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1 UvoD

V dnesni dobé, kterd je preplnéna dopravnimi prostredky, informacnimi technologiemi
a pasivnim zplUsobem Zivota je nutné se zamérit na vychovu déti k pohybovym aktivitam a rozvijet
jejich pohybové dovednosti. V minulosti déti ziskavaly pohybové schopnosti pfirozenym pohybem,
a to béhanim po loukach a lesich, skdkanim pres potok, lezenim po stromech aj. Tyto aktivity jsou
dnes nahrazeny sledovanim pocitacovych her, chatovanim na mobilnich telefonech a sledovdnim
rGznych videi na pocitacich. Nizkd pohybova aktivita dnesnich déti v predskolnim véku mlze mit
negativni dopad na jejich zdravi. S nizsi pohybovou aktivitou déti v pfedSkolnim a prvostupriovém
véku stoupd pocet déti s nadvahou (Van Stralen et al., 2012). Tyto déti pak maji zdravotni problémy,
problémy s motorikou a koordinaci.

Proto jsem se rozhodl zaméfit se na rozvoj pohybovych dovednosti déti predskolniho
a prvostupniového véku. Pokud se podafi vhodnou pohybovou aktivitou déti v tomto véku zaujmout
a vypéstovat v nich kladny vztah k pohybu, tak je vétsi pravdépodobnost, Ze i v pozdéjsim véku se
budou vénovat sportu. Vzhledem kvéku cilové skupiny déti je vhodné vyuZivat pro rozvoj
pohybovych dovednosti formu her. Pro tuto praci jsem se rozhodl vybrat hry se zamérenim na rozvoj
atletickych dovednosti. Jelikoz atletika vychazi z pfirozeného pohybu ¢Elovéka, tj. béhani, skakani
a hazeni, patfi proto mezi nejvhodnéjsi sportovni aktivity pro déti. Pfesto, Ze zde uvadim atletiku,
neni cilem této prace zamérena na specializaci déti pro toto odvétvi, ale pouze vychazi z jejich
principtd. U malych déti je duleZité rozvijet jejich pohybové dovednosti pomoci her a zabavnych
cviceni, ktera je zaujmou a budou je bavit. Pokud je zaujmou, tak si tyto hry budou hrat i mimo hodiny
télesné vychovy.

Pohybové aktivity dnesnich déti se z pfirozeného venkovniho prostfedi presunuly do
organizované formy. Proto hry a cvi¢eni uvedené v této praci by mély slouzit ucitelim a vedoucim
zajmovych krouzk(, ktefi s témito détmi pracuji. Cilem nas vSech by mélo byt zvySeni Urovné fyzické

zdatnosti déti a k tomu by tato prace méla byt prospésna.



2 PREHLED POZNATKU

Jak jiz bylo zminéno v predchazejici kapitole, tak v ramci rozvijeni pohybovych schopnosti je
vyuZito her a soutézi. Je to z toho dlivodu, Ze hry jsou pro déti ptirozenou formou zabavy a uceni.
Kromé fyzického rozvoje se béhem hrani her uéi spolupracovat s ostatnimi, dodrzovat pravidla hry
a tim se rozviji jejich socialni Zivot a mezilidské vztahy. Mnoho her je zaméreno na kooperaci pro
dosazZeni spolecného cile, které zlepsuji socialni dovednosti a postoje Zaku (Glilay et al., 2010). Mnoho
z téchto her jiZ ze své podstaty je prevenci socialné patologickych jevil mezi détmi a napomahaji také
uvédoméni si sama sebe jako pevnou soucast kolektivu a rozviji vnimani vlastnich moZznosti
a schopnosti. Tato cviceni jako celek naplfiuji zakladni klicové kompetence dané Ramcovym
vzdélavacim programem.

JelikoZ v této praci se Casto vyskytuje pojem hra, mél bych tento pojem definovat. O definici
tohoto pojmu se pokusilo mnoho autord védeckych publikaci. Pro definici tohoto pojmu jsem si
vybral definice holandského historika J. Huisiga. ,Hra je dobrovolna cinnost, kterd je vykonavana
uvnitt pevné stanovenych casovych a prostorovych hranic, podle dobrovolné pfijatych, ale
bezpodminecéné zavaznych pravidel, kterd ma svij cil v sobé samém a je doprovazena pocitem napéti
a radosti a védomim ,jiného byti", nez je ,vSedni Zivot" (Huizinga et al., 1971)

Hrani her je dllezitym faktorem ve vyvoji ditéte. BEhem hry déti zkousi rozvoj svych tvofivych
schopnosti, uci se resit vzniklé situace a prekonavat prekazky. Déti se hrou uci vztahu k vécem

a k ostatnim lidem. Rozviji se jejich lidské a socialni vlastnosti (Bonafini & Marlizete, 2013).

2.1 Zakladni charakteristiky vybrané cilové skupiny
2.1.1 Predskolni vék

Za predskolni vék povazujeme vék od 3-6 let véku ditéte (Vagnerova & Lisa, 2021).

Télesna konstituce

V tomto obdobi u déti dochazi k zrychlenému rlstu a zesileni kostry. Obvykla vyska v tomto obdobi
je 90-120 cm a vaha 15-25 kg. S rychlejSim rdstem souvisi i rlst kosti a svalstva. Toto obdobi je
charakteristické velkym rozsahem kloubni pohyblivosti a zacina se vytvaret nozni klenba. Déti zacinaji
vice pouZivat dominantni ruku i nohu.

Chovani

Déti v tomto véku jsou schopny akceptovat pravidla jimi uzndvanych autorit a tyto pravidla dodrZzovat

(Vagnerova & Lisa, 2021). Diky tomu, Ze dospélé berou jako autoritu, tak pfedpokladaji, Ze co dospéli
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feknou, je pravda. Abstraktni mysleni je v tomto obdobi na nizké Urovni, a proto je dilezité vse
nazorné ukazovat.

Motoricky vyvoj

Motoricky vyvoj je v predskolnim véku déti dan vysokou potiebou pohybu, pfi kterém se vyviji hrubd
motorika. Dité je schopno udrZet rovnovahu na jedné noze, kope do vétSiho mice, skace na misté,
hazi mi¢ vrchem, ale nedokaze jej presné zacilit, chytd velky mic (Allen & Marotz, 2008). Béhem
tohoto obdobi jsou déti schopny rychle a snadno se ucit nové pohybové dovednosti, protoZe jsou
zvlasté citlivé na zrakové, sluchové a hmatové podnéty. Proto je toto obdobi senzitivnim v oblasti
motoriky.

Komunikace

V tomto obdobi déti zacinaji rozliSovat komunikaéniho partnera. Pfi komunikaci s dospélymi jsou
zdvofrilejsi. Pfi komunikaci ¢ekaiji, Ze jim je vidy porozuméno (Vagnerova & Lisa, 2021). Pfi komunikaci
s vrstevniky se vyjadfuji pfimo a ¢asto pfechazi komunikace v monolog. Jejich fe¢ v tomto obdobi
muze mit nedostatky ve volbé slov a vyslovnosti.

Pohybové schopnosti na konci predskolniho véku

Na konci predskolniho véku se predpoklada dosazeni pohybovych schopnosti, na které se bude
navazovat v dal$im stupni vzdélavani, tj. na prvnim stupni zakladni skoly. Dité by mélo zvladat chdzi,
atoivterénu (vlese, na pisku, na snéhu). Béha s jistotou a stabilitou po delsi dobu napf. pfi hre i vice
neZ 2 minuty. Mélo by byt schopné skakat po jedné noze, preskocit prekazku a skakat pres Svihadlo.
Dité by mélo byt schopné se plazit po zemi, Iézt po schodech a vylézt na nizké predméty. S micem
dokaze hazet a chytat jak jednou rukou, tak i obéma rukama. (“Konkretizované ocekdvané vystupy
RVP PV, 2012). Z gymnastickych dovednosti umi jednoduché gymnastické pohyby jako kotoul vpred,

kotoul vzad a valeni sudd.

