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Anotace

Cilem bakalaiské prace Formovani osobnosti déti mladsiho Skolniho véku pomoci
pohybovych aktivit je vytvoreni zadsobniku pohybovych aktivit slouzicich k formovani

fyzické, psychické a socialni stranky osobnosti déti mladsiho Skolniho véku.

V praci jsou shrnuty teoretické informace tykajici se fyzické, psychické a socialni
charakteristiky déti mladSiho Skolniho veéku. Zaméfeni je také na funkci a motivaci

pohybové aktivity a na pohybové predpoklady déti v daném veku.

Vysledny zasobnik vznikl testovanim 50 pohybovych aktivit détmi mladsiho
Skolniho véku (od 7 do 9 let) v obdobi od fijna 2017 do unora 2018 na zdjmovém
krouzku Sportovni hry pii ZS Ceska. Vysledkem testovani je zasobnik 40 pohybovych
aktivit, které nejlépe splnovaly zadané parametry (rozvoj osobnosti ditéte, bezpecnost,

organizace, zabava) hodnoticiho formuléfe.

Kli¢ova slova: pohybova aktivita, hodnoceni, formovani, rozvoj



Annotation

The goal of the bachelor thesis ,,The personality shaping of younger school age
children with the help of physical activities” is the creating of the stack of physical
activities that are used for the shaping of physical, mental and social aspect of the

character of younger school age children.

In the thesis there is summarized the theoretical information of physical, mental and
social aspect of younger school age children. The focus is on the function and
motivation of physical activity and on the physical assumptions of children in the given

age, too.

The final stack was created by testing of 50 physical activities by younger school
age children (from 7 to 9 years old) in the period of October 2017 to February 2018 at
the amateur club called Sports games at Primary School Ceska. The result of testing is
the stack of 40 physical activities that were the best for the entered parameters (the

development of children personality, safety, organization, fun) of the evaluating form.

Key words: physical activity, evaluating, shaping, development
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UvVoD

Pohybové aktivity jsou nedilnou soucasti zivota kazdého ditéte at’ uz v hodinach
télesné vychovy, ve volném case €1 na zajmovych krouZcich. Pro zdravy vyvoj jedince
je dalezitd jakdkoliv pohybova aktivita. Béhem zdjmovych krouzkli a daldi fizené
pedagogické Cinnosti je ale tieba dbat kromé fyzické stranky i na dalsi aspekty vyvoje
ditéte. Pro praxi jsem tedy chtéla vytvorit zasobnik pohybovych aktivit, ktery

je zaméieny na vSestranny rozvoj jedince.

K sepsani zasobniku pohybovych aktivit mé motivovala méd prace vychovatelky
ve §kolni druzing a vedouci sportovnich krouzkt na ZS Ceska. Pohybové aktivity
pouzivdm v druzinovém programu jako relaxacni chvilky, soutézivé aktivity 1 jako
aktivity zaméfené na specificky rozvoj. Piedchozi studium oboru Rekreologie
mé pfipravilo predev§im na fyzickou stranku rozvoje osobnosti béhem pohybovych
aktivit. Diky soucasnému studiu oboru Pedagogika volného ¢asu jsem mohla pfipojit
poznatky o dalSich strankach vyvoje déti a zaméfit se na jejich celostni rozvoj. Dalsi
motivaci k vytvofeni zdsobniku jsou také prosby kolegyn o pomoc pii ptipravach

na télesnou vychovu, kdy jejich zadsobniky pohybovych aktivit jsou nedostatecné.
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1 CIiL PRACE

Cilem prace je vytvotreni zdsobniku pohybovych aktivit, ktery poslouzi k formovani

fyzicke, psychicke a socialni stranky osobnosti déti mladSiho Skolniho véku.
1.1 Dil¢i ukoly

1. Prostudovani odborné literatury vztahujici se k danému tématu.

2. Analyza informaci v nasledujicich oblastech:
o charakteristika déti mladsiho $kolniho véku,
© pohybova aktivita,
o télesnd cviceni a rozvoj pohybovych predpokladii.

3. Zajisténi skupiny déti mladsiho Skolniho véku.

4. Vybér 50 pohybovych aktivit.

5. Realizace vybéru pohybovych aktivit se skupinou déti mladsiho skolniho veku.

6. Vytvoteni zasobniku 40 pohybovych aktivit, ktery poslouzi k formovani fyzicke,

psychické a socidlni stranky osobnosti déti mladsiho skolniho veku.
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2 DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Dle kalendainiho véku do mladsiho Skolniho véku zafazujeme déti od 7 do 11 let.
Je to obdobi se zlomovym bodem, kdy se z predSkolniho ditéte stane dit¢ Skolou
povinné. Aby dité mohlo byt zarazeno do skolni tiidy, je potieba, aby dosahlo stadia
pfipravenosti pro Skolu. Zde je dilezité, aby dité chapalo smysl Skolniho vzdélavani
amohlo se dale rozvijet. Patfi sem napf. udrzeni pozornosti, schopnost spolecné
s pedagogem psat a kreslit, komunikace a naslouchani ostatnim spoluzdkiim, logické
uvazovani ptiméfené veku, uvédomovani si povinnosti a Usili o to je plnit, nebo také
ovladani svého hnévu, nevrlosti a litosti (Helus 2009, s. 244). Kapitola je ddle zamé&fena
na vyvoj ditéte mladsiho Skolniho véku ve tfech zakladnich slozkach, a to z hlediska

