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Anotace

Hlavnim cilem této prace je vytvorit sbornik her a pripravnych cviceni, ktera
jsou vhodna k zatfazeni do hodin té€lesné vychovy pro nacvik vybranych cvi¢ebnich
tvari. Teoreticka ¢ast se zabyva zakladni charakteristikou gymnastiky a popisem nového
ptistupu k jejimu vyuCovéani. Déle se zaméfuje na zékladni principy pripravnych
akrobatickych cviceni a jednotlivé cviCebni tvary a na dé€leni gymnastickych her.
Prakticka cast se vénuje konkrétnim hram, které jsou rozdéleny dle jednotlivych
cvi¢ebnich tvard. Kazda hra obsahuje pravidla, pomtcky, Casovou ndro¢nost a cil. Prace
je uréena nejen ucitelim prvniho stupné, ale i ucitelim télesné vychovy, cvicitelim,
trenérim a zdjemcum z fad vefejnosti o to, jak hravou formou pfipravit Zaky na

osvojovani gymnastickych cvicebnich tvara.

Klicova slova: gymnastika, sbornik her, pripravnd cviceni, prvni stupeni, télesna

vychova



Annotation

The goal of this text is to create a collection of games and preparatory exercises
that are appropriate to be used in physical education lessons. The theoretical part focuses
on the essence of gymnastics as an element of physical education and the curriculum. It
describes the basic principles of preparatory acrobatic exercises and individual exercise
elements. This section also includes descriptions of the new approach being used in
teaching gymnastics and the division of gymnastic games. The practical part is focused
on individual games, which are divided based on the exercise types. Each described
game includes its rules, tools, time requirement and its goal. This work is meant for
teachers of elementary school, which struggle to include games as a teaching form of

gymnastics.

Key words: gymnastics, collection of games, preparatory exercise, elementary school,

physical education
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Uvod

Pohyb je nasi nedilnou soucasti a ovliviiuje nas i po psychické, fyzické i socialni
strance. Pomoci pohybu muZzeme vyjadfovat nasi naladu i postoje. Je tedy dulezité
vénovat ¢as zkoumani a rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti. Jednou z mnoha
moznosti, jak rozvijet pohybové dovednosti je gymnastika, kter& ma pod spravnym

vedenim pozitivni vliv na nase zdravi, a to nejen fyzické, ale i psychické a socialni.

Tématem mé diplomové prace je tvorba sborniku her a prupravnych cvi¢eni
Vv tréninku vybranych cvicebnich tvard. Toto téma jsem si zvolila, nebot’ gymnastika mi
je velmi blizka jiz od utlého détstvi. Ackoli jsem nikdy nedosahla vyssi nez amatérské
urovné, z gymnastickych zékladl ziskanych v détstvi t€Zim dodnes. Spravny rozvoj
fyzickych schopnosti a pohybovych dovednosti mi umoznil lepsi vychozi pozici v
dalsich sportech. OvSem z pedagogického hlediska si zpétné uvédomuji, ze veskeré
dovednosti byly ziskané tvrdou dfinou. Pravé z tohoto diivodu mnozi cvicenci v mém
okoli tento sport zavrhli. Poslednich deset let se vénuji gymnastice na pozici trenéra.
Pusobila jsem jako pomocny trenér u zavodnich druzstvech, ale nejvice se vénuji
ptipravnym kurzim a rekreaénim skupindm. Snazim se tedy zkouSet a vymyslet nové
hry a jejich obmény tak, aby se vSichni cvienci aktivity Gcastnili po co nejdelsi ¢as a
dle svych individualnich moznosti se zlepsovali. Pravé hledani cesty, kdy vSichni mohou
ziskat gymnastické zaklady prostfednictvim her a pripravnych cviceni z&bavnou

formou, je mou nejvétsi motivaci.

Béhem studii na vysoké skole jsem v rdmci praxe navstivila vSechny ro¢niky
prvniho stupné zakladni Skoly. Byla jsem nepiijemné ptekvapena celkové negativnim
pristupem k hodindm gymnastiky, ktera probihala v ramci télesné vychovy. Odméieny
pfistup uciteltl se vyrazné podepsal na motivaci a zjmu cvicenct. To se odrazelo v
nenaplnénych dil¢ich cilech. Zarazejici pro mé je také pfistup nékterych mych
spoluzaki, ktefi Si i pfes vytetné vedené hodiny gymnastiky, stale neumi ptedstavit
zatazeni tohoto sportu do hodin télesné vychovy. Odrazuje je vysoky pocet déti ve tiide,
Casto nedostatecné vybavené télocviény a strach z trazti. Mym cilem je ukazat cestu
ucitelim, ktefi jsou stale na pochybach, jak prostiednictvim nového vyucéovaciho

ptistupu beze strachu zafazovat bezpeéné a efektivni aktivity.

Inspiraci a informace pro napsani mé diplomové prace jsem Cerpala z odborné

literatury, a to nejen Ceské, ale také zahranini. Nekteré cenné materidly jsem ziskala i
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prostiednictvim internetu Z odbornych ¢lankt a vzdélavacich dokumentt. Velmi zasadni

zdroj informaci vychazi z vlastni sportovni praxe a trenérské ¢innosti.
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1 Cil
Cilem diplomové préace je vytvorit sbornik her a prapravnych cviceni, které jsou vhodné

pro nacvik vybranych cvic¢ebnich tvari.

Dil¢i ukoly
Pro splnéni hlavniho cile bylo nezbytné splnit nasledujici ukoly:

e Prostudovani literatury k danému tématu.

e Reserse odbornych ¢lanku a webovych stranek k tématu.
e Popis nového pohledu na vyuc¢ovani gymnastiky.

e Vybér vhodnych cvicebnich tvari a her.

e Charakteristika jednotlivych aktivit.

e Doporuceni zptisobu vyuziti prace v praxi.
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2 Gymnastika

Gymnastika tak, jak ji zndme dnes, se vyvijela uz od dob starovéku. Velky rozvoj
zaznamenala piedevsim v obdobi starého Recka a Rima. Tehdy méla ale jinou podobu.
Jedna z filosofii tehdejsi doby byla kalokaghatia. Tento ndzev pod sebou skryval
Cloveéka, ktery se snazi dosahnout tehdejSiho idolu, tedy clovéka vzdélaného, télesné i
dusevné zdravého. Pravé gymnastika byla idealnim prostfedkem, jak se k idolu ptiblizit.
Tento témét zivotni styl podporovali velei myslitelé jako napiiklad Aristoteles, Platon,
Sokrates a Hippokrates. Gymnastika jako soustava U¢elnych cviceni se dale rozvijela po
mnoho staleti az do dnes$ni podoby (Skopova, Zitko, 2006).

Gymnastiku dnes chapeme jako fyzickou ¢innost, ktera vede k harmonickému
rozvoji télesného aparatu, piispiva spravnému drzeni téla, pozitivné ovlivituje psychicky
stav jedince a zaméfuje se i na estetickou a citovou vychovu (Svaton a kolektiv, 1983).
Podle Skopové a Zitka , Gymnastiku chdpeme jako otevieny systém metodicky
usporadanych pohybovych cinnosti esteticko-koordinacniho charakteru se zamérenim

na telesny a pohybovy rozvoj clovéka, na udrzeni a zlepsovani zdravi. “

Gymnastika jako takova se déli na rizna odvétvi. Nejcastéji se v médiich
mizeme setkat s gymnastickymi sporty, které jsou zatazené do olympijskych her. Mezi
takové patii gymnastika sportovni, moderni a skoky na trampoliné. Naopak
neolympijské déleni gymnastiky obsahuje sportovni aerobik, akrobatickou gymnastiku,
team gym, fitness, estetickou skupinovou gymnastiku, akrobaticky rokenrol,
gymnasticky aerobik, cheerleders a skupinovy fitness aerobic. Vsechny tyto discipliny
na zavodni a predev§im profesionalni Grovni vyzaduji ¢asté a tvrdé tréninky a celkové
velké zatizeni pro organismus. Vetejnosti Se dostava zkresleny obraz o gymnastice, bud’
uz ve velmi nizkém véku. Mezi zastrasujici priklady se nejcastéji uvadi praktiky
v komunistické Ciné (Brodcova, 2017). Mélo by se ukazat, Ze tento sport na zajmové
urovni a se spravnym vedenim je opravdu vhodny pro lidsky vyvoj a pfinasi mnoho
benefiti (Rudd, et al., 2017). Dale, a to je pro nas nyni podstatné, rozliSujeme
gymnastické druhy, kam patii zékladni, rytmicka a v§eobecna gymnastika (Stumbauer,

etal., 2013).

1 ZITKO, M., SKOPOVA. M. Zakladni gymnastika. Praha: Karolinum, 2006. ISBN 80-246-0973-
8.
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Kazdé¢ z téchto odvétvi ma sva specificka pravidla, naradi, pomtcky 1 odlisSné
prostory. Pro vétsi prehled se miizeme nejlépe orientovat v nize uvedené tabulce podle
Zitka a Skopoveé, kteti gymnastické druhy fadi na zakladni, rytmickou gymnastiku a
aerobik (2006).

Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladni Rytmicka * ) ; 2 o
gymnastika gymnastika Aerobik Olympijské Neolympijské
pofadova hudebné- kondi¢ni Sportovni Sportovnf{
pohybova (bez nécini, gymnastika aerobik
vychova s naCinim)
broeln:i cvideni tane¢ni Modemi Sportovni
bez nécini choreografie gymnastika akrobacie
s niinim cvi¢eni Skoky TeamGym
| s ndCinim na trampoliné
na nédfadi tancc Aerobik fitness
druZstev
akrobatickd | Fitness =
' jednotlivcia
uZitd ‘ Esteticka
skupinova
gymnastika
Akrnhai&j
rokenrol

Obrézek 1 Déleni gymnastickych sportii dle Zitka Zdroj (Zitko a Skopovd, 2006)

Gymnastika tedy nabizi velkou S$kalu specifickych odvétvi, které mohou
uspokojit kazdého. Jednotlivé sporty se dale d€li i dle irovné narocnosti na rekreacni,
zavodni a profesionalni. Gymnastika se obecné zamétuje a rozviji vSechny zakladni
pohybové schopnosti. Ty se dale déli na kondiéni (silové, vytrvalostni), koordina¢ni
(diferenciacni, orientani, rovnovaznd, rekreacni, rytmickd, spojovani pohybt,
pfestavba pohybil) a hybridni (flexibilita) (Zumr, 2019). Ze zakladi gymnastiky tedy
mize kazdy jedinec ziskat zkuSenosti, které vyuzije v jakémkoli jiném sportu. Jak jsme
jiz zminili vySe, je dtlezité nenechat se negativné ovlivnit ndzory, ze gymnastika télu
neprospiva, napiiklad ze zptsobuje hyperlorddzu, celkové bolesti zad a podobné. Je
dilezité rozliSovat vrcholovou troven a pouhé ziskavani zdkladl, které je pro tclo

prospésné (Krbcova, 2016).

Berme tedy dale z gymnastiky pouze zakladni cvic¢ebni tvary, naradi, pripravy a
pomucky, které jsou piinosem pro déti na prvnim stupni zakladnich skol, a pomoci nichz

pozitivné ovlivitujeme troven pohybovych dovednosti.
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2.1 Gymnastika na prvnim stupni zakladni skoly

Ramcovy vzdélavaci program, dale jen RVP, je kurikularni dokument, kde jsou
vymezeny klicové kompetence a vzd€lavaci oblasti. Tento dokument je zasadni pro
zakladni vzdélavani a vychéazeji z ng&j $kolni vzdélavaci plany, dale jen SVP, jejichz
tvorba je v kompetenci feditelt skol. Tyto dokumenty jsou zakladem pro vyucovani
jednotlivych pfedmétt, nédplni hodin a celkového déni ve skole. VSechny jednotlivé
oblasti jsou tedy zavazné a musi byt na konci zakladniho vzdélavani naplnény. Télesna
vychova spada do oblasti Clovék a zdravi. Hlavni cil osvojeného u¢iva by mél vést ke
zdravi, které chapeme jako vyvazeny stav té€lesné, duSevni a socialni pohody. Na rozdil
od jinych oblasti by u¢ivo mélo mit spise prakticky charakter. Cile této oblasti se
primarné plni ve dvou pifedmétech — Vychova ke zdravi a Télesna vychova. Dale se
zamétime pouze na télesnou vychovu. V této kapitole se v RVP docteme, jaké jsou
otekavané vystupy prvniho obdobi (1.-2. tfida) i druhého obdobi (3.—4. tfida).
K docileni vystupt je zde vymezené i konkrétni uc¢ivo. Gymnastika ma v RVP své
zastoupeni v obou obdobich. Mezi ¢innostmi ovliviiujicimi droven pohybovych
dovednosti patti: ,,zdklady gymnastiky — pripravna cviceni, akrobacie, cviceni s
nacinim a na naradi odpovidajici velikosti a hmotnosti.*? Na druhém stupni se ugivo
gymnastiky rozsifuje na akrobacil, pieskoky, cviceni s nacinim a na nafadi. Kdyz je
gymnastika zafazena do RVP, nesmi tedy chybét ani v SVP jednotlivych zakladnich $kol
v Ceské republice. RVP se oviem gymnastice dostate¢né nevénuje, nejsou tak
vymezeny jasne instrukce a vypsané prvky, kterymi by se feditelé skol mohli tidit pti
tvorbé SVP (Metodicky portal RVP, 2011).

2.1.1 Gymnastika jako soucast télesné vychovy na prvnim stupni od roku 1945 do
soucasnosti

Ve 20. stoleti prosla télesna vychova mnohymi zménami. Zaméifme se na dobu
povale¢nou. Ukoly a cile byly rozdéleny do tiech hlavnich oblasti, a to zdravotni,
vzdélavaci a vychovné. Podobné jako v Evropé se i U nés ptiklonilo ke sportovnimu

zaméfeni. DileZitd byla zména, ktera vedla k jinému vyuzivani néafadi. Diive bylo

2 MSMT, 2016. Ramcovy vzdélavaci program [onling]. Praha. [vid. 8. 2. 2021].
Dostupné z: http://www.nuv.cz/uploads/RVP_ZV_2016.pdf
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provadéné zamérné na nafadi (Rychetsky, 2018).

Roku 1954 byly zvySeny naroky na jednotlivce v oblasti vykonu. Na zakladnich
i stfednich $kolach byly zavedené kontrolni tvary, které musely splnit jak déti, tak
ucitelé. Pattily k nim pripravna cviceni, akrobacie i cvi¢eni na natradi. Zakladnimi
prostiedky, jak dosahnout naplnéni, byla gymnastika spole¢né se sportovni prupravou
v atletice a hry. Osnovy gymnastiky se zaméfovaly na pofadova a pripravna cviceni,
akrobacii, cviceni na naradi, upoly, rytmiku a lidové tance. Tento piistup nebyl ale viele
pfijat, proto o tfi roky pozd¢ji doslo k dal§im Gpravam. Snizily se standarty ve vSech
oblastech, coz se projevilo i na obtiznosti v gymnastice. Pietrvala pouze cviceni

pofadova, prupravna, rytmika a lidové tance (Rychetsky, 2018).

Roku 1960 doslo k zalozeni Jednotlivych osnov télesné vychovy pro chlapce a
divky od 6-19 let. Jednim z hlavnich cilt bylo budovani pozitivniho vztahu k pohybu a
aplikaci i mimo povinné vzdélani. U¢ivo vSech oblasti se d¢lilo do tfech stupiiii. Prvni
stupen, takzvany zakladni, se pInil v ramci povinné télesné vychovy ve skolach. Druhy,
roz$ifujici stupei, byl urcen pro mléddez na skolach, ale i v télovychovnych jednotkach
predeviim v oborech zakladni a rekreaéni télesné vychovy v CSTV (Ceskoslovensky
svaz télesné vychovy a sportu). Posledni, tieti stupeii, byl uren jedincim, ktefi
dosahovali vykonnostnich vysledkt. Zajem o gymnastiku i jiné sporty rostl (Rychetsky,
2018).

Vznikajici t€lovychovné jednoty se dostavaly do rozporu s télesnou vychovou,
protoze nabizely lepSi materialni zazemi 1 specializované€j$i vedouci. To se projevilo
predev§im v osmdesatych letech. Nasledkem toho se télesnd vychova zacala vice
orientovat na prozitek z pohybu, télesné sebepojeti, rozvoj pohybovych schopnosti,
zvladnuti dovednosti v nejpopuldrnéjsich sportech, socializaci a vytvireni pozitivnich
postojii  k pohybové cinnosti® Koneénym vysledkem byla Gprava kurikularniho
dokumentu télesné vychovy. Ucivo bylo postavené tak, aby rozvijelo schopnosti a
dovednosti vhodnymi metodami a formami, které vedly k pozitivhimu postoji k pohybu

celkové. Vice se zaméfilo také na interakci mezi zaky a ucitelem (Rychetsky, 2018).

$RYCHTECKY, A., 2018. Vyvoj didaktiky $kolni t&lesné vychovy. In: Fakulta
telesné vychovy a sportu [online]. 24. 1. 2018 [vid. 1. 2. 2021]. Dostupné z:
https://ftvs.cuni.cz/FTVS-499-versionl-kap2_str20_29.pdf
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V dob¢ komunistického rezimu byl na télesnou vychovu kladen diraz na vykon
a to také v oblasti gymnastiky. | ve vrcholovém odvétvi riiznych sporti se prosazovala
politickd ideologie. Masové télesné vychovy pak popiraly plvodni mysSlenku o
dobrovolnosti a pieklapély se do principu ,,nechce$ — musis®. Natlak ze strany uditele,
posméch spoluzékt a nekvalitni naradi neptispivalo k velké oblibé tohoto sportovniho
odvétvi. Trénink vybranych gymnastickych prvki byl provadén nezdbavnou formou.
Zéci Gasto byli béhem vyuky gymnastickych prvkd neaktivni, nebot’ asto stali vice

v fadach, nezli cvicili. Tento pfistup mnohé mohl odradit (Olivova, 1988).

