na formule, vyzna¢ime depo, potiebujeme mechaniky, bude to jako
v Monte Carlu.*

Organizace:

>

Hraci jsou rozdéleni do druzstev po 4-6. Skupina si v rohu s pomoci met (klobouckit) vyznaéi
depo. Na zacatku hry si skupina uréi, kdo se prvni stane formuli, ostatni jsou zatim v roli
mechanikt.

» V télocviéné je vyznacena draha pro formule.
Cinnost:

» Na povel start vybihaji prvni formule(zak) ze skupin, v ruce maji volant (pénova puzzle),
ob&hne drahu a vraci se do depa. Zde je prace mechanikli (mechanici se musi domluvit, kdo
bude spravovat jakou ¢innost).

» Mechanici musi: 1. Rozvazat a zavazat formuli tkani¢ky(nebo sundat a obout boty). 2. Vykasat
triko a znovu zastréit triko. 3. Dat formuli napit. 4. Zkontrolovat auto — obru¢ polozit skrz
formuli na zem a zpét. 5. Vylestit, otfit volant.

» Pravidlo: Formule nesmi pfi idrzbé mechanikiim s ni¢im pomahat.

» Po 0drzbé Zak znova vybiha na posledni okruh. Dobiha do depa, pfedava volant, stéida se
s dalsim zakem, ktery se stava formuli a stejné tak po vzoru prvniho plni dvé kola s depem.

» Vyhrava druzstvo, které jako prvni vystiida vSechny hrace ve skupin€ na okruhu.

Pomiicky: KuZele, pénovy volant (Etverec, puzzle), vytyGovaci mety
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1. PISKVORKY

Motivace: ,, Zahrajeme si v télocvi¢né piskvorky.*

Organizace:
> Zaky rozdélime na dva nebo &tyfi tymy (podle poétu.) Podle karty nechame déti postavit pole
Z obruci 3x3. Skupina stoji na startu, ma k dispozici 3 pénové puzzle své barvy.
» VEtsi obtiznost: VEtsi pole 4x4, poté ma kazdy tym 4 pénové puzzle.
Cinnost:
» Dva tymy proti sobé hraji piskvorky. Z fady vybiha vzdy jeden hrac, da pénovou puzzli na
libovolné misto. Ukolem je ziskat tfi své pénové puzzle horizontalng, vertikalnd nebo

diagonalné vedle sebe. Tym se na startu mtize domlouvat.
Pomiicky: Pénové puzzle
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2. SOUTEZ: POSKLADEJ CISLA

Motivace: ,,Dnes si spo¢itame par ptikladu, ale jdeme pocitat do télocviény.

Organizace:
> Zaci rozdéleni do dvou az &ty tyma podle poétu zaka.
» Uprostied télocvicny ucitel rozhazi rizné priklady(musi si pfedem pfipravit). Otocené
prikladem k podlaze.
» Kazdy tym sbira 5-6 ptiklada.
» Vyhrava ten tym, ktery jako prvni najde ptiklady s pfedem uréenymi vysledky. Kartu s piedem
danymi vysledky dostane od ucitele (kazdy tym muze mit jiné vysledky)
Cinnost:
» Na povel ucitele zacina hra. Po jednom vybiha prvni z tymu, ota¢i libovolny papirek-spocita si
priklad a pokud vysledek je jeho hledané ¢islo, vezme papirek s sebou. Pokud ne, otaci zpatky
a b&zi zpét. Vybiha druhy. Zaci v tymu si mohou radit — kde jsou jaké piiklady.
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Pomicky: Papirky s ptiklady. Pozn. Pfi zméné piikladi vhodné pro vice ro¢nikil. Prvni tfida miize

hledat pouze ¢isla.

2

KONDICNI

@ @ Pfiklad: -
Seber pfikiady RYCHLO-AKCNI
O  vitlediy: 5. tfida

& &

3. DOBEHNI SVEHO SPOLUZAKA
Motivace: ,,Dobé&hnes svého spoluzaka, kdyz vybéhnes déle?*
Organizace:
» Dvojice stojici za sebou s rozestupem 2 m. Prvni fada ma za zady za cviéebnimi krat'asy
zastréené Svihadlo.
Cinnost:

» Ucitel piskne poprvé, prvni fada klusem vybiha, druhé pisknuti — sprintem bézi obé fady. Druzi
z dvojice se snazi $vihadlo svému spoluzakovi pfed nim vytrhnout, neZ spoluzak se dotkne zdi
na druhé strané télocvicny.
» Ucitel stfida role.
Pomiicky: Svihadla

=

Modfi maji KONDICNI
$vihadlo za zady. RYCHLO-AKCNI

5. tfida

00O

[ ugitel]

4. CLUNKOVY BEH

Motivace: ,,Zahrajeme si dnes soutéz ve skuping, jak umi byt rychlé vase nohy?*
Organizace:

» V télocviéné je podle obrazku vyznacen start pro kazdé druzstvo. Dale ¢tyfi kuzele ve stejné

vzdalenosti do tvaru étverce. Zaci jsou rozdéleni do soutéznich tymi (podle poétu).
Cinnost:

» Na pisknuti ucitele vybiha prvni zak k Cervenému kuzelu, ktery obiha, bézi k modrému kuzelu,
ktery obiha, poté se vraci k cervenému kuzelu, sahne na néj rukou a bézi zpét ke svému tymu,
placne rukou druhého na tade¢.

» Tato Stafeta konci, az dobéhne posledni hra¢ v fadé. Vitézi tym, u kterého jako prvni dobéhli
vsichni Zaci.

Pomucky: Vyznaceni startu (kiidy), kuzele
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5. CLOVECE, NEZLOB SE

Motivace: ,,.Hod’ si kostkou a béz do domecku, ale nesmi té chytit jiny hrac.*
Organizace:

> Zaci jsou rozdéleni do skupin, skupina stoji u svého startu (u klobou¢ku). Kazdy tym ma
svij domecek a svij start. Domecek je vyznacen kuzelem. Start — zde je klobou¢ek mensim
kruhem k podlaze a uvniti je hraci kostka.

Cinnost:

» Tym stoji na startu. Prvni z nich si hodi kostkou, podle ¢isla, které mu padne, obiha co
nejrychleji podle sméru Sipky kola. Pokud ho po trase nechyti jiny obihajici, mize se po
ob¢hu poctu kol zatadit do domecku svého tymu. Pokud ho dob&hne jiny obihajici, sahne
na n¢j (vyhodi ho), tak jde hra¢ znova na svijj start ke kloboucku.

» Vyhrava tym, jehoz hraci jsou vsichni v domecku.
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1. OCASKOVANA - VLCI

Motivace: ,,Je nas tu vlkii moc, zahrajeme si hru, pii které vyfadime né&jakého vlka z kola ven.

Organizace:

Zéci jsou kazdy sam na piilce t&locviény. Na druhé poloving jsou umistény dvé Zinénky.
Kuzely ozna¢ime polovinu hfisté na béhani.

Vsichni Zaci zaéinaji v histi.

Kazdy zak ma za zady za cvi¢ebnimi krat'asy zastrCeny ,,ocasek*.

YV V VY

Cinnost:

» Ukolem je vzit jinému ,,vlkovi® ocasek a zaroven si uchranit ten svuj.
» Zakovi se podaii uloupit cizi ,,ocasek®, vrati ho zpét do ruky. A hraje dal. VIk-zak, ktery prave
prisel o ocas, bézi k Zinénce a vali sudy. Poté si ,,ocasek* znovu zanda za kalhoty a vraci se do

hry.

Pomiicky: RozliSovaci vesty, dvé Zinénky
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2. NA PISKNUTI (Perig, 2004)

Motivace: ,,Dnes nam béh bude urcovat pistalka.*

Organizace:
> Zaci tvoii dva kruhy obvodem po celé t&locviéng. Ugitel s zdky domluvi signaly — co pisknuti,
to jiny pohyb.
Cinnost:
> Zaci b&Zi po kruhu. Jedno pisknuti: Leh na zada, dvé pisknuti: vyskok (kolena k biichu), tii
pisknuti: plazi se jako had.
» Domluvené signaly se mohou ménit.
Pomucky: 0
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3. NA ZVIRE STARTUIJ

Motivace: ,,Takovy gepard je rychly jako auto, zkusime byt také dnes rychli jako ten gepard.*
Organizace:
> Zaci tvoii dvé fady naproti sobé. Odstup 2 metry. Dvojice naproti sobé cviéi spolu.
» Ucitel stoji celem k jedné fadg.
» Ucitel s zaky si nazorné ukazou cviky, které pti hie budou pouzivat tak, aby je znali vSichni
Zaci.

Cinnost:
> Ugitel pantomimou naznacuje zvifata (pt. Slon, medvéd, ¢ap, lev, pték a jina). Zaci k nému
¢elem pantomimu opakuji. Na tu reaguje druha fada.
» Jakmile zak z dvojice napodobuje signalni zvife, druha fada sprintuje ke sténé a zpatky.
> Rady se stfidaji, moznost riiznych poloh starti.

Pomiicky: 0

111



Oranzovi
rzady Kuciten:

Oranzovi bézi
na domluvené

GO0 006

. ' zvire. = o o
Uater] - KONDICNI
Modfi 5 RYCHLO-REAKCNI
napodobuji 1-2. tfida
cviky uéitele. -

4. CISLICE

Motivace: ,, Cislice nam vysko¢ily z papiru, poznate, které to jsou?

Organizace:
» Zaci volné béhaji po télocvicné. Ucitel fekne libovolné ¢islo: pt. ,,6“ Déti, vyskocila nam

Cislice Sest, jaky je to pocet?*
Cinnost:
> Zaci se rychle seskupuji do poétu zakt podle slySeného &isla.