biologického, psychického a socialniho vyvoje.

2.1 Biologicky vyvoj

Diive bylo bézné, aby skupiny déti v télovychovné praxi byly tvofeny podle
kalendainiho veéku. Toto déleni je Cisté¢ logické s ohledem na tvorbu Skolnich tfid
a je tak nejjednodussi formou déleni déti. AvSak uz v roce 1948 Krékora (a pozdéji
i se Stépnitkou v roce 1983) doporuduji délit skupiny déti podle fyziologického véku
(biologického ve&ku), uvadi Bursova, aj. (2001, s. 49). A proto dnes rozliSujeme
kalendaini vé€k od véku biologického. Biologicky vék ndm na rozdil od kalendainiho
veku dokéze ukdzat vyspélost a individualitu ditéte, ,,... charakterizuje celkovy stav
ristu a vyvoje jedince a je mirou formovani morfologickych a funkcnich znaku.

(Bursova, aj. 2001, s. 49).

Dle Bursové, aj. (2001, s. 49) k urovani biologického veéku slouzi ¢tyfi metody.
Prvni z metod funguje na zaklad€ ur€ovani kostniho veéku podle stupné osifikace kostry.
Druha metoda uréuje zubni vék a to podle mlééného a trvalého stavu chrupu. Treti
metodou je urCovani sexudlniho veéku podle stupné pohlavni dospélosti a posledni
¢tvrtou metodou je morfologicky vék, ktery je urovadn podle morfologickych

charakteristik (napf. télesna vyska a télesna hmotnost).

Clovek je bio-psycho-socialni systém, kde jsou jednotlivé podslozky ve vzajemnych
interakcich, uvadi Bursova, aj. (2001, s. 46). Tyto slozky jsou stejn¢ dulezité, jsou

na sobé pro zdravy vyvoj jedince zcela zavislé a jejich soub&ézny rozvoj je pro ¢loveka
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nenahraditelny. Kazdy cloveék prochazi ontogenetickym vyvojem, ktery je zcela
individualni (na rozdil od vyvoje fylogenetického, ktery se zabyva vyvojem cClovéka
jakozto celého druhu). Ontogenetické zmény Clovéka jsou dané plisobenim jednotlivych
faktorti, a to dédi¢nosti a prostfedim. Tyto dva faktory zplsobuji individualni rozdilnost
kazdého Clovéka, diky cemuz je kazdy ¢lovek neopakovatelnym origindlem. Genetickou
informaci dit¢ ziskdva od rodi¢i. Tato informace se pozdé€ji projevuje piedevSim
na biologické strance tvorby organizmu. Ve spoleCenskych interakcich dochazi
k socializaci jedince a v tomto prostiedi dité¢ ziska tzv. fenotyp, ktery urcuje ¢loveéka

ptedevsim jako osobnost socidlni.

2.1.1 Somaticky vyvoj

Z ristového hlediska v obdobi mladSiho Skolniho véku u ditéte nedochazi
k vyraznym somatickym zménadm na rozdil od pfedSkolniho v&ku, kdy zacinaji velké
zmény na postavé (zmeny proporci, zesileni kostry, urychleny rist koncetin, zesileni
kosterniho svalstva, aj.). Na zaCatku tohoto obdobi je ukonceno kostnaténi lebky
a nésleduje spiSe obdobi relativniho vyvojového klidu. Dochazi ke zpeviiovani kostry,
k riistu kosterniho svalstva a je zde znatelny nartist sily. Pro kazdého jedince je toto
obdobi v nartistu svalové hmoty a tvarového rozliseni t¢la odlisné, avSak u zdravého
ditéte, které splnuje doporucenou pohybovou aktivitu spolu s vyvadzenou stravou,
je zaoblenost tvari a rozvoj podkozniho tuku signal piechodu do stadia puberty.
Je ovSem dilezité rozliSovat fyziologicky vyvoj jedince od rozvoje obezity zplisobeného

sedavym stylem zivota dnesnich déti (Jirsdkova, aj. 2014, s. 46, 47).