Nyni je kladen diiraz na zédbavnéjsi pfistup a prostredi, které je pro déti velmi
podmétné, zajimavé a pfinasi pocit bezpeci. Bohuzel, i pies opatieni, kterd vedou ke
zlepseni podminek v oblasti télesné vychovy, piibyva v Ceské republice pocet déti
s obezitou (Robert, 2019). Tyto déti obtizné zdokonaluji zakladni fyzické schopnosti a
nedochazi u nich k osvojovani si zékladnich pohybovych dovednosti. Dokonce neni
V dnesni dobé obvyklé, aby se déti ve volném Case vénovaly sportu a prirozenému
pohybu, jako je naptiklad $plh po stromech, pifekonavani piekazek v ptirodé a podobné.
Pokud déti sportuji, nejcastéji to je organizovanou formou ve sportovnich oddilech, kde
se specializuji ¢asto pouze na uzkou §kalu pohybu. Déti, které se nezajimaji o sport, maji
vetsi predpoklad k obezité, Spatnému drzeni téla, a to v§e mize v budoucnu ptivodit
vazné zdravotni komplikace (Veseld, 2009). V soucasné dobé je velmi nutné piistupovat
K problému nadvahy u déti velmi zodpovédné. Uvédomme si, Ze v dobé koronavirovych

opatieni se situace jesté zhorsuje (Pancif, 2020).

2.1.2 Gymnastika jako soucast kurikularnich dokumentti ve svéte

Ve Slovinsku ma gymnastika jako soucast télesné vychovy vice nez stoletou
historii. V roce 1874 byla télesna vychova zavedena jako povinny predmét, ktery se po
mnoho dalsich desetileti vyvijel. V kurikularnich dokumentech je gymnastika zafazena
do vSech ro¢nika zdkladni Skoly. Ucivo je rozdélené celkem do tii cyklu, kdy kazdy
Znich trva tfi rofniky. Prvni 1 druhy cyklus je vyu€ovan tfidnim ucitelem nebo
télocvikafem. Treti cyklus miize byt vyucCovan pouze ucitelem se specifickym
vzdélanim. Metody a normy jsou pfizptsobené jednotlivym veékovym a vykonnostnim
moznostem déti. V ramci jednotlivych cykli ma uéitel moznost pfizpisobit vyuku sob¢,

détem i podminkam. OvSem tento otevieny piistup nenuti ulitele trénovat s zaky

o 24
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planované cile nejsou naplnény. Nejcastéji se déti na akrobacii u¢i prvkam, jako jsou
variace kotoulll, pfemety stranou a stojky. Na pieskoku si osvojuji skrcky a roznozky
ptes kozu. Na kladin¢ druhy chtzi, poskokt a skokti. Dale $plh na ty¢i a na provaze. Na
bradlech se pak uéi pravlek. Soucasti osnov je také cvi¢eni na hudbu. Trénuji zmény
poloh téla a uci se piesnému pohyby. Obecné je gymnastika ve Slovinsku v ramci vyuky
potiebna pro celkovy rozvoj déti, obsahuje a rozviji velkou $kalu rozmanitych pohyb,
ptechodti z dynamického cviceni na statické i obracené. Z pohledu fyziologie je pro

vyvoj ditéte gymnastika a zaklady atletiky nezbytna (Bucar, et al., 2010).

Ve Velké Britanii maji za cil vysokou kvalitu vzdélavani v oblasti télesné
vychovy, kterda ma za kol inspirovat a motivovat vSechny zaky, aby byli uspés$ni
détem prilezitost k ziskani fyzickych dovednosti a jistoté pohybu, ktery podporuje
zdravi a kondici. V soutéznich disciplinach by se déti mély ucit budovat charakter a
hodnoty jako je respekt a Cestnost. Jednotlivé body cili jsou rozdéleny do dvou
kli¢ovych stadii (5 — 7let a 7 — 11let). V jednotlivych bodech je rozepsané, ¢eho ma byt
zak schopen, a v jakém obdobi toho ma dosahnout. V kurikularnim dokumentu je dale
urceno, jakymi aktivitami maji cil splnit. OvSem dle zakona tyto aktivity nemohou byt
po skolach a ucitelich vyzadovany. Jedna se pouze o ptiklad toho, jak jednotlivych cili
dosahnout. Na konci druhého obdobi se ucitelé s Zaky zamétuji na jeden konkrétni bod.
Jeho naplni je zaméfit se na flexibilitu, silu a koordinaci pohybi. Pravé v zavorce je
doporuceni docilit téchto bodti pomoci atletiky a gymnastiky. Z toho vyplyva, ze
gymnastika je v kurikularnich dokumentech uvedena, ale neni striktné¢ vyzadovana.
Nicméné jeji zafazeni do télesné vychovy je vyrazné doporuceno (Department for

Education, 2013).

V Irsku je télesna vychova v Kkurikularnich dokumentech velmi dobie
rozpracovana a je ji prikladan velky vyznam. Jedna se o pfedmét, ktery je zaméfen na
fyzické zkuSenosti, které jsou nezbytnou soucasti vzdélavani. Prostfednictvim velké
nabidky druhi pohybl détem umoziuji ziskani pravidelnych fyzickych aktivit. Dale
pfinasi vyvazeny, harmonicky rozvoj téla a obecnou pohodu. Té€lesna vychova péstuje
v détech duch fair play, pfijeti uspéchu a netspéchu, schopnost pracovat jako
jednotlivec, ale i ve skupinach. To vSe vede k podpote porozuméni a zdravého zivotniho
stylu. V tomto dokumentu je také rozpracovano, jakym zptsobem je télesna vychova
dualezita i pro ostatni ptedméty. Jeji uplatnéni v podstaté nema meze. Je zde bran i ohled

na déti se specialnimi potiebami. Obsah uciva je rozd€len do Sesti oblasti — atletika,
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tanec, gymnastika, hry, outdoorové sporty a vodni sporty. V kurikulu jsou tyto
jednotlivé oblasti pfesné rozpracovany v kazdém roéniku na prvnim stupni ZS.
V gymnastice je obecné kladen diraz na to, Ze kazdy cvicenec se ma udit pieckonavat a
posouvat svoje vlastni hranice. Kazdé dité by mélo zazit Gispéch z pfekonani strachu a
dosazeni realistickych tkoltl. Zaci jsou motivovani postupné zlepSovat pohybové
schopnosti i dovednosti a zvySovat Groven cviceni. Gymnastika by m¢la byt vnimana
jako individudlni rozvoj potencidlu a slouzit k nastaveni limitu a posilit tak celkovy
vyvoj. Gymnastika je na pravnim stupni zafazena do vSech ro¢nikii a jsou rozepsany
konkrétni prvky, které by mély byt détem umoznény si osvojovat. Nikde neni psano, ze
déti musi vSechno umét, ale maji dostat Sanci to trénovat. Na konci 5. rocniku by déti
mély mit moznost zvladnout nasledujici prvky a cvi¢eni: pfekazkové drahy, skakani z a
na rizné nafadi, kotoul vpted, kotoul vzad, stojka na hlavé, stojka na rukou, premet
stranou, naskok na kladinu, zakladni pohyby a seskok s obratem z nafadi (kladiny),
naskok na bednu a seskok, cvi¢eni ve dvojici, opakovani pohybu, zakladni dopomoc
spoluzakovi, pohyb s leteckymi fazemi s dopomoci, zlepSeni drzeni téla. Diraz je ale
také kladen na to, aby déti mély moznost pozorovat, ptat se, odpovidat na dotazy,
komentovat a opravovat chyby ostatnich a mély povédomi 0 soutéZich na jednotlivych

urovnich (Government of Ireland, 1999).

2.2 Novy pohled na ptistup k vyucovani gymnastiky

V pivodnim nazvu se jedna o ,,Coaching Philosophy*. Tento pfistup je zalozen
na Ctyfech zakladnich kamenech. V originalnim nazvu to jsou slova: fun, fitness,
fundamental a friendship. Pravé diky témto zakladnim principim tento pfistup
nazyvame filosofie 4F. V ¢eském piekladu se jedna o slova zabava, zdatnost, dovednosti
a pratelstvi. Vyuka gymnastiky by tedy méla vést k tomu, Ze déti budou mit ze cviceni
radost a budou motivovany k dal§imu pohybu. Zabavnou formou ziskaji télesnou
zdatnost, osvoji si pohybové zéklady a péstuji dobré mezilidské vztahy a bezpecné
prostfedi. Béhem vyuky gymnastiky by mél byt jedinec aktivni idealné€ po celou dobu
vyu€ovaci hodiny. Program by mé¢l byt piipraven tak, aby kazdy zazival aspéch po veétsi
¢asti hodiny a jeho pokroky by mély byt pozitivné okomentovany. Kazdy by mél dostat
zpétnou vazbu od vyucujiciho, kterd bude dobfe mifena a povede zaka ke zlepSeni. Je
velmi dulezité, aby ucitel planoval hodinu tak, aby byly aktivity realizovany formou her
a zapojili by se v idealnim pfipad¢ vSichni a minimalizoval by se ¢as ¢ekani. Aktivity
jsou pripraveny tak, Ze ucitel minimalizuje Cas, kdy se vénuje pouze jednomu cvicenci,
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zatimco ostatni Cekaji. Zpusob, jak toho docilit, je pfipravit vhodna stanovisté, na
kterych se zaci stfidaji. Jednotliva stanovisté by méla odpovidat Grovni déti a cvi€eni na
nich by mélo byt smysluplné uspofadano. Ttida je rozdélena do mensich skupin nejlépe
po Ctyfech zacich. Také je nezbytné nutné, aby byli Zaci dobie seznameni S obsahem
cvieni a znali pfibliznou délku trvani. Pokud je vySe uvedené splnéno, ulitel ma
moznost byt na kone¢ném stanovisti, kde zaci aplikuji predchozi pripravna cviceni.
Cvicenci se tak pokousi s dopomoci a kontrolou uéitele o osvojeni nového prvku. Ucitel
ma za ukol pozorovat déni v télocvicné a reagovat, pokud nékdo z zaka neplni zadany
ukol nebo hrozi uraz. B€hem stiidani stanovist’ ma ucitel moznost opravit, pochvalit ¢i
jinak zaukolovat zaky. Celkoveé by mél ucitel i béhem hodiny chvalit a motivovat déti

k pohybu (Vrchovecka, 2020).

Filosofii 4F se tidi i projekt Gymnastika pro déti, ktery se za¢ina dostavat ¢im
dal vice do povédomi zdkladnich Skol. Jedna se o spolupraci ctyt prednich
télovychovnych a sportovnich organizaci na naSem tzemi. Konkrétné jde o: Asociace
$kolnich sportovnich klubti (ASSK), Ceska asociace Sport pro viechny (CASPV), Ceska
obec sokolska (COS) a Ceskd gymnasticka federace (CGF). Cilem projektu je
propagovat gymnastiku jako nosné sportovni odvétvi, které ma vliv na rozvoj
orientované zdatnosti a pohybové gramotnosti déti. Program pracuje s tim, ze jsou
télocviény vybavené zakladnim nafadim a pomutckami jako lavicky, zebtiny, $plhadla,
zebiik, hrazda, pteskokové naradi, kruhy, Zinénky, §vihadla, mi¢e apod. Pravé pointa
programu Gymnastika pro déti spoc¢iva v doplnéni uvedeného naradi o dal§i pomiicky,
které 1épe vyhovuji détem, zajistuji vyssi bezpecnost a odpovidaji filosofii gymnastiky
pro vSechny. Tfi navzdjem kompatibilni vyrobni programy jsou znacky Rinogym,
Rinogym AIR, Rinoset. Jedna se o nafadi a pomucky z molitanu, doskokoveé a dopadoveé
zinénky, nafukovaci a pomocné naradi. VSechno vybaveni je pestrych barev, aby
upoutalo pozornost déti, a je bran zietel na bezpe¢nost. Gymnastika pro déti poskytuje
podrobny manual, jak s pomickami zachazet a vyuzivat je. Dale popisuje i jednotlivé
pohyby vztahujici se k z&kladnim pohybovym schopnostem a dovednostem. Velka ¢ast
zakladnich brnénskych $kol, kde byl gymnasticky set zaptjcen a vyzkousSen, zatradila
pravidelné gymnasticka cviceni do hodin télesné vychovy. Nasledné diky dotacim
vybrané skoly dosahly i na vlastni set. Ucitel se tedy nemusi obavat neznamého, protoze
tento program zajisti dikladné seznameni s pomtickami a jejich moznym vyuzitim

(Zitko, et al., 2021).
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2.3 Akrobaticka priipravna cviceni

Akrobatické prupravy rozviji zakladni pohybové schopnosti i dovednosti, a tim
prospivaji détem i v dalSich sportovnich odvétvich (Tama, Zitko, Libra, 2004).
Pripravna cviceni jsou nedilnou souc¢asti gymnastiky na prvnim stupni zakladni skoly a
mohou byt zafazena do jakékoli ¢asti hodiny télesné vychovy. Pomahaji obecné zlepsit
drzeni téla a provadét cviky bezpeéné. Diky témto cvicenim se déti uci, jak ovladat své
télo a posouvat své vlastni hranice. Na zakladé trénovani a opakovani pripravnych

cvieni si déti bezpecné osvojuji gymnastické prvky (Zitko, Skopova, 2006).

Akrobaticka pripravna cviceni rozdélujeme do sedmi skupin: zpeviiovaci,
podporova, odrazova, doskokovd, rota¢ni, rovnovazna a pohyblivostni (Zitko, et al.,
2005). Jednotliva cviceni maji za ukol pfipravit cvicence takovym zpuisobem, Ze bude
schopny ziskat zaklad pro bezpe¢né provedeni prvku. Dil¢i pohyby si vyzkousi

rozlozené, a teprve potom je bude aplikovat ve cvi¢ebnim tvaru (Svobodova, 2017).

Ucelem zakladni zpeviovaci piipravy je posileni a drzeni téla jako celku. Dle
Krystofice zpeviiovaci piiprava je pripravou pro védomé omezeni pohybu mezi
segmenty kinematického fetézce v oblasti spojeni pateinich, kycelnich, kolennich a
hlezennich kloubt (2004). Spravny metodicky pfistup vede k nacviku spravného drzeni
téla, zadkladnich statickych poloh, pomalému vedeni pfechodl ze zakladnich poloh do
presn¢ urCenych poloh a dynamického provadéni cviceni. Pro rovnovazné zatizeni
stiiddme polohy Celem, zady a bokem k podlozce. Zpeviiovaci priipravy jsou nutné pro
jakékoli gymnastické prvky, ale i zdkladni pohyby téla jako je naptiklad chtize, béh,
skoky a poskoky (Zitko, et al., 2005).

Podporova ptiprava slouzi pfedevsim k technicky spravné provedenému odrazu
z pazi. Je také nedilnou soucasti pro vSechny €innosti provadéné podporem (klikem,
smiSenymi podporami). Pro odraz z pazi je tieba vyvinou dostatecnou explozivni silu
svalovych skupin, které ovladaji klouby loketni, ramenni, zapéstni a ¢lanky prstl. Pro
spravné a bezpetn¢ provedené prvky je nutné nejdiive posilit svalové skupiny fixujici
lopatku, kli¢éni a hrudni kost, tim jsou pfipraveny svalové skupiny, které se odrazu
ucastni. U déti mladsiho Skolniku véku postupné zatéZujeme pletence ramenni v rtiznych

variantach smiSenych podport (Svobodova, 2017).

Odrazova prtiprava vyzaduje spravnou koordinaci svalové smycky neboli
trojhlavého svalu lytkového, svali kolenniho kloubu a svalid hyzd'ovych. Po odrazu je

nutné pomoci svalt spravn¢ stabilizovat t€lo, k tomu slouzi napiiklad vzpfimovace trupu
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a Ctyrhranny sval bederni. K odrazu dochazi extenzi v ky¢elnich, kolennich a hlezennich
kloubech. Pro zvySeni ucinku se piidavaji paze, kdy Svihovym pohybem piechazi
Z ptipazeni do vzpazeni v okamziku napifimeni téla. Odraz délime do tii zakladnich
skupin dle pohybu. Amortizacni, kdy se snizi tézisté téla a svaly dolnich koncetin jsou
v excentrickém rezimu. Druhd faze se nazyva prechodova, pii niz se koriguje t¢lo dle
planovaného provadéného prvku. Tteti a posledni faze je akéni, kdy se rychle napiimi
té€lo pomoci natazeni nohou v kolennich, ky¢€elnich i hlezennich kloubech a doprovazi

je energicky pohyb pazi (Zitko, et el., 2005).

Doskokova piiprava slouzi k sprdvnému navyku, jak ztlumit kinetickou energii.
Doskok je neodmyslitelnou souc¢ésti vSech prvkl s letovou fazi. Riizné pripravy také
pomahaji jako prevence Grazl. Na spravny doskok ma vliv koordinace dolnich koncetin,
orientace Vv prostoru a rovnovazné schopnosti. Zakladni polohou téla pii dokonceni
gymnastickych prvkt na prvnim stupni je stoj, chodila maximaln¢ na §ifi boku, mirné
pokrcend kolena, podsazend panev, mirny predklon trupu, vzpazit, ptipadn¢ predpazit.
Kolmo k podloZce by v jedné piimce mély byt narty, kolena, ramena. Nejéastéjsi chybou
je dopad na natazené dolni koncetiny, nebo naopak do polohy dfepu. V obou piipadech
hrozi nebezpe¢i urazu kloubdi dolnich koncetin ¢i meziobratlovych plotének
(Svobodova, 2017).

Rotacéni ptiprava rozviji schopnost ovladat t€lo pii rotaci kolem riznych os
otaceni. Dfive nez ptejdeme k rotacnim prapravam, je vhodné se zaméfit na zpeviiovani
téla a orientaci v prostoru. Vnimani polohy téla vzhledem Kk zemi je nezbytné. Pfi
rozeznavani poloh a jejich zmén je aktivni pfedev§im centralni nervova soustava a
smyslové organy (Kristofi¢, 2004). PfedevSim u déti mladsiho Skolniho v€ku je vhodné
zaméfit Se na rovnomérné stiidani stran béhem priprav. Pti prvcich nechdme na kazdém

cvicenci, aby si rozmyslel, jaky smér otaceni je pro néj prirozenéjsi (Svobodova, 2017).

Cilem rovnovazné piipravy je dosahnout drzeni téla a jeho ¢asti v jednotné
poloze. Tu chapeme jako schopnost rychle a v€as reagovat na zmény pomoci pouziti
svall nebo vyrovnavanim riznymi polohami a pohyby téla. Na to ma vliv vestibularni
analyzator ve vnitinim uchu, svalové proprioreceptory a zrakova orientace. Ptiprava
rozviji schopnost vnimat a vyvazovat polohy téla v prostoru, a to pii statickych i

dynamickych pohybech (Svobodova, 2017).