Pomucky: 0 Pozn. Ucitel mize fikat priklady. Vysledky urcuji pocet zaka do skupin.(vhodné i

pro vyssi rocniky)
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5. OBSAD MISTO (Pavelka, 1998)

Motivace: ,, Ska¢eme po mraku, hop a hop, vysta¢i na mé mrak vzdycky?*

Organizace:
» Po télocvicng jsou rozmisténé pénové puzzle — mraky. Vzdy o jeden min, nez je zaku. (pf.
20z.—19p.)
Cinnost:

» Na povel ucitele Zaci béhaji mimo puzzle. Na pisknuti si zak stoupne na puzzli. Na jednoho

zéaka misto nezbylo, ten vypadava.
» Hra pokracuje dal. VZdy se da jedna puzzle pryc.
Pomiicky: Pénové puzzle
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1. PRONASLEDOVATEL A ZLODEJ

Motivace: ,,Zlod¢j prcha z vézeni, ukroky a matoucimi poskoky chce zmast svého pronasledovatele.
Chytis zlodgje, kdyz budes piesné napodobovat jeho kroky.*
Organizace:
> Zaci sefazeni do dvojic.
» Dvojice stoji za sebou, rozmistény Vv prostoru. V ¢ele je ten, ktery vybiha.
Cinnost:
» Pronasledovatel za nim napodobuje jeho pohyby. Vybiha pomalu za nim. Zlod¢j vyuziva
pohyby: (ukroky, méni rytmus, kroky stranou, zrychluji, poskoky snozmo a jin¢). Nékolikrat si
vymeéni zaci role.

Pomiicky: 0  Poznamky: Zaci frekventované stiidaji pohyby, neb&haji rychle kvili bezpeénosti.
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2. OCASKOVANA-STRELBA NA KOS

Motivace: ,,Dokazes si uhlidat svijj ocasek a zaroven ho vzit nékomu jinému?*

Organizace:
> Zaci na pilce télocviény rozmisténi po jednom. Na druhé poloviné télocviény jsou umistény
dvé zinénky.
» Kuzely oznad¢ime polovinu hfisté na béhani. VSichni Zaci zadinaji v hiisti. Kazdy zak ma za
zady za cvi¢ebnimi krat'asy zastr¢enou rozliSovaci vestu.

Cinnost:
> Ukolem je vzit jinému Zakovi rozli§ovaci vestu a zarovet si uchranit tu svou.
> Zakovi se podati uloupit cizi ,,ocasek®, vrati ho zpét do ruky. Zak bez ocasu b&zi ke kosi a
mekkym micem se snazi trefit kos.
» Opousti pole, kdyz trefi ko§ nebo se mu nepodafi mi¢ prohodit koSem ani po patém pokusu.
Poté si ,,ocasek” znovu zanda za kalhoty a vraci se do hry.
Pomiicky: RozliSovaci vesty, mékké mice — stfelba na kos.
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3. CERVENI A CERNI

Motivace: ,,Ted’ si déti provéfime, jak dobfe znate Cervenou a ¢ernou barvu.®

Organizace:

» Deéti stoji ve dvou fadach. Dvojice naproti sobé ve dvou metrové vzdalenosti od sebe uprostied
télocvicny.

» Jedna fada jsou Cerveni, druzi Cerni.

Cinnost:

» Na slovni signal (uhli, Karkulka, tma, noc, krev a jina slova) vybiha ta fada, které se barva tyka
chytit druhého z dvojice. Ten druhy, ktery prcha, musi dob&hnout ke zdi diiv, nez ho chytne
spoluhrac.

Pomiicky: 0 Pozn. Mizeme ménit polohy startu.
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4. CISLA

Motivace: ,,Dnes si provéfime vasi rychlost, budete startovat na ¢isla.

-

BIBlBI®)

Organizace:
> Zaci sedi metr od sebe ve étvercovém/obdélnikovém poli. Pf. 4x6 pro 24 zakd. Kazda fada ma
své Cislo.
Cinnost:
» Ucitel fekne cislo fady, dana fada vybihd, obéhne dany tutvar a vraci se na své misto. Urci se
smér béhu.
Pomucky: 0 Pozn. Ménime polohy startu, mize vybihat vice fady za sebou.
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5. JA MAM RAD/A

Motivace: ,,Dnes poznate, jak dobfe znate své spoluzaky.*

Organizace:

> Zaci sedi v kruhu u kuZelu, prsty maji propletené za tylem.
Cinnost:

» Zacina ucitel-vyméni se ti, co maji radi hrusky. Pak pokracuji zaci, mohou zvolit jakoukoli

vlastnost, barvu, zazitek nebo konicky.

» Pravidlo: Nesmi se ménit zaci, co sedi vedle sebe.

» Me¢énime rizné polohy startu, volime dostateéné velky kruh, abychom ptedesli srazkam.
Pomiicky: Kuzele
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1. UHADNI SIGNALY

Motivace: ,,Zvladnes byt rychly jako obraz ve svém zrcadle? Obrazem je ale tviij spoluzak.®

Organizace:
» Dvojice stoji za sebou. Rozmistény po t€locviéné.

Cinnost:

» S Zaky, ktefi jsou v ¢ele ma uéitel domluvené signaly. Druzi z dvojice se nedivaji. Pf. jedno
pisknuti = poskoky z pravé nohy na levou nohu vpied, dvé pisknuti = tii skoky snozmo dozadu,
dva rozkroé¢mo dopiedu, tii pisknuti = béh slalom vpravo a vlevo.

> ZAaci, druzi ve dvojici, musi co nejrychleji zareagovat. Posléze uhiddnout a zopakovat
domluvené signaly. Role obratime s jinymi signaly.

Pomiicky: 0 Poznamka: Signaly se mohou koordina¢né€ nebo rytmicky ztizit.
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2. SUDA A LICHA CISLA

Motivace: ,,Ted’ si déti provéiime, jak zvladnete pocitat pod tlakem.*

Organizace:

» Deéti stoji ve dvou fadach naproti sobé uprostied télocviény. Dvojice jsou ca ve dvou metrové

vzdalenosti od sebe. Jedna fada piedstavuje sudé ¢islo, druha fada liché ¢islo.
Cinnost:

» Utitel fekne priklad. Vysledek je sudy nebo lichy. Vybiha ta tada, které se tyka ¢islo, chytit
druhého z dvojice. Déti z druhé fady se otaceji a bézi se chytnout stény télocviény diive, nez je
druhy z dvojice chyti. Ten, kdo $patné zareagoval, béZi trestné kolo kolem télocviény.

Pomucky: 0
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3. V Africe

Motivace: ,,Zem je horka a ve vzduchu litaji kokosy, jak si s tim poradi§ ?.

Organizace:

> Zaci rozdéleni do dvojic. Prvni z dvojice jsou v poli. Druzi jsou rozmisténi kolem hiisté a drzi
v ruce mekky mic.

» V télocviéné jsou pripraveny stejné stanovis§té podle obrazku. (Na jedno stanovisté max 10
zakl)

» Ucitel drzi vruce 4 rizné barevné klobouCky. Po pisknuti ucitel dava nad hlavu jeden
z kloboucka.

Cinnost:

» Hraci v poli podle barvy bézi k dané meté(kloboucku). Kolem kloboucku dokola ,,rychlyma
nohama“ obihaji stanovisté, dokud ucitel barvu nevyméni. Druzi hazi po své dvojici balonky
nebo mékky mié, hra¢ v poli se jesté musi vyhybat. Po stanoveném ¢ase vyména.

Pomiicky: Kloboucky, mékké mice, balonky.
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4. ZISKEJ MiC

Motivace: ,,Bud’ rychly, chyt mic¢ jako prvni.*

Organizace:
> Zaci stoji ve tfech fadach za sebou. Zaci v fadé uprostied maji kazdy mi¢.
Cinnost:
» Hraji prvni v fad€. Uprostied zak posila mi¢ pied sebe do prostoru. Poté se fadi na L nebo P
stranu. Krajni zaci bud’ na pisknuti ucitele nebo na povel prostiedniho zaka vybihaji mi¢ chytit.
74k, ktery chyti mi¢ se fadi doprostied. Zak, ktery neziskal mi¢, se fadi na krajni prot&jsi stranu,

nez byl ted’.
Pomiicky: Mice pro kazdého v prostiedni fad¢.
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5. ZACHRANCE (Kritofig, 2004)

Motivace: ,,Tvym tkolem je zachranit pomicku pied spadnutim na zem.*

Organizace:
> Zaci jsou rozdéleni do dvojic. Maji kolem sebe dostatek prostoru. Kazda dvojice ma §vihadlo,
mic¢ a pénovou hranolku/ty¢.
Cinnost:

> Zaci plni tikoly podle pokynti uéitele.

» 1. Dvojice vedle sebe s rozestupem 50 cm maji pted sebou hranolku, ktera se dotyka zemé&. Na
povel pousti oba hranolku a rychle vybihaji chytit pomiicku druhého z dvojice. Hranolku musi
chytit diiv, neZ spadne na zem. 2. Zaci vyhazuji mi¢ nad sebe, vybihaji chytit mi¢ toho druhého.
3. Skacou spolu pres jedno $vihadlo, to¢i jeden z nich. 4. Dvojice jsou oto¢eni k sobé zady, drzi
Vv ruce mi¢. Hodi mi¢ na zada tomu druhému, otaci se a chytaji mi¢ spoluzaka.