2.1.2 Mladsi skolni vék

Za mladsi Skolni vék povazujeme vék od 6-11 let véku ditéte (Vagnerova & Lisd, 2021).

Télesna konstituce

V tomto obdobi je rlist u déti rovnomeérny. Prirlistek télesné vysky je cca 5-6 cm za rok. V prvni
Casti obdobi se déti vytahuji do vysky a v druhé casti obdobi se rozviji objem téla, pficemz dochazi
k nartstu hmotnosti 2,5-3 kg za rok. Vtomto obdobi pokracuje osifikace kosti a zacind proces
osvalovani organismu, a to predevSim na hornich koncetindach (Suchomel, 2004). S rlGstem kosti
umérné rostou i vSechny vnitini organy. V tomto obdobi dochazi k rozvoji centralni nervové soustavy,

diky cemuz je rozvijena motorika.
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Chovani
Diky vstupu do Skoly jsou na déti kladeny zvySené psychické ndroky vyplyvajici z potieby zaradit se
do kolektivu a szit se s novym systémem. Toto se projevuje ¢astym stfidanim ndlad, a to predevsim
smutku a radosti. Schopnost soustredit se je jesté kratkodoba.
Motoricky vyvoj
Déti vtomto véku jsou schopny se snadno naucit nové pohybové dovednosti, a to formou
pozorovani. Toto obdobi je také charakterizovano jako senzitivni obdobi rozvoje presné;jsi motoriky
(Riegerova & Ulbrichova, 1998). Déti preferuji kopani a hazeni mi¢em, skakani a honéni. BEhem uceni
pohybu miZeme pozorovat provedeni se zvySenou kvalitou, a to i u sloZitéjsich koordinacnich
pohybu. V tomto obdobi by mél byt kladen dliraz na spravnou techniku v ramci rozvoji koordinace
a vytrvalosti.
Komunikace
V tomto obdobi jsou vztahy chlapci a dévcaty kamaradské, kdy si spolu hraji bez zdbran. Rodic a ucitel
je stale povazovan za autoritu. Déti se snazi, aby byly v kolektivu respektovany. Z pohledu socidlniho
se déti dostavaji do role podfizeného (Zaka), kde se uci vytvorit si svlj denni rezim tak, aby byl
v souladu s poZadavky Skoly.

Jelikoz déti vtomto véku maji pozitivni vztah k pohybu, je potfeba jej rozvijet formou her.
V rdmci her déti pozitivné motivovat, aby méli z pohybu radost.

Pohybové schopnosti na konci mladsiho skolniho véku

Na konci mladsiho Skolniho véku se predpoklada dosazeni pohybovych schopnosti, na které se bude
navazovat v dalSim stupni. Dité by mélo zvladat béh na rizné vzdalenosti, véetné sprint, skdkat pres
prekazky, skdkat pres Svihadlo, do dalky. V ramci hodl hazi a chytda mice rdznymi zpUsoby.

vvvvvv

Dité umi plavat, a to alespon jednim plaveckym stylem. Jizdu na kole zvladd bez dopomaoci.

2.2 Role pedagoga

V rdmci vychovy déti je role pedagoga velmi dulleZita a plati to i v rdmci rozvoje sportovnich
dovednosti at uz se jedna o ucitelku v materské skolce, ucitele télesné vychovy nebo trenéra ve
sportovnim oddilu.

Ucitel by mél byt predevsim motivacni a empaticky. Mél by umét rozpoznat potieby
a schopnosti kazdého Zaka a prizpUsobit jim své vyukové metody. DilezZité je také, aby umél vést zaky
k samostatnosti a k zodpovédnosti za vlastni télesnou kondici. Mél by také byt schopen pfizplsobit

své vyukové metody aktudlnim podminkam a moznostem déti, vénovat se prevenci zdravi a vést Zaky
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ke zdravému Zivotnimu stylu. V neposledni fadé by mél byt schopen vést zaky k vyssimu sebevédomi
a k lepSimu vzajemnému porozuméni a spoluprdci. Mél by jim ukazat, Ze télesna vychova neni jen
o fyzické zdatnosti.

Dobry ucitel by se mél drzet nasledujiciho desatera:

. Sousttedi se na pokrok ditéte a posiluje v détech dobré vlastnosti.

. Pfipravuje hodiny, které vedou déti k aktivité, nadSeni a zajmu. Vede déti, aniz by
nechaval pfilis pocitit svoji pfitomnost, a zdroven musi byt pfipraven pomoci.

. Motivuje déti k vlastni hfe tak, aby ji provadély s plnym zaujetim po celou dobu.

. Snazi se zapojit do hry vSechny déti. Snazi se, aby vSechny déti byly alespori na chuvili
Uspésné (Peric, 2004).

. Nasloucha ditéti, je schopen reagovat na otdzky a pfipadné pomoci.

. Respektuje koncentraci ditéte na praci. Zasahuje v pfipadé, ze dité nici prostredi nebo

ohroZuje ostatni.

. Nemluvi Spatné o ditéti v jeho pritomnosti i nepfitomnosti.
. Komunikuje s détmi respektujicim zptisobem.

. Respektuje osobni prostor ditéte.

. Pfi vyuce vyuziva dovednosti Zaka z volnocasovych aktivit.

2.3 Motivace

Dulezitym prvkem v ramci provadénych pohybovych ¢innosti je motivace. Motivované déti se
aktivné zapojuji do pohybovych aktivit a maji vy$si snahu zlepSovat své fyzické schopnosti
a dovednosti. Motivace mUiZe byt ziskdna z mnoha zdroj, véetné vnéjsich faktorl jako jsou ocenéni,
uznani a povzbuzeni od rodicli, uciteld a vrstevnik(. Nicméné, vnitini motivace, kterd vychazi
z osobniho zajmu a potreb ditéte, je pro udrZeni dlouhodobého zajmu a pravidelného zapojeni do

Hry v kazdém véku by méli byt zabavné a zajimavé. U déti v predskolnim a mladsim skolnim
véku to plati o to vice. Soucasti hry by méla byt pochvala a povzbuzeni za jejich Usili a Uspéchy. Kladna
zpétna vazba muze byt velmi motivujici a mize pomoci détem udrZet zajem a nadsSeni pro fyzickou

aktivitu a hry.
2.4 Rozvijené schopnosti

Na zacatku této kapitoly je tfeba si objasnit pojmy, které mohou byt vnimany podobné, ale

maiji odliSny vyznam. Jedna se o pojmy schopnosti a dovednosti.
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Schopnosti jsou vrozené talentové predpoklady, jako je naptiklad rychlost, akcelerace atd. Tyto
schopnosti se mohou zdokonalovat, ale nelze je vyrazné zménit. Schopnosti jsou jakymsi zakladem,
na kterém se buduji dovednosti. Charakteristikou vlastnosti schopnosti je, Ze jsou relativné stabilni
a tézko se méni.

Dovednosti jsou naucené schopnosti. Jednda se o konkrétni schopnosti, které jedinec ziskava
v pribéhu tréninku pribéznym ucenim a opakovanim. Charakteristikou vlastnosti dovednosti je, Ze

jsou flexibilnéjsi a Ize je zlepSovat a zdokonalovat pomoci tréninku.