Pohyblivostni priprava je zaméfend na ziskani optimalniho rozvoje kloubni

pohyblivosti. Cilem je kloubné& svalova pohyblivost, ktera vede ke spravnému provadéni
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télesnych pohybi. Soucasti je téz protahovani, kterému ma piedchazet mobilizaéni

cviceni v jednotlivych kloubnich spojenich (Zitko, 1997).

2.4 Cvicebni tvary

Nasledujici kapitola obsahuje popis jednotlivych cvicebnich tvard, které jsou vhodné
pro nacvik na prvnim stupni zakladni Skoly. K tomuto vybéru jsme dosli po
prostudovani skolnich vzdélavacich plant nahodné vybranych skol. Déle jsme se fidili
zahrani¢nimi dokumenty, jak jsme jiz popsali vySe. Pifi nacviku jednotlivych
gymnastickych prvki je tfeba se fidit zakladnimi biomechanickymi principy, aby byl

cvik osvojen spravné a nedochazelo k Urazu.

2.4.1 Kotoul vpted skrémo

Kotoul vpred je zakladnim akrobatickym tvarem, ve kterém se vyuziva nahlého a
co nejvétsiho sbaleni k rychlému a bezpecnému pirekuleni.* Mezi zakladni druhy kotoult
patii kotoul vpied, kotoul vpied roznozmo, kotoul schylmo, kotoul letmo. Pro zvladnuti
téchto prvki je za potiebi posilit pfedev§im nasledujici partie: svaly hornich koncetin
(oporova faze rukou na podlozku), svaly prsni (oporova faze rukou na podlozku), bfi$ni
svaly (udrzeni zabaleni téla), svaly dolnich koncetin (zvednuti se z kotoulu). Déle
uvolnéni kycelniho kloubu a protaZzeni zejména zadni strany dolnich koncetin.
Technicky zéklad pohybu kotoulu vpied vychazi z podiepu, vzpazit. Mozna vychozi
poloha je také mozna ze dfepu nebo ze stoje roznozného, vzpazit. Predklonem trupu a
hlavy dochézi k opofe rukou na podlozku a prenesenim vahy vpted zapoc¢ina rotace
kotoulovou rotaci. Dopnutim dolnich koncetin, fddnym zabalenim a kréenim pazi
dochazi k rotaci, kdy se nohy odlepuji od podlozky, a postupné se kréni a hrudni patef
dotyka podlozky. Rotace téla pokracuje pohybem v pied, kdy se dolni koncetiny skrci a
dochazi k ptechodu z lehu na zadech do polohy dfepu ¢i stoje (Zitko, et al., 2005).

2.4.2 Kotoul vzad
Kotoul vzad je obtiznejsi prevratovy tvar, jehoz ndcvik vyZaduje metodicky

pristup. Technika provedeni spociva v dokonalém sbaleni, v nadlehceni tlakem rukou

4 SVATON, V., 1995. Gymnastika metodicky a hrou. Olomouc: Hanex. ISBN 80-900925-5-1.
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tak, aby hlava prosla bez tlaku na kréni pater® P¥i nacviku jakékoli varianty kotoulu
vzad je nutné brat specialni ztetel na kréni patet. U cvicencti mladsiho Skolniho véku by
pti $patném nacviku a provedeni mohlo dojit k pfetizeni. Posilujeme u déti svaly hornich
i dolnich koncetin, bii$ni svaly. Kotoul vzad skrémo se provadi ze stoje nebo z podiepu.
Diky této poloze cvicenec ziska veEtsi vstupni energii. Pad vzad pies kolébku a rychlé
skréeni kolen pomaha rotaci vzad. Rychlost rotace by méla byt dostacujici, aby paze
slouzili pouze k nadlehéeni pii prichodu ptes hlavu. Hlava je po celou dobu cviku
v piedklonu, pii doteku s podlozkou by neméla nést Zadnou oporovou zatéz. Polozeni
rukou na podlozku je mozné provadét dvojim zptisobem. Prvni z nich spociva v polozeni
skréenych rukou v Girovni ramen a usi, kdy prsty sméfuji k t€lu a lokty sviraji hlavu.
Druhy zptisob je specificky tim, Ze se horni koncetiny pokladaji natazené az za hlavu a
malikova hrana dlané¢ tla¢i do podlozky. Tento zplisob pii spradvném provedeni Setii
kréni patet, ale je nutné vyvinou rychlejsi rotaci. Prvek miize koncit ve diepu, podiepu

¢i stoji spatném, vzpazit (Zitko, et al. 2005, Svaton, 1998).

2.4.3 Stoj na rukou

Stoj na rukou je profilujicim tvarem pro vyssi akrobatickd cvicent, napriklad pro
premety. Uzce souvisi s dovednosti pevného gymnastického drzent téla.b A¢koli by se
mohlo zdat, Ze je stoj na rukou nadstavbou pro zaky na prvnim stupni, nacvik tohoto
prvku je pro né nesmirné dulezity. Divodem je pravé trénink zpevnéni celého téla, ktery
je nutny pro piemet stranou, ktery by si cvicenci taktéz méli osvojit. Cvik zapoc¢ina na
jedné noze, ptednoZit druhou a vzpazit. Pfechodem pies tzv. gymnastickou lavici se
kdy se ruce pokladaji smérem vpied na podlozku, zadni noha se stejnou chvili zveda tak,
aby byla poloha téla stale ve stejné ose. K zachovani rovnovahy je nutné zpevnéni
zejména svalll, které fixuji patefni spojeni, kycelni a kolenni klouby. V okamziku
polozeni dlani na zem se odrazi noha z podlozky a Svihovym pohybem dojde do stoje.
Ve stoji télo svira piimy thel pazi, trupu 1 dolnich koncetin. Hlava je pouze mirné
zaklonéna tak, aby oc€i vid€li na prsty, které jsou mirné roztazené tak, Ze zabiraji co

nejveétsi plochu, ktera napomaha stabilité (Zitko, et al., 2005).

5 SVATON, V., 1995. Gymnastika metodicky a hrou. Olomouc: Hanex. ISBN 80-
900925-5-1.
6 SVATON, V., 1995. Gymnastika metodicky a hrou. Olomouc: Hanex. ISBN 80-
900925-5-1.
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2.4.4 Pfemet stranou

Je potreba zpevnené gymnasticke drzeni tela a dovednost stoje na rukou. Pak uz
postupny prenos hybnosti z jedné nohy na druhou pres trup a postupny odraz z rukou
prijde uprostied nacviku sam.” Zakladnim znakem premetu stranou, nebo slangové
,»hvézdou* je pretacivy pohyb kolem pfedozadni osy, kdy pii spravném provedeni
vSechny opory o podlozku jsou v jedné piimce. Krom zpevnéni je tieba nacvik Svihu
dolnich koncetin a odraz z rukou potiebny k napfimeni téla pti dokonceni prvku. Pfemet
stranou se provadi nejcastéji ze stoje, vzpazit vpred. Nasleduje dlouhy krok vpted, kdy
stojnd noha je v mirném nakréeni, paze se natahuji do dalky. Zahaji se ptedklon trupu a
dlané se postupné¢ pokladaji na podlozku v takové dalce, aby nebylo nutné naskocit na
ruce, ale ani pftilis blizko, aby nedoslo k vychyleni ramen vpted a vyboceni téla z osy
pohybu. Prsty sméfuji kolmo K ptimce provadéného cviku, nebo jesté 1épe jsou mirné
natoCené proti sméru pohybu. Pomoci $vihu se postupné obé dolni koncetiny odlepi
Z podlozky a zapocte otacivy pohyb, kterému napomédhd individualni maximalni
roznozeni v pribchu, kdy télo prechdzi stojem na rukou. V okamziku dokonceni cviku
se v ptimce poklada prvni Svihova noha a dochazi k odrazu z rukou. Pohyb pokracuje

do stoje, vzpazit (Zitko, et al., 2005).

2.4.5 Skoky na malé trampoling

Gymnasticky odraz vychazi z pevnych nohou a rychlé akce v hlezennim kloubu.
Trup je zprima, hlava v prodlouzeni. Rychlost odrazové akce se prizpiisobuje pruznosti
odrazové plochy. Paze v priibéhu odrazu Svihem doprovazi pohyb a zastavuji se
V predpazeni vzhiru® Mezi zékladni skoky provadéné rozb&hem na trampolinku a
dopadem na Zin€nku patfi na prvni stupenn pfimy vyskok, ,,skrcka®, ,,tika®, ptipadné
,»Schylka®. Skoky mohou byt doprovazené obratem. Vsechny skoky maji spole¢ny
rozb&h, naskok na trampolinku, odraz a dopad. V letové fazi se lisi v provedeni polohy
nohou. Rozbéh je dilezity pro ziskdni pohybové energie. Cim je predvadéni cvik

vvvvvv

odrazové ploSe, stejné tak jako by se méla zvétSovat délka kroku. Odraz je proveden

'SVATON, V., 1995. Gymnastika metodicky a hrou. Olomouc: Hanex. ISBN 80-
900925-5-1.
8 SVATON, V., 1995. Gymnastika metodicky a hrou. Olomouc: Hanex. ISBN 80-
900925-5-1.
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Z jedné nohy na obé& s dopadem na odrazovou plochu. Horni kon¢etiny pii naskoku opisi
kruh. V okamziku dotyku chodidel s odrazovou plochou je poloha téla v pokréeném
stoji, pfipazit. Paze Svihovym pohybem vzpaZzi a zpevnéné télo se postupné narovnava
smérem vzhuru pies boky, kolena az k propnutym Spickam. V letové fazi je vyuzito
pozadovany skok. Pti dopadu se prvni podlozky dotykaji $pi¢ky a nasledné cela chodila.
Kolena jdou mirného pokréend, panev je lehce podsazena, svaly trupu jsou zpevnéné,

ruce jsou ve vzpazeni nebo predpazeni (Zitko, et al., 2005).

Piimy vyskok je proveden absolutnim zpevnénim po odrazu a vydrzi ve
vzptimené poloze téla az do okamziku dopadu. Skok skrémo se 1isi polohou dolnich
koncetin, kdy se po odrazu nohy skréi smérem k hrudniku a pfed dopadem se opét
naptimi. Télo drzi horizontalni polohu. Dalsi skok s pfednozenim roznozmo neboli
,»Stika® je charakteristicky taktéz polohou dolnich koncetin. Po odrazu nohy sméfuji do
roznozeni pfednozmo, a ne pouze roznozmo, jinak by se jednalo o skok ,,roznozka“.
Hlavni rozdil je tedy odlisny uhel v bocich. Schylka je skok, kdy dolni konéetiny jsou
Vv pfednoZeni a zmensi se tim thel v bocich. Skoky jako skrcka, Stika, roznozka i schylka

je mozné provést s obratem, ale vyzaduji pfesnou koordinaci téla (Zitko, et al., 2005).

2.4.6 Skrcka ptes kozu

Zakladnim ptfedpokladem pro skrc¢ku je naskok do vzporu skrémo na kozu,
pfipadné bednu nebo jakoukoli vyvySenou plochu. Na celou skrcku je tfeba mit
natrénovany rozb&h, naskok na odrazovou plochu, odraz z rukou a spravny dopad.
Rozbéh slouzi k nabrani rychlosti a ziskani sméru pohybu. Naskok na odrazovou plochu
je proveden z jedné nohy na obé&. Po odrazu sméfuji $vihovym pohybem dolni konéetiny
smérem ke stropu a pazZe pres oblouk na kozu. V okamziku dotyku dlani na kozu se ruce
ihned odrazi z plochy a dolni konéetiny se kréi a pokracuji ve sméru pohybu vpied. Po
odrazu rukou Svihnou paZe do vzpaZeni, dolni koncetiny se za ptekonanou piekazkou
zaCinaji natahovat. V druhé letové fazi prechdzi t€lo z polohy skrémo do vzptimené
polohy a teprve pak se ptipravuje k dopadu. Dopad je proveden shora do stoje s mirné
pokréenymi koleny, podsazenou panvi, vztaZenym bifiSnim svalstvem, vzpazit, hlava

v prodlouzeni patefe (Zitko, et al., 2005).
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2.4.7 RoznoZka ptes kozu

Mezi dalsi prvky na pfeskoku se fadi roznozka, kterd se fadi mezi piimé skoky.
zaSvihem (KriStofi¢, 2008). Pro osvojeni cviku je nutné posilit dolni koncetiny
(ptedevsim pro rozb¢h, odraz a dopad), svaly ramenniho pletence a horni koncetiny (pro
odraz z kozy). Rozb¢éh a naskok na mustek je stejny jako u predeslych preskoki. Po
odrazu z mistku jsou horni paze ve vzpazeni a dotykaji se natadi vyrazné diive, nez se
ramena dostanou do kolmé polohy s podlahou. Télo je v zasvihu ve vodorovné poloze
okolo 30 stupii nad horizontalou. V okamziku odrazu hornich koncetin z kozy
pokracuje télo ve sméru pohybu, dolni koncetiny se §vihovym pohybem roznozi a dojde
k mirnému vysazeni v kycelnim kloubu. Po pieletu se télo jesté pred dopadem napiimi.

Dopad je proveden stejné jako naptiklad u skrcky pies kozu (Zitko, et al., 2005).

2.4.8 Vymyk

Vymyky jsou piechody z nizsich poloh do vyssich nohama napied.® Tento prvek
je mozné provadét odrazem jednonoz, tento zplsob je pro cvicence na prvnim stupni
nejCastéjsi, protoze ziskéavaji vétsi energii pomoci Svihu nohou. Dalsi, opét Casty zpusob
je provadén odrazen snozmo. Tteti typ, zvolna neboli tahem, je typicky spiSe pro
sportovni gymnastiku. Pro zvladnuti vymyku je nutné posilit horni paze, bfi$ni svalstvo,
svalstvo zadové, svaly dolnich konéetin. Technicky zéklad pohybu vychazi ze stoje
spatného pted hrazdou/zerdi s oporou dlani o naradi. Pomoc pfitazeni pazi, bfisniho
svalstva a flexoru kycelniho kloubu pfiblizit t€Zisté téla k hrazdé, ktera tvoii hlavni osu
otaceni, kdy je hlava v ptedklonu, maximalné rovné. K ulehceni je vhodné zacit ze stoje
rozkrocného a vyuzit Svihového pohybu jedné dolni koncetiny a odrazu druhé dolni
koncetiny k ziskéni energie. Druha ¢ast vymyku je zavisla na vyuziti sily extenzora pazi
a trupu pro dokonéeni vymyku. Prvek kon¢i v poloze vzporu s hlavou v mirném zéklonu
(Zitko, et al., 2005).

9 KOSTADINOVA, A., MANSFELD, A., NOVOTNA, V., SKOPOVA, M., ZITKO, M.,
2005. Veobecnd gymnastika. 4. Praha: Ceské asociace Sport pro viechny. ISBN 80-86586-08-
1.
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3 Gymnasticke hry

Hra je nedilnou soucasti vyvoje déti. Poméaha détem zaclenit se do kolektivu a
ma vliv na $kolni uspé$nost. Hry zamétené na fyzickou funkci miizeme nazyvat funkéni
¢i ¢innostni. Mezi dalsi typy patii konstrukéni, iluzivni a ukolové hry. (Langmeier,

Krej¢itova, 2006)

Pomoci gymnastickych her budujeme v détech zabavnou formou lasku
k pohybu. Hry by mély mit jasna pravidla, byt v duchu fair play a pfedchazet Grazim.
Hry muzeme d¢lit podle n€kolika charakteristik: hry s nafadim, nebo bez ng¢j,
s pomuckami nebo bez nich, v jednotlivcich, dvojicich ¢i skupinach a podobné. Take je
mozné hry rozdélit z SirSiho pohledu do skupin, kdy plni sice vedlejsi, ale dulezZitou
funkci. Takové déleni je napiiklad dle smyslového zaméfeni, pro rozvoj duavéry,
sebepoznani, hry zdbavné a soutézni, didaktické i fiktivni. Zptisobi je opravdu mnoho a
zatim nikdo nevymyslel takové déleni, kde by byly obsazené doposud ziskané vSechny
poznatky (Pefi¢, Voralkova, 2016). Je dulezité si nejdiive stanovit cil, jakého pomoci
hry chceme doséhnout. Nemélo by se stat, Ze hra slouzi bezmyslenkovité jen jako vypli
¢asu. Chceme, aby se Z&ci jen zahftali, protahli, posilili, kooperovali, ¢i védomé cilime
na konkrétni cvik? (Pokorny, 2019). Mezi gymnastické hry fadime vSechny hry, které
smétuji k pomoci nacviku prvki ¢i akrobatickych ptiprav. Pomoci her zpestfujeme
naro¢ny prvek a vyuzivame jej naptiklad i ke kompenzaci jednostranného zatizeni

(Zitko, et al., 2005).

Gymnastické hry mizeme dé€lit dle Zitka a kolektivu na honicky, zavodivé hry,
hry napodobivé, hry s vyuzitim nafadi a ptekazkové drahy (2005). Jednotlivé hry
muizeme zapojit do vSech ¢asti télovychovné jednotky, kterymi je uvodni ¢ast, ruSné a
pripravna ¢ast, hlavni ¢ast a zavéredna &ast. Zaky mizeme u¢it hram metodou slovni,
kdy vysvétlime pravidla a vyznam ziskanych dovednosti. Déle praktickou ukazkou, kdy
cvicici ukaze idedlné ve zpomaleném provedeni pozadované zadani. Tieti moznosti je
metoda nacviku a opravovani chyb, ktera je mozna v jednotlivcich i skupinédch. Posledni
je metoda opakovani a zdokonalovani, kdy ménime vné&j$i podminky jiz zvladnuté hry.
Pro piehled a pravidelné navyky, je dobré mit jasnou organizaci aktivit. Tim myslime,
ze Se napriklad Zaci nejdiive sezndmi s nazvem hry, poté jsou rozdéleni do skupiny,
nasledné je ukazano herni pole, pomucky, néfadi, vysvétli se specifickd pravidla
s ukazkou, a nakonec se zah4ji hra. Nesmime zapomenout na signal, ktery hru ukonci

(Pokorny, 2019).
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3.1 Honicky

Hlavnim cilem honicek je zahtéati organismu, nejcastéji je fadime do rusné a
prupravné ¢asti, ale také mohou byt soucasti hlavni ¢asti cvicebni jednotky, kterd se
podiizuje didaktickym zdmértim. Je vhodné volit kratké ¢asové tkoly mezi jednotlivymi
hrami a umoznit détem se vydychat. V idealnim ptipad¢ by se méli zapojit vSichni.
Pokud je n&jaky zak vyfazen, po splnéni daného tkolu se do hry vraci, nebo zachranu
plni pfimo v hernim poli. Pfedev§im u mladsiho $kolniho véku je zaka vhodné v honi¢ce
oznac¢it predmétem, ktery slouzi k odliseni. Zptisob lokomoce nemusi byt pouze béh, ale

také poskoky, skoky, lezeni a podobné (Dvorakova, 2012).