2.1.2 Motoricky vyvoj

Obdobi mladsiho Skolniho véku je v latiné oznafovano jako prepubescence,
kdy ,,prae* znamena pied a ,,pubesci zna¢i dospivani, uvadi Suchomel (2006, s. 36).
Zlomovy bod pro déti je zde zacatek Skolni dochazky, coZ se projevuje predevSim
na socialni strance ditéte. Psychicka slozka vyvoje ditéte je v tomto obdobi bez vaznych
problémtl, kdy nefesi zddné vazné osobni problémy. Z biologického hlediska télo ditéte
v tomto obdobi dokon¢i prvni promény postavy (vyrovnani proporcionality téla).
Dochazi k rozvoji mezi motorikou a vnimanim ditéte. Dité¢ dokdZe vnimat a feSit
logické operace s konkrétnimi obsahy (abstraktni operace ftesi dit€¢ az pozdé&ji

v pubescentnim véku).
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V obdobi mladsiho Skolniho véku se vyznamné a plynule zlepSuje jemna i hruba
motorika pohybi. Diky zrychlovani pohybi, vétsi svalové sile a zlepSovani koordinace
u déti v tomto véku dochazi ke zvySeni zdjmu o pohybové aktivity. Také z tohoto
divodu je oznacCovan jako ,,zlaty vek motorického uceni”, uvadi Suchomel (2006,
s. 37). Je to obdobi, kdy jsou déti schopné naucit se jednoduse mnoho pohybovych
dovednosti, které by se pozdéji ucily delsi ¢as s vynaloZenim vétSiho usili. Zde se uci
predevsim na zaklad¢ konkrétni ukdzky provadéné s instrukcemi. Diky dostatecnému
rozvoji nervového systému ditéte je to obdobi vhodné pro rozvoj jak jednodussSich
pohybovych dovednosti a analytickych pohyb, ale i slozitych koordinacné narocnych

pohybi.

Motorické vykony nejsou ale ovlivnény pouze vnitinimi podminkami (vék,
genetika, apod.), ale také vné&jSimi zésahy, napf. podporou rodici k pohybovym
aktivitdim nebo naopak strachem z moznych urazi (Langmeier, aj. 2007, s. 120).
Vykonnost déti v prepubescentnim obdobi je siln¢ ovliviiovana spontanni pohybovou
aktivitou, coz pfi strachu rodict a potlaceni této aktivity ditéte mize byt do budoucna
jisty problém v motorickém rozvoji. Naopak pokud rodi¢ své dit€¢ podporuje
ve vSemoznych projevech fyzické aktivity s rozumnym ohledem na trazovost, pak
se dité¢ mize rozvijet na nejvyssi mozné urovni motorického rozvoje. Diky podpoie také
podava vyssi vykony uz v tomto véku nez ostatni spoluvrstevnici, coz dité zjisti samo
diky posuzovani se v kolektivu. V pubescentnim obdobi se diky vnitini motivaci a vyssi
emocni stabilité dokaze také 1épe prosadit v kolektivu (t€lesna sila, obratnost a vykony
v ramci pohybovych aktivit jsou diilezité aspekty, na kterych se stavi oblibenost ditéte

v kolektivu).

2.1.3 Somatické predpoklady k motorickym vykontim

,Somatotyp cloveka je komplexni oznaceni télesné stavby clovéeka, typickych tvari
a proporci tela. “, uvadi Zvonat, aj. (2011, s. 141-143). V dnesni dobé se stale vyuziva
k ur€ovéani somatotypu €loveéka typologie Sheldona a Hearthové-Cartera a to jiz od roku
1954. Somatotyp se zde d€li na tii slozky. Na endomofni, kterd vyjadiuje relativni
tloustku osoby, mezomorfni — urcujici svalové kosterni rozvoj a ektomorfni, kterd
vyjadiuje Stihlost (z vyskovo-hmotnostniho indexu). Kazdd z téchto tii slozek

ma stupnici 1-7. Somatotyp clovéka je poté vyjadien tfemi Cisly (napf. 2—4-6)
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a je graficky zanesen do zaobleného trojuhelniku. Poté je mozné posuzovat a srovnavat
somatotypy u riznych typt skupin, at’ uz jsou to skupiny déti sportovnich ¢i skupiny

nesportujici.

Morfologické vyobrazeni ditéte patii k dalezitym aspektim urcujici uroven
motorického vykonu. Pozd¢ji je dité ptivedeno na sport, ktery jeho somatotypu
odpovidd (napt. Stihla divka nizSiho vzrastu ma vétsi piedpoklady ke sportovni
gymnastice nez $§tihld divka vyS$Siho vzriistu). Somatotyp je dobry jako jeden z
prvotnich ukazatelll pti vyberu sportovniho zaméteni, avSak ne vzdy se musi projevit
skvélé motorické vykony ditéte pravé v tom sportu, na ktery ma vhodny somatotyp

(Bursova, aj. 2001, s. 51).