2.4.1 Silové schopnosti

V odborné literature jsou silové schopnosti definovany jako schopnosti prekondvat vnéjsi
odpor pomoci svalové kontrakce béhem svalové Cinnosti (Lehnert et al., 2014). Silu délime

na nize uvedené typy:

° Maximalni sila. Za maximalni silu povazujeme tu, ktera pfekonava max. odpor.

° Rychla sila (explozivni). Za explozivni silu povaZujeme tu, ktera prekondva odpor
s maximalni rychlosti. V tomto pfipadé neprekondva maximalni odpor.

. Reaktivni sila. Za reaktivni silu povazujeme silu, kterd vznikd v rychlém sledu
z excentrické kontrakce do koncentrické reakce. Reaktivni sila je trénovana v ramci
plyometrického tréninku.

. Silova wvytrvalost (vytrvalostni sila). Za silovou vytrvalost povazujeme schopnost

prekonavat opakované max. odpor, nebo jej dlouhodobé udrZovat.

Vzhledem k vékové skupiné déti 3-11 let se zaméfim na obecny rozvoj sily tj. na vSechny
spektra sily, tak aby dochazelo ke komplexnimu rozvoji svalovych partii. V obdobi mladsiho
Skolniho véku dochazi k narlstu sily diky nervovym adaptacim. V 8 letech zacind senzitivni
obdobi pro rozvoj rychlé sily. Vzhledem k tomu, Ze cilova skupina déti je v rlistu kosti, sval(,
Slach a Upond, je tfreba dbat zvysené opatrnosti proti pretiZzeni organizmu, aby nedoslo k jeho
poskozeni. Cvi¢eni je formou her bez pouziti pfidanych zatézi. Hry by mély byt dynamické
s nizkou intenzitou a ¢astym opakovanim.

Pro atletiku je rozvoj téchto schopnosti dilezZity, zejména pro pozdéjsi specializaci na vrhaéské

discipliny.
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2.4.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou dany pohybem s odpovidajici intenzitou, ktery je vykonavan delsi
dobu, aniz by byla sniZzena jeho efektivita. Vzhledem k véku déti bych se zabyval obecnou vytrvalosti,
ktera je charakterizovana dlouhodobou pohybovou cinnosti v aerobnim rezimu. Tréninkové metody

vytrvalosti se déli na:

. Metody nepreruSovaného zatizeni. Tyto metody probihaji po delsi dobu pfi dané
intenzité bez preruseni.

. Metody prerusovaného zatizeni. Tyto metody probihaji po kratsi dobu pti dané intenzité
s pferusenimi na regeneraci.

Déti v predskolnim a mladsim Skolnim véku neudrzi koncentraci po delSi dobu. Z tohoto

dlvodu volime hry s pferusovanym zatiZzenim s odpovidajici intenzitou k véku se zamérenim

na rozvoj aerobni kapacity. Cviceni by méla byt poskladana tak, aby pro déti byla zabavna a déti

je hraly se zaujetim.

Pro atletiku je rozvoj téchto schopnosti dlleZity zejména pro pozdéjsi specializaci na dalkové

béhy.

2.4.3 Rychlostni schopnosti

Zacnéme definici rychlosti ,,Schopnost zahdjit a provést pohyb bez odporu nebo s malym
odporem v co mozna nejkratSim case” (Lehnert et al., 2014). Zakladem rychlosti je maximalnim asilim
vykonat pohybovou ¢innost v co nejkratsim case. Rychlostni schopnosti jsou z velké ¢asti ovlivnény
genetickou dispozici, a to mnozstvim rychlych svalovych vldken, rychlosti vedeni vzruchu v nervovém
systému a zdsoby kreatin fosfatu v ramci energetického systému.

Rychlost délime na:

. Reakéni rychlost. Reakéni rychlost oznaCujeme jako ¢as mezi vznikem podmétu
a vlastnim zacatkem pohybu. Rozvijeni reakéni rychlosti je dileZité hlavné u sprint(.

. Akéni pohybova rychlost. Akéni pohybova rychlost navazuje na reakéni rychlost a zacina
zahajenim vlastniho pohybu az do jeho ukonceni. Pohyb je zapotiebi provadét v co

nejkratSim casovém Useku.

Sensitivni obdobi pro rozvoj rychlosti se nachazi v obdobi mezi 8-9 rokem (Polevoy, 2020). Pro

rozvoj rychlosti je duleZité dodrZovat nékteré zasady:
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° Cviceni na rozvoj rychlosti zaradit na zacatek hodiny (tréninkové jednotky, kdy se
predpoklada maximalni koncentrace a jsou dostatecné rychlé akce a reakce).

. Vlastni tkon musi probihat maximalné do 8 sekund s opakovanim 3-5 krat. Tyto intervaly
jsou vhodné pro déti mladsiho Skolniho véku (Lehnert et al., 2014).

. Mezi opakovanim cvi¢eni musi byt dostateény ¢as na regeneraci organismu cca deseti

nasobek ¢asu vlastniho cviceni, aby doslo k plné energetické regeneraci.

2.4.4 Koordinaéni schopnosti

Nejprve definuji pojem koordinacni schopnosti. Koordinacnimi schopnostmi nazyvame
komplex schopnosti slouZici ke koordinovani pohybd, které je tfeba prizplsobovat ménicim se
podminkam. V ramci koordinace se provadi slozZita pohybova Cinnost, kterou je zapotfebi si rychle
osvojit (Lehnert et al., 2014). JelikoZ rozvijime koordinaéni schopnosti u déti bez specidlniho zaméreni
na konkrétni sport, tak hovofime o rozvoji obecnych koordinacnich schopnosti. Senzitivnim obdobim
pro rozvoj koordinacnich schopnosti je 7-11 let. Vtomto véku dochazi k nejvyssim pokrokiim
(Markovi¢, 2016).

Rozvoj koordinacnich ¢innosti ma pozitivni vliv v budouci sportovni specializaci, a to pfedevsim
u sportd, kde je kladen dilraz na technické provedeni. Pro trénink koordinac¢nich schopnosti

vyuzivdme nasledujici zasady:

. Postupné rozsifujeme koordinacni cvi¢eni od jednodussich k obtiznéjsim.
° Klademe d(iraz na presnost a plynulost provedeni. Cviceni provadime pravidelné.
. VyuZivame Sirokého spektra dovednosti, které navzdjem kombinujeme vcietné

cvicebnich podminek.

. Koordina€ni cviCeni zafazujeme na zaatek hodiny, kdy je koncentrace maximalni.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakaldiské prace je sestavit sbornik cviceni a her, které jsou vhodné v rdmci
hodiny télesné vychovy v materskych skolach a na 1. stupni zakladnich $kol pro rozvoj jednotlivych
pohybovych schopnosti. V ramci jednotlivych cviceni je cilem specifikovat cilovou skupinu, pro kterou
jsou jednotliva cviceni uréena. Pokud lze dané cvieni vyuzit pro SirSi vékovou skupinu, uvézt

modifikované varianty cviceni.

3.2 Dilcicile

1) Navrhnout cviceni pro rozvoj silovych schopnosti.

2) Navrhnout cviceni pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti.
3) Navrhnout cviéeni pro rozvoj rychlostnich schopnosti.
4) Navrhnout cviceni pro rozvoj koordinacnich schopnosti.
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4 METODIKA

Prace byla vypracovdna metodou odborné reserse, vlastnich zkusSenosti a internetovych
zdroja.

Zakladni charakteristiky vybrané cilové skupiny byly vypracovany v ramci reSerSe dostupnych
publikaci zabyvajicich se danou problematikou. Publikace, z kterych bylo Cerpano, byly verejné
pristupné v rdmci knihovni vypjcky. Z elektronicky vydanych publikaci bylo ¢erpano v rdmci vypujcky
z elektronické knihovny eUPOL. DalSim zdrojem informaci byly studie zabyvajici se jednotlivymi
tématy. Pro vyhledani vhodné studie byl pouzit portal elektronickych informacnich zdroj Univerzity
Palackého v Olomouci. Pfi vyhleddvani byla pouzita klicova slova charakterizujici danou
problematiku.