Pomiicky: Svihadlo do dvojice, kazdy 74k ma mi¢, pénovou hranolku/ty¢
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1. CHUZE PO SVIHADLE

Motivace: ,,Jestlipak udrzite rovnovahu pti chtizi po $vihadle.”

Organizace:
» Po télocviéné jsou rozmisténa $vihadla v rizné poloze.
Cinnost:
> Zaci chodi po $vihadlech, ruce maji upazené, drzi rovnovahu, nesmi pii chiizi spadnout ze
$vihadla.
» Pro vétsi dynamicnost miizeme tuto Cinnost zafadit do opi¢i drahy nebo s dopliikovou
¢innosti.
Pomiicky: Svihadla Pozn.: Se Svihadlem vést rozcvicku

rovnovahu.
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2. EXPRES POSTA
Motivace: ,,V mici je zakédovana dileZita zprava, rychle mi musite zpravu piedat.*
Organizace:
> Po télocviéné jsou pripraveny dvé stejné drahy (aby Zaci nestali dlouho v fadg&). Zaci jsou
rozdg¢leni do dvojic, které stoji naproti sobé v jedné draze. U startu v rozlozené bedné jsou
zpravy, které musi zaci uciteli fict. (zde doporucuji ucivo, které si déti procvicuji pt. Zpravy
o Case (procvicovani hodin), zpravy o pocasi, kdo vypocital kolik priklada, které kvétiny
rostou na jare, jaké jsou jarni mésice a jiné).
» Draha obsahuje: Dvé lavicky naproti sob¢, dale dvé lavicky otocené naproti sob¢ a pénové
puzzle naproti sobé.
» Kazda dvojice ma svtij mic.
Cinnost:
» Dvojice si precte jednu zpravu, kterou jakoby ,,zakdduje do mice. Naskakuji na lavicku ve
stejné draze a posouvaji se po draze sobé Celem, pfitom si hazi mi¢. Az dojde dvojice
k uciteli, pfeda mu zpravu a utikaji zpét na start a opakuji ¢innost s jinou zpravou. Stale ve
sve draze.
Pomiicky: Lavicky, zpravy s u¢ivem, mice, pénové puzzle
Pozn.: Stanovit bezpeénostni pravidla (posun po lavi¢ce), vypadnuti mice pti posunu
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3. KYTICKY NA LOUCE

Motivace: ,,Na louce nam rostou krasné kyticky a my je nechceme poslapat.*

Organizace:
> ZAci jsou rozdéleni do dvou skupin. Cerni wito&i, maji k dispozici m&kké mi¢e. Oranzovi
stoji na dopadové velké matraci.
> Zaci jsou rozdéleni na stanovisté podle prostoru dopadové matrace.

Cinnost:
> Hra: Cerni hazeji po oranzovych mékké mice. OranZovi jsou na louce a musi na misté b&hat,
zvedat rychle nozky, aby neposlapali ,.kyticky* na louce. Zaroven odpaluji rukou letici
mice.
Pomiicky: Dopadova velkd matrace, me¢kké mice

KOORDINACNI

ROVNOVAHOVE
1-2. tiida

1. OPICKY NA KRUZICH

Motivace: ,Jestlipak udrZite rovnovahu pfi cviceni na kruzich.*

Organizace:
» V telocviéné jsou pripravené stazené kruhy na Grovni hrudi — brady zaku. Dale stahuje
ugitel kruhy podle potieby. Zinénky pod kruhy.
» Ucitel stoji bokem, dopomaha détem drzenim za zapé€sti nebo za trup (podle cviceni).
» Jemozné v druhé ¢asti t€locvicny vytvorit dopliikovou ¢innost, aby déti pfi ¢ekani na kruhy
dlouho necekaly v fad¢.

Cinnost:
» Kruhy na trovni krku Zaka: Zak se drzi za jeden kruh ve svisu stojmo. U&itel ho roztaéi.
74k dava nohy k sobé a od sebe — tim méni rychlost.
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Kruhy na Grovni Zikovo panve: 1. Zak da nohy do kruhti (sedne si), zkousi rizné
rovnovahové polohy pi. Zaklani se, ptedklani, balancuje, zaves v podkoleni. (v této poloze
muze zkouset chytat mi¢) 2. Sestava cviceni — ze Svisu stojmo, svisem vznesmo do svisu
sttemhlav. (pfedchézi delsi manipulace s kruhy, neni vhodné na prvni sezndmeni s nacinim)
Kruhy na trovni z4kovo kolen: Zak si stoupne do jednoho nebo dvou kruhi, balancuje,
prekopava, zkousi se houpat.

Pomiicky: Gymnastické kruhy, Zinénky

KOORDINACNI

oo_;_:mko\:a f ROVNOVAHOVE
€innos 3-4. tfida

2. SLALOM A DRAHA

Motivace: ,,Dnes si postavime drahu, ktera provéti vasi koordinaci a rovnovahu.*

Organizace:

>

>

V télocvicné je piipravena draha podle karty. Stanovisté 1 — slalomova draha z kuzelt.
Stanoviste 2- lavicka zaveésena o bednu a zebtiny, na lavicce jsou kloboucky jako prekazky,
ucitel zde stoji a dopomahd. Stanovisté 3- Kruhy svésené ca 40 cm nad Zinénku, pfes né je
provlecena a zachycena pénova tyc.

Pokud to prostory télocvicny dovoli, mize se pridat dalsi stanoviste.

Cinnost:

>

>

Zéci jsou sefazeni u startu. Zak vybiha, vede fotbalovy mié pres slalom. Na konci slalomu
predava mic a bézi na stanovisté 2.

Tam vyleze na bednu a jde pies lavicku, piekracuje piekazky. Moznost obmény (pod
bednou je trampolina, zZak bez rozb&hu s odrazenim na trampoliné vyskakuje na bednu na
chodidla — nacvik na pteskok bedny).

Poté pokracuje ptes zebiiny na stanovisté 3. Rozbiha se a skoci ptes pohyblivou piekazku,
musi dopadnout na jednu nohu a udrzet rovnovahu, nespadnout. Moznost obmény (kotoul
vpied pies prekazku s vyskokem, po vyskoku udrzet rovnovahu. — je nutné tuto dovednost
pln¢ zvladat bez dopomoci ucitele)

Pomiicky: Gymnastické kruhy, zZinénky, bedna, kloboucky, lavicka, zebtiny, pénova ty¢, fotbalové

mice, kuzele
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3. POHYBUJICI SE KOBEREC

Motivace: ,,Dokaze$ udrzet rovnovahu na pohybujicim se koberci?*

Organizace:
> Zaci jsou rozdéleni do dvojic nebo trojic. Kazda skupinka ma svou zinénku nebo koberegek.
Cinnost:

» Jeden nebo dva Zaci tahaji koberecek, na kterém stoji 1-2 zakt (podle silovych moznosti
déti). Ukolem Zéka, ktery stoji na kobereku, je udrZet rovnovahu na pohybujicim se
koberci.

Pomiicky: Koberce/zinénky

@

o
Cerni stoji, i &

eranZovi tahaji.

m@ KOORDINACNI
=itel m@ ROVNOVAHOVE
ucite 3-4. tFida

1. CHUZE PO KLADINE/OBRACENE LAVICCE (Kristofi¢, 2004)

Motivace: ,,Jestlipak udrzite rovnovahu pii chiizi na kladiné?*

Organizace:

» V télocviéné jsou pripravené lavicky. Dvé ve standardni poloze. (leh¢i) Dvé obracené.
(t€zs1) Misto lavicky lze pouzit kladina. Lavicky maji mezi sebou vétsi prostor, nez je na
karte.

» Polovina zakd stoji v fad¢ za sebou. Polovina stoji bokem k lavickam.

Cinnost:

» Prvni zak v fadé si stoupne na lavicku, kterou dale prochazi. Nasleduji ostatni proudove.
Vyhyba se stfelam nebo je odrazi. Mite na né hazi druhd polovina Zaka. Zak na lavitce
udrzuje rovnovahu.

» Poté se skupiny stiidaji. Po splnéni ukolu zaci chiizi opakuji nebo je pro né v druhé poloviné
télocviény jesté pripravena doplitkova Cinnost, predejdeme tim shlukovani na lavicce.
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Pomiicky: Lavicky, mekké mice. Pozn.: Rict si bezpecnostni pravidla —stfelba na zaka.

TP O e

S 5. tiida
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2. ZKOUSKA ROVNOVAHY

Motivace: ,,Dnes vas ¢eka velka zkouska rovnovahy.*

Organizace:
» V telocviéné je piipravena draha podle karty. Stanovistél-Lavicka zahaknuta o kruhy a

bednu. Na lavi¢ce jsou kloboucky jako piekazka. Pod lavickou je dopadova matrace a
zinénka. Ucitel zde dopomaha. Stanovist¢ 2- Vyznaceni rozb&hu, trampolina/mustek,
bedna/Zebfina, kde se zamota Svihadlo, dopadova matrace a Zinénka. Stanovisté 3 — Kazdy
zak ma tenisovy micek(Iépe se odrazi), na ptlce t€locviény jsou rozmisténé kuzele a pénové
puzzle.

» Podle poctu zaku-ucitel rozmisti zaky na zacatek na stanoviste (pt. 5+5+15-stanoviste 3)

Cinnost:

» Stanovisté 3- zak odrazi tenisovy micek o zem, vezme kuzel a mic¢ek chyti do kuzele. Po
celou dobu pohybu stoupéa pouze na pénové puzzle, vyhyba se ostatnim zakim. Ve chvili,
kdy se mu podaii tfikrat micek chytit podle pravidel, vyb&hne na stanovisté 1 nebo 2. (sdm
si stanovisté stiida).