3.2 Z&vodive hry

Podobné jako honicky zatazujeme zavodivé hry do rusné ¢asti, vhodné vybrané
aktivity mohou byt i soucéasti hlavni Casti. Déle 1 zde plati, ze aktivity, pravidla,
pomiucky, ¢asovou naro¢nou podiizujeme véku a schopnostem déti. Vybirdme pouze
takovou ¢innost, se kterou jSOuU jiz zaci seznameni a maji ji technicky spravné naucenou.
Aktivity jsou podfizené didaktickému zaméru celé cvicebni jednotky. Je jasné
vyhranéné uzemi, kde se jednotlivé skupiny mohou pohybovat. Hlavnim cilem je splnit
jednotlivé Ukoly dle pravidel v co nejkrat$im ¢ase. Bod dostava druzstvo, které prvni

splnilo Ukol a stoji ve srovnaném zéstupu s bezpecnymi rozestupy (Zitko, et al., 2005).

K zavodivym hram také fadime hry, kdy soutéZi celé druZstvo naraz. Nejcastéji
se jedna o hry, kdy se druzstvo snazi dle pravidel pfemistit z bodu A do bodu B, nebo
zbodu A pies bod B zpét do bodu A (nejéastéji na $if nebo na délku télocvi¢ny).
(Pokorny, 2019).

3.3 Hry napodobivé

Tyto hry jsou vhodné do jakékoli ¢asti hodiny. Vyuzivame je predevsim u déti
mladsiho Skolniho véku. Ucitel zaky zacaruje do zrcadla, které musi opakovat vse, co
de€la on. Tento zptsob je vhodny pii uCeni poloh téla (naptiklad stoj spatny, vzpazit, sed
roznozny, predpazit) a také jako motivace béhem posilujicich cvi¢eni. Cvi€eni mohou
byt na mistg, ale i v pohybu. Zaci mohou hrat hru na zrcadlo i v mensich skupinach. Hru
muzeme transformovat na hru, kdy ucitel néco predvede, a zaci se ho posléze snazi
napodobit. Naptiklad druhy chiize na lavicce, ¢imZ spojujeme napodobu s cvicenim na
nafadi (Zitko, et al., 2005).
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3.4 Hry s vyuzitim naradi

Pomoci her seznamujeme Zaky se samotnym nafadi a jednotlivymi jeho
vlastnostmi. Diky hram je mozné odbourat strach z nafadi a nabyt z néj lepsi pocit.
Jednotlivé hry mtizeme d¢lit dle konkrétniho naradi, dale jej vyuzivame jako prekézku
nebo cvi¢ime na ném. Zpocatku je vhodné vyuzivat na naradi nejprve statické polohy.
Jednotlivymi aktivitami zdbavou formou mifime cviceni na uvolnéni kloubti, protazeni

svalu ¢i posileni (Zitko, et al., 2005).

3.5 Prekazkové drahy

Piekazkové drahy jsou velmi oblibené u déti. Dle konkrétni drahy muze byt
zafazend do vSech €asti hodin, nejcastéji se vSak s ni nejspiSe setkdme v hlavni ¢asti
hodiny. Pokud je ale dobie postavend, je vhodnym prostiedkem i pro relaxacni ¢ast.
Draha by méla byt rliznoroda a nabizet vice variant plnéni ukolt. Spravné by nemélo
dochazet k tomu, Ze se tvoii fronty. VSechny zptsoby cvi¢eni maji mit zaci zvladnuté.
Pfipadné je na jednom stanovisti ucitel, ktery jisti, ale zdroven dohlizi na déni
Vv télocvicné. Piekdzkové drahy dle zdoladvani mizeme rozliSovat na individualizované,

hromadné a hromadné zavodivé (Zitko, et al., 2005).
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4 Metodika prace

Pro vyhotoveni prace jsme prostudovali tisténé tituly tykajici se gymnastiky a
pohybovych her z nékolika tuzemskych knihoven. Velkym pifinosem nam byly védecké
internetové ¢lanky a online databaze knih i zahrani¢nich knihoven. Diky této moznosti
jsme dostali Sirs$i pohled na téma. Cvicebni tvary jsme vybrali na zaklad¢ prostudovani
internetovych zdroji kurikularnich dokument nejen v Ceské republice, ale i tdch
zahrani¢nich. Vybéru a prostudovani literatury jsme aktivné vénovali tfi mésice, ale

literatura ndm byla velkou oporou po celou dobu tvoieni diplomové prace.

Hry a pripravna cviceni jsme rozdélili dle cvicebnich tvari. Vychazeli jsme ze
zkusenosti z dlouhodobého trénovani gymnastiky, ale nékteré hry jsou vymyslené za
ucelem vyhotoveni naSeho sborniku. Pfi vytvéafeni her jsme dbali na zisady nové
vyukové strategie. Jednotlivé aktivity jsme chtéli ovéfit v hodinach télesné vychovy.
Bohuzel z divodu vladnich koronavirovych opatfeni nemohl byt tento plan uskute¢nén.
Jednotlivé hry i pripravna cvifeni jsme vyzkouSeli na cvi¢encich v rdmci oddilu
Gymnastika Ri¢any. Oddil piasobi v télocviéné ve Stranéicich, ktera je vybavena
zakladnim gymnastickym nafadim i pomuckami. V nékterych piipadech se hry dockaly
uspéchu, jiné zase vyzadovaly Gpravy. Béhem zkouseni aktivit jsme si vedli poznamky,
abychom pozdé&ji byli schopni hry pfetvofit pro Skolni prostiedi. Vzhledem
k epidemické situace jsme méli moznost ovéfovat kvalitu her pouze po dobu 14 dnt, ale
za to na osmi riznych skupinach, které byly tvofeny z chlapct i dévéat ve véku od péti
do deseti let. Z tohoto divodu jsme vychazeli i ze zkusenosti ziskanych béhem desetileté
trenérské praxe. Nasledoval soupis vSech vybranych aktivit, které jsme upravili podle
predeslych zkuSenosti ze Skolni praxe v rameci studia pro Zaky zakladnich Skol. Proces
od prvniho néavrhu her, pfes jejich ovéfeni v gymnastické télocviéné a nasledné uprave
pro prvni stupen trval ¢tyfi mésice. Pro prehlednost jsme zavedli jednotnou strukturu,
kdy jsme pro kazdou hru vytvofili piehlednou tabulku se zakladnimi informacemi a
struénym popisem. Hry i prapravna cviceni jsme doplnili vlastnimi fotografiemi a
nacrty, které zachycuji jejich hlavni princip. Fotografie jsou pofizené fotoaparatem

Canon EOS 250D ve vyse zminéné télocvicné.

Nasledn¢ jsme na Gvod sborniku her vytvofili souhrnnou piehlednou tabulku. V
téze tabulce odkazujeme na akrobatické priipravy u jednotlivych her. Neopomenuli jsme
na strucny, ale pfitom vystizny popis, jak se sbornikem her a pripravnych cviceni

pracovat.
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5 Sbornik her

Nami sestaveny sbornik her obsahuje 40 her, ktera jsou doplnéna o pripravna
cvieni. VSechny aktivity jsou cilené na zlepSeni pohybovych dovednosti, které jsou
nezbytné pro spravné nauceni gymnastickych prvkd. Na zacatek jsme vybrali tii
zakladni pripravy, které doporucujeme zatazovat do hodin télesné vychovy pravidelné.
Kazdému cvi¢ebnimu tvaru jsme veénovali vlastni kapitolu, kterda obsahuje hry a
pripravna cviceni. Jednotlivé hry jsme setadili tak, aby kazda kapitola byla celistva a
obsahovala takovy druh cviceni, ktery je pro dany prvek potfebny. U kazdé hry se
docteme, jaky ma ucel, doporuceni zafazeni do hodiny télesné vychovy a samotny popis.

Pro vétsi prehlednost jsme hry doplnili zakladnimi informacemi v tabulce a obrazky.

Doporucujeme jednotlivé hry i priipravnd cviceni zafazovat do vétSiny hodin
télesné vychovy, protoze kontinualn€ a nendsilné piipravuji cvi€ence na zvladnuti
gymnastickych tvard. Naptiklad, pokud je v tematickém planu v druhém pololeti
zahrnut stoj na rukou, doporuéujeme zafazovat hry z dané kapitoly jiz v prvnim pololeti.
Z nabidky her v jednotlivych kapitolach doporuujeme zatradit postupné vSechny
aktivity, protoze jsou rozdéleny pravé tak, Ze cvicence pfipravuje ve vSech fyzickych
aspektech nutnych pro zvladnuti cviku. Ugel cvieni se viak u nékterych her mize

shodovat, takze je mozné pro vétsi pestrost jednotlivé hry zameénit.

Nejprve uvedeme celkovy piehled vSech aktivit a jejich déleni. Zaroven

v tabulce najdeme, na jakou akrobatickou pripravu je cviceni mifené.

32



Cvicebni tvar

Nazev cviceni/hry

Akrobaticka pruprava

zpeviovaci, pohyblivostni,

Skoky na malé
trampoliné

,,Pady se Svihadlem*
,.Zvireci uték*
,,Valici se balvan*
.Skakaci Skolka*
,,Lava, reka“

3 zakladni ,Pejscic podporova
pripravy ,Pidalky* Zpeviovaci, pohyblivostni, podpor.
,,Zajicei* zpeviiovaci, podporova, odrazova
,,Dareéek* zpeviovaci
,,Raci honicka“ zpeviovaci, odrazova
,.Zabi poditani* odrazové, doskokova
Kotoul ,,Opice se opi¢i‘ odrazové, podporova
,Poslouchej, na Cislo
nezapominej* rotacni
,Reze pila, feze* rotacéni
,»Sochai“ rovnovazna, zpeviovaci
,,Vytah* zpeviiovaci, podporova
Stoj na rukou ,,Trakaf:‘v ) zpev?ovaci, podpor(’)}/é’
,,Kolobé&zka zpeviovaci, rovnovazna
,Sij nit, §ij« zpeviovaci
,Poupeé* zpeviovaci, podporova
»Pat a Mat* zpeviovaci, podporova
Zvykatka“ rotacni, podporova, odrazova
Premet stranou ,,I\/II)'/r,l““ odravzorvé, podporova, zpeviovaci
,,Motak rotaéni
,,Lavina“ odrazové, dopadova
,Sipka“ zpeviovaci
,,Padaci most* zpeviovaci

odrazova, dopadova
odrazova, dopadova
zpeviovaci

odrazova, dopadova
odrazovd, dopadova

Skrc¢ka pies
kozu

,,Blesi cesta“

,Lavka ptes feku‘
»Stonoz¢i olympiada®
,,Lov Sisek*

podporova, odrazova
zpeviovaci

odrazova, dopadova, zpeviiovaci
zpevnovaci, pohyblivostni
odrazové, dopadové, podporova,

Roznozka pres

HSkréka zpeviovaci, pohyblivostni
,,Skakaci had* odrazové, dopadova
,Cisla“ odrazova, podporova, zpevitovaci

,L1dské sprezeni*
,,Dopravni provoz

zpeviovaci
podporova, odrazova

kozu : , » p
,Gorily« podporova, zpevitovaci
odrazova, dopadova, podporova,
,,Roznozka* zpeviovaci, pohyblivostni
,,rarzan‘ zpevilovaci
,,Stfelba na kos* zpeviovaci
Vymyk ,»Nuzky* zpevinovaci
,»lurnaj ve vydrzi* zpevhovaci
\Vymyk zpeviovaci

Obrazek 2 Prehled aktivit ve sborniku Zdroj: viastni
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5.1 Tti zékladni pripravy
»Pejsci«

Ukel cviceni — posileni hornich kongetin a protazeni dolnich konéetin, odraz pazi

Z podlozky.

Zarazeni do hodiny TV — druha polovina zahtivaci ¢asti, tedy hned pied rozcvickou.

nazev cviceni | Casova dotace | uskupenizaka | prostor pomiicky
,»Pejsci minuta jednotlivci cviCeni na §if | Zadné
télocvicny

Obrézek 3 cvicent ,, Pejsci “ — prehled Zdroj: viastni

Popis — ,,pejsky* zac¢iname ve vzporu stojmo, hlava v prodlouzeni patete. Stejna ruka a
stejnd noha se posune vpied, poté se vymeéni strany. Timto zpiisobem nasleduje pohyb
vpred. Pro cvicence je tato poloha obtizna a maji tendenci k zédklonu hlavy a krceni
kolen. Proto je vhodné, kdyz cvicenci za¢inaji v poloze vzporu stojmo rozkrocném a
pohybuje se prava ruka s levou nohou a obréacené, tedy leva ruka s pravou nohou.

Postupnym protazenim svali a osvojenim si techniky se Zaci snazi omezit rozkro¢ny

postoj a kréeni koncetin.

Obrézek 4 ,, Pejsek* zleva ze Spatného provedeni do spravného vpravo Zdroj: vlastni
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,Pid’alky*

Uc¢el cviceni — zpevnéni celého téla, protazeni dolnich koncetin, odraz pazi z podlozky,

posileni hlubokého stabilizacniho systému.

rowr

Zarazeni do hodiny TV — druhd polovina zahtivaci ¢asti, tedy hned ptfed rozcvickou.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zakt | prostor pomicky
,Pid’alky* minuta jednotlivci cvifeni na §if | Zadné
télocviény

Obrézek 5 cviceni ,, Pidalky “ — prehled Zdroj: viastni

Popis — ,,Pid’alky* za¢inaji ve stoji spatném, hlubokym piedklonem oporou dlani o zem.
Postupnym ruckovanim hornich koncetin vpied do vzporu. Déle se postupné malymi
kracky nohy pfibliZi co nejblize k rukam tak, aby dolni o horni koncetiny byly napnute
po celou dobu cviéeni. Timto zpusobem zak postupuje dale. Dbame ptitom, aby se zada
nikdy neprohybala, konéetiny ztstaly napnuté a hlava vydrzela v prodlouzeni patefe a

neméla tendenci se zaklanét. Pohyb v bocich ze strany na stranu by se mél omezit na

Uplné minimum.

Obrézek 6 ,, Pidalka" postupné ve tirech fazi Zdroj: viastni
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wZajicei“
Uc¢el cviceni — zpevnéni a posileni dolnich 1 hornich koncetin, nacvik odrazu z pazi.

Zarazeni do hodiny TV — druhd polovina zahtivaci ¢asti, tedy hned pted rozcvickou.

nézev hry

¢asova dotace

uskupeni zaki

prostor

pomiucky

»Zajicei’

minuta

jednotlivci

cviceni na Sif

zadné

télocvicny

.....

— prehled Zdroj: viastni

Popis —,,zaji¢ci“ se fadi uz mezi obtizngjsi pripravy, ale jsou velmi u¢inné. Zaci se diky
nim uci prenést vahu na horni koncetiny a kontrolovat pohyb. Pohyb za¢ina v dfepu na
$pickach, vzpazit. Ukolem je piedklonem vpied, polozit horni konéetiny pied sebe a
odrazem dolnich koncetin piejit do stoje skrémo a polozenim dolnich koncetin mezi
dlané a opét diep. Posunem rukou vpted a pfinoZenim se vykonavd pohyb smérem

vpred.

Obrézek 8 ,, Zajicek ““ zleva ze Spatného provedeni do spravného provedeni vpravo Zdroj: vlastni
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5.2 Kotouly
5.2.1 Hry

LDarecek*

Uéel cviteni — vydrz ve sbaleni, uvédomélé zpevnéni biiSnich sval, orientace

v prostoru.

Zarazeni do hodiny TV — po rozcvicce, ptipadné hned pfed samotny nacvik kotoulu.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zak | prostor pomiucky

,,Darecek* 3 minuty dvojice, trojice | na misté zinénka

Obrézek 9 hra ,, Darecek “ — piehled Zdroj: vlastni

Popis — zaci se rozdé€lni do skupin po dvojici nebo trojici. Kazda skupinka ma pro sebe
jednu zinénku, ptipadné jsou vSichni Zaci na koberci vedle sebe, kdy kazda skupina by
meéla mit prostor alesponi jeden metr ¢tverecni. V piipad¢ opatrnosti je mozné hru
provadét i bez podlozky. Jeden z zaku zaujme polohu hlubokého ptedklonu v kleku na
patach, kdy jsou ruce podél téla. Jeho tikolem je za kazdou cenu vydrzet v poloze jako
,darecek*, ktery se nechce nechat rozbalit. Druhy zak zkousi s ,,dareckem* manipulovat
a pohybuje s nim ze strany na stranu, mize se pokusit s nim valet sudy, pfipadné¢ ho

nadzvednout, nebo ho pieklopit na zdda a pokolébat. Po uplynuti zhruba jedné minuty

se dvojice/ trojice vystiida.

Obrazek 10 hra ,, Darecek “ (a) prvni ukdzka manipulace, (b) druha ukdzka manipulace Zdroj: vlastni
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»Raci honicka*
Ukel cvieni — zpevnéni a posileni dolnich i hornich kongetin, nacvik odrazu z pazi.