U posuzovani motorickych vykont s ohledem na kalendaini vék ditéte je potieba dat
si pozor na nepiesnosti a rozdilnosti u déti stejn¢ starych, avsak dle testli jinak
vykonnych. Dany rozdil je mozny alespon trochu smazat a to tak, Ze misto kalendainiho
veéku se budou posuzovat déti stejného biologického veku, podle biologické zralosti.
Posuzovanim téchto ukazateld je uz dale mozné hodnotit vysledky a pfispivat

ke spravnym zaveériam (Suchomel 2006, s. 136, 137).

VYROVNANI
MEZOMORFOVE

ENDOMORFNI
MEZOMORFOVE

EXTOMORFNI
MEZOMORFOVE

MEDOMORFOVE
ENDOMORFOVE

MEZOMORFOVE
EKTOMORFOVE

MEZOMORFNI
ENDOMORFOVE

MEZOMORFNI
EKTOMORFOVE

VYROVNANI
ENDOMORFOVE VYROVNANI

EKTOMORFOVE

EKTOMORFNI ENDOMORFNI
ENDOMORFOVE EXTOMORFOVE
ENDOMORFOVE
EXTOMORFOVE

Obrazek 1: Kategorizace somatotypu

Zdroj: Lehnert aj. 2014
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2.2 Psychicky vyvoj

Mladsi Skolni vék je v ramci psychoanalyzy specifikovan jako obdobi ,,latence®.
Je zde ukoncena cast psychosexudlniho vyvoje a s ni i slozka pudovd a emocni
(do obdobi pubescence se dale nerozviji), uvadi Langmeier, aj. (2007, s. 118).
Z pohledu konflikti je pusté v porovnani s piedSkolnim vékem, kdy dité prodélalo
mnoho vyvojovych zmén a je pusté i v porovnani s nasledujici pubertou, pro kterou jsou
konflikty zcela typické. Naopak je vhodny pro rozvoj autoregulace. Dilezitym
predpokladem pro vstup do Skoly je udrzeni koncentrace at’ uz v samostatné praci,
ve spolupraci s kolektivem nebo také udrzeni pozornosti ve spolupraci s ucitelkou
(Helus 2009, s. 244). Hlavni rozvoj je u ditéte mladsiho Skolniho v€ku v oblasti
senzomotoriky, paméti, intelektu, estetiky, pozornosti a koncentrace, vytrvalosti
a svédomitosti (napf. pocit ditéte odchéazejiciho rano do Skoly jako dospéli je dalezity
pro pochopeni vlastni dtlezitosti a plnéni povinnosti). Erik Erikson obdobi nazval jako
taze pile a snazivosti. Dfive dit¢ svou koncentraci trénovalo pfedev§im v matefské Skole
¢i doma béhem her, v této dobé uz je ve Skole za své vykony dokonce hodnoceno, coz
je pro né&j nové. Pokud dité plni roli, kterd je mu piid€lena tak, jak od n¢j jeho okoli
ocekava, pak je za svou pili a snazivost pochvaleno. Kladnym projevem se také zvysi
pile do budoucna a je diky tomu pfekonan pocit ménécennosti, ktery je pro déti tohoto
véku ve srovnani s rodi€i s star§imi sourozenci Casty. Zvysi se tak také sebehodnoceni
ditéte. Pokud pile ditéte neni ocenovana, pak se potyka s pocitem ménécennosti, pocity
uzkosti, nizkym sebehodnocenim a rezignaci k plnéni ukolt s piedpokladem ,,je to pro
m¢ moc tézké, nezvladnu to“. Pokud zminované stadium neni vcasné podchyceno
a pocit ménécennosti neni potlacen, mize to vést k vaznym problémim v rozvoji

osobnosti ditéte (Cap, aj. 2001, s. 230).

Obdobi mladsiho Skolniho veéku je také typické pro rozvoj logického mysSleni.
Rozviji se vyuzivani riiznych pojmu, které uz dévaji smysl détem i dospélym, dokéaze
véci porovnavat a pohlizet na né€ z rGznych thld pohledi a prestdva byt zcela
egocentrické (nemusi vSe byt piesné podle n¢ho). Tento rozvoj probihd v celém obdobi
a je samoziejmé, Ze nékterym détem trva déle neZz ostatnim, nez jednotlivé faze
pfekonaji. Jean Piaget obdobi oznacuje za roven konkrétnich logickych operaci, uvadi
Helus (2009, s. 247). Je to obdobi zalozené na zakonech logiky a konkrétni reality. Déti