» Stanovisté 1 — ptechazi po houpavém mostu a piekracuje kloboucky.

» Stanovisté 2 — rozbéh, skok na trampolinu a pfes natazené Svihadlo (prvni konec zavazany
0 zebfinu nebo o bednu, druhy konec drzi n¢jaky zak, ktery se stfida s jinymi) na dopadovou

matraci.
Pomiicky:
» Lavicky, dopadova matrace, zinénky, Svihadlo, kloboucky, kuZele, tenisové micky,
peénové puzzle, kruhy, bedna, trampolina Pozn.: Rict si bezpecnostni pravidla,

pocet opakovani

micek
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3. PIRUETY (Kristofi&, 2004)

Motivace: ,,Stanou se z vas dnes balet’aci a baletky.*

Organizace:
» Kazdy zak stoji na svém molitanovém ¢tverci, ma kolem sebe dostatek prostoru.
Cinnost:

> Zak opakuje cviky na svém &tverci podle nazorné ukazky uditele, nesmi spadnout
Z pomicky.

» Pokyny: pf. 1. Stoj na jedné noze. 2. Stoj na vyponu. 3. Vyskok s otockou, vyskok s oto¢kou
na jedné noze.4. Stoj zanozny P a L (holubi¢ka). 5. Pirueta na jedné noze (odraz z podlahy,
otaci se i molitanovy ctverec.)

Pomiicky: Molitanové ¢tverce/obdélniky
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= KOORDINACNI
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ROVNOVAHOVE
— 5. tiida
Ugitel
predcvicuje

4. PREVALY (Kristofig, 2004)

Motivace: ,,Dnes se zkusime pievalovat na Zinénce, jednoduché? Tak to ztizime.*

Organizace:
» V telocviéné pripravime podle karty zinénky lezici na lavic¢ce. Dale molitanové Ctverce.
Z4ci stoji ve dvou fadach.
Cinnost:
» Prvni v fadé si lehaji na zinénky a pfevaluji se na konec lavi¢ky, Drzi smér, nesmi spadnout.
Poté po jedné preskakuji pfes molitanové &tverce, také bez spadnuti. Zak stiida drahu.
Pomucky: Lavicky, zinénky, molitanové ¢tverce.
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H | ROVNOVAHOVE
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1. SKAKANI PANAKA

Motivace: ,,Vytvoiime si takovou skokovou rytmickou drahu.*

Organizace:
>V télocviéné jsou piipraveny drihy z kruhli (viz obrazek. Zaci rozdéleni do dvou fad.

Druzstvo stoji pred svou drahou.
» Pted proudovym cvicenim si zak rytmiku skokl zkusi podle ndzorného predvedeni ucitele.
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Cinnost:
» Prvni zaci skacou podle pokynu rytmickymi skoky do kruhu a vné, poté vybihaji sprintem
na konec télocvi¢ny, placnou o zed’ a bézi se znova zatadit.
» Moznosti skokt: 1.skok rozkro¢ny (kazda noha svij kruh), 2. skok snozmo (do jednoho
kruhu). Nebo skoky po jedné, skoky s meziskokem.
Pomucky: Kruhy Pozn.: Dilezita je zde rytmika skokt, volit jednoduché opakovani.

KOORDINACNI

RYTMICKE
1-2. tFida
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2. TANCUJEME NA PISNICKU

Motivace: ,,.Dnes si déti zatancujeme na oblibenou pisnicku.*

Organizace:
» Ucitel ma ptipraveny hudebni pfehravac s pisni, kterou se déti u¢i na hudebni vychové nebo

jinou tematickou pisnicku, kterou vhodné vyuzije.
» D¢t jsou rozmisténé po télocvicné. Na vypnuti pisni¢ky plni tikol.

Cinnost:
> Zak tancuje na pisni¢ku, snaZi se zaposlouchat a spravné napodobit rytmus (pf. Na pomalou
pisni¢ku nebude tancovat rychle.)
> Zak na pauzu pisni¢ky plni zadany ukol. Pi. Najde si dvojici, ulehne na zinénku, vyleze na
zebtinu nebo ucitel vybehne mezi zaky a chyta je.
Pomiicky: Zinénky, Zebfiny, hudebni piehravad

©@ @ ©
© o ©
RYTMICKE

——- i S 1-2. tFida
uéitel s
hudbou

3. POHYBOVA SKLADBA ZIZALY (www.zacivpohybu.cz)
Motivace: ,,.Nau&ime se déti pohybovou skladbu na pisni¢ku jménem Zizaly.“

Organizace:
» V télocviéné je pripraven projektor, misto na notebook nebo ucitel umi kroky nazpamét’.

Pusti pohybovou skladbu ,,Zizala*“ na YouTube, s hlasitosti pomahaji reproduktory.
» Pohybovou skladbu l1ze uéit po ¢astech nejprve bez hudby, je vhodné nacvik zatadit do vice
vyucovacich jednotek.

Auliga

KOORDINACNI
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Cinnost:
> 74k se postupné nauéi pohybovou skladbu. Cviéi podle rytmu. Ugitel predcvicuje.
Pomucky: Hudebni piehravac, reproduktory, internet

KOORDINACNI

RYTMICKE
1-2. tfida

Pohybové skladby pro déti - Zizaly

4. BUBNOVANI

Motivace: ,,.Pali¢ky do ruky, zacvi¢ime si pfi bubnovani.*
Organizace:
» Ucitel pfi planovani hodiny vybere hudbu, na kterou vymysli jednoduché cviky, které
doprovodi rytmickym bouchanim pali¢ek o podlahu, balan¢ni mi¢ nebo jiné pomicky.
» Obmeény: Se zvySenou obtiznosti se da pouzit i v dal§ich roénicich

Cinnost:
» Utitel nazorné ukazuje jednoduché kroky s rytmickym doprovodem, které déti opakuji.
Nejprve na pocitani — bez hudebniho doprovodu.
» Vice inspirace pii vyhledani (drumming fit, fit drum)
Pomiicky: Hudebni piehravac, reproduktory, internet, palicky na hudebni vychovu nebo pénové

383
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predcvicuje.

5. PODBIHAN{ POD LANEM
Motivace: ,,Zkusime si dnes podbihat pod velkym hadem.*
Organizace:
» Ucitel drzi s jednim zakem dlouhé lano/Svihadlo. Ostatni zaci jsou za Svihadlem v fad¢.
74k, ktery s ucitelem to¢i se pravidelng st¥ida s jingm zakem.
» V druhé poloving t€locvi¢ny mutize probihat dal$i variabilni provoz, aby zaci nestali dlouho
v fadé.

Cinnost:
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> Utitel s zakem rozto¢i $vihadlo. Zaci podbihaji lano tak, aby nezavadili o lano. Stfidame
smery vpied a vzad.
» Ucitel pomaha zaktim vycasovat moment vbehnuti pod lano — , ted™.
Pomiicky: Dlouhé lano, miize byt i hudebni doprovod.

\ ) KOORDINACNI
. © RYTMICKE
() 1-2. tFida

1. KROUZEN{ OBRUCI
Motivace: ,,Kdo vydrzi nejdéle na sobé krouzit obru¢i?*
Organizace:
» Kazdy zak ma svou obrug a stoji samostatné s rozestupem v télocviéné.
» Pokud by se Zaci nevesli do télocvicny, jsou rozdéleni na dvé pulky. PficemZ druha pilka
ma v druhé ¢asti télocvicny doplitkovou ¢innost nebo variabilni provoz.

Cinnost:

» Podle nazorného a slovniho postupu zak krouzi jednoruc¢ doptedu a zpét kolem své osy,
dale krouzi nad hlavou, pfed trupem. Na zavér zak si stoupne do obruée, chyti ji obéma
rukama a rozto¢i kolem svého téla. Rytmickymi pohyby se snaZi co nejdéle udrzet obruc
Vv daném pohybu, nesmi spadnout.

» Hra na zavér: U¢itel rozto¢i a poSle obrué tak, aby se mu sama vratila zpatky. Pfi zpétném
chodu zak zkousi proskocit vnittkem obruci tak, aby nenarusil jeji pohyb.

Pomuicky: Obruce pro kazdého Pozn. Je vhodné vyuZzit obruc i v dalsi ¢asti vyucovaci
jednotky.

(©®) \¥) (®) KOORDINACNI
— '_ N’ RYTMICKE

Zak podle 3-4. tfida

s obruci
—

2. TLESKNI A CVIC (Zitko a Chrudimsky)

Motivace: ,, Naskakovat na lavi¢ku je jednoduché, ale zvladnes to podle spoluzakovy rytmiky?*
Organizace:
>V télocviéné jsou naproti sobé dané lavicky. Zaci jsou rozdéleni do dvojic, stoji naproti
sob¢, uprostied maji lavicku.

Cinnost:
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» Prvni z dvojice vytleska ¢tyfi doby podle svého rytmu. Druhy z dvojice podle tohoto rytmu
naskakuje na lavicku. — P noha na lavi¢ku, L noha na lavicku, L noha zpét a P noha zpét. Ti,
co uptednostiiuji levou nohu prvni, mohou naskocit obracené.

» Dvojice se po chvili méni.

» Ucitel nazorné ukaze a slovné vysvétli moznosti cviceni.

Cinnost na zavér: Doplitkové ¢innost na lavicce viz obrazek nize.
Pomiicky: Lavicky
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3. TANECEK
Motivace: ,, Zkusime si dnes jednoduché kroky tance.
Organizace:

» Ucitel si predem pfipravi jednoduché kroky na country tanec, val¢ik, melodii na ¢tyfi doby.
Dale si vybere pisen, ktera se hodi k taneckiim. (nejlépe Ceska lidova — country: Nez jde
maly bobr spat)

> Zaci se rozdéli do dvojic. Zakyné mohou mit na sobé& sukni.