Zarazeni do hodiny TV — rusné ¢ast hodiny, hra na zahtati.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zakti | prostor pomiucky

,,Racihonicka“ | 2 minuty jednotlivci Gzemi asi molitanova
10x5 metrt kostka, mekky

micek

Obrazek 11 hra ,, Raci honicka *“ — prehled Zdroj: vlastni

Popis — hra je na stejném principu jako honi¢ka. Zaci se ale pohybuji pouze ve vzporu
vzadu skrémo. Snazime se zaky upozoriiovat, aby prsty na rukou smétovaly k hyzdim.
Jeden z zaku je chytac, kterého oznac¢ime libovolnym predmétem, se kterym je mozné
se pohybovat. Napiiklad molitanova kostka, mékky migek, krouzek a podobné. Zak
,,babu* pfeda dotykem jakékoli ¢asti téla nebo piimo predmétem. Chyceny zak piebira
predmét a chyta ostatni. Aby hra ubihala plynule a nedochazelo k prostojim nékterych
cviCencll, ur¢ime chytaci vice, ptipadné postupné do hry zapojujeme nové predmeéty.
Raci honicka od klasické hry na honénou li$i i tim, ze je mozné pfedmét hodit. Pokud je
jiny zak piimo zasazen, stava se chytacem. Pokud ale pfedmét mine zéka, chytac si pro

néj musi v pozici raka dojit. Odvazlivei si mohou predmét vzit a stat se tak dobrovolnym

chytacem.

Obréazek 12 hra ,, Raci honicka “ Zdroj: vlastni
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»Z.abi pocitani*

Uc¢el cvi€eni — posileni dolnich koncetin.

Zarazeni do hodiny TV — rusné ¢ast hodiny, hra na zahtati.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zaka | prostor pomitcky
,Zabi 2 minuty jednotlivci Gzemi asi 8 x 5 | zadné
pocitani“ metri

Obréazek 13 hra ,, Zabi pocitani “ — piehled Zdroj: vlastni

Popis — zaci se pohybuji v prostoru ze diepu vyskokem do libovolného sméru, kdy ruce
jdou z upazeni do vzpazeni pti vyskoku, vraci se zpét plynulym pohybem do v polohy
diepu. Tedy podobné jako ,,zaby*. Kazdy si mysli n¢jaké ¢islo od 3 do 5. Tento pocet si
vSak dle veéku zakti miZzeme pfizpisobit. Pokazdé, kdyZ se potkaji dvé ,,zaby*, sectou
sva dv¢ c¢isla. Ud¢laji takovy pocet diepi, k jakému vysledku se dopocitaly. Postupné

ucime cvicence, aby séitali pocet provedenych diepu. Zaci, které jich udélali nejméné,

zacvi¢i 8 bonusovych diepti.

Obréazek 14 hra ,, Zabi pocitani* Zdroj: viastni
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»Opice se opici*
Ugel cvieni — posileni hornich kondetin a jejich ptiprava na zatdz.

Zarazeni do hodiny TV — rus$na ¢ast hodiny, hra na zahtati.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zakt | prostor pomucky
,,Opice se 2 minuty skupiny po 5-6 | télocvi¢na kuzely, karty
opici‘ zacich s Ukoly

rrrrr

— piehled Zdroj: vlastni

Popis — Zaci se rozdéli do skupin a utvofi zastup u piipraveného stanovisté. Kazda
skupina za¢ina na svém stanovisti, kde jim je ptidélen ukol na obrazku a smér pohybu
po télocvicné. Po odstartovani musi kazda skupina splnit ukol a vydat se na dalsi
stanovi§té pomoci pohybu ve mirném rozkro¢ném vzporu stojmo, kdy se pohybuji dolni
koncetiny snozmo a ruce se posouvaji spolecné, tedy jako ,,gorily*, viz obrazek 16. Kdyz
skupina dorazi k dalsimu stanovisti, splni ukol z obrazku a opét pokrac¢uje dal az se vrati
zpét na své stanovisté. Kazdy ukol je nakreslen i popsan na papiru, ktery idedlné
zalaminujeme. Vhodné ukoly jsou: 5x klik, 10x poplacat se na rameni ve vzporu, 10x se
odrazit natazenymi pazemi od zdi, 5X ,,zaji¢ek*. Stanovisté mizeme postavit i K naradi,
tim ziskdme vétsi inspiraci pro jednotlivé ukoly, naptiklad vylézt po Zebfinach a slézt,
vylézt po tyci, udélat pét kolébek. Jednotlivé ukoly uzpisobime obsahem i poétem
opakovani véku a pramémym schopnostem tiidy. Ukoly cilime na oporu hornich

koncetin i na posileni svaltl.

Aby zaci byli motivovani, miZeme jim na kazdé stanovisté pfipravit pouze Cisty
papir a psaci potieby. Tato varianta je pro Zaky zabavnéjsi, ale nese 1 sva uskali, protoze
ukoly mohou vyzadovat jinou Casovou dotaci. PomliZzeme si tim, Ze détem vcas

oznamime, Ze tikoly nebudou na pocet, ale na urcity ¢as, napiiklad na 20 sekund.

Obrazek 16 hra ,, Opice se opici“ zpiisob presunu mezi stanovisti Zdroj: viastni
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5.2.2 Prtipravné cviceni

»Poslouchej, na ¢islo nezapominej*

Uéel cviceni — posileni bfi$nich svalti a dolnich koncetin, nacvik kolébky, orientace

v prostoru, odbouravani strachu z rychlych zmén pohybu téla.

Zarazeni do hodiny TV — nacvik pfed samotnym cvi¢enim kotoulu.

nezapominej*

najednou

prupravné Pocet uskupeni zak | prostor pomiicky
cviceni opakovani

,Poslouchej, na | 10x jednotlivci, télocvicna zinénka,
Cislo cviceni v§ichni koberec

Obrézek 17 priipravné cvicent ,, Poslouchej, na cislo nezapominej “ — piehled Zdroj: vlastni

Popis — Z&ci znaji rozsah kolébky, které jsme s nimi pfedtim nacvi¢ili. U¢itel v rizném

potadi opakuje ¢isla 1, 2, 3, 4 a zaci podle toho zacvic¢i dany typ kolébky.

1) Zak se pohybuje v malém rozmezi v sedu skrémo piedpazit, ptipadné s drzenim

kolem, ptes kolébku do polohy lehu na lopatkach skrémo a zpét do vychozi polohy.

2) 74k zagina ve diepu, diky kterému ziskava rychlost do rotace. Po zhoupnuti v kolébce

se vraci op¢€t do diepu.

3) Zak zapo¢ina pohyb ve stoji, pies diep se zhoupne v kolébce a vraci se zpét do stoje.

4) 74k zapo&ina pohyb ve stoje a pres kolébku se dostane az do stoje na ramenou, kdy

Jjsou ruce ve vzpazeni a malikova hrana se opira o podlozku. Pfes kolébku se vraci opét

do stoje.

Obréazek 18 Ukdzka kolébky zleva doprava cisla 1, 2 a 4 Zdroj: vlastni
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»ReZe pila, Feze*

Ucel cvieni — spravné technika 2. faze kotoulu vpied skrémo, nacvik na kotoul vzad.

Zaiazeni do hodiny TV — nacvik pied samotnym cvi¢enim kotoulu.

prapravné Pocet uskupeni zakti | prostor pomucky

cviceni opakovani

.Reze pila, 10x dvojice télocvicna zinénka,

feze* koberec,
Svihadlo

Obrazek 19 priipravné cviceni ,, Reze pila, Feze* — prehled Zdroj: vlastni

Popis — Zaci jsou rozdé€leni do dvojic. Pfipravime cvic¢ebni plochu — koberec, pripadné
zinénky naproti sob¢. Nejdiive se dvojice postavi tak, aby stala proti sobé a oba icastnici
méli za sebou prostor na cviceni. Jeden z dvojice stoji pfipraven na kolébku a druhy stoji
rozkro¢mo s napfazenyma rukama. Prvni se zhoupne v kolébce a druhy mu podava ruce

a pomaha se mu bez obtizi postavit. Dvojice si poté vymeéni tkol.

Déle kazda dvojice dostane $vihadlo, jehoz konce jsou svazany. Oba zaci drzi
Svihadlo a plynule se stiidaji v nacviku kolébku. Stoji od sebe na takovou vzdéalenost,
aby bylo $vihadlo mirn¢ provéSené. Moznosti zadani kol na pocet spravného
provedeni, kdy ani jeden z dvojice neudéla zadny piidavny krok, nebo na rychlost, ktera
dvojice udéla nejdiive deset opakovani. Dalsi varianta bez Svihadla se nabizi zadat kol

pouhé tlesknuti se svoji dvojici, kazdy zak cviéi tedy sam za sebe, ale s motivaci.

Obrazek 20 , Reze pila, Fee” — prvni z dvojice Zdroj:  Obrézek 21 hra ,ReZe pila, Feze” — vystidand dvojice
vlastni Zdroj: vlastni
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5.3. Stoj na rukou
5.3.1 Hry
»S0chai*

Ukel cvi€eni — uvédomeéni si polohy a zpevnéni téla potiebné pro stoj na rukou.

Zarazeni do hodiny TV — nécvik pfed stojem na rukou.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zakti | prostor pomucky

,.Sochai“ 3 minuty dvojice na misté 74dné

Obréazek 22 hra ,, Sochar*“ — prehled Zdroj: vlastni

Popis — jeden z zaka stoji na misté, hraje sochu neposlusnou, ktera se ob¢as sem tam
povoli. Jeji sochat musi byt rychlejsi a davat ji spravné pokyny tak, aby se socha dostala
do polohy stoje na rukou. Neminime tim zacvicit stoj na rukou, ale pouze byt ve stejné
poloze! Je tedy mozné, Ze socha stoji, ale také muze lezet na zadech ¢i biise. Pokyny od
sochafe mohou znit naptiklad takto: ,,Dej nohy k sob¢, natahni kolena, zpevni biisko,
nevystrkuj pozadi, neskrabej se v uchu, ale vzpaz napnutou ruku, dlan otevii smérem ke
stropu, neprohybej zada...“. Sochaf se uci si v§imat chyb a opravovat je, socha chyby
citi a poznava, jaké drzeni je to spravné. Pro zaCatek mizeme utvofit trojice, protoze

vice o¢i, vidi vice.

Obréazek 23 hra ,,Sochar“
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»Vytah
Ukel cvieni — zpevnéni celého téla.

Zarazeni do hodiny TV — posilovaci cvik po rozcviccee.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zakt | prostor pomucky

,,Vytah* 2 minut dvojice na misté zadné

Obréazek 24 hra ,, Vytah “ — prehled Zdroj: vlastni

Popis — prvni ¢len dvojice drzi ve vzporu a piedstavuje ,,vytah®. Druhy ¢len stoji za nim
ve stoji mirné rozkro¢ném pokrémo, piedklon a uchopi jej za holenég, viz obrézek 26.
Druhy ¢len bude piedstavovat motor ,,vytahu. Ugitel fika, do jakého patra jede ,,vytah*
a zaci zvedaji svoji dvojici za holen¢. Dbame na spravné drzeni ve vzporu, ale také na
zpusob, jakym zaci hybaji s ,,vytahem*. Ohlidame, aby piehnané netlacili vpted ani vzad
a nezvedali pfitom ramena k usim. U¢itel pfedem oznami, jaké patro je nejvyssi, kazdy
zak tedy zveda svou dvojici dle vlastnich moznosti. Pro nékterou dvojici miize byt
maximum vodorovna poloha, pro jinou cely stoj na rukou. Povidani tedy miize znit:
,»Vytah® je v ptizemi a jede do 2. patra, vytah se vraci do pfizemi a poté vyjede do patra
3. Dale si vytah usmysli, Ze jede do jedné strany, vraci se na stied, sjede do 2. patra a
vyda se na druhou stranu a zpét.“ Opakujeme dvakrat po kratSich ¢asovych intervalech.
Nezapomeneme na prostiidani dvojice. V ptipad€ lichého poctu se utvofi trojic, kdy

jeden utvati ,,vytah“ a zbylé dva motory si rozd¢li strany a zvedaji jednu nohu.

Obrazek 26 hra ,, Vytah* — piizemi Zdroj: vlastni Obrézek 25 hra ,, Vytah“ — pribéh aktivity Zdroj: vlastni
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,» Trakar
Uc¢el cvi€eni — zpevnéni celého téla, ptiprava na zatéz hornich koncetin.

Zarazeni do hodiny TV — rusnd ¢ast hodiny.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zakt | prostor pomiicky
,, Trakai“ 4 minut dvojice, na §if klouzaky/staré
skupiny po 5-6 | t€locvi¢ny koberce

Obrazek 27 hra ,, Trakar“ — prehled Zdroj: vlastni

Popis:
,,Trakaf* varianta A — Stélé dvojice

Jeden z dvojice se ptipravi do vzporu roznozmo. Druhy Zzak uchopi toho prvniho
tésné nad koleny a zvedne ho do urovné boki. Dvojice tedy tvofi jeden trakaf, a jejich
ukolem je se pfesunout z jednoho misto na druhé, kde si vyméni pozice a vraci se zp¢t.
Kdyz Zaci maji zvladnuty princip, nechame soutéZit trakate na rychlost. Ménime riizné
sméry pohybu, tedy popfedu, pozadu, stranou. Pro zabavu kazda dvojice dostane
klouzék, nebo kus starého koberce, ktery si jeden z dvojice polozi pod dlan¢. Rukama
se tedy nijak nepohybuje, pouze drzi ve zpevnéni, druhy zak s nim manipuluje stejné.

vvvvvv

provedeni, proto v této kombinaci nedoporucujeme zavodéni.
,,Trakai* varianta B — honic¢ka v trakafi

Honicka ma klasicka pravidla, kdy se baba ptedava dotykem. Rozdil je v tom, ze
misto béhani se dvojice pohybuji v trakaii. Aby zaci byli aktivni po vétSinu Casu, ur¢ime

mensi herni hii$té. Zavedeme pravidlo, Ze kdykoli béhem hry ucitel mlzZe zakiiknout

jména tvofici jeden trakaf, ktery automaticky dostava babu.

""-‘umﬁg

Obréazek 28 hra ,, Trakai* Zdroj: viastni

45



,Kolobézka*
Ukel cvieni — posileni dolnich konéetin, pfiprava na $vih, udrzeni rovnovahy.

Zarazeni do hodiny TV — rus$na ¢ast hodiny, doplnéni opici drahy, tikol na stanovisti

béhem kruhového tréninku.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zak | prostor pomucky
,,Kolob¢zka* 2 minuty jednotlivci na Sif | klouzéky/staré
télocviény koberce, kuzele

Obrazek 29 hra ,, Kolobézka “ — prehled Zdroj: viastni

Popis — kazdy zak dostane kus starého koberce nebo klouzak. Jeho tikolem je stoupnout
si jednou nohou na koberec. Noha je v mirném pokréeni tak, aby se koleno nedostalo
pted Spicku. Druhou nohou se odrazi od zemé. Ruce poméhaji pohybem soupaz pro vétsi
stabilitu. Po zdolani pfedem uréené vzdalenosti se nohy vystiidaji. Aktivitu je mozné
zatadit do zavodnich kol na rychlost. Stejnym zptisobem je mozné zdolat napiiklad

slalom.

Obrazek 30 hra ,, Kolobézka* s vyuzitim klouzdku Zdroj:
vlastni
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,Sij nit, $ij«
Ukel cvieni — zpevnéni celého téla.

Zarazeni do hodiny TV — rusnd ¢ast hodiny.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zaki | prostor pomtcky
,Sij nit, §ij | 4 minuty skupina po 6-7 | na it 7adné
zacich télocvicny

Obréazek 31 hra ,,Sij nit, $ij" — prehled Zdroj: vlastni

Popis — ukolem skupiny je, se co nejrychleji pfemistit z jeho mista na druhé, pomoci
vydrze ve vzporu v zastupu, kdy cvienci predstavuji vlakna. Clen, ktery predstavuje
posledni vldkno se stava niti, kterd sesiva vlakna tak, ze jedno vlakno podleze a dalsi
pieleze. Kdyz sesije vlakna, vytvofi dalsi. Ten, kdo se nachéazi na poslednim misté mize

vyrazit ihned a nemusi ¢ekat, az se pfedchozi nit stane opét vlaknem. Skupiny soutézi

mezi sebou.

Obréazek 33 hra ,, Sij nit, $ij" — podlézani Zdroj: vlastni Obréazek 32 hra ,, Sij nit, §ij" — prelézdani Zdroj: viastni
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5.3.2 Prtpravné cviceni

»Poupé*

Uéel cviteni — nacvik na stoj na rukou.

Zarazeni do hodiny TV — nécvik pfed stojem na rukou.

prapravné casova dotace | uskupeni zaki | prostor pomucky

cviceni

,,Poupé 1-2 minuty 2-3 velké u zdi, na misté | zinénka,
skupiny koberec

Obrazek 34 pripravné cviceni ,, Poupé* — prehled Zdroj: vlastni

Popis — Zaci jsou rozdéleni do 2-3 stejné pocetnych skupin. Kazda skupina se uskupi do
tvaru kruhu, kdy dva zici tvofi dvojice a stoji na stejném misté proti sobé. Mezi
jednotlivymi dvojicemi v kruhu je po obvodu asi metrova mezera. Kazdy z dvojice,
ktery stoji zady ke stfedu kruhu tvoii pomyslnou zed. Zak naproti nému s odstupem
taktéz asi jednoho metru je pfipraven zacvicit gymnastikou lavici — ze stoje jednou
nohou ptedkro¢it pokrémo, hluboky ptedklon se zachovanim 180 stupnd v bocich a
zaSvih postupné obéma nohama vzhiiru. Na pokyn ucitele vSichni Zaci, ktefi stoji ve
vnéjsim kruhu se pies gymnastikou lavici pokusi 0 stoj a S roznozenim se vraci zpét.
74k ve vnitinim kruhu poskytuje zachranu, aby nedoslo k piepadu. Je tedy postaven
v pfedkroCeni a ruce ma naptazené pred sebe. Pro jistotu alesponl ze zacatku kazda
dvojice stoji na zinénce. Po nacviku se Zaci ve vnitinim kruhu premisti k dalSimu
spoluzakovi po sméru hodinovych ru¢i¢ek. Opét vyckaji na pokyn ucitele, ktery uréuje
rychlost cvi¢eni. CviCeni pak pfipomina otevirajici se poup&. Nesmime zapomenout
prostiidat zaky v kruhu po urcitém poctu opakovani. Doporucujeme z pocatku dat pouze

3 opakovani a vystiidat pozice, toto zopakovat celkem ttikrat.