uz dokazi diferencovat (rozliSovat) a klasifikovat (tfidit) véci podle riznych kritérii,
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dokézi véci inklinovat (zahrnout) do rtiznych skupin z hlediska podobnosti. Rozviji
se jim reverzibilni (zvratné) mysleni, diky ¢emuz pochopi napf. porovnavani objemu
vody v rizné Sirokych sklenicich a maji schopnost decentrace, tedy nahlizet na jeden jev
z ruznych uhld pohledu. MySleni miZzeme charakterizovat jako realistické. Déti se zde
zajimaji o skuteCnost a ne o fantazijni formy, jak tomu bylo diive. Nékdy se ale dité
se skuteCnosti nesetkd, 1 kdyZ danou informaci za skute¢nost povazuje. Dit€¢ mladsiho
Skolniho véku je totiz ,naivni“ a to, co mu sd€li autorita, povazuje za realitu
a nepfemysli nad tim, pro¢ by to tak byt nemélo nebo nemohlo (Langmeier, aj. 2007,

s. 118).

Diky smyslovému rozvoji vnimani je dit¢ pozorné&jsi, vytrvalejsi, vice se zajima a je
méné egocentrické. To umoziiuje béhem uceni pohybovych dovednosti pomoci
motorického uceni vysokou aktivitu centralni nervové soustavy na nékolika trovnich.
Vprvni — generalizaéni fazi, kdy se dit€¢ prvotné seznamuje s pohybovym
ukolem/instrukci, dochazi k vytvéafeni docasnych spoji v oblastech mozkové kiry.
Pro dal$i nacvik je velmi dilezité zatadit do faze motivacni prvek. V druhé fazi
(tzv. diferen¢ni) se pohyb opakuje a tim se zapisuje do paméti. U diferenciace je nutné
uvédomeéni si pohybu a jeho kontrola (zpétna vazba). Ve stabiliza¢ni fazi se pohyb stava
automatickym a mentalni aktivita zde jiz klesa, dit¢ se nepotiebuje na pohyb neustale
soustfedit, kontrola je pfevazné podvédoma. Ctvrtd — asociativni faze je typicka naopak
vysokou mentalni aktivitou, protoze dochazi k transferu nauc¢ené pohybové dovednosti
(nové vnéjsi a vnitini podminky, stresové situace, apod.), uvadi Zvonat, aj. (2011,
s. 98, 99). U pohybovych dovednosti k nejvétSimu rozvoji v tomto obdobi dochézi
u dovednosti obratnostniho charakteru a dale u dovednosti koordina¢nich. Dochazi zde
totiz ke zlepSeni pohybu ptedevsim z hlediska ekonomického, rytmizace a plynulosti

(Bursova, aj. 2001, s. 61).

Dle Paulik (2006, s. 13) pohybova aktivita pfindsi lidem pocity uspokojeni a divéry
sami v sebe. Diky pohybovym aktivitim se nauci feSit rtizné typy problémul
a prekonavat prekazky. Celkové je prospésnd pro tzv. dusevni zdravi, jako prostiedek
odpocinku, obnoveni sil a odreagovani jinou ¢innosti nez je bézné v denni pravidelnosti.
Kromé podpory a udrzeni duSevniho zdravi jedince plsobi pohybova aktivita takeé

preventivné.
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Na prozitek z pohybu se zamétuje psychomotorika. Ta vede k poznavani vlastniho
téla 1 okolniho svéta pomoci pohybovych aktivit. Snazi se dosahnout prozitku z pohybu
a vyuziva k tomu razné typy hernich ¢innosti. V dnesni dob¢ ji miizeme povaZovat
za formu aktivniho odpocinku 1 jako kompenzaci psychické namahy ditéte.
Psychomotorické aktivity rovnomérné rozviji fyzickou, psychickou i socidlni stranku
Clovéka. UdrZovani téchto tii slozek v rovnovaze vede k celkovému zdravi

(Blahoutkova 2007, s. 5).