» Tuto prupravu rozlozit na vice vyucovacich jednotek.

Cinnost:
» Utitel nejprve bez hudby nazorné ukazuje a vysvétluje postupy nacviku. Poéita doby a
popisuje pohybové kroky. Dvojice mohou tancovat spolu, ale zejména si pomahaji
v nacviku kroki a dodrzeni rytmiky.
» Na zavér déti tancuji i s hudbou. Je mozné po zvladnuti jednoduchych krokd piidat dalsi
kroky, formace, otocky a jiné.
Pomiicky: Hudebni piechrava¢ Pozn. Nabidneme dvojicim, aby v nacviku tance pokracovaly i
samy mimo $kolu.
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4. POHYBOVA SKLADBA KLOKANI (www.zacivpohybu.cz)

Motivace: ,,.Nau¢ime se déti pohybovou skladbu na pisni¢ku Klokani.*
Organizace:
» V télocviéné je pripraven projektor, misto na notebook nebo ucitel umi kroky nazpameét’.
Pusti pohybovou skladbu ,,Klokani* na YouTube, zvysi hlasitost reproduktory.
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» Pohybovou skladbu l1ze ucit po ¢astech nejprve bez hudby, je vhodné nacvik zatadit do vice
vyucovacich jednotek.

Cinnost:
> Zak se postupné naudi pohybovou skladbu. Cvi¢i podle rytmu. Ugitel piedcvicuje.
Pomiicky: Hudebni prehravac, reproduktory, internet

LLLRE LR ¥

KOORDINACNI

RYTMICKE
3-4. tfida

> »l o4 118/222

Pohybové skladby pro déti - Klokani

5. DRAMATICKA SCENKA

Motivace: ,,.Déti dnes si zkusime zahrat na utajené detektivy.*
Organizace:
» Ucitel pusti Vv télocvicné piseft na dané téma (pf. Pisenn rizovy panter-téma zlodéj a
detektiv).
> Zaci si vyberou svou roli — detektiv, lupi¢, prchajici svédek. Kazdy zak zkusi sam svou roli,
poté se mohou utvorit dvojice. V télocvicné podle karty jsou pripravené rizné pomucky.
» Ucitel nazorné ukaze mozné ztvarnéni role na hudbu.

Cinnost:
> 74k se pohybuje rytmicky na hudbu a zaroven ztvariiuje svou roli. (otodky na hudbu,
vyhliZeni lupi¢e — kroky na hudbu podle své role)
Pomiicky: Hudebni piehravac, zinénky, rizné piekazky, schovavacky

KOORDINACNI
RYTMICKE
3-4. tfida

6. PODBIHANI POD LANEM-SOUTEZ

Motivace: ,,Dnes nas ¢eka soutéz ve spole¢ném skakani ptes lano.*

Organizace:
> ZAci se rozdéli do skupin po 6-8. Kazd4 skupina ma své lano nebo svazana $vihadla.
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> Zaci pred soutézi zkousi soutézni skoky. Poté se skupiny dohodnou, které pohyby-skoky
ptes lano zatadi do soutéze.

> Zaci se domluvi, ktefi dva to¢i a svymi slovnimi signély (pf. ted’) pomahaji spoluhraétm.
Zbytek jsou zaci skakajici spole¢né nebo proudové pies §vihadlo.

» Dalsi tipy pfi vyhledavani: "long rope games*

Cinnost:
> Priklady skokii: 1. Zaci skupinové sko&i snozmo vpied, pii dal§im skoku se oto&i o 180°,
pii kazdém skoku se ota¢i stejnd. 2. Skoky na postupné zrychlovani otadeni. 3. Zaci pii
doskoku se jesté dotknout jednou rukou zemé. 4. Zaci nab&hnou pod rozto¢ené lano, dvakrat
skoc¢i a vybéhnou pry¢.
Pomiicky: Dlouh¢ lano, svazana Svihadla
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1. NA HESLO CVIC

Motivace: ,,Zvladneme napodobit spoluzakiv pohyb?“
Organizace:
> Zaci stoji v kruhu, aby na sebe vidéli. Je mozné je rozdélit do vice skupin. Ped zah4jenim
¢innosti si uéitel s zaky ukazuji rizné rytmické pohyby, které vzajemné opakuji.

Cinnost:
» Navysloveni ,,Salsa malsa“ zak vymysli néjaky rytmicky pohybovy tkol. Skupina ho podle
n¢j opakuje. Ve skupiné se vystiida kazdy zak.
Pomiicky: Zadné, druhé kolo mize byt s pomiickou.
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RYTMICKE
Zéci v kruhu, napodobuji 5. tfida

podle sebe rytmicky
pehybovy Gkol.

2. SICi STROJ

Motivace: ,,Jen rychlé nohy zvladnou napodobit Sici stroj.*
Organizace:
» Podle moznosti t€locviény jsou pfipraveny dva atletické zebiiky a piekdzkova draha. Je
mozné pridat jesté stanoviste se Svihadlem, Splh na ty¢i nebo stanovisté S jinou ¢innosti.
» Pted proudovym cvicenim ulitel ndzorné¢ ukazuje a slovné vysvétluje rytmicky postup
skokii kazdé¢ casti.
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Cinnost:
> 74k si zkusi kazdou &ast drahy sam. Korekei cvikii na itvod mohou Zaci v malé skupince
zvladnout sami. Poté kazdy zak vybiha z fady a zdolava prekazky podle zadaného postupu.
» Drahu miZeme po dvou kolech obménit — pf. Pfekazkovou drahu s vétsimi rozestupy a na
dva meziskoky. Jinou frekvenci a koordinaci rytmickych pohybi na atletickém Zebtiku.
» Atleticky zebiik ( skoky po jedné noze, snozmo, s meziskokem, skok zkiizmo, ,,rychlé
nohy*)
Pomiicky: Atletické mékké prekazky nebo otocené lavicky, atletické zebtiky.

KOORDINACNI
RYTMICKE
5. tfida

3. POHYBOVA SKLADBA CHOBOTNICE (www.zacivpohybu.cz)

Motivace: ,,.Naucime se déti pohybovou skladbu na pisni¢ku Chobotnice.*
Organizace:
» V telocvicéné je pripraven projektor, misto na notebook nebo ucitel umi kroky nazpamét'.
Pusti pohybovou skladbu ,,Chobotnice* na YouTube, zvysi hlasitost reproduktory.
» Pohybovou skladbu 1ze ucit po ¢astech nejprve bez hudby, nacvik je vhodné zatadit do vice
vyucovacich jednotek.
Cinnost:
> 74k se postupné nauéi pohybovou skladbu. Cviéi podle rytmu. Ugitel predcvicuje.
Pomiicky: Hudebni pfehravac, reproduktory, internet

KOORDINACNI

RYTMICKE
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Pohybové skladby pro déti - chobotnice

4. HORKE UHLIKY
Motivace: ,,Horké uhliky pali, budeme muset rychle nohama kmitat a ptebéhnout drahu.

(13
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Organizace:
>V télocviéné je pfipravena dréaha ve formé& variabilniho provozu. Zaci jsou pfipraveni na
startu. Podle moznosti té€locviény lze pridat dalsi prekazky.

Cinnost:
> Zak vybiha ze startu, predstavuje si, Ze jsou na draze horké uhliky. Musi co nejrychleji
rytmicky prejit/preskakat prekazky. Rozlozena $vihadla do fady, nizké piekazky z kuzel,
obiha skippingem obru¢, pfeskace rozlozenou bednu.

Pomiicky: Pomiicky dle obrazku.

ll.ﬁllﬂ.l

Llﬂlrﬂl:"_uf—‘—/

kuiele - o‘t\mry

- = KOORDINAGNI
skippingem RYTMICKE
|ul|u‘m
bedny

5. RYTMICKE SVIHADLO

Motivace: ,,Pies §vihadlo skékat uz umite, ale zvladnete to podle zadaného rytmu?“
Organizace:

» Kazdy zak drzi své Svihadlo (upravené podle jeho vysky) a méa kolem sebe prostor na
skakani.

» Dalsi napady na skakani pti vyhledavani rope skipping kids

Cinnost:

> Zak opakuje rytmické skoky podle ndzorného piedcvicovani ugitele.

» Pf. 1. 3x snozmo, $vihadlo naptil do obou rukou a diep. 2. Dvojice naproti sobé, jeden skace,
druhy s nim pftes stejné Svihadlo. 3. Rytmické piednozovani a zanozovani pres Svihadlo,
pak skok s meziskokem a vajicko. 4. krouzeni Svihadlem L a P kolem své osy, pak skok
ptes Svihadlo.

@) ) @) KOORDINAGNI

| ) U ( ) RYTMICKE
Uéitel

predcviéuje.