Obrazek 35 hra ,, Poupé* Zdroj: vlastr;i\
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5.4 Pfemet stranou
5.4.1. Hry
,Pat a Mat«

Uc¢el cviceni — zpevnéni a posileni téla

Zarazeni do hodiny TV — zahtivaci ¢ast

nézev hry Casova dotace | uskupeni zakt | prostor pomucky
,,Pat a Mat* 3 minuty dvojice, Na misté zaznam znélky
trojice Pat a Mat

Obréazek 36 hra ,,Pat a Mat “ — prehled Zdroj: vlastni

Popis — zaci se rozdéli do dvojic a zaujmou misto v prostoru. U¢itel jim zada ukol, ktery
spo&iva ve vymysleni pozdravu, kdy oba tiéastnici drzi ve vzporu po vétsinu Sasu. Zaci
maji necelé dvé minuty na promysleni a vyzkouseni tikolu. Zadani mutize znit jakkoli,
ovSem doporucujeme pro inspiraci vybrat nékolik z nasledujicich moznosti: zména
mista, podani si rukou, dotek rukou na rameno dvojice, udélat sud, dotknout se koleny,
preskocit jeden druhého... Poté co uplyne samotny cas, ucitel pusti znélku a zaci
ptedvedou nacviceny pozdrav. Je vhodné pustit znélku pfedem a oznamit délku trvani.
Postupné kazdou hodinu, kdyZ vénujeme cas této aktivit€¢ miZeme piidavat tkoly i

prodluZzovat €as. Snazime se ménit dvojice. Pfi predvadéni tfidu rozdélime na dvé

poloviny, aby se zaci mohli pobavit i inspirovat pro dalsi kolo.

Obréazek 37 hra ,,Pat a Mat “ Zdroj: vlastni

49



»Zvykacka*
Ukel cvieni — trénink pohybu stranou, pieneseni vahy, odraz pazi z podlozky.

Zarazeni do hodiny TV — zahtivaci ¢ast, hlavni ¢ast hodiny s obruc¢emi.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zakd | prostor pomicky
Zvykatka“ 2 minuty jednotlivci na misté Obruce,
Svihadla,

lavicka, horni

daly bedny

Obrazek 38 hra ,, Zvykacka * — prehled Zdroj: viastni

Popis — kazdy zak ma svoji obru¢ a dostatek mista kolem sebe. Cil hry je co nejrychleji
dosahnout ptedem uréitého poétu opakovani. Ukolem je, aby zak stal vn& obrue, poté
polozil ruce po vnéj§im obvodu, postupné nohama pteskocil na druhou stranu a pokusil
se odrazit z rukou tak, Ze piejde opét do stoje. Posta¢i ndam z po&atku i podiep. Zak se
vraci zpatky s tim, ze §vihova noha je vyménéna a druha se stavi az za ni. Pokud mame
moznost, postavime obru¢ na ¢aru, aby Zaci m¢li ihned okamzZitou zpétnou vazbu, jestli
maji spravné postaveni nohou. Tim zpisobem se pohybuje vné obrucée, dle poctu
opakovani. Je taktéz mozné vyuzit Svihadla, které si kazdy zak nastavi tak, ze odpovida
jeho schopnostem. Pokud bychom tuto aktivitu chtéli zafadit do kruhového cviceni,
postaci nam lavicky, které slouzi po podporu rukou a zaci preskakuji z jedno strany na
druhou a zpét se snahou udrZzet ramena nad dlanémi po co nejdelsi dobu. Stejnym
zpisobem poslouzi i horni dil bedny, ktery ma tu vyhodu, ze miizeme manipulovat

s vyskou.

s M

N 5P

Obrazek 39 hra ,, Zvykacka “, VIevo pocdtecni pokus, vpravo pokrocily pokus Zdroj: vlastni
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b2 M Iyn
Uc¢el cvi€eni — nacvik pfemetu stranou.

Zarazeni do hodiny TV — néacvik pfed pfemetem stranou na techniku.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zakd | prostor pomicky
,Mlyn« 2 minuty skupiny 0 5-7 | v kruhu Svihadla
zécich

Obrézek 40 hra ,, Mlyn “ — prehled Zdroj: vlastni

Popis — zaky rozdélime do skupiny podle laterality, tedy podle toho, jestli jsou levaci ¢i
pravéaci. Podle poctu ptipadné rozdélime tyto skupiny jest¢ na mensi. Kazda skupina si
vezme tolik Svihadel, kolik se jich nachazi ve skuping. Ze $vihadel poté poskladaji kruh,
ktery je dostatecné velky. To znamen4, Ze se Svihadla nikterak neptekryvaji, dotykaji se
pouze konci, pfipadné i z bezpe¢nostnich ditvodii mohou mit mirné od sebe. Rekneme
zaktm, ze se snazime roztoCil mlynské kolo a docilime toho tim, Zze budou zkouset
pfemet sranou po obvodu kruhu. OvSem pokud se bojite piejit rovnou k nacviku na
pfemet stranou, vlozime jednodussi cviceni. Tim muaze byt cval stranou, rizné poskoky
a podobné. To ndm pomiiZze v ureni sméru pohybu, posileni dolnich koncetin a snaze
cvi¢it vné kruhu. Pokud dojdeme k nacviku piemetu stranou, vSichni Zaci jsou
ptipraveni a vy¢kavaji na pokyn od ucitele, ktery idealné piskne nebo dostate¢né hlasité
tleskne. VSichni tedy cvici pospolu. Poc¢itame s tim, Ze kazdy Zak mize dosdhnout jiné
vzdalenosti, proto je uc¢ime, aby se po dokonéeni posunuli k dal§imu $vihadlu. Pokud
nam vyjdou stejn¢€ pocetné supiny, namotivujeme zaky tim, Ze se snazi vSichni dostat

zpét na své misto, a to v co nejmensim poctu opakovani. Tim jsou zaci vedeni k tomu,

aby se natahovali do dalky.

Obrézek 41 hra ,, Miyn“ — cval bokem Zdroj: vlastni Obrézek 42 hra ,, Mlyn " — piremet stranou Zdroj: viastni
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,Motak*

Ucel cvieni — trénink orientace v prostoru.

Zarazeni do hodiny TV — zahtivaci Cast.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zaki | prostor pomiucky
,,Motak* 5 minut jednotlivci, télocvicna, koliky, kuzele,
dvojice hiisté kelimky

Obrézek 43 hra ,, Moték “ — piehled Zdroj: vlastni

Popis — Vv télocviéné rozestavime nékolik hracich uzemi dle velikosti t€locviény. Jedno
uzemi je zhruba 7 metrti dlouhé a 2 metry Siroké. Na délku do zastupu piipravime 5
pomucek vzdalenych asi metr za sebou. Pomucky jsou idealné nizké kuzele, ale
Vv piipad€ nouze nam bohat¢ postaci klidné€ 1 smotané, staré a vyprané ponozky. S vétSim
rozestupem na konci naznaéime tzkou branu. Ukolem Zaka je v co nejkrat$im Case
probéhnout trasu a trefit se do naznacené brany. Hacek je v tom, ze prvni kuzel musi
ob&hnout jedenkrat s neustalym dotykem ruky o kuzel/pomutcku. Druhy kuzel musi
stejnym zpisobem i1 smérem ob&hnout dvakrat. S kazdym nésledujicim kuzelem se
pti¢ita jedno ob&hnuti. Posledni kuzel tedy musi s dotykem ruky, a stale stejnym
smérem, obéhnout pétkrat a zamitit do cile. Bud’ mizeme postavit drahy vedle sebe a
nechat zaky zavodit za druzstvo, nebo ve vinach. Pro zacatek doporucujeme hru nacvicit

S tim, Ze jeden zak zdolava trasu, druhy ho kontroluje a nahlas pocita obéhnuté kolecka.

Obrazek 44 hra ,, Motak “ Zdroj: vlastni
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,Lavina“

U¢el cvi€eni — posileni dolnich konéetin, orientace v prostoru, zpevnéni téla.

Zarazeni do hodiny TV — Vv zahtivaci ¢asti.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zaka | prostor pomicky
,,Lavina“ 4 minuty dve pocetné v télocviéné v | koberec, ale
skupiny zastupu neni
podminkou

Obrazek 45 hra ,,Lavina“ — prehled Zdroj: viastni

Popis — jedna polovina zakt se rozestavi do dvou dlouhych zastupt s rozestupy asi
jednoho metru a predstavuji lidi, ktefi se budou branit zavalenim laviny. Druha ¢ast déti
predstavuje valici se lavinu a to tim, ze budou valet zpevnéné sudy. Uréime zacatek, kdy
se lavina bude pohybovat jednim smérem vpied pies jeden zastup lidi, a pak se bude
valit zpét ptes druhy zastup. Lavina se pohybuje pomoci sudd, kdy jsou cvicenci
natoéené hlavou stale stejnym smérem. Zéci v roli lidi se laviné vyhybaji preskokem.
Lavina by méla bat dostate¢né rychla a presna, aby se lidé nehybali ze svého mista. Pro
vEtsi pohodli je dobré natahnout koberce, ale aktivitu miZzeme bez problému cvicit 1 na
zemi. Poté, co se lavina dovali zpét, zaci si vymeéni roli. Pro jistotu nechame vé&tsi

rozestupy mezi lidmi, aby se nastalo, ze mezitim co se ¢lovek vyhyba jednomu kusu

laviny, pfivali se uz dalsi.

Obréazek 46 hra ,, Lavina“ Zdroj: vlastni
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5.4.2. Priipravné cviceni

»Sipka*

Uc¢el cviceni — rovnovazné cviceni, osvojovani si prvni faze pfemetu stranou.

Zarazeni do hodiny TV — po rozcviceni.

V télocviéné

nebo venku

Pripravné Casova dotace | uskupeni zakti | prostor pomucky
cviceni
,Sipka“ 3 minuty jednotlivci na mistg, 7adné

Obréazek 47 priipravné cvicent ,, Sipka* — prehled Zdroj: vlastni

Popis — kazdy 74k stoji na svém mist&, idealn& na ¢afe. Ukolem je vydrzet v pfedem
stanovené poloze, kterd mutize pfipominat tvar $ipky. Vychozi poloha je v gymnastické
lavici, ale nato¢ené bokem o 90 stupiiti. Jedna se tedy o stoj na jedné noze, ktera je mirné
pokrcena a télo je v predklonu 90 stupnd, kdy je vytocené bokem tak, aby stejna ruka a
stejna noha k sob¢é méli blizko. T¢lo je s druhou nohou v ptimce. Ruce jsou vzpazena a
dlané sméfuji vpied, prsty jsou mirn€ od sebe. Hlava je v prodlouZeni patefe. Ucitel zada
pokyn K piipravé a odstartuje ¢as. Vyhrava ten, kdo vydrzi v poloze nejdéle. Kdo
spadne, sedne si na zem, nebo drzi na jedné noze v oby¢ejném stoji, kdy druha noha je

Vv pfednoZeni skrémo. Aktivitu zkouSime na obé¢ strany, ale je dilezité, aby kazdy Zak

zacal na svoji dominantni stranu a vykony tak byly vyrovnane.

Obrazek 48 pripravné cviceni ,, Sipka * Zdroj: vlastni
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5.5 Skoky na malé trampoling
5.5.1 Hry
,Padaci most

Uc¢el cvi€eni — zpevnéni téla.

rowr

Zarazeni do hodiny TV — v zahtivaci ¢asti, ndcvik ptfed skoky na trampoling.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zaka | prostor pomicky
,,Padaci most* | 5 minut 1-2 pocetné v télocviéné v | koberec, ale
skupiny zastupu neni
podminkou

Obréazek 49 hra“ Padaci most “ — prehled Zdroj: vlastni

Popis — Zaci utvoii dva zastupy vedle sebe a jsou piitom natoceni obliceji k sobé. Levy
zastup déti si lehne na zdda a maximalné se zpevni. Jejich dvojice naproti je uchopi ve
spodni ¢asti lytek a nazvedne je, tim se dostanou do polohu lehu na zadech, ruce vzpazit.
Druhy Z4k stoji v mirném roznoZeni s jemné pokréenymi koleny. Tim se vytvoii padaci
most. Dvojice, ktera se nachazi na zacatku, ma za Ukol se proplazit pod padajicim
mostem, a na jeho konci postavit dalsi ¢ast, kdy si vyméni role. Aby byla motivace zaka
ke zpevnéni efektivnéjsi, v okamziku, kdy se pod nimi plazi jiny zak, maji za ukol
nadhodit zaka drziciho v lehu na lopatkach a bezpe¢né ho zachytit. Opét klademe velky
diraz, aby se opravdu vSichni soustiedili i na bezpecnost a zbytecné neriskovali. Bud’

zaci vytvori timto zpusobem vice zastupli a soutézi na rychlost nebo celd tfida

spolupracuje.

Obrazek 50 hra ,, Padaci most* Zdroj: viastni
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»Pady se Svihadlem“
Ucel cvieni — posileni dolnich konéetin, rozvoj vytrvalosti

Zarazeni do hodiny TV — v zahiivaci ¢ast, moZzné zatadit i pfed samotnym cviceni na

malé trampoliné

nézev hry Casova uskupeni zaku | prostor pomticky
dotace
,,Pady se 3 minuty jednotlivci té€locvicna, Svihadlo, pisen
Svihadlem® hiiste Padové otazky
(UDG)

Obréazek 51 hra ,, Pdady se svihadlem *“ — prrehled Zdroj: viastni

Popis — kazdy Zzak dostane $vihadlo a udé¢la si dostateény prostor kolem sebe. Ugitel
pusti pisefi Padové otazky od skupiny UDG. Zaci ska¢ou pies $vihadlo s meziskokem a
v okamziku, kdyz v pisni zazni jakékoli pady, musi skékat snozmo se snahou zvedat
kolena smérem k hrudniku. Je mozné zaménit ukoly. Naptiklad skakani po levé/pravé
noze. Upozoriiujeme 74Ky, aby neskdkali pfes paty, tedy vdha byla na pfedni Casti
chodidel.

Obréazek 52 hra ,, Pady se $vihadlem *“ Zdroj: viastni
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wZvireci aték*
Ugel cvi€eni — posileni dolnich konéetin

Zarazeni do hodiny TV — Vv zahiivaci ¢ast

nézev hry casova dotace | uskupeni zakt | prostor pomiucky
,Zviteci uték® | 2 minuty jednotlivci télocvicna, zadné
hiisté

Obrazek 53 hra ,, Zvireci uitek* — prehled Zdroj: vlastni

Popis — ug¢itel fekne zakiim, ze z mistni zoologické zahrady uprchlo hned nékolik stad
od riznych druhti zvitat. Kazdé zvife, piedstavuje urdity zptisob pohybu. Zaci se sefadi
do jedné dlouhé fady a ucitel vzdy urci pocet krokl konkrétniho zvifete. Cilem je, se

vzdy posunout co nejdale, a jako prvni se dostat na druhy kraj t€locvicny/hfiste.
Zvitata:

»zaba* = drfep vyskok, diep

,bleska™ = z diepu skok vpted na ruce a zpét do diepu

,antilopa““ = skok snozmo

,.klokan“ = skok s obratem

,.jelen“ = skoky z jedné nohy na druhou

»pid’alka® = viz za¢atek kapitoly, ru€¢kovani vpied ze vzporu stojmo do vzporu, pfinoZit
do vzporu stojmo
Konkrétni piiklad mozného zadani: tfi ,,zaby*, dvé ,,blesky*, étyfi ,,klokani‘, tii

pidialky a tak dale.

Obrazek 54 hra ,, Zvireci utek* zleva doprava ,,pidalka“, , klokan*, ,,bleska" Zdroj: viastni
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,Valici se balvan“
Ucel cvieni — posileni biigniho svalstva.

Zarazeni do hodiny TV — v zahtivaci Cast.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zakd | prostor pomucky
,Valici se 4 minuty skupiny po 4- | télocviéna velky/maly
balvan 5 gymnasticky mic¢

Obrazek 55 hra ,, Valici se balvan “ — prehled Zdroj: viastni

Popis — kazda skupina utvoii zastup. Zaroven jsou vSechny zastupy sefazené vedle sebe
s rozestupy alespoit 2 metry. Zaci v zastupu si lehnou za sebe tak, 7e kazdy zak ma
natazené ruce a dotyka se dolnich koncetin zaka nasledujiciho. Cvicenci na zacatku
zastupu dostanou mié, ktery seviou mezi kotniky. Cilem hry je pomoci pfedavani za
pouziti koncetin dostat mi¢ na druhy konec t€locviény. Jediné omezeni maji bedra, ktera
musi byt v neustadlém kontaktu s podlozkou. Tedy prvni zdk zapojenim bficha
nadzvedne mic, uchopi jej rukama a predava dalsimu v fad€ mezi kotniky. Po spravném
pfedani mice se zvedne, obchne svoji skupinu na druhou strnu a utvoii dalSiho ¢lena
zastupu. Vitézna skupiny je tedy ta, kdy se vSichni dostanou na pfedem uré¢ené misto.

Doporuc¢ujeme vzdy urcit smér obihani skupiny, aby nedoslo ke srazce. Dle schopnosti

déti je mozné upravit pomicku, piipadné zménit délku rozestupu.

Obréazek 56 hra ,, Valici se balvan “ Zdroj: vlastni
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5.5.2 Prtipravné cviceni

»Skakaci Skolka“

Ucel cviteni — trénink spravné techniky dopadu, odrazové i dopadové priprava.

Zaiazeni do hodiny TV — zavér rozcvicky, ptiprava pied cviéenim na trampoling.

Pripravné casova dotace | uskupeni zaka | prostor pomtcky
cviceni

,.Skakaci 2 minuty jednotlivci télocvi¢na zadné
Skolka*

Obréazek 57 pripravné cvicent ,,Skdkact Skolka *“ — prrehled Zdroj: vlastni

Popis — z&ky sezndmime se spravnou technikou dopadu, tedy do polohy stoje,
maximalné na §ifi boki, mirné pokréeného, vzpazit. Dbame na mirné€ podsazenou panev,
kdy ramena, kolena a narty jsou v jedné roving, hlava v prodlouzeni patefe. V kone¢né
poloze setrvame, nez napocitame do tii. Celd tiida se ptipravi na vyskok, po pokynu
ucitele vSichni vysko¢i a dopadnout do zadané polohy, kterou taktéz muzeme fikat
naptiklad ,hiibek. Postupné zvySujeme pocet vyskokl pted sprdvny dopadem. Ten,
kdo spravné neprovede dopad, musi opakovat ptedchéazejici pocet skokli na misté. Ucitel
sleduje tfidu, zdraznuje nejéastéjsi chyby a komentuje, jak se jim vyhnout. Cilem je

10x vyskocit a spravné dopadnout.