2.3 Socialni vyvoj

Dité¢ mladsiho Skolniho véku zacina byt spolecnosti diky vstupu do Skoly od prvniho
momentu vnimano jinak. Pokud rodina funguje spravné, pak ho respektuje a pomaha
ditéti s jeho Skolnimi povinnostmi (psani tkolli, pfiprava véci do taSky na dalsi den,
shanéni potfebnych pomicek po obchodech, atd.). Dité¢ se tak uci piijimat svou novou
socidlni roli, kterou v ném vidi rodina a ucitelé, coz je role a status zaka. Mezi
vrstevniky piijima také novou socidlni roli — roli spoluzdka. Ve tfidé¢ je mezi
jednotlivymi détmi a ucitelem dtlezité udrzovat zdravé socidlni klima. Pokud je klima
emocn¢ pozitivné naladéné, pak je dit¢ schopné béhem vyucovani napliiovat své
potieby, napt. zvidavost, radost z nové zvladnutych dovednosti a ukold, dosazeni
uspéchu. Pokud ovsem dit¢ bylo zaSkolené piedCasné, pak neni dostateCné pfipraveno
na novou roli a neni schopné se s ni adekvatné vyrovnat a pfijmout ji. Poté vznikaji
ruzné problémy at’ uz v riznych forméach poruch uceni ¢i pfi celkové neobratnosti
aujemné 1 hrubé motorické diskoordinaci ditéte (pfi psani a kresleni, pfi préci
s riznymi pomickami, v télesné vychove). Dité také musi s nastupem do Skoly pfijmout
nové autority, coz jsou pro n¢j ucitelé a predevsim tiidni ucitelka. Tvoii se zde velmi
dilezité vztahy k uciteli a ke spoluzaktim. Vztahy mezi spoluzdky mohou byt vstiicné
a pratelské nebo také soupefivé a agresivni. UCi se, jak jednat s rlznymi typy lidi,
ze jinak se musi jednat s autoritou a jinak muize jednat s kamarady. Vznikaji zde nové
socialni interakce a dochazi k rozvoji kognitivnich funkci pomoci komunikace (Cap,

aj. 2001, s. 229).

Dilezita je sebereflexe ditéte. Je hodné zavisla na hodnoceni okoli, at’ uz ucitelem
pfi vyu€ovani, kamarady o prestdvce ¢i porovnavanim vykonnosti béhem pohybovych

aktivit. Pokud je dit¢ podporovano a vhodné motivovano k dobrym vykonim a uspéje,
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pak je jeho sebehodnoceni urcit€ pozitivnéj$i, nez kdyby podporovano nebylo
a neuspélo. V prvnim ptipad¢ je dit€¢ motivovano k dalsim vykoniim a rozviji se jeho
vule a snazivost. Pokud neni podporovano a opakované neuspéje, prestane se snazit
dosahovat vysledkii a projevi se u n& pocit ménécennosti a bezmoci, uvadi Cap,

aj. (2001, s. 230).

V ramci pohybovych aktivit zalezi hodn€ na socialnich vztazich ve skupiné. U déti
mladsiho Skolniho véku je to primarni faktor, podle kterého se dit€¢ rozhoduje,
zda pohybovy krouzek chce ¢i nechce navstévovat. Pokud je emoc¢ni klima pfiznivé, pak
jsou pohybové aktivity v socidlni roviné dobré napt. na rozvoj spoluprace a komunikace
v kolektivu. Zplsob, jakym se dité ve skupiné projevuje z hlediska pohybovych aktivit
a her, je dilezity pro postaveni ditéte ve skupin€. Pohybové Sikovné a télesné zdatné
dit€ je ve skupiné oblibenéjsi nez dit¢ koordina¢né a pohybové nezdatné (Langmeier,

aj. 2006, s. 120).

Ve vrstevnickych skupinach se dité uci také porozumivat druhym, jejich potiebam
a pfanim. V predskolnim véku bylo dité spiSe egocentrické a jeho potieby a tuzby mély
ptednost pied ostatnimi lidmi i povinnostmi. Zde se jiz dité, jakozto zak, musi naucit
seberegulaci a podfidit se organizované praci napt. béhem vyucovani. Rozviji se zde
také emocni reaktivita, kterd je zaloZena geneticky na temperamentni sloZzce osobnosti.
Stava se v tomto véku stabilngj$i a jeji ovladani je jednodussi nez diive, uvadi
Langmeier, aj. (2006, s. 130, 131). Druhou slozkou sebeovladani ditéte je volni ovladani
emocnich reakci, kdy Skolni dit¢ dokaZze impulzivni reakci potlacit tak, aby vné&jsi
projev byl pfiméfeny Casu a prostfedi. Obé tyto slozky podporuji odolnost stresové

zatéze na dit¢ a jeho pfijeti do skupiny.

Moralni vyvoj je zde jako dilezity meznik mezi détstvim a dospélosti. V tomto véku
je moralni Groven nazyvana konvencni moralkou. V prvnim — pfedkonven¢nim stadiu —
se dité chova podle piikazi a zékazt, uvadi Cap, aj. (2001, s. 231). Vzhledem k tomuto
chovéni ocekava pochvalu, coz mu pfinese findlni uspokojeni (divod, pro¢ to pfiste
udéla zase v souladu s ptikazy a zdkazy). V druhém stadiu konvencni urovné podle
Jeana Piageta se dit¢ snaZzi splnit socialni ocekavani spolecnosti. Dité tedy jedna tak, jak
se od n¢j ocekava, a to proto, aby se vyhnulo kritice autorit a pfedeslo svému pocitu

viny. DalSim divodem je tvorba a udrzovdni pozitivnich vztahli s ostatnimi
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ve spolecnosti. Tretim stadiem je postkonveéni urovenl, kdy dité jednd podle norem
spolecnosti a podle danych etickych principti, které zna a které jsou pro n¢j bézné. Jedna
tak pfedevSim proto, aby sam sebe nemusel odsuzovat za nevhodné chovani a chce

jednat z hlediska obecného dobra.
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3 POHYBOVA AKTIVITA