5. tfida

1. PODEJ MiC

Motivace: ,, Dnesni soutéz bude v podavani mice, pojd'me se rozdélit do soutéznich tymu.*
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Organizace:
> Zaci jsou rozdéleni do skupin po 5-6. DruZstvo se sefadi za sebou. Tymy vedle sebe. Prvni
74k drzi mic.
» Vyhrava tym, ktery jako prvni dostane mi¢ opé€t K prvnimu zékovi.
Cinnost:
» Na povel start si tymy podavaji mi¢ od prvniho hrace k poslednimu a zpatky.
> Moznosti podavani: 1. Zak vzpaZi, neotaéi se. Mi¢ vezme druhy v fadé a pokraduje dal. 2.
74k se ota¢i doleva nebo doprava. 3. Zak podava mi¢ v hlubokém piedklonu Zakovi za nim.
Moznosti obmény: Mic zpatky se podava jinak.
Pomiicky: Volejbalové mice Pozn. Vhodné i do dalSich ro¢niki

KOORDINACNI
ORIENTACE V
PROSTORU
1-2. tiida

& &

2. CHYT SI SVUJ MICEK

Motivace: ,, Kazdy z vas ma jeden micek, pozor, nesmi ti spadnout na zem.*
Organizace:
> Zaci jsou rozmisténi v télocviénd. Kazdy ma kolem sebe prostor. Kazdy 4k mé jeden
tenisovy micek (micek do ruky).
Cinnost:

OO

> 74k po vzoru uéitele vyhazuje mi¢ek nad sebe a chyta ho.

» Pi. Hodi nad sebe L rukou, chyta P rukou. Hodi nad sebe, otoci se a chyti. Hodi si micek
pod kolenem a chyti. Hodi micek, tleskne (i za zady) a chyti. Chyta a vyhazuje micek pfi
chiizi vpted a vzad. Zkousime riznou obtiznost.

Pomiicky: Tenisovy mi¢ek(nebo jiny do ruky) Pozn. Vhodné i do dalSich ro¢nikti — pfiddvame
obtiznost.

. 9 9
Q KOORDINACNI @
p ORIENTACE V
PROSTORU
ucitel@ 1-2. tfida
pfedcviéuje
3. PADAK
Motivace: ,, Dnes si zahrajeme s barevnym padakem pohybové hry.“

Organizace:
> ZAci jsou rozdéleni na dvé skupiny po 8 (podle poétu ttidy i vice skupin). Prvni skupina je
V jedné ¢asti t€locvicny. Kazdy zak z této skupiny drzi palku a mi¢ek na liny tenis. Druha
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skupina stoji v kruhu v druhé ¢asti t€locvicny a kazdy zak drzi v ruce uchyt od latkového
padaku.
Cinnost:

> Padak — Zaci pod vedenim ugitele plni jednoduché pohybové tikoly.

» Hry: pt. Padak zvedneme nahoru nad hlavy a vymeéni si mista modfi (Zaci u modré barvy
padéaku probihaji pod paddkem a méni si misto, dokud padak nespadne dold.) pt. VSichni
zaci se schovavaji pod padakem, pt. Na padak se hodi micky, které Zaci musi tfepanim
vyhodit ven nebo je zde jen jeden micek, ktery chceme dokutalet na jednu barvu. Pf.
Uprostied sedi jeden zak a kolem né¢ho hodné micku, jeho tkolem je chytit micek dané
barvy ve chvili, kdy zaci tfepotaji padakem.

» Liny tenis — zaci se snazi driblovat mi¢ek nad palkou bez spadnuti micku na zem nebo si
pinkaji micek o zed'.

Pomiicky: Liny tenis — palka a micek, latkovy padak

1

& T KOORDINACNI [ ]
~8 ' &) ORIENTACE V
o i— PROSTORU
‘Migky v 1-2. tiida
padéaku J ucitel ’@

4. LETAJICI UFO

Motivace: ,, Dnes si zkusime, jak se takové UFO pohybuje.*
Organizace:
>V télocviéné je pripravena draha podle obrazku. Zaci stoji na startu.
Cinnost:
> Start: Zak vyleze na bednu (vysku posoudi ugitel). Z bedny skoéi na zinénku, u¢itel napne
ruku s pénovou ty¢i, tim tvoii piekazku, pies kterou zak skoci.
» Poté béZi za lavicku, kde se musi tiikrat trefit krouzkem skrz ty¢ (stoji tam, kde je misto,
nemusi se fadit). Ucitel pfed zahajenim nazorné ukaze a vysvétli techniku hodu krouzku
(jedna noha vpted, vodorovny hod)
> Zak v poloze po &tyfech probiha slalomem bedny, které jsou postaveny §iii na vysku.
Pomiicky: Stafetové krouzky, ty¢e, kopule, lavicky, dvé bedny, dopadova matrace/zinénka,
pénova tyc.
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prolezani

Uéitel drzi
penovou
tyé.

krouzku na

tye

KOORDINACNI
ORIENTACE V
PROSTORU
1-2. tfida

5. PREKAZKY Z OBRUCI

Motivace: ,, Dnes nam piekazky budou tvofit obruce. Zkusime zdolat vSechny mozné sméry.*

Organizace:

> Zaci jsou rozdéleni podle poétu do skupin. V jedné skuping ca 10-12 déti. Skupina je jeste
rozdélena na dvé pulky. Jedna ptlka déti stoji v kruhu a drzi obru¢. Zbytek tymu je uvnitf

kruhu.

» Zaci se v ¢innosti stfidaji (drzi obruc — cvici)

Cinnost:

> Zaci, kteii nedrzi obru, obru¢i prolézaji podle pokynu ugitele, vzdy prolezou jednou

dokola.

» Pi. 1. Probihejte skrz obruée — obruce se opiraji o zem.2. Prolézejte obruci ¢elem ke
spoluzaktim smér vpravo — obruce drzi ca 30 cm nad zemi. 3. V poloze po Ctyfech prolézejte
obrug a obihejte kolem spoluzaka — obruce se opiraji o zem. 4. Skoc¢te do obruce a podlezte

obru¢ — obru¢ drzi vodorovné ca 40 cm nad zemi. 5. Vysko€ co nejvys skrz obruc, prolez
nohama spoluzaka — obru¢ drzi vodorovné co nejvyse nad spoluzakem a ma rozkrocené

nohy.
Pomicky: Obruce

ucitel

KOORDINAENI
ORIENTACE V
PROSTORU
1-2. tiida

6. CVICENI S KLOBOUCKEM (Kristofi¢, 2004)

Motivace: ,,Dnes si kazdy vyberte jeden kloboucéek, vezmeme ho na cvi¢eni.*

Organizace:

» Kazdy zak drZi v ruce kloboucek a kolem sebe ma rozestup s ostatnimi spoluzaky.

Cinnost:
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> ZAci béhaji volné s klobou¢kem po t&locvi¢né. Na pisknuti ucitele zik zastavi a plni jeho
pokyn.

» Pokyny s klobouckem: 1. Obéhni kloboucek pozpatku. 2. Lehni si a dvakrat se pieval
doleva/doprava. 3. vzpor diepmo, kloboucek lezi mezi rukama. V této poloze obihej
kloboucek smérem doleva. 4. Sedni si, kloboucek si dej na narty, vyhod” kloboucek do

vzduchu a chyt’ ho. 5. Dej si kloboucek na koleno, sedni si a zpét si stoupni, aniz by ti
kloboucek spadl.

Pomiicky: Kloboucky(vytyGovaci mety)

>
<> o>
> KOORDINACNI @
> ORIENTACE V
<> > PROSTORU
D> > 1-2. tfida
ucitel |
-‘-

2. COUVANI{
Motivace: ,, Dnes si vyzkouSime, jestli zvladnete si pfedavat mi¢ pii béhu pozpatku.*
Organizace:

» Zaci rozdéleni do dvojic. Dvojice stoji za sebou, prvni z nich drzi v ruce mic.

Cinnost:
» Na povel vybéhnou pozpatku, na pisknuti se prvni otaci, piedava mic¢, prebéhne svého
spoluzaka z dvojice, dale pohyb pokracuje.
> Piedem se miZe urdit strana, na kterou se Zaci otaceji. Nékolikrat opakujeme. Zaci dri
rovny smér. Zaci stiidaji role.

Pomiicky: Volejbalové mice Pozn.: Zkusit si cvi¢eni nejprve bez béhu.

—_ |

KOORDINACNI ® O

ORIENTACE V
PROSTORU
3-4. tfida

3. CESTA OBRUCE
Motivace: ,, Budete si pfedavat obruce, ale bez rukou.
Organizace:

> Zaci jsou rozdéleni do skupin po 6-7. Skupina se druzi v kruhu za ruce. Na dva zaky je dana
obruc.

@O0 ©
0000

Cinnost:
> Skupina ma za Ukol nechat putovat obruc z zdka na Zaka ale bez toho, aby se skupina
rozpojila rukama.
Pomiuicky: 2-3 obruce na jednu skupinu
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kuzele

Zaci se drii za ruce.

Obruc polozena na
zaka.

KOORDINACNI

® ®© O
ORIENTACE V
PROSTORU
3-4. tfida T I T
4. LETCI

Motivace: ,, Za pomoci kruhti dnes poletite az na konec pieckazkové drahy.*
Organizace:
» V telocviéné je pripravena draha podle obrazku. Lavicka, kruhy stazené na tirovni hlavy
zéka, pénovy/atleticky zebiik, rozlozena bedna polozend na Sitku, ¢tyfi kuzele.
> Zaci stoji na startu a probihaji drahou.
Cinnost:

» Po startu zak stoupne na lavicku, ze které se zhoupne, co nejdale na pénovy zebiik/atleticky
zebiik. Dale ve vzporu skrémo (po Ctyiech) prochazi podle Sipky otvory rozlozené bedny.
Na poslednim stanovisti ho ¢ekaji &tyfi kuzele. Zak se neotadi, rychlyma nohama jde vpied
a couva na hranici kuzeld.