Snahou v této praci bylo najit netradi¢ni hry a cvieni. Proto jsem kromé reserSe odborné
literatury vyhledaval hry na internetu, a to na webovych strankach www.pinteres.com
a www.youtube.com. Kromé vyhledavani z rliznych zdrojd jsem také cerpal z her, které jsme hravali
v détstvi. Po vybéru byly hry rozdéleny podle dominantni schopnosti do jednotlivych kategorii.
U kazdé hry byla vytvorena jeji charakteristika, popis hry a pfipadné modifikace. Snahou bylo rozsitit
zpUsob hrani v ramci modifikaci tak, aby ji mohla hrat sirsi skupina déti.

Smyslem této prace bylo sestavit hry, které budou pro déti zabavné. V plvodnim zaméru bylo
vSechny hry vyzkouset v rdmci hodin télesné vychovy na zakladni skole, kde ¢aste¢né ucim. JelikoZ na
této skole je malo aprobovanych uditel, nepodaftilo se mi ziskat hodiny télesné vychovy na prvnim
stupni, ale bylo tfeba obsadit hodiny na stupni druhém. Proto jsem se rozhodl vyzkouset néktera
cviceni s dvojici déti, a to za Ucelem vétsi nazornosti s nimi natocit kratkd videa, pfipadné fotografie

cvikl a dat je k dispozici v ramci této bakalarské prace.

4.1 Fotodokumentace

Fotodokumentace byla zpracovana pomoci nataceni a foceni na mobilni telefon. Po stazeni
souborl do pocitace byly soubory zpracovany pomoci softwaru pro Upravu obrazk( a videi, a to
Windows movie maaker.

PFi potizovani snimkd a kratkych videi byl dan souhlas zdkonnych zastupcl se zverejnénim

fotografii a videi jejich déti v ramci bakalarské prace.
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5  VYSLEDKY

5.1 Cviceni pro rozvoj silovych schopnosti

5.1.1 Kreativni leh sedy

Vék déti: 4-10
Rozvijené schopnosti: dynamicka sila, koordinace
Pomtcky: gymnastické obruce, kuzele, micky, kyblik

Prostredi: télocvicna

Organizace: individualni cviéeni

Motivace: Pfemisti kruhy. Napln kyblik.

Popis hry: Leh déti na zadech. Na kuZel umistény za nohama navléknout 5 obrudi. Za hlavu dat
druhy kuZel. Na povel provézt predklon v sedé, uchopit kruh a pfemistit jej na kuzel za hlavou.
(Education games: 20 Fun physical education games, 2020)

Modifikace:

U déti predskolniho véku nebo méné zdatnych déti lze vytvofit dvojice, které si sednou proti
sobé a uchopi kruh. Stfidaji predklon a sed. Pohyb pfipomina starou hasi¢skou pumpu.

Pro fyzicky zdatnéjSi déti nahradit obru¢e micky. Misto kuZzele dat za hlavu nadobu. Déti

nohama uchopi micek a hlubokym lehem vznesmo jej pfenesou za hlavu do nadobky.

5.1.2 Z0Oo

Vék déti: 4-8
Rozvijené schopnosti: dynamicka sila, vytrvalost
Pomtcky: kuZele

Prostredi: télocvicna, hristé

Organizace: Déti provadéji cvi¢eni individudiné.

Motivace: napodobovdani pohybu zvifat

Popis hry: Déti napodobuji ve vymezeném Useku pohyb zvifat.
Tygr: pohyb ve vzporu podiepmo

Krab: pohyb ve vzporu sedmo

Zaba: skakani ve diepu

Kachna: chlize ve dfepu

Had: plazeni
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5.1.3 Akademie skoku pres gumu

Vék déti: 6-11

Rozvijené schopnosti: dynamicka sila, koordinace, vytrvalost
Pomticky: guma

Prostiedi: télocvicna, hristé

Organizace: Déti provadéji cvi¢eni ve trojicich.

Motivace: Absolvovani akademie skoku pres gumu.

Popis hry: Dvé déti maji natazenou gumu okolo nohou a treti skdce. Hra je rozdélena na
3 vyskové Urovné (kotniky, lytka, kolena). Na kazdé vyskové Urovni musi odskakat sérii
cvikll. Pokud zkazi, tak se déti vyméni. Az se déti vyméni do kola, tak prvni pokracuje na
urovni, kde proved| v predeslém kole chybu. Vyhrava ten, co udélad vsechny urovné

nejdfive. (Zeman, 2022)

Série cvikU:

° Skok sounoz bokem ke gumé. Nejprve skok sounoz mezi gumy, nasledné skok vné gum
a na zavér skok na gumy.

° Skok sounoz ¢elem ke gumé. Nejprve skok na prvni gumu sounoz, nasledné na druhou
gumu a pak skok roznoZmo na obé gumy soucasné.

° Skok sounoz celem ke gumé. Pfedni guma se opfe o nohy a zadni guma se v tomto
postaveni preskoci. Nasleduje vyskok pro uvolnéni pfedni gumy.

. Stoupnuti si nohama vné gum. Otoceni o 180°. Vyskoceni, nechani gumy rozmotat

a dopadnout mezi gumy.

5.1.4 Akademie skoku pres Svihadlo

Vék déti: 8—-11

Rozvijené schopnosti: dynamicka sila, koordinace, vytrvalost
Pomdticky: svihadlo

Prostredi: télocvicna, hristé

Organizace: Déti provadéji cviceni individudlné.

Motivace: Absolvovani akademie skoku pres Svihadlo.
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Popis hry: Hra je rozdélena do 10 Urovni podle ndroc¢nosti, a i poctu opakovani. Kazdy musi
zvladnout preskoky v fadé bez chyby. Pokud zkazi, tak pokus opakuje. Vyhrava ten, co udéla

vSechny drovné nejdrive.

Uroven 1. 10 x preskok pre Svihadlo snoZzmo

Uroven 2. 9 x preskok pre Svihadlo stfidavé pravou a levou nohou

Uroven 3. 8 x preskok pre Svihadlo jen pravou nohou

Uroven 4. 7 x preskok pre Svihadlo jen levou nohou

Uroven 5. 6 x preskok pre Svihadlo snoZzmo se zkfizenyma nohama

Uroven 6. 5 x preskok pre Svihadlo snoZmo, ale tocit Svihadlem vzad

Urover 7. 4 x preskok pre Svihadlo pravou nohou, svihadlem tocit vzad

Urover 8. 3 x preskok pte svihadlo levou nohou, Svihadlem tocit vzad

Uroveri 9. 2 x preskok pte Svihadlo stfidavé pravou, levou nohou, Svihadlem tocit vzad
Uroveri 10. 1 x vaji¢ko — ruce jsou pred télem zkfizené, skdkat snozmo

5.1.5 Katapult

Vék déti: 4-11
Rozvijené schopnosti: dynamicka sila, koordinace

Pomtcky: kuZele, Zinénky, mice

Prostiedi: télocvi¢na

Organizace: Déti se rozdéli na dvé druZstva po 6-10 détech.

Popis hry: Doprostred hristé se poloZi Zinénky, na které si lehne polovina druzstva (katapulti).
Kazdé druzstvo mifi na opacny konec hfisté, kde je rozestavéno cca 12 kuZelek na rizna mista. Na
povel za¢nou z lehu pohybem do sedu s odhodem mice srazet kuZelky. Druhd polovina druzstva je ve
htisti a nosi mice na katapult (nabijeci). Vyhrava druzZstvo, které srazi jako prvni vSechny kuZelky. Pak
si déti role vyméni (pfipadné k vyméné muzZe dojit po 6-10 odhozech) (Karp, 2019).