Zakladnim projevem ¢lovéeka je pohyb. Kazdy musi vykonavat télesny pohyb proto,
aby ptezil. Diive to byl pohyb spojeny hlavné s piezitim, kdy sbéraci a lovci museli pro
potravu ujit n¢kdy i dlouhé kilometry. Zakladem pohybu byla chize, béh a skoky.
K témto pohybiim se s postupem casu pridavaly dalSi jako naptf. plavani, pohyby
se zbranémi potiebnymi k lovu ¢i pohyby spojené s pirepravou clovéka na zviratech
a na lodich. Pozd¢ji se pohyb zacal piremistovat i do nepracovnich aktivit jako jsou
obftady a ritudly. S piibytkem volného ¢asu se nepracovni pohyby zacaly opét rozsifovat
a protikladem préce se stala hra. V prvopocatcich hry byla tato ¢innost i soutéziva, diky

¢emuz se rozvijely zapasy a pozdéji sport (Grexa 2011, s. 17, 18).

3.1 Pojmy

., Telesnad kultura se zabyva vyvojem lidské motoriky. “, uvadi Novotny (2006, s. 3)
a to uz od pocatku ¢loveéka a vzniku spolecnosti. V prib&hu déjin se télesna kultura tzce
spojila s déjinami vojenstvi, uménim, pedagogikou, zdravotnictvim atd. Funkci télesné
kultury je rozvoj clovéka po strdnce biologické a socidlni a plisobeni na jeho zdravi.
Snazi se zaméfit na vyvoj pohybovy, dusevni, mordlni a celkovy rozvoj osobnosti
Clovéka. Te€lesna kultura se déli na tfi hlavni slozky — télesnou vychovu, ktera
je zaméiena na rozvoj osobnosti ¢loveéka po biologické strance, sport, ktery je tvoren
pravidly a je na néj potieba trénovat a t€locvicnou rekreaci, do které lze zatradit veskery
télesny pohyb provadény ve volném case v télocviéné (Klimtova 2005, s. 7-10).

Pohyb logicky vede k vykonu pohybovych aktivit. ,, Pohybovou aktivitou se rozumi
kazdy télesny pohyb provadeny kosternim svalstvem, jehoz vysledkem je vydej energie.
(Klimtova 2005, s. 11). Pohybova aktivita miize byt také povazovana za soubor vSech
provadénych pohybovych Cinnosti s vétSim energetickym vydejem. Je cilend a je
sméfovand k celkovému rozvoji osobnosti jedince. Ma za kol rozvoj motorickych
dovednosti, udrzovani a zdokonalovani télesné zdatnosti a podporuje vSechny tfi slozky

zdravi (biologickou, psychickou a socialni).

Hra patii mezi zakladni prostfedky vychovy prozitkem. Je zasadni a nepostradatelna
pro fungovani zazitkové pedagogiky, kterd je zalozend na vychové pomoci her, uvadi

Jirdsek (2005, s. 223, 224). Hra je pro cloveéka pfitazlivd predevSim proto, Ze je
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to aktivita mezi realitou a néé¢im novym, neobvyklym, neredlnym, idedlnim. Jedinec
se mize schovat za masku a do dané role se vzit, miZze byt uvolnény, protoze ve hie
nepfedstavuje sebe, ale nékoho jiného. A prave proto je dilezita motivacni struktura hry,
kterd obsahuje ptib¢h, do kterého vstupujeme. Kazdd hra mé sva pravidla a existuji
obecné zasady, které se u her dodrzuji — hra je dobrovolnd (nikdo nikoho nenuti),
je Casové a prostorové uzaviena (abychom dokazali odliSit realné od herniho),
je v ni napéti a nejistota (atraktivita hry), stfida se v ni rytmus (rychlé a odpocinkové
¢asti her, n€které se pro atraktivnost opakuji). Hra slouzi k odreagovani jak fyzickému,
tak psychickému. Dochazi béhem ni k socialnim kontaktiim, kde jedinec mtize rozvijet
komunikaci, u¢i se spolupraci a navazuje nové vztahy. Z psychického hlediska je vstup
do neobvyklého neredlného svéta je osvézujici, kdy nemyslime na své problémy
a oprostime se od na$i osoby, abychom mohli byt ur¢enou osobou ve hie. Diky hie
se obohacujeme a u¢ime se novym zkuSenostem, kterych bychom v redlném zivoté

nemohli dosdhnout.