>

Pomiicky: Lavicka, pénovy/atleticky zebiik, gymnastické kruhy, rozloZzena bedna na stojato,

KOORDINACNI o
T l — ORIENTACE V
PROSTORU
A v .
3-4. trida
‘ rsturt H ucitel [ couvd

5. LODE A BOMBY

Motivace: ,,Zahrajeme si na lodé. Ktera lod’ bude potopena jako prvni?*
Organizace:

> Zacirozdéleni do skupin po 3-5. Skupina stoji v fadé za sebou, drZi se za ramena. Posledni
hra¢ je navigator, diva se. Prostfedni dva predavaji signaly, maji zaviené o¢i. Prvni z nich
je bomba, ma oteviené oci.

» Hodn¢ zaku (do pole pustit polovinu skupin) nebo pro druhou polovinu zaku je pfipravena
doplikova ¢innost. Nebo je ptipravena doplitkova ¢innost pro zaky — lod¢, ktefi vypadnou
ze hry.

Cinnost:

» Na povel start skupina — lod’ chodi pomalu vpied. Ovlada ji posledni navigator.

» POHYB: Poklepem doprava na rameno — pieda signal Zakovi pfed nim, ten také pfedava —
cela lod’ jde doprava. To samé doleva.

136



» Prvni znich je bomba. Pokud navigator uvidi, Ze je pfed nimi dalsi lod’, vysle signal
poklepanim tikrat na rameno, tento signal dostane zak pied bombou. Tento zak polozi
dlané ,,bombé* na zada a vysle ji doptedu. ,,Bomba‘ predpazi ruce, diva se, ale nesmi ztratit
smér. Pokud bomba narazi do lodé. Lod’ zasazena je potopena a nehraje. Pokud se bomba
netrefi, odchézi zdk z pole. Lod’ pouziva dal§iho Zaka jako bombu. Lod’ bez bomby uz
nehraje.

» Vyhrava lod, ktera zistane jako posledni v poli

Pomicky: 0 Pozn.: Nastavit bezpe¢nostni pravidla.

Oranzovi se stavali
. bombou, kdyz uz|
I Zelena zelena bomba je

Romba vypusténa.
Ny r\ )

2
= } KOORDINACNI
(**) > ORIENTACE V

(= ) PROSTORU
S Modry .
d \b B, 8 3-4. tFida

6. OBRATNE HRANOLKY (Metodika CAS, YouTube kanal)

Motivace: ,, Dnes budete kazdy z vas cvicit s touto pénovou hranolkou, dokazete ji udrzet?*
Organizace:
> Zaci maji kolem sebe sviij prostor, jsou rozmisténi po télocvi¢né. Kazdy zék drzi v ruce

pénovou hranolku (¢ast z atletického pénového Zebiiku)
Cinnost:

> Zak podle slovnich a nazornych instrukci vykonava cvik s pomiickou.

» Prf. 1. Ve stoji vyhodit, tlesknout a opét ji chytit(do jedné nebo do dvou, chytit ji za zady).
2. Ve stoji vyhodit, vyskocit s obratem a opé€t ji chytit. 3. Ve stoji vyhodit, sednout si a
V opétném stoji ji chytit. 4. Ve stoji drzet hranolku kolmo k zemi jednou rukou a provadét
ptesvihy (pustit hranolku, pfesvihnout nohu a opét ji chytit). 5. v lehu vyhodit hranolku nad
sebe, provést obrat a znovu ji chytit. 6. v lehu drzet hranolku obéma rukama, provléct ob¢
nohy a zpét.

Pomiicky: Pénova hranolka, ty¢

KOORDINACNI @
ORIENTACE V
PROSTORU

' m 3-4. tfida

1. POHYBY V LETU
Motivace: ,, Postavime si opi¢i drahu s trampolinou.*
Organizace:
» Détem dame tuto kartu, podle které postavi drahu.
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» Déti sefazeni v fad@ u startu. Zacinaji florbalovym slalomem.

Cinnost:

» 1. Prvni drzi florbalovou hil a postupnym vedenim micku prochazi slalom, nasleduji dalsi
zaci. Na konci slalomu zak pteda hokejku a mi¢ek dal§imu v fadé. Poté vybiha se fadit na

skok z trampoliny/mustku.

> 2. 74k vybiha, odrazi se z mustku/trampoliny, v letu zkousi riizné pohyby podle svych
moznosti. Pf. Rotace o 360°, roznozit, skréit nohy (,,kufr), prednozit nebo zanozit nohy.

Pomiicky: KuZzele, dopadova matrace, trampolina/mtistek Pozn.: Nastavit bezpecnostni pravidla

u skokd.

pfedani mitku o
fMorbaliy

[stert |
D =

rozbéh naodraz z
mustku/trampoliny

KOORDINACNI
ORIENTACE V
PROSTORU
5. tfida

2. SVETOVE STRANY

Motivace: ,, Cvi¢ dnes podle svétovych stran.
Organizace:

» Ucitel s pomoci zakt a kompasti vyznaci v télocviéné stanovisté se svétovymi a vedlejSimi
svétovymi stranami. U kazdého stanovisté je karta s ukoly (viz. niZe stanovisté vychod).
Kazda karta m& obménéné ukoly a smér pohybu. Vzdy na kazdé karté je cislo, které

znamena vysvobozeni ze hry a kostka.

» Dalsi tipy na tkoly: Micem tref kos, hod na cil, skok do dalky, slalom s mi¢em, $plh,

zatancuj si

» Ucitel nazorne vysvétli pravidla hry. Stanovi se bezpecnostni pravidla u kazdého stanoviste.

Cinnost:

» Déti zacinaji u libovolného stanovisté, hodi kostkou a plni ukoly. Hra pro kazdého zaka
kon¢i ve chvili, kdy hodi na kostce takové ¢islo, které karta ukazuje jako ,,Jsi ze hry venku®.

Pokud je to moc brzo, mize zkusit hru jesté jednou.
Pomucky: Karty s ukoly, kuzele oznacit podle svétovych stran, kostky, pomicky podle zadanych

ukola.

Stanovisté: VYCHOD

Hod kostkou a plfi dkol}
1-  Skakej na 5V jako #ba
2-  Plaz se na Z jako had
3- Popros nékoho, at ti pomiZe wyivofit trakar a jdéte na
4-  Pouze po pénowvych puzzli preskdkej na IV
5 Dej si kufel na hlavu a jdi na 5, kufel ti nesmi spadnout.
&~ lsize hry venku

KOORDINACNI
ORIENTACE V
PROSTORU
5. tfida

3. VYTVOR SI SVOU DRAHU
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Motivace: ,,0piéi drahu dnes vymyslite vy, ukazte, co jste vymysleli.®
Organizace:

> ZAci rozdéleni do skupin maji za kol na papir nakreslit navrh ,,0pi¢i* drahy. Ugitel stanovi,
na co draha bude zamétena (pt. Obratnost, skoky, rovnovaha, zapojeni zebfin a jiné.) Kazda
skupina dostane jiné zaméfeni. Po konzultaci s u¢itelem nad nadvrhem dana skupina vytvoii
pro ostatni zaky v té€locvicné svou drdhu v den ,,télocviku®.

» Doporuceni: V jedné vyucovaci jednotce piedstavuje svou drahu pouze jedna skupina.

Cinnost:

» Skupina rozmisti pomtcky a pfipravi drahu. Dale instruuje ostatni zaky, kde zacit, jak plnit
jednotlivé stanovisté. Nazorné ukazou i vysvétli plnéni ukol. Dale stanovi pravidla pro
bezpecnost.

Pomiicky: Libovolné podle zaméfeni skupiny

KOORDINACNI °
ORIENTACE V
PROSTORU 1
5. tfida

4. SBIRANI MICKU
Motivace: ,, Sbirat mic¢ky rukou, to je snadné, ale zvladnete to nohama?*
Organizace:
>V t&locviéné je pripravena draha. Zaci rozdéleni do 3-4 druzstev podle poétu Zaka.
Cinnost:

» U startu vyleze zak na kozu, chytne se za kruhy a zhoupne se na zinénku. Pfi zhoupnuti mu
da ugitel nebo jeden z tymu mezi kolena nebo narty mi¢. Zak s mi¢em skade snozmo pies
rozlozené bedny, poté vali sudy stale s mi¢em mezi nohama. Poté mize mi¢ dat dovnitt
obruce svého tymu.

» Jestli mi¢ pfi zhoupnuti nestiskne nebo ho po cesté ukolt ztrati, musi mi¢ vratit uciteli a
znovu jit na drahu. Pokud se podaii mi¢ donést do ukrytu, mtize hra¢ pokracovat ve hie
dale.

> Zaci jsou rozdéleni do &ty druzstev (podle poétu zaka, ca 7 Zakd na tym).

Pomiicky: Gymnasticka koza, kruhy, zinénky, rozloZzena bedna/nizké prekazky, obruce, mekkeé
mice.
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5. BEH S ROTACI (Zitko a Chrudimsky, 2006)
Motivace: ,,Probéhneme se dnes s mi¢em, na povely budete ménit cviky.*
Organizace:

> Zaci stoji ve tiech fadach za sebou na zacatku tdlocviény. Na konci télocviény je ke kazdé
fadé poloZen kuzel pro orientaci — zaci 1épe pii béhu budou dodrzovat rovny béh.

» V kazdé tadé jsou alesponi dva volejbalové mice.

» Ucitel cvik fekne pred zahajenim béhu, dobéhne prvni fada a proudoveé pokracuje dalsi. Az
se vysttidaji vSichni Zaci, zméni se ¢innost s micem.

Cinnost:

> Zak vybiha klusem rovné nebo ,,cvalem* vlevo/vpravo a plni pokyn ucitele, kolem kuzelu
se otaci, vraci se a fadi se do své fady. Pfedava mi¢ spoluzékovi pied nim.