Modifikace: U méné zdatnych déti, nebo mladsich déti pokladat hazené mice vedle téla

stfidavé na pravou a levou stranu. Pfi prevzeti mice se dité vytoci do strany.

5.1.6 Tunel

Vék déti: 6-10
Rozvijené schopnosti: statickd a dynamicka sila, koordinace
Pomtcky: gymnastické obruce, ty¢

Prostredi: télocvicna
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Organizace: cviceni ve druZstvech po 4-6 Zacich

Popis hry: Déti v druzstvu zaujmou pozici v podporu lezmo. Prvni si stoupne s obruci pred
druzstvo a pomalu prochazi proti druzstvu. Déti pti prlichodu obruci nadzvedavaji nejdrive ruce
a pak nohy. Po projiti obruce prebéhnou na konec zastupu.

Modifikace: Je mozné nahradit obru¢ tyci. Dvé déti drzi ty¢ na Urovni kolen a jdou proti
zastupu. Déti v zdstupu nadskakuji. Po dobéhnuti jeden Zak bere ty¢ a vraci se zpét, kde se

k nému pfida dalsi zak.

5.1.7 Preskoc potok — reku

Vék déti: 4-8

Rozvijené schopnosti: dynamicka sila

Pomlicky: Zinénky s protiskluzovym povrchem

Prostredi: télocvicna, venkovni hristé

Organizace: hra individualni

Motivace: Mezi brehy tece feka, kterou je nutné preskocit.

Popis hry: Déti se snazi preskocit mezeru mezi zinénkami, kterou postupné ucitel zvétsuje
(Obrazek 1). Pro vyssi skok je moZzné dat prekazku za odrazovou Zinénku.

Modifikace: Je moZné zavésit predmét mezi odrazovou a dopadovou Zinénku, kterého je tieba
se za letu dotknout.

Obrazek 1

Ukazka preskoku feky mezi Zinénkami

5.1.8 Slapand

Vék déti: 6-11

Rozvijené schopnosti: dynamicka sila, vytrvalost

Pomlicky: bez pomucek

Prostredi: télocvicna, venkovni hristé
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Organizace: hra ve dvojicich
Popis hry: Déti se chytnou navzajem za ruku kfizem. Po odstartovani se snazi stoupnout

druhému hraci na Spi¢ku nohy.

5.2 Cviceni pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti

5.2.1 Lavina

Vék déti: 6-11

Rozvijené schopnosti: vytrvalost

Pomticky: kuzZele

Prostredi: télocvi¢na, venkovni htisté

Organizace: druzstva po 4 Zacich

Popis hry: Na hfisti se vyty¢i vzddlenost 10-20 m. Na start si stoupnou 4¢lenna druzstva. Na
povel vybiha prvni zak tam a zpét. Po dobéhnuti se k nému pfipoji dalsi zak a spolu bézi v drzeni
za ruce. Pak se pripojuji dalsi déti. Po spojeni vSech Zak( se zacnou po jednom odpojovat.

Vyhrava nejrychlejsi druzstvo (Mazal, 2007).
5.2.2 Biatlon

Vék déti: 4-11
Rozvijené schopnosti: vytrvalost, koordinace

Pomticky: micky kuZele, gymnasticka obru¢, mini branka

Prostredi: télocvi¢na, venkovni htisté
Organizace: druZstva po 4 Z4cich
Popis hry: Na hfisti se vyty¢i okruh 80-100, malé kolo 10-20 m a misto pro stfelbu. Na stfelnici
se zavési gymnasticka obruc a pod ni se dd mala branka. Na start si stoupnou 4¢lennd druzstva.
Na povel vybiha prvni Zak a obéhne jeden okruh a dobéhne na strelnici. Zde ma tfi hody s cilem
trefit se do obruce. Za kazdy nepovedeny pokus ma jedno malé trestné kolo. Poté obéhne
jeden velky okruh a dobéhne opét na strelnici. Zde ma tfi hody s cilem trefit se do mini branky.
Za kazdy nepovedeny pokus ma jedno malé trestné kolo. Nasledné bézi na start, kde vysle
dalsiho clena stafety. (Bélka, 2017)

Modifikace: Hod na cil je moZné nahradit shazovanim kuZelek, kopem na branu nebo jinou

dovednosti.
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5.2.3 Clovéce nezlob se

Vék déti: 6-11

Rozvijené schopnosti: vytrvalost

Pomlicky: hraci kostky, kuzele

Prostiedi: télocvicna, venkovni hristé

Organizace: druZstva po 4 Zacich

Popis hry: Déti se rozdéli do druzstev po Ctyfech. Vymezi se hraci ¢tverec v jeho rozich vné jsou
startovni domecky a uvnitf jsou cilové domecky. Hraje se jako deskovd hra Clovéce nezlob se.
Prvni hrac¢ tymu hazi kostkou, dokud nehodi €. 6. Nasledné hazi jesté jednou a hozend hodnota
stanovy pocet obihanych kol. Po poslednim obéhnutém kole zabihd hra¢ do domecku a zacind
hazet dalsi hrac. Pokud na okruhu je hrac¢ dostizen jinym hracem, je vyhozen z okruhu a vraci
se zpét do startovniho domecku. Vyhrava druzstvo, které ma jako prvni vSechny cleny tymu

v cilovém domecku (Bélka, 2017).
5.2.4 Zdvody vozataji

Vék déti: 4-9
Rozvijené schopnosti: vytrvalost, koordinace

Pomlicky: svihadlo, kuZele, prekazkové branky

Prostredi: les

Organizace: vytvofime dvojice
Popis hry: Déti se rozdéli do dvojic. Ve dvojicich si stoupnou za sebe. Predni zak je kan, ktery
ma prehozené kolem pasu Svihadlo. Zadni Zak je vozka, ktery fidi koné. Nalezneme vhodny
terén, kde je napfriklad kopecek, potliicek nebo povaleny strom. Vyty¢ime drahu, kde je slalom
mezi kuzely, preskok pres potok, jizda do kopce, jizda bokem, couvani zpét. Kan bézi celou
dobu cvalem (liftink). Na cestu zpét si role vyméni. Ukolem je projet trat bez zavahani (shozeni

prekazky, zmény kroku koné) (Krusina, 2020).

5.2.5 Hovnival

Vék déti: 49
Rozvijené schopnosti: vytrvalost, koordinace
Pomticky: vétsi mice (u starsich déti 2kg medicinbaly)

Prostfedi: les, Clenity terén
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Organizace: vytvorime skupiny po 4-6 Zacich

Popis hry: Déti se rozdéli do skupin po 4-6 zacich. Do skupiny déti dostanou jeden mic a bez
pomoci rukou, tj. pouze nohama musi prokutalet mi¢ po navrzené trase. Hraci se mohou
stfidat. Vyhrava rychlejsi tym.

Modifikace: Brouk hovnival si musi dokutalet dom svoji kulicku.

5.2.6 Slepda mapa

Vék déti: 4-11

Rozvijené schopnosti: vytrvalost

Pomticky: mapy, tuzky

Prostredi: hristé

Organizace: vytvorime dvojice

Popis hry: Pfipravime si dva druhy map pro orientacni béh. Na jedné mapé bude krouzky
vyznaceno 10-12 kontrol (obrazek 2). Tato mapa se vyvési cca 100-150 m od startu. Do dvojic
ddme mapu bez vyznacenych kontrol a tuzky (obrdzek 3). Po startu vybiha prvni z dvojice
k mapé. Zde se pokusi zapamatovat co nejvice umisténi kontrol a bézi zpét. Po jeho navratu
zakresli kontroly do slepé mapy a pak vybiha druhy zak.