Obréazek 58 Hra ,, Skdkact Skolka * zleva doprava, zleva doprava ukdzka sprdavného vyskoku Zdroj:
vlastni

59




,»Lava, Feka*
Ukel cvieni — trénink spravné techniky dopadu, odrazova i dopadova priiprava.

Zarazeni do hodiny TV — zavér rozcvicky, ptiprava pred cvicenim na trampoliné.

Pripravné casova uskupeni zakid | prostor pomiucky
cviceni dotace
,Lava, feka®“ | 2 minuty jednotlivci, té€locvicna, kiida, Zinénky

cviéeni v fadé/ | hiisté

v fadach

Obrézek 59 pripravné cviceni ,, Lava, Feka* — prehled Zdroj: viasmi

Popis — na Gplném zacatku ptipravime asi 6 zinének, kam kiidou nakreslime chodila
tak, aby odpovidala naskoku na trampolinu (nakreslime miizku) a misto dopadu
(nakreslime lavor s vodou a chodila v ném). Pokud se bojite nepotadku, chodila je
mozné vystiihnout ze starého koberce, pfipadné vytisknout obrazky a zalaminovat je.
V tomto ptipadé radime z druhé strany obrazku tavnou pistoli udélat nékolik tecek, aby
obrazky neklouzaly. Pozor, nékres pro pravaky a levaky se bude liSit. Stejné pocetné
skupiny zaujmou misto u zinének. Povime jim, Ze se snaZili ud¢lali udélat co nejdelsi
skok z jedné nohy, aby pteskocili lavovou feku, ale to se jim nepovedlo, takze co
nejrychleji musi opustit lavu a doskocit do lavoru se studenou vodou, kde si mohou
schladit nohy. V praxi zak udéla dlouhy krok, odrazi se z jedné nohy, dopadne na obg,

vyskoci a dopadne na posledni vyznacené misto, kde setrva dve vtetiny.

Pozdé&ji staci détem opakovat ,,krok, naskok, vyskok, stojim®. V tomto piipade

z4ci utvoti jednu nebo dvé dlouhé fady a cvic¢i vSichni naréz.

Obrazek 60 pripravné cviceni ,, Lava, reka* Zdroj: vlastni
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5.6 Skrcka pres kozu
5.6.1 Hry

,,Blesi cesta“
Ukel cvieni — posileni biignich svali a hornich kon&etin, nécvik odrazu z pazi.

Zarazeni do hodiny TV — zavér rozevicky, ptiprava pred trampolinkou, ¢ast opici

drahy.
Nézev hry casova dotace | uskupeni zaka | prostor pomiucky
,,Blesi cesta” | 2 minuty skupiny po 7- | télocviéna obruce/Svihadla

10 zacich

Obrézek 61 hra ,, Blesi cesta “ — prehled Zdroj: viastni

Popis — z obruci vyskladame cestu, ktera mtze byt tvoiena do rovné Cary, ale také se
miize libovolng kroutit. Zaci jsou sefazeni do zastupt a cviéi jeden po druhém, kazdy
nejprve ve své draze. Ukolem kazdého Zéka je zdolat drdhu tak, Ze se pohybuje jako
,bleska™ z jedné obruce do druhé. To znamend, Ze nohy jsou stdle u sebe a zacinaji ve
diepu, ruce vzpazené. Poté se odrazi vpied a prvni na zem se pokladaji ruce a nasleduji
nohy, které ptiskoci co nejblize k rukdm. Po vraceni se do polohy diepu ruce ptechazeni
plynule do vzpaZeni a nasleduje dalsi ,,bleska. Prosim, neplést ,,blesku‘ se ,,zajickem®.
V ,.blesce pozadujeme natdhnou cvik do nejdéle. Postupné oddalujeme obruce od sebe
a nutime tim zaky nebat se odrazu a mit zpevnéné ruce. Tim, Ze cviCenci pFiskoci
nohama zpét do diepu, zapojuji biisni svalstvo a trénuji tim i samotny pohyb ve skoku
skrémo. Pokud nemame k dispozici dostatek obruci, vyuzijeme Svihadla. Tento zptisob

pohybu také miizeme zatadit do zdvodivych her.

.
e

Obrazek 62 hra ,, Blesi cesta *“ Zdroj: vlastni
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»wLavka pres reku*
Ucel cvieni — posileni biigniho svalstva.

Zarazeni do hodiny TV — zahtivaci ¢ast, zdvodivé hry po skupinach.

Nézev hry Casova dotace | uskupeni zaka | prostor pomucky
,Lavka pies | 2 minuty skupiny po 6- | t€locvi¢na Micky,
feku“ 10 Zacich krabice/boxy

Obrazek 63 hra ,, Lavka pres ieku “ Zdroj: vlastni

Popis — zaci jsou setazeni do stejné pocetnych skupin, které utvoti zastupy. Vzdalenost
mezi jednotlivymi zaky je necely metr a uskupi se tak, ze kazdy druhy zak se natoci
naproti svému spoluzakovi. VSichni zaujmou pozici sedu, v mirném zéklonu a nohy
nadzvednuté, kdy Uhel v kolenou tvoti 45 stupnti. Pro kontrolu je idealni, pokud vsichni
74ci jednoho zastupu mohou sedét hyzdémi na jedné ¢are. Ukolem je, aby micky z jedné
krabice premistily do krabice na druhém konci pomoci predavani si micku. Vzdy je
mozné drzet pouze jeden micek, po celou dobu je nutné setrvat v jedné pozici, pokud
micek upadne, nebo néktery zak povoli, udéla trestny diep s vyskokem a pokracuje
v aktivité. Aktivitu vZdy zopakujeme tak aby se micky postupné vratily do ptvodni

krabice.

Détem tuto hru prodame tak, Ze Zaci predvadi vypravu, kterd se dostala do
nesnazi a musi prebrodit feku. Postavi tedy ze sebe provizorni lavku a pfedavaji si

potiebné véci jako je jidlo, deky a podobné. Tuto hru tedy miizeme jednoduse vyuzit i

jako motivaci pro jiné predmeéty.

Obrazek 64 hra ,, Lavka pres ieku “ Zdroj: vlastni
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»Stonoz¢i olympiada“
Ugel cviteni — posileni dolnich konéetin, rozvoj rychlost a vytrvalosti.

Zaiazeni do hodiny TV — zahiivaci ¢ast, zavodivé hry po skupinach.

Nazev hry Casova dotace | uskupeni zaka | prostor pomticky
,»,Stonoz¢i 4 minuty skupiny po 5- | t€locvi¢na kuzely
olympiada‘“ 7

Obrézek 65 hra ,, Stonozci olympidada “ — piehled Zdroj: viastni

Popis — Zaci jsou rozdéleni do stejné pocetnich skupiny a sefadi se do zastupu ke
startovni ¢are. Hraci pole obsahuje pro kazdou skupinu jeden kuzel, pfipadné cokoli
ohranicujici bod, kolem kterého se Zaci budou pohybovat. Hru nazyvame ,,Stonoz¢i
olympiada“ z toho divodu, ze cela skupina se pohybuje spolu a nesmi se rozdélit. Cilem
hry je splnit vSechny tkoly dfive, nez soupet a béhem aktivity se idedlné nikdy uplné
nerozdélit. Pokud se druzstvo rozdéli, vsichni udé€laji 2 trestné dfepy a mohou
pokradovat. Ukoly volime tak, aby odpovidaly naro¢nosti détem stejné tak, jako tak jako

jejich pocet. Dale navrhujeme zpusoby ukold, vzdy jedno zadani na jednu dréhu.
1. dréha — skoky snozmo, Zaci se drzi za pas

2. dréha — skoky po levé noze (prava noha je v pokréeném zanozeni a dalsi zak ji uchopi

pravou rukou za holen)

3. drédha — skoky po pravé noze (leva noha je v pokréeném zanoZeni a dalsi zak ji uchopi

levou rukou za holei)

4. dréha — vzpor kleémo (prvni zak je ve vzporu kle¢mo, dalsi také, ale s rozdilem, Ze

uchopi predchazejiciho zéka za lytka, timto zpiisobem utvoii stonozku)
5. drédha — sed, nohy obkro¢mo, rukama uchop za lytka, pohyb vpied
6. draha — sed, nohy obkro¢mo, rukama uchop za lytka, pohyb vzad

7. draha — bonus pro Sikovné — pohyb v rakovi (vzpor vzadu, nohy pokrcené), kdy jeden

zak uchopi spoluzaka za narty
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Obrazek 68 hra ,, Stonozct olympidda“ piiklad 2. Zdroj: vlastni

Obréazek 67hra ,, Stonozci olympiada“ priklad 4. Zdroj: vlastni

Obréazek 66 hra ,,Stonozci olympidda“ priklad 5. Zdroj: vlastni
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,»Lov SiSek*

Utel cviteni — posileni dolnich konéetin, rozvoj rychlosti a vytrvalosti.

Zarazeni do hodiny TV — zahiivaci Cast.

Nazev hry Casova uskupeni prostor pomticky
dotace zaku
,,Lov §isek* | 4 minuty 1-3 chytace, | télocvicna/htisté | micky/sisky, ...
zbytek tfidy (alesponi 80kust),

dale obruce,

Svihadla, krabice

Obrazek 69 hra ,, Lov Sisek “ — prehled Zdroj: viastni

Popis — v této hfe mame dvé postavy. Jednoho az tii hrace uréime chytacem, které
nazyvame ,.kuna“. Ukolem ,kun“ je zabranit ,,veverkdm®, aby se dostaly k §iskam.
Zbytek tfidy predstavuje ,,veverky*, které jsou lacné po Siskach. Herni pole rozdélime
na 3 stejné velké tzemi. V levém Uzemi jsou ,,veverky* a kazda z nich ma sviij domecek,
ktery mizeme ohranicit obruci, §vihadlem, krabici ¢i ¢imkoli, do ¢eho Zak muze vlozit
ukradené $isky. Sisky miizeme nahradit ¢imkoli lehkych a nerozbitnym, co mame
K dispozici. Prosttedni Gizemi je vyhranéné pro kuny, kde maji pravomoc kohokoli
chytit. Posledni, pravé izemi je tlozisté SiSek, kde jsou rozhazené veskeré predméty,
které mame k dispozici. Po odstartovani se veverky snazi pfekonat pole kun a dostat se
pro $iSku. Pokud jsou Uspésni, vezmou si jeden pfedmét a podél pole se vraci zpét.
Zanechaji pfedmét ve svém domecku a vydavaji se na dalsi lov. Pokud je ,,veverka“
chycena ,.kunou®, probéhne polem dal a vraci se podél htisté s prazdnyma rukama. Kolo
konc¢i tehdy, kdyZ dojdou Sisky. Poté si kazdy spocita, kolik ulovil $iSek. Vitézi ten, kdo
jich ma nejvice. DalSi mozZnosti je nastavit ¢as. V tomto ptipadé doporucujeme 2 minuty.
Poté je vhodné vystiidat ,kuny“. Dalsi moznosti, ktera je jednodu$si na sehnani
domeck je, ze zaci utvoii 3 tymy a ty soutézi mezi sebou. Tim myslime, ze kazda zak

béZi sam za sebe, ale kofist se scita.

C
start, misto veverek a chytaci — kuny misto s rozhazenymi
tlozisté ziskanych sisek pomtickami (Sisky,
< Obréazek 70 Hra ,, Lov sisek “ Zdroj: vlastni
4—
4%
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5.6.2 Prapravné cviceni

»okrcéka“

Ugel cvi¢eni — nacvik skoku skrémo pies kozu.

Zarazeni do hodiny TV — nacvik a cviceni skr¢ky v hlavni ¢asti hodiny.

Pripravné casova uskupeni zakt | prostor pomiucky

cviceni dotace

,,Skrcka“ 10 minut jednotlivci, télocvicna bosu, mustky,
cviceni v zinénky, kozy,
zastupech bedny, lavicky

Obrazek 71 pripravné cvicent ,,Skrcka* — prehled Zdroj: viastni

Popis — nez ptistoupime k samotné aktivité, nau¢ime zaky spravnou techniku naskoku
na vyvysenou plochu do diepu, poté seskok a s bezpe¢nym dopadem, ktery by ale uz
Zaci méli mit natrénovany z cviceni na malé trampoliné. Nejdiive nechame cvi¢ence
postupné nacvicit naskok do diepu na vyvysenou plochu. Piipravime nékolik stanovist,
kde jsou odli$né vysoké plochy. Zaci utvoti dvojice, kdy jeden cvici a druhy ho zepiedu
jisti pevnych uchopem za paZe a je pfitom v rozkroéeném stoji. Ukol je opiit se
natazenyma rukama o podlozku a vyskocit do dfepu snozmo. Toto cvieni miize
opakovat 3x. KdyZ nabere stabilitu, spoluzak ho pusti a cvi¢ici $vihem rukou do

vzpazeni odrazi, vysko¢i a dopadne na Zinénku do hiibecku (viz Skakaci skolka).

Po tomto zakladnim nacviku mizeme piejit k samotné aktivité Hopik, kdy dle

moznosti utvoiime nékolik fad za sebe jdoucich pomucek, idealné do tvaru pomysiného
S, kdy nehrozi srazka zaki.
1. Rada obsahuje pouze vyvysené plochy, které jsou zhruba v Grovni nad koleny, ukolem
je naskodit do dfepu a seskocit. Kiidou nazna¢ime ktizky, kam maji cvicenci v idedlnim
ptipadé¢ polozit ruce. V piipadé lavicky pifidame ukol Blesky a spravny seskok.
V ptipadé¢ bedny jen ndskok a okamzity seskok.

o lavicka na délku, zinénka, 3 vrchni dily bedny, zinénka, lavicka na délku,

Zinénka

)
—H IH—
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2. Rada je tvofena riznymi predméty, které piedstavuji vyvysenou plochu, Zinénky a
odrazové plochy. Opét kiidou vyznac¢ime misto, kam zaci maji polozit ruce. Dily bedny

a vyska kozy je ur€ena schopnostmi déti.

o snizena bedna + zinénka, bosu + o dil vyssi bedna + zmenka mustek + zvySena

bedna + Zinénka

Hi- Hi- o

3. Rada obsahuje pouze prosto na rozb&h, mistek, kozu/bednu a zinénku. U tohoto
stanovisté stoji ucitel a poskytuje zdchranu, pfitom je natoCeny tak, aby mél neustale

piehled o déni v télocvicné.

o prostor pro rozb¢h + mustek + koze/bedna + Zinénka

= ol

Postupné kazdy Zak posouva své hranice. Pokud neni schopny splnit ukol sam nebo

se boji, poprosi spoluzdka pied nim, aby u stanovisté vyckal a poskytl mu zachranu.

Naopak zdatnéjsi zaci prejdou z naskoku do diepu a cviéi celou skrcku.
Legenda:
smér pohybu O bosu

lavicka D mustek

7inénka . bedna

| rozbéh

!
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5.7 Roznozka ptes kozu
5.7.1 Hry
»Skakaci had«

Uc¢el cvi€eni — posileni dolnich koncetin, zpevnéni stiedu téla.

Zarazeni do hodiny TV — v zahtivaci Cast.

nézev hry Casova dotace | uskupeni zakt | prostor pomitcky
,,Skékaci had* | 2 minuty dlouhy zastup | télocvicna, zadné
hiisté

Obrézek 72 hra ,, Skakaci had “ — prrehled Zdroj: viastni

Popis — hru zatadime ihned po rozb&hani, zaci utvaii jednoho dlouhého hada. Had se
postupné posouva z jedné strany télocvicny na druhou, a dle zadani ucitele méni zptisob
lokomoce. Podle prosttedi mize byt zvolena jakakoli trajektorie pohybu. Ucitel pfedem

ur¢i znameni, které urcuji nasledujici pohyb.
jedno pisknuti = béh
dvé pisknuti = skoky po jedné noze
tfi pisknuti = skoky po druhé noze
¢tyti pisknuti = skoky snoZzmo vpied
pét pisknuti = skoky vzad

Intenzitu poctu pisknuti urcuje ucitel dle zmeény ukold. Podle planovaného

tématu hodiny je mozné upravit jednotlivé pokyny.

Obrézek 73 hra ,,Skdkaci had“, zleva doprava ukdzka dvé pisknuti, tii pisknuti, ¢tyii pisknuti
Zdroj: vlastni
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ol PN7;
»Cisla

Ukel cvi€eni — posileni dolnich konéetin, podporova priiprava na odraz z pazi, rozvoj

rychlost.

rowr

Zarazeni do hodiny TV — zahtivaci ¢ast, zdvodivé hry po skupinéch.

Néazev hry Casova dotace | uskupeni zaku | prostor pomicky

,,Cisla“ 3 minuty dvé skupiny t&locvicéna 74dné

Obréazek 74 hra ,, Cisla“ — prehled Zdroj: viastni

Popis — tfidu rozdélime do dvou stejné pocetnych skupiny. Uréime stiedovou ¢aru a obé
skupiny se pfipravi do fady, kterd je s ni rovnobézna, ovSem na opacné strané. Ob¢
skupiny jsou od stiedové Gary stejné daleko. Zaci si rozdéli ¢isla dle poétu skupiny,
napiiklad od jedné do deseti. Skupiny navzajem nevédi, kdo z proté;si skupiny ma stejné
¢islo. VSichni zaci jsou pfipraveni ve vzporu stojmo rozkro¢ném pod celou, hledi pod
sebe. Pro tuto polohu mizeme vymyslet jednoduchy nazev, ktery je jednodussi pro
pouziti, napiiklad gorila. U¢itel fika ndhodné ¢isla. Kdo uslysi své ¢islo, musi se dostat
ke stiedové ¢are diive neZ protivnik. OvSem zpiisob lokomoce ke stfedové ¢are je Siroky
vzpor stojmo (gorila), kdy se pohybuji obé ruce najednou skokem vpied, poté ptiskoci
nohy opét spole¢né. Kdyz se dotknou stiedové osy, nazpatek utikaji. Kazdy ma svoji
trasu, ktera je ptfimo kolma ke stfedové ose. Diky tomu je mozné vyvoléavat ¢isla rychle
za sebou, nebo dokonce nardz, naptiklad 37 znamend, ze vybéhnou Zaci s Cislem 3 a 7,
protoze pokud dodrzi smér pohybu, nedojde ke stfetu. Snazime se opravovat cvicence,
aby nezaklangli hlavu a méli natazené ob¢ koncetiny. Tento zptisob lokomoce mizeme

zafadit 1 k pripravam jako je ,pejsek”, ,pidala“ a ,zajicek”. V tomto piipadé

vyzadujeme pomalé cviceni a spravné vedeny pohyb, ktery je pomaly a silovy.