» Pf. Hod’ mi¢ nad sebe, oto¢ se smérem doprava/doleva a chyt. Mi¢ si pfedej za zady. Mi¢
vyhod’ a podivej se doprava/doleva a zpatky chyt. Béz ,,cvalem* ¢elem ke mné, vyhod’ mic,
otoC se a zpét chyt.

Pomiicky: Volejbalové mice, kuzele
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1. ZVIRECI POHYBY

Motivace: ,,Zvitatka se pohybuji riznymi zpusoby, zkusime si, jak se pohybuje pid’alka a krab.*
Organizace:
> ZAci jsou rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina stoji vedle sebe v fadg, druha skupina také,
ale na druhé stran¢ télocvi¢ny. Uprostied télocviény je vytyCena stiedni Cara.
» Cvik zaméfen na pohyblivost kycelnich kloubi.
Cinnost:
> Zaci plni pohybové tikoly ke stiedni ¢ate (tedy dvojice naproti sobg).
> Pi. Pidalka: Zak ru¢kuje do vzporu lezmo, poté krokuje do vzporu stojmo, poté ruckuje do
vzporu lezmo — tim se pohybuje.
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> Pi. Krab: Zak zagina ve vzporu diepmo bokem (dfep). Vysune nohu (L) ke stiedové &afe,
znovu do diepu. Takto pokracuje dale, tim se pohybuje. Opakujeme i na druhou stranu.

» Ucitel maze pridat dalsi pohyby zvifat. Pt. Chlize v dfepu-kacka, pliziva chiize — diep zanozny
natazenou P, P nohu pfedsunu dopfedu — tim zbyla vzadu L noha (nataZend), kterou také
predsouvam

» Ucitel opravuje $patné provedeni cviku.

Pomiicky: Kloboucky na vymezeni prostoru

2. HRDINA

Motivace:
,-Cviky ucitel uvadi s tématikou hrdinti. Na velké ¢iny se musi rozcvicit. Jsi hrdina, a to si pis, Ze se ve
svéte neztrati§. (Gulden a Pohl a Scheer)*
Organizace a ¢innost:
> Zéci maji kolem sebe rozestupy. Ugitel stoji pfed nimi tak, aby na vsechny vidél. Nazorné a
slovn¢ vysvétluje cvik. Koriguje Spatné provedeni cvikt u déti.
» Cviky jsou motivovany —,,Takovy hrdina je pozorny a hbity, své télo ma zpevnéné a protazené
(cviky), umi se nendpadné schovat a byt neviditelny (kompenzacni cviky)“.
» Cviky zaméfeny na pohyblivost hlezennich, zapéstnich, kycelnich, ramennich kloubi, patefniho
spojeni a celkového zpevnéni téla.

3. MEDVEDI
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Motivace: ,,Takovy medvéd spi, probouzi se a protahuje se. Ucitel voli cviky s timto tématem —
kompenzac¢ni cviky, kdy jde medvéd spat, protahovaci cviky, kdyZ se medvéd probouzi. (Gulden a Pohl
a Scheer)“
Organizace a ¢innost:
> Zaci maji kolem sebe rozestupy. U¢itel stoji pfed nimi tak, aby na viechny vidél. Nazorné a
slovné vysvétluje cvik. Koriguje Spatné provedeni cvikii u déti.
» Cviky jsou motivovany — ,,Medvéd se po spanku potiebuje pofadné protahnout (cviky) a kdyz
je unaveny, schouli se a odpociva (kompenzacni cviky)“.
» Cviky zaméfeny na pohyblivost hlezennich, zapéstnich, kycéelnich, ramennich kloubi, pateiniho
spojeni a celkového zpevnéni téla.

4. STANOVANI

Motivace: ,,U¢itel voli cviky s tématem stanovani. Mame dlouhou tycku az nahoru, s kterou zac¢iname
stavét stan. (Gulden a Pohl a Scheer)*
Organizace:
> Zaci maji kolem sebe rozestupy. Ugitel stoji pred nimi tak, aby na viechny vidél. Nazorné a
slovné vysvétluje cvik. Koriguje Spatné provedeni cviku.
» Ucitel mize jit a zkouSet pevnost stanu. (zpevnéni téla)
» Cvik zaméfen na pohyblivost hlezennich kloubt, kycelnich kloubt, ramennich kloubl a
celkového zpevnéni téla.

5. SVICKA

Motivace: ,,Ucitel voli cviky s tématem sfoukavani svicky. Jedna, dvé, tii, étyfi, pét, sviti tu pét svicicek.
Kdybychom je vSechny sfoukli, na co bychom se pak koukli? (Gulden a Pohl a Scheer)*
Organizace a ¢innost:
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> Zaci maji kolem sebe rozestupy. Ugitel stoji pfed nimi tak, aby na viechny vidél. Nazorné a
slovn¢ vysvétluje cvik. Koriguje Spatné provedeni cvikti u déti.

» Kompenzacnim cvikem je vzdy ,,sfouknuti svicky“ tedy sbaleni, koncetiny do vychozi polohy
a jiné.

» Cvik zaméfen na pohyblivost hlezennich kloubi, kycelnich kloubi, ramennich kloubd,
patetniho spojeni a celkového zpevnéni téla.

priklady cviku
6. HADI

Motivace: ,,LeZi kobra pod kamenem, potichoucku ve skrysi, pak najednou pohne télem, zvedne hlavu,
zasyCi. Zapiste si za usi, Ze se hadi nerusi! (Gulden a Pohl a Scheer)*
Organizace a ¢innost:
> Zéci maji kolem sebe rozestupy. Ugitel stoji pfed nimi tak, aby na viechny vidél. Nazorné a
slovné vysvétluje cvik. Koriguje Spatné provedeni cvikli u déti.
» Cviky jsou motivovany — ,hadi protahuji své télo, sbali se do klubi¢ka, pohyby hadi“
Neopomeneme kompenzacni cviky.
» Cviky zaméfeny na pohyblivost hlezennich, zap&stnich, ky¢elnich, ramennich kloubi, patefniho
spojeni a celkového zpevnéni téla.

priklady cviku
7. LOTUS KVET

Motivace: ,,Buddhovu zahradu velky kvét krasli, uprostfed jezirka byste jej nasli. Lotos se jmenuje,
rozkvéta rizové, moc mu to slusi, tam v zahradé Buddhové (Gulden a Pohl a Scheer).
Organizace a ¢innost:
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> Zaci maji kolem sebe rozestupy. Ugitel stoji pfed nimi tak, aby na viechny vidél. Nazorné a
slovn¢ vysvétluje cvik. Koriguje Spatné provedeni cvikti u déti.

» Cviky jsou motivovany — ,,Takovy kvitek na sluni¢ku rozvine své listky (cvik) a uz se smraka,
sluni¢ko zapada, i nas kvitek se zavine (kompenzac¢ni cviky)®.

» Cviky zaméfeny na pohyblivost hlezennich, zapéstnich, ky&elnich, ramennich kloubd, patefniho
spojeni a celkového zpevnéni téla.

priklady cviku

8. LEVHARTI

Motivace: ,,Kdyz je levhart n€kdy v noci hladovy, napadne ho, Ze si néco nalovi. Zvedne nohu vyse a
jesté vys, je rad, Ze ma svou levharti skrys. (Gulden a Pohl a Scheer)*
Organizace a ¢innost:
> Zéci maji kolem sebe rozestupy. Ugitel stoji pfed nimi tak, aby na viechny vidél. Nazorng a
slovn¢ vysvétluje cvik. Koriguje Spatné provedeni cviki u déti.
» Cviky jsou motivovany — ,,Levhart musi své télo udrzovat protazené, aby byl rychly (cviky),
nozky a télo si protahnout. Také Casto spi a odpociva (kompenzaéni cviky)*.
» Cviky zaméfeny na pohyblivost hlezennich, zap&stnich, ky¢elnich, ramennich kloubd, pateiniho
spojeni a celkového zpevnéni téla.

s
priklady cviku

9. OPICKY

Motivace: ,,Déti, dnes budete pfedcviovat vy, na jaké cviky si vzpomenete?*
Organizace:
> Zaci jsou rozdéleni do dvojic. Dvojice stoji naproti sob&. Maji volitelnou pomiicku.

Organizace:
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> Zak cviéi libovolné cviky (nebo se s ucitelem domluvi, na jakou partii téla se cviky zaméii. Spoluzak
cvik opakuje.
» Ucitel chodi mezi zaky a koriguje dychani a $patné provedeni cviku.

Pomiicky: Kloboucky, obruce, kruhy, pénové puzzle, tyce a jiné.

I Jeden predcvicuje, I
druhy opakuje. @ @
® KOORDINACNI

@
? e KLOUBNI

POHYBLIVOST

©e 3-5. tfida

10.0BMENY S POMUCKAMI

Motivace: ,,Dnes se protahneme a rozcvi¢ime s pomickou.*

Organizace:

> Zaci jsou rozmisténi po télocviéné podle pomiicky, se kterou cviéi. Kazdy ma dostatek prostoru
kolem sebe. Ucitel stoji tak, aby na vSechny déti vidél. Nazorné vysvétluje a ukazuje cviky
s pomtckou.

» Doporucené pomucky: Cviky sobruci, sZzebfinami, s lavickami, se Svihadlem, s overballem,
s klobouckem, o oblibenym plysakem.

Cinnost:

> Zak opakuje cviky podle ugitelova provedeni. Ugitel zp&tnou vazbou koriguje $patné provedeni
cviku.

Pomiicky: vySe v textu

KOORDINACNI
KLOUBNI

POHYBLIVOST
1-5. tfida
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