Modifikace: Pro mladsi déti misto mapy s kontrolami je mozno pouZit mapu s obrazky zvirat,
nebo rostlin (obrazek 4). K zavésené mapé dat samolepky zvitat, které nalepi na slepou mapu
vzdalenou cca 60-80 m.

Obrazek 2

Mapa se zakreslenymi kontrolami
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Obrazek 3

Mapa bez zakreslenych kontrol
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Mapa se zviratky
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5.2.7 Skdkadni pandka

Vék déti: 4-8

Rozvijené schopnosti: vytrvalost, obratnost
Pomticky: kfida, kaminek

Prostredi: hfisté

Organizace: 2-4 déti
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Popis hry: Na zem nakreslime pandka (obrazek 5). Kaminkem hodime do sektoru 1. Ska¢eme
ke kaminku, kde jej sebereme, preskocime dané pole a doskd¢eme tam a zpét. V pfipadé chyby
skace druhy hrac. Hru je mozné provozovat na tfech drovnich. Skoky snozmo, po pravé noze
a po levé noze.

Obrazek 5

Tvar nakresleného skakaciho panaka

5.3 Cviceni pro rozvoj rychlostnich schopnosti

5.3.1 Prebihani pfes rozpdlenou zem

Vék déti: 49
Rozvijené schopnosti: akéni pohybova rychlost + koordinaéni rychlost
Pomiicky: atleticky Zebfik

Prostredi: télocvicna, venkovni hristé

Organizace: druzstva po 4-5 Zacich

Motivace: Pfebihdme po rozpalené zemi pro poklad.

Popis hry: DruZstva po 4-5 74cich stoji v zastupu za startovni ¢arou. Na povel vybihaji. Ukolem
je probéhnout skrz Zebfik. Do kazdého okna je mozné stoupnout jen jednou nohou. Na druhé
strané je nutné sebrat poklad a stejnym zpUsobem se vratit zpét. Pfredat Stafetu. Po probéhnuti
celého druZstva si vSichni sednou.

Modifikace: Do kazdého okna stoupnout jednou a nasledné druhou nohou. Proskdkat okna

bokem nebo snoZzmo.

5.3.2 Padajici strom

Vék déti: 8-11
Rozvijené schopnosti: reakéni rychlost
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Pomiicky: drevéna tyc¢

Prostredi: télocvicna, venkovni hristé

Organizace: cvic¢eni ve dvojicich

Popis hry: Dvojice si stoupne proti sobé na vzdalenost cca 2 m. Kazdy hrac pridrzuje ze shora
tyC prstem. Soucasné ty€ pusti a bézi chytit protéjsi tyc. Vyhrdva ten, ktery chytne tyc vicekrat
pred dopadem.

Modifikace: Misto tyce je mozné roztacet gymnastickou obruc a zvétsit vzdalenost mezi détmi.

5.3.3 Cross hop (Gozzoli et al., 2002)

Vék déti: 4-8

Rozvijené schopnosti: akéni rychlost, vytrvalost, koordinace

Pomticky: kfida na namalovani skakaciho kfize

Prostfedi: venkovni hristé

Organizace: individualni cviceni

Popis hry: Ze stfedu skokového kfize zak skace sounoz dopredu, dozadu a do stran (obrazek
6). Zacina se od stfedu kfize dopredu a zpét; pak dozadu a zpét, nasledné doprava a zpét,
nakonec doleva a zpét. Pak se postup opakuje. Skace se po dobu 15 sekund a pocitd se pocet
skokl tam a zpét (Gozzoli et al., 2002).

Obrazek 6

FigureCross hop (Gozzoli et al., 2002, 23)

5.3.4 Cerveni a bili

Vék déti: 4-11
Rozvijené schopnosti: reakcéni rychlost

Pomucky: 7adné
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Prostredi: télocvicna, venkovni hfisté

Organizace: cvi¢eni ve druzstvech

Popis hry: Zaky rozdélime na dvé druzstva. Jedno druzstvo oznacime jako ¢ervené a druhé jako
bilé. DruZstva si sednou naproti sobé na svoji ¢ast hfisté ve vzdalenosti 1 metr od poloviny tak,
aby sedély proti sobé dvojice. Konec htisté je dany koncovou ¢arou. Moderator vypravi ptibéh,
kde se vyskytuji nazvy barev Cervend a bila. Kdyz fekne barvu druZstva, tak to druZstvo
vystartuje vpred a snaZi se dostihnout protihrace, ktery bézi smérem za sebe za koncovou caru.
Pokud jej dostihne pfed koncovou ¢arou, tak ma bod pro své druzstvo. Na konci hry se body
druZstva sectou (Mazal, 2007).

Modifikace: Je dobré ménit startovni polohy. Je moZné nahradit povel semaforem ukazujici
barvy. Pro starsi déti, lze misto barev zvolit nazvy druzistev: suda, lichd. Ucitel rika priklady,

pokud vyjde vysledek jako sudé Cislo, bézi sudi. Pokud liché, bézi druzstvo lichych.
5.3.5 Jestrab a slepice

Vék déti: 7-11

Rozvijené schopnosti: reakcni rychlost, vytrvalost

Pomtcky: satek, rozliSovaci dres

Prostredi: télocvicna, venkovni hristé

Organizace: vytvoreni skupin po 5-6 détech

Motivace: Dopravit lod z jednoho bfehu na druhy breh.

Popis hry: Zaky rozdélime do skupin po 5-6 ¢lenech. Ctyfi hréci si stoupnou do kruhu a chytnou
se vzdjemné kolem pasu. Jeden ¢len druZstva je mimo kruh a je jestfab. Jeden Zak v kruhu si
zastréi za kalhoty Satek a je kufe. Jestfab se snaZzi chytit Satek a déti v kruhu se mu to snaii

natocenim kruhu znemoznit (Mazal, 2007).
5.3.6 Zavody lodi

Vék déti: 6-11
Rozvijené schopnosti: akéni rychlost

Pomtcky: Zinénky

Prostiedi: télocvi¢na

Organizace: vytvoreni skupin po 3-5 détech
Popis hry: Zaky rozdélime do druZstev po 3-5 ¢lenech. Déti si stoupnou za sebe na start cca 2
metry za zinénku (lod). Ukolem je dopravit lod’ na druhou stranu. Zinénka se posouva po

rozbéhu a skoku na Zinénku po bfise. Déti se stfidaji (Zeman, 2019).
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5.3.7 Tenis s reakénim mickem

Vék déti: 6-11

Rozvijené schopnosti: reakéni rychlost, koordinace

Pomticky: reakéni micek

Prostiedi: télocvi¢na

Organizace: déti hraji ve dvojicich

Motivace: pfiprava na tenisové utkani

Popis hry: Vymezime pro kazdého hrace ¢tverec o délce 3 x 3 m. Mezi ¢tverci nechame volné
Uzemi cca 1 m. Hrac¢ ¢.1 podava, tj. hazi spodem micek nad urovni kolen tak, aby dopadl do
Uzemi hrace €. 2. Po odrazu je tfeba micek chytit. Pokud se nepodafri chytit, ma bod hrac ¢. 1
pokud se odrazi mi¢ mimo hftisté, tak ma bod hrac ¢. 2. Micek se hazi, dokud neudéld nékdo

chybu.