Obrazek 75 hra ,, Cisla “ Zdroj: vlastni
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»Lidské sprezeni“

Ucel cviceni — posileni dolnich koncetin, trénink fyzické kondice.

Zarazeni do hodiny TV — Vv zahtivaci ¢asti.

nézev hry Casova uskupeni prostor pomucky
dotace zakl
,,Lidskeé 4 minuty dvojice na $if Svihadla,
spfezeni‘ télocvicny klouzaky/koberecky

Obrazek 76 hra ,, Lidské sprezeni “ — prrehled Zdroj: viastni

Popis — zaci utvoii dvojice, kdy jeden pfedstavuje tahace a druhy takzvané mustera, tedy
toho, kdo sptezeni ovlada. Muster se postavi za svoji dvojici a drzi v kazdé ruce jeden
konec Svihadla. Prvni zak, taha¢, uchopi Svihadlo a pfilozi si ho na kycle do takové
vzdalenosti, ze je napnuté. Taha¢ se rozebchne a muster se ho snazi brzdit pomoci
odporu Svihadla. Na druhém konci se role prohodi. Doporucujeme prostiidat alespoi

dvakrat.

Tuto aktivitu miZeme zpestfit tim, Ze muster stoji na koberecku a neché se pouze

tdhnout. V tomto pfipadé je v mirné pokréeném stoji na $ifi boki, ruce drzi silou u téla,

pfi¢emz posiluje i horni koncetiny a sted téla, zaroven tim ptredchazi i urazu. Zabavné

zpestieni pro cvicence je slalom.

Obrazek 77 hra ,,Lidské sprezeni” — bez klouzaku Zdroj:
vlastni

Obrazek 78 hra , Lidské sprezeni” — s pouZitim
klouzaku Zdroj: vlastni
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,Dopravni provoz
Ucel cvieni — posileni dolnich konéetin, podporova priiprava na odraz z pazi.

Zaiazeni do hodiny TV — zahfivaci ¢ast, nacvik pied roznozkou pies kozu.

nézev hry Casova uskupeni zaku | prostor pomicky
dotace
,,Dopravni 2 minuty jednotlivci télocvicna, Svihadla,
provoz* htisté tenisdky/mekké
micky,
gymnastické
micky

Obrézek 79 hra ,, Dopravni provoz “ — piehled Zdroj: vlastni

Popis — namotivujeme zaky tim, Ze se ocitli v poéitacové hie ,,Frogger®, kterou si
postavime Vv télocviéné. Pomoci $vihadel nazna¢ime dalnici, ktery ma nékolik pruha.
Jasné vyznacime, které pruhy jsou dalnice a cvicenci se jich nesmi dotknout, a naopak
kde je bezpeéné misto. Ukol zaku je, aby se bezpeéné dostali na druhou stranu dalnice
tak, ze se mohou pohybovat pouze jako gorily (viz hra ,,Cisla®), tedy v rozkroéném
vzporu stojmo. Kdyz Zzak dalnici pfekona, vezme micek, jde z boku dalnice a posle
micek jako projizdéjici auto. Pokud je micek opravdu poslan, nikoli hozen, zistane
Vv dalni¢nim pruhu diky S$vihadliim, nemusime se tedy obavat o bezpec¢nost. Pokud je Zak
strefen, nebo se jakoukoliv ¢asti dostane do dalni¢niho pruhu, automaticky ztraci jeden

ze tii zivotd. Cile hry je, aby se zak dostal bezpecné pétkrat na druhou stranu dalnice.

Obrazek 80 hra ,, Dopravni provoz “ Zdroj: vlastni
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5.7.2 Prapravné cviceni

»Gorila na vyvySenou plochu*

Uc¢el cviceni — nacvik roznozky ptes kozu.

Zarazeni do hodiny TV —nécvik a cviceni skr¢ky v hlavni ¢asti hodiny.

Prpravné casova uskupeni zakd | prostor pomucky
cviceni dotace

,,Gorila na 4 minuty jednotlivci, télocvi¢na bosu, mustky,
vyvysenou dvojice zinénky, bedny,
plochu* lavicky, koza

Obrazek 81 pripravné cviceni ,, Gorila na vyvysenou plochu “ — prehled Zdroj: vlastni

Popis — po télocviéné rozmistime nafadi od sebe v bezpetné vzdalenosti a sefadime ho
tak, ze se vyska plochy postupné zvysuje. Tedy napiiklad tfi lavicky tésné u sebe, pak
snizené vedle sebe bedny (asi 4 dily vysoké) a na zavér bedny o jeden dil vyssi nez
predchozi. Zinénky jsou umisténé pied i za nafadim. Zaci utvoii dvojice. Vzdy jeden
zak cvici a druhy ho jisty, role se pravidelné stiidaji. Jisténi je stejné jako u naskoku do
diepu (viz skrcka pres kozu). Cvi€ici Zak poloZi natazené paZe na vzdalengj$i polovinu
naradi a spoluzak ho pevné sevie dlanémi za paze a jednou nohou ukroci pro ziskani
vétsi stability. Ukol cviiciho Zaka je vyskogit na nafadi do gorily, vzporu rozkroéného
stojmo, bez nadzvednuti dlani. Kdyz pétkrat kazda zak splni zadani, posunou se K vyssi
plose a vSe opakuji. Pfed vysokou bednu mizeme piidat bosu nebo mustek, ktery pom

ahaji v odrazu. Pokud je Zak schopny tento Ukol splnit sdm, cvi¢i bez jisténi a z gorily

vyskoci a dopadne na zinénku za nafadi. To v§e pod dohledem ucitele.

Obrazek 82 pripravné cviceni ,,Gorila na vyvysenou
plochu“, jisténi Zdroj: viastni
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Obrézek 83 priipravné cviceni ,, Gorila na vyvySenou plochu“, samostatné Zdroj: viastni
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,»,Roznozka*
Ugel eviteni — nacvik roznozky pies kozu

Zarazeni do hodiny TV — nécvik a cviceni roznozky v hlavni ¢asti hodiny

Pripravné casova uskupeni zakt | prostor pomiucky

cviceni dotace

,,Roznozka* 10 minut jednotlivci, télocvicna bosu, mustky,
cviceni v zinénky, kozy,
zastupech bedny, lavicky

Obrazek 84 priipravné cvicent ,, Roznozka “ — piehled Zdroj: vilastni

Tato aktivita se odehrava témét identicky jako u skrcky. Rozdil ve cvi€eni je ten,
ze misto naskoku do dfepu Zaci skac¢ou do polohy gorily. Pokud jde o néfadi, umistime
dvé lavicky vedle sebe na §if a zatfadime pouze jednu kozu, a to v posledni fade, kde
stoji u¢itel. Zaci se postupné snazi s dopomoci o celou roznozku pies kozu. Ten, kdo se

4

boji, cviéi tplné stejné, jen misto pohybu pied kozu se vrati na odrazovou plochu, ucitel

ho jisti stejné jako ostatni zaky, tedy pevnym uchopem za paze.

Ukazka postaveni drahy viz Skrcka.
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5.8. Vymyk
5.8.1 Hry
, larzan

N4

Ucel cviceni — posileni hornich koncetin a btisniho svalstva, seznameni s Zerdi.

Zarazeni do hodiny TV — zafazeni v ptekazkové draze, v kruhovém tréninku nebo pted

jako aktivita pfed samotnym vymykem.

nézev hry casova dotace | uskupeni zakt | prostor pomucky

,, Jarzan“ 3 minuty jednotlivci télocvicna, zerd’, zinénky,
venkovni Svihadla
hiisté se zerdi

Obrazek 85 hra ,, Tarzan “ — prehled Zdroj: vlasmi

Popis — na Zerd pfivazeme $vihadla tak, aby se utvofila asi 6 Gseki. Ukolem Zdka je
povésit na jedné strang, skrcit nohy k hrudniku a pferuc¢kovat zerd’ takovym zplsobem,
ze budu ru¢kovat mezi $vihadly jako slalom. Uchop je nadhmatem z kazdé strany, zak
se tedy budou houpat bo¢né pod zerdi. Kdyz se prvni zak nachézi v poloving, mize zadit
cvicit dalsi zak. Tim, ze zak stfida ruce, neni u toho cviceni nutné stfidat strany, ale i tak
doporucujeme dvé opakovani. Cvik se zda z poc¢atku narocna, ale je u déti oblibeny.
Z pocatku miizeme Zerd’ povésit tak, aby Zaci nedosahli na zem a nemusime Ipét na

skréenych dolnich koncetinach.

Obrazek 86 hra ,, Tarzan* Zdroj: vlastni
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»Stirelba na ko$*
Ukel cvieni — posileni zadového svalstva, nacvik naptimeni pii kone&né fazi vimyku.

Zarazeni do hodiny TV — Vv kruhovém tréninku nebo pted jako aktivita pfed samotnym

vymykem.
nézev hry Casova uskupeni zaku | prostor pomicky
dotace
»Stfelba na 3 minuty skupiny po 3- | té€locvi¢éna bedna, micky,
kos* 4 74cich kos/krabice/ter¢

Obrazek 87 Stielba na kos — pirehled Zdroj: viastni

Popis — piipravime bednu a asi dva metry od ni vzdaleny ko$/krabici/ter¢. Dale
ptipravime krabici s micky k bedné. Jeden z zaku si lehne na délku bedny a pomalu
postupné t&lo pieklopi pres okraj bedny tak, Ze natazené paze se opiraji o zem. Zak ma
tedy horni polovinu téla v poloze stoje na rukou a dolni koncetiny s ni sviraji pravy uhel
a jsou polozené na bedné. Druhy, pfipadné i tieti zak se bezpetné posadi na dolni
kongetiny prvni zéka a plné ho zatizi. Ukol cviéiciho Zéka je vzit si miéek, celou horni
polovina téla silové zvednout do rovné pfimky a mickem se trefit do vzdalené krabice.
Kazdy zak ma 5 pokust se trefit, poté posbiraji micky a prohodi si role. Kdyz jsou Zaci
seznameni s aktivitou, pouze jeden zak mize tvofit zatdZ a tfeti rovnou sbira micky. Zaci

bud’ soutézi mezi sebou, nebo naopak scitaji skore skupiny.

WAL L TS —

-,

i)

Obrézek 88 hra ,, Strelba na kos* — prrehled Zdroj: viastni
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O W 144
»Nuzky
Ucel cvieni — nacvik prvni faze vymyku.

Zarazeni do hodiny TV — zatazeni cviceni v kruhovém tréninku nebo pted jako aktivita

pied samotnym vymykem.

nézev hry casova dotace | uskupeni zaka | prostor pomiicky

Nuzky* 3 minuty dvojice télocvicna, zerd’, zinénky,
venkovni mékky micek
htisté se zerdi

Obréazek 89 hra ,, Niizky “ — prehled Zdroj: vlastni

Popis — zaci utvoii dvojice, kdy jeden stoji pied Zerdi, kterou ma piiblizné v Grovni
¢ela. Druhy si stoupne bokem naopak za nafadi a napiahne ruce s gymnastickym
mickem pied sebe. Ukol prvniho Zéka je nadhmatem uchopit Zerd’ na §ifi ramen, béhem
cvieni se pfitdhnout a ruce nepovolit. Déle stoje rozkrocného Svihovym pohybem
vykopnout jednu nohu a ihned $§vihovym pohybem druhou nohu pfinozit tak, aby nohy
vyletéli co nejvySe. Cvicici Zak se snazi nakopnout mic tak, aby obloukem preletél pes
zerd’. Po péti pokusech se dvojice vystiida. Z prvku cvi¢iciho Zdka mizeme jistit za pazi.
Pozdé&ji, pokud to podminky dovoli, mohou cvicit dva zaci vedle sebe a jejich dvojice

stoji u kraje zerdi proti sobé.

Obrazek 90 hra ,, Niizky “ Zdroj: viastni
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»lurnaj ve vydrzi“
Ugel cvieni — posileni biigniho svalstva

Zarazeni do hodiny TV — zatazeni cviceni v kruhovém tréninku nebo pted jako aktivita

pfed samotnym vymykem

nézev hry casova dotace | uskupeni zakii | prostor pomiucky
., Turnaj ve 4 minuty dvojice, télocvicna, zerd’, zinénky,
vydrzi trojice venkovni stopky

hiisté se zerdi

Obréazek 91 ,, Turnaj ve vydrzi “ — pirehled Zdroj: viastni

Popis — dvojice nebo trojice zaku se ptipravi k Zerdi, jejich tikolem je vydrzet do nejdéle
ve visu skrémo piednozit. Bud’ soutézi dvojice/trojice mezi sebou, nebo ucitel pfedem
fekne Cas, ktery se snaZi vSichni vydrzet. Dle uspéSnosti déti volime pfimétenou aktivitu.
Pokud to situace umozni, miZzeme usporadat turnaj, kdyz vzdy dva postoupi do dalsiho
kola. OvSem ten, kdo drzel nejkratSi ¢as nevypadava, ale bude mu pfifazena dalsi

dvojice/trojice z nasledujicich kol.

Obrazek 92 hra ,, Turnaj ve vydrzi“ Zdroj: viastni
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5.8.2 Prtpravné cviceni

Vymyk

Uc¢el cviceni — pomoc pii uceni se vymyku.

Zaiazeni do hodiny TV — samotny cvik vymyku.

hristé se zerdi

Prpravné casova dotace | uskupeni zaki | prostor pomucky

cviceni

Vymyk 1 minutu jednotlivci télocvicna, zerd’, zinénky
venkovni

Obrazek 93 pripravné cviceni Vymyk — piehled Zdroj: viastnt

Popis — Zzakovi piipravime bud’ Sikminu nebo bednu. Kazdy zak by mé&l mit moznost
zkusit oboje a vybrat si, co mu vyhovuje. Sikminu umistime za zerd’, naklonem smérem
k zékovi. Ten ji vyuzije pro rozb&h, ¢imz ziska rychlost a zkracuje se vzdalenost od
zerdé. Bednu umistime vedle cvi¢ence zhruba v urovni jeho stehen, vysku upravime dle

poteb. Zak si na ni poloZi odrazovou nohu a cvi¢i z mista. Pohyb je tedy méné naroény

na premysleni, ale opét 1 zde plati, Ze Zak je blize k Zerdi.

Obrazek 94 pripravné cviceni Vymyk Zdroj: viastni
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6 Zaver

Cilem diplomové préce je navrhnout takovy sbornik cvi¢eni a her, ktery mohou
vyuzit u¢itelé na prvnim stupni zakladni skoly v hodinach télesné vychovy. Vybrali jsme
hry zaméfené na konkrétni cvicebni tvary, které jsou nejcastéjsi soucasti Skolnich
vzdélavacich plant na Gzemi Ceské republiky. | zahraniéni vzdélavaci dokumenty zemi
jako je Irsko, Velké Britanie a Slovinsko potvrzuji dileZitost a vyznam zafazovani
gymnastickych prvktt v hodinach télesné vychovy. Aby nas sbornik byl co
nejefektivnéjsi, vybirali jsme takové hry, které odpovidaji nové filozofii vyuky

gymnastiky.

Nami vytvofeny sbornik obsahuje rozsahly soubor aktivit pfispivajicich
k osvojeni zakladnich gymnastickych prvki vhodnych pro zaky prvniho stupné. Kazda
aktivita obsahuje piehledny postup a doporuceni, jak ji zakomponovat do hodiny télesné
vychovy. Hry jsou rozdélené do kapitol dle cviéebnich tvart tak, aby zaky ptipravily na
zvladnuti jednotlivych gymnastického prvka. Pro nazornost sbornik obsahuje fotografie
jednotlivych aktivit. Sbornik je vhodny pro jakéhokoli ucitele na prvnim stupni, oviem
véiime, ze i ucitelé z druhého stupné by zde nasli bohatou inspiraci. Vybrané hry nejsou
ureny jen a pouze pro jeden cvicebni tvar, ale ulitel je mize kombinovat naptiklad
podle veéku déti, jejich trovné i dle dosaZitelnych pomicek. Pokud nékdo s vyukou
gymnastiky za¢ind, doporucujeme vyzkousSet postupné vSechny aktivity a vybrat si ty,
které jemu osobné nejvice vyhovuji a bude je moci dale rozvijet. Dalsi nasi radou do
zaGatku pro praci s materiadlem je, aby si ucitel vyzkousel dané aktivity i sam na sobé a
mohl Iépe poradit cviéenctim. Pokud jde o skupinové aktivity, je mozné je zkouSet i
v mens$ich skupinach, napiiklad v kruhovém tréninku nebo na stanovistich. Timto
zpusobem se cvicenci |épe sezndmi s hrou a v okamziku, kdy ji aplikujeme na celou
tfidu, vyhneme se organiza¢nim zmatkim. Doporucujeme zatfadit do kazdé hodiny

télesné vychovy dvé az tfi hry, a to bez ohledu na téma.

Pro zajiSténi kvality jsme prostudovali Sirokou $kalu materiald, a to vV podobé
knih, odbornych ¢lanki a ¢asopisti. Vénovali jsme pozornost vékovym zvlastnostem déti
mladSiho Skolniho v€ku. Neopomenuli jsme ani nizkondkladové vybavené Skolni
télocviény a snazili se navrhnout dostatené mnozstvi pomicek, kterymi muizeme
nahradit drahé vybaveni. Vsechny hry a pripravné cvi¢eni jsou navrzeny dle nového
pfistupu k vyucovani gymnastiky. Doufame, zZe se ucitelé nebudou bat vyzkouset nové
hry a prapravné cviceni a prace s timto materialem jim piinese nové podméty pro jejich
praci.
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Vytvofenim sborniku her a priipravnych cviceni byl splnén cil diplomové prace.
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