5.3.8 Mrkni a vybéhni

Vék déti: 5-11

Rozvijené schopnosti: reakéni rychlost, koordinace

Pomlicky: bez pomcek

Prostiedi: venkovni hristé, télocvicna

Organizace: dvé druzstva po 6-10 détech

Popis hry: Déti rozdélime do dvou druzstev. Prvni druZstvo si klekne do kruhu. Déti z druhého
druZstva si stoupnou za né na vzdalenost cca 1 m (stojici stoji za klecicim) a sleduji hrace pred
sebou. Jeden hrac z kleciciho druzZstva je urceny pro mrknuti. Hra zacina tim, Ze se podiva na
jednoho ze spoluhrach z kleciciho druzstva a mrkne na néj. Ten vystartuje ze své pozice do
stfedu kruhu. Hrac stojici za nim se snazi jej jemné placnout. Pokud se mu to povede, tak si
role vyméni a stava se v danou chvili mrkajicim hra¢em. Pokud se mu to nepovede, tak role
zUstavaji a stale mrka hrac, ktery mrkal.

Modifikace: Je mozné ménit polohy hracl ve vnitinim kruhu, nebo stojici hrac¢ zac¢ina s rukama

za zady, za hlavou aj.
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5.4 Cviceni pro rozvoj koordinacnich schopnosti
5.4.1 Proviékana

Vék déti: 46
Rozvijené schopnosti: koordinace

Pomticky: gymnastické obruce, kuzel

Prostredi: télocvicna, hristé

Organizace: druzstva po 4-5 Zacich
Popis hry: DruZstva si stoupnou za sebe. Pfed kazdé druZstvo se polozi na zem 5 obrudci a na
konec kuzel. Prvni zak vstoupi do obruce a ze spodu ji previékne pres hlavu a poloZzi ji za sebe.
Pak si stoupne si do dalSi obruce a provede stejny ukon. Za posledni obruci obéhne kuzel a vraci

se zpét. Vyhrava druzstvo, které splni kol nejdfive (Mihrican, 2022).

5.4.2 Korida

Vék déti: 5-9
Rozvijené schopnosti: koordinace
Pomtcky: gymnastické obruce, tyce

Prostiedi: télocvicna

Organizace: druZstva po 4-5 Zacich

Popis hry: Druistva po 4-6 Zacich stoji v zastupu za ¢arou. Na signal si prvni Zak stoupne do
obruce a ty¢i pfesouva druhou obruc pred sebe. Nasledné si do ni stoupne a ukon opakuje.
Ukolem je objet kuzel ve vzdalenosti cca 10-15 m a stejnym zplisobem se vratit zpét a predat
Stafetu.

Po probéhnuti celého druzstva si vSichni sednou.

5.4.3 Akademie hodu micem

Vék déti: 49

Rozvijené schopnosti: koordinace

Pomticky: mic¢

Prostredi: télocvicna, hristé

Organizace: déti provadéji cviceni individudlné
Motivace: absolvovani akademie hodu mi¢em
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Popis hry: Hra je rozdélena do 10 Urovni podle naro¢nosti, a i poctu opakovani. Zak musi
zvladnout hod mi¢em o zet v fadé bez chyby. Pokud zkazi, tak pokus opakuje. Vyhrava ten, co

udéla vSechny Urovné nejdfive.

Urover 1. 10 x hodit mi€ o sténu a chytit do obou rukou

Urover 2. 9 x hodit mic o sténu a tlesknout pred télem

Uroven 3. 8 x hodit mic¢ o sténu a tlesknout za télem

Uroveri 4. 7 x hodit mic o sténu a tlesknout pred i za télem

Uroveri 5. 6 x hodit mic o sténu a chytit pouze pravou rukou

Uroveri 6. 5 x hodit mic o sténu a chytit pouze levou rukou

Urover 7. 4 x hodit mi¢ o sténu pod pravou nohou a chytit mi¢ obouruc
Urover 8. 3 x hodit mi¢ o sténu pod levou nohou a chytit mi¢ obouruc
Urover 9. 2 x hodit mi¢ zady ke zdi, otocit se a chytte mi¢ obourué
Uroven 10. 1 x hodit mi¢ o sténu a ototit se 0 360°

Motivace: U mladsich déti je mozné hrat postupné do Urovné 6. Na zacatku lze hru rozsifit

o mozny 1 dopad mi¢ku na zem od urovné 7.

5.4.4 Prejdi potok

Vék déti: 4-9

Rozvijené schopnosti: koordinace

Pomiicky: dievicka napr. ze hry véz

Prostredi: télocvi¢na, hfisté

Organizace: déti vytvofi druZstva po 4-6 détech

Motivace: prejit pres potok bez padu do potoka

Popis hry: Na zemi vyznacit hranici dvou brehll. Mezi hranice rozhazet drevicka tak, aby pro
prejiti na druhou stranu bylo nutné prekonat 8—10 drevicek. Vyhrava druzstvo, kterému prejde
na druhou stranu vice déti bez doteku zemé.

Modifikace: Misto dievicek je mozné pouzit obracenou cvi¢ebni lavicku.

5.4.5 Pavouk

Vék déti: 6-11
Rozvijené schopnosti: koordinace
Pomlicky: prekazky rtznych vysek

Prostredi: télocvicna, hristé

32



Organizace: druzstva po 3
Motivace: hra na pavouka
Popis hry: Déti se rukama zaklesnou ve trojici zady k sobé. Na zemi se rozestavi prekazky, pres
které se pavouk musi dostat. Naptiklad prejit pfes prekdzku ve vysce kolen, prejit pres potok,

podejit ve diepu pod prekazkou atd. (Zeman, 2018).

5.4.6 Na slony

Vék déti: 4-8
Rozvijené schopnosti: koordinace
Pomticky: bez pomucek

Prostredi: kdekoliv

Organizace: individualni hra
Motivace: hra na slona

Popis hry: Déti se chytnou jednou rukou za nos a druhou rukou prostréi vzniklym otvorem, aby
vzniknul chobot. Rukou se podrbou za uchem. Nasledné si vyméni ruce. Ruka, co drzela nos, se

stava chobotem. Po dobu jedné minuty se snaZi o co nejvice vymén.

5.4.7 Opiédk

Vék déti: 4-8

Rozvijené schopnosti: koordinace

Pomticky: obrazky otiskt nohou a rukou

Prostredi: kdekoliv

Organizace: individualni hra

Popis hry: Na zem polozime obrazky otisk( nohy a ruky do 3 sloupcti a 8-10 radk{ (obrazek 7).
Ukolem déti je v jednotlivych Fadcich provést tkon, jaky je poskladan na zemi napf. stoupnout
si kazdou nohou na otisk nohy a rukou se dotknout otisku ruky. Postupné prejit na konec drahy
(Berishiok, 2022).

Obrazek 7

Usporadani otiskd pro hrani hry
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6 DISKUSE

Cilem této bakalarské prace bylo sestavit sbornik cviceni pro rozvoj pohybovych schopnosti
déti predskolniho a mladsiho skolniho véku. Zkusenosti nejen ze zahrani¢ni poukazuji na dlleZitost
rozvoje pohybovych dovednosti. Existuje pozitivni vztah mezi pohybovymi dovednostmi a aktivitou
déti. Déti s lepSimi pohybovymi dovednostmi jsou €asto aktivnéjsi a maji tendenci vice se zapojovat
do riznych druh fyzické aktivity (O’Neill et al., 2014).

V praxi existuji publikace s mnozstvim her clenénych dle provddénych cinnosti honicky,
vybijené, hry v druZstvech, které podporuji pohybovy rozvoj déti. V této praci bylo zvoleno roztfidéni
her podle dominantni rozvijené schopnosti, tak aby bylo mozné se zaméfit na urcitou rozvijenou
schopnost. V pribéhu vytvareni sborniku jednotlivych her jsem zjistil, Ze presné specifikovat
rozvijenou aktivitu je v mnoha pripadech slozZité, jelikoZ pohybova aktivita rozviji vice schopnosti
najednou. U nékterych her (napftiklad 5.1.1 Kreativni leh sedy, 5.1.2 ZOO aj.) bylo dokonce obtizné
stanovit dominujici rozvijenou schopnost, ale vzhledem k tomu, Ze hra se mi zdala zajimava, tak byla
ponechdana ve sborniku. Také v nékterych pfipadech mohou mit vliv individualni schopnosti jednice,
protoZe kazdy jedinec se mize lisit v oblasti svych pohybovych schopnosti. Pokud u cviéeni rozvijejici
koordinaci a silu, ma jedinec dobfe rozvinutou koordinaci, bude u néj dominovat v rdmci hry rozvoj
sily. Presto, Ze v ramci vyse uvedenych vlivi miZe byt rozvijena jind schopnost, neZ se ocekava, tak
bych hodnotil cviceni jako pozitivni, jelikoZz se béhem provadéného cvi¢eni vykonava pohyb.

Plvodni predstava byla, Ze vSechny uvedené cviceni a hry v této praci provérim, nebo necham
provérit kolegy v rdmci télesné vychovy na zakladni Skole, kde u¢im télesnou vychovu. Vzhledem
k ¢asové tisni, do které jsem se béhem vytvareni této prace dostal, se mi podafilo projit pouze néktera
cvi¢eni s vybranymi zaky mimo hodinu vyucovani. U her akademie hodu mic¢em a akademie skoku
pres Svihadlo je zapottebi, aby mély déti nejdrive zdkladni dovednosti ve skakani pres Svihadlo
a v hazeni a chytani mice. Proto je dobré tyto hry zarazovat pravidelné do hodin, aby déti postupné
ziskaly potfebné dovednosti. Ohlas na provadéna cviceni byl ve vétsiné pripadl pozitivni presto, ze
nebylo mozné v plném rozsahu vyuZzit tymovou soutézivost. Véfim, Ze tato prace pomduze rozvijet

pohybové schopnosti déti.
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7 ZAVERY

Cilem této bakalarské prace bylo sestavit sbornik cviceni pro rozvoj pohybovych schopnosti
déti predskolniho a mladsiho skolniho véku. Cil této prace byl naplnén sestavenim sborniku 30 cviceni
pro rozvoj jednotlivych schopnosti déti.

Dil¢i cil ¢ 1. Navrhnout cviceni pro rozvoj silovych schopnosti byl splnén ve formé 8 her
a cviceni. V jednom pfipadé se jednalo o hru na rozvoj statické sily. U ostatnich her se jednalo o rozvoj
sily dynamické.

Dil¢i cil ¢ 2. Navrhnout cvi¢eni pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti byl splnén ve formé 7 her
a cviceni. Ve vsech pripadech se jednalo o rozvoj zékladni (obecné) vytrvalosti s prerusovanym
zatizenim.

Dil¢i cil ¢ 3. Navrhnout cvieni pro rozvoj rychlostnich schopnosti byl splnén ve formé 8 her
a cviceni. Ve 3 pfipadech se jednalo o rozvoj akéni rychlosti a v 5 pfipadech se jednalo o rozvoj reakéni
rychlosti.

Dilci cil ¢ 4. Navrhnout cvic¢eni pro rozvoj koordinacnich schopnosti byl spInén ve formé 7 her

a cviceni.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zabyvd souborem cvieni pro rozvoj pohybovych schopnosti déti
predskolniho a mladsiho Skolniho véku.

V prehledu poznatk( byla formou reserse literatury popsana charakteristika jednotlivych
vékovych skupin, problematika pohybového vyvoje u déti, role pedagoga, motivace déti a dlleZitost
cvi¢eni pro vybrané vékové skupiny. Dale jsou zde popsany rozvijené schopnosti a to silové,
vytrvalostni, rychlostni a koordinaéni.

Cilem prace bylo vytvofit sbornik 30 cvi¢eni pro jednotlivé definované schopnosti.

V metodice byl popsan zplsob vytvareni sborniku cviceni. Pfi vytvareni prace bylo cerpano
z odborné literatury, internetovych zdrojd a internetovych zdrojl zabyvajicich se kratkymi videi.

Ve vysledcich je predstaven soubor her a cviceni, ktery byl vytvofen s ohledem na vyvojové
faze déti a jejich potreby. Cviceni jsou rozdélena do kategorii podle oblasti, které maji rozvijet
koordinaci, vytrvalost, rychlost a silu. Je zde popsano, jakym zplsobem hry a cvieni provadét, pro
jakou vékovou skupinu jsou vhodn3, jakym zplsobem je mozné je modifikovat pro rizné vékové
skupiny déti a jak déti motivovat.

V diskusi byl popsan vztah mezi pohybovymi dovednostmi a aktivitou déti. Bylo zde popsano
roztfidéni her a cviceni, které bylo provedeno dle rozvijené schopnosti. V rdmci roztfidéni her dle
rozvijené schopnosti bylo zjisténo, Ze v mnoha ptipadech je obtiZiné specifikovat dominantni
rozvijenou schopnost a v nékterych pfipadech mohou mit vliv na dominantni rozvijené schopnosti,
individudIni schopnosti jednice, jelikoz kazdy jedinec se muze liSit v oblasti svych pohybovych
schopnosti. Pokud u cvi¢eni rozvijejici koordinaci a silu ma jedinec dobfe rozvinutou koordinaci, bude
u néj dominovat v rdmci hry rozvoj sily.

Vysledkem prace je uceleny soubor cvi¢eni 30 cviCeni, z ¢ehoz je 8 cviceni na rozvoj sily, 7
cviceni na rozvoj vytrvalosti, 8 cvieni na rozvoj rychlosti, 7 cvi¢eni na rozvoj koordinace, které Ize
vyuzit v rliznych vzdélavacich institucich, jako jsou naptiklad Skolky, skoly, sportovni kluby i jiné
zajmové krouzky. Cviceni jsou navrzena tak, aby byla pro déti pfitazlivd a zdbavna, a zaroven aby

prispéla k rozvoiji jejich pohybovych schopnosti.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis deals with a set of exercises for the development of motor skills of
preschool and younger school-age children.

In a review of the findings, the characteristics of each age group, the issues of motor
development at children, the role of the teacher, the motivation of children and the importance of
exercises for selected age groups were described in the form of a literature search. Furthermore, the
developed abilities are described, namely strength, endurance, speed and coordination.

The aim of the work was to create a collection of 30 exercises for each of the defined abilities.
The method of creating collection of exercises was described in the methodology. In creating the
bachelor thesis were used literature, internet sources and internet sources dealing with short videos
were used.

The results present a set of games and exercises considering children’s developmental stages
and needs. The exercises are categorised according to areas designed to develop coordination,
endurance, speed and strength. It describes how to perform the games and exercises, which age
group they are suitable for, how they can be modified for different age groups and how to motivate
children.

In the chapter discussion describing the relationship between children’s movement skills and
activity was described. The categorization of games and exercises was described, which was done
according to the skill being developed. Within the classification of games according to the skill
developed, it was found that in many cases it is difficult to specify the dominant skill developed and
in some cases individual skills may have an influence on the dominant skill developed. As each
individual may differ in his motor abilities. If an individual has well-developed coordination, in an
exercise developing coordination and strength, will strength be dominating for him or her within the
game.

The work resulted in a comprehensive set of 30 exercises, of which 8 of which are strength
development exercises, 7 endurance development exercises, 8 speed development exercises, and 7
coordination development exercises, which can be used in various educational institutions such as
kindergartens, schools, sports clubs, and other recreational clubs. The exercises are designed to be

both attractive and fun for children, and contributing to the development of their motor skills.
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