3.2 Historie pohybovych aktivit

3.2.1 Starovék

Ve starovéku probéhl prvni rozvoj jedné z nejstarSich soustav télesné vychovy
v Cing ve 3. tis. pf. n. I. V tuto dobu se rozvijela zdravotni gymnastika zaloZend
na prostnych cviceni (zvané Kung-fu). Dale zde byl velky rozvoj jizdy na koni,
lukostielby a Sermu. A¢ je to necekané, tak pravé toto je doba, kdy byla zavedend
kopana — aneb cvi¢eni s mi¢em. Cinsky cisaf ji zavedl pro své vojaky do arméady. Vojaci
se také vénovali polovym cCinnostem, které byly velmi naroné a zamétené na rozvoj
obratnosti, sily a vytrvalosti, uvadi Novotny (2006, s. 8). Ve starovéku se také hodné
vénovali star§Sim lidem. Gymnasticka cvi¢eni pro né€ byla pfipravovana hlavné v sedé
a v leZze. Diky pozornosti a Gcasti divakl na riznych cvicistich a soubojich se da toto

obdobi také povazovat za polozeni zakladu sportu (Kdssl, aj. 2004, s. 9).

Ve starovéké Indii velmi dbali na hygienu a péci o télo, coz je dokazano objevenim
vefejnych lazni ¢i domacich koupelen. Naopak vytvarné uméni nam dochovalo
informaci o dikladné télesné ptipravé vojaki. Vysadou vyssi vrstvy spolecnosti byl
desetiboj, ktery zuSlechtoval télo i ducha jedince. Obsahoval pét fyzickych dovednosti

(Serm, zapas, box, skok a plavani) a pét védomostnich disciplin (vyklad starych dél,
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znalost a rozpoznavani rostlin a zivo¢ichli, dovednost pisma, gramatiky a matematiky),
uvadi Novotny (2006, s. 9). V Indii najdeme také prvopocatky dne$niho badmintonu
ajogy. Vsechny tyto pohybové aktivity byly doplnéné relaxacnimi technikami

a masazemi k uvolnéni téla i ducha.

Egypt byl v dobé starovéku zaméfeny na zapas. Radi porovnavali své dovednosti
ve vozatajstvi a jezdectvi, kde poradali rizné soutéze. Vliv Egypta je znatelny ve vyvoji
krétsko-mykénské kultury. Ta se pozdéji rozdelila a krétskd (minojskd) vétev méla
nevaleény charakter zaméteny na lov zvéfe a riznych her. Naopak mykénska vétev

méla siln€ vojensky raz (Kossl, aj. 2004, s. 11, 12).

3.2.2 Antické Recko a Rim

V antickém Recku svobodni obané méli vzhledem k otrokaiskému systému
dostatek volného ¢asu na rizné typy pohybovych i védomostnich aktivit. Spartska ¢ast
vychovy byla zaméfena na vojensky vycvik formou her a télesnych cviceni. Bohuzel
rozvoj pro jedince zde byl minimalni, protoZe pohybové aktivita méla pfinést pouze
dovednosti potfebné k valce, nikoliv k rozvoji osobnosti. Athénsky systém se snazil
sjednotit fyzickou zdatnost s rozumovou a mravni sloZkou osobnosti (tzv. kalokagathia).
V 6. st pt. n. L. proto v té€lesnych cvi€eni tvofila hlavni ¢ast programu gymnastika a to azZ
z 50 %. Pro rozvoj rozumové stranky byl vyuzivan nov€ navrzeny Skolsky systém
(Kossl, aj. 2004, s. 14-21). Zde také byly stvoreny olympijské hry v 5. st. p. n. 1., které
spojovaly nabozenské obtady se sportovnimi souté¢Zzemi a mimosoutéznim umeéleckym

programem.

Rimska kultura vychazi ze spartanské kultury antického Recka a je tedy zamé&fena
na militarizaci t€lesnych cviceni. Pozd¢ji zacaly vznikat bojové hry, které byly divacky
atraktivni, aviak pro sviij krvavy charakter nebyly b&Znymi ob¢any Rima pfijimany.
O tyto boje mély zajem vyssi vrstvy spolecnosti a ty jejich chod udrzovaly ve formé
znamych gladidtorskych her. V této dobé byl objeven a rozvijen tzv. divacky sport,
kdy pohodli, zdbava a odména neptichazely v tivahu pro ucastniky her, ale pro jejich
divaky, kteti méli veskery komfort. I pies nechut k Recku se zde projevovaly pravé
Recké prvky kultury, napf. vefejné lazné, micové hry, 1é6¢ebna gymnastika a pfirozeny

pohyb jako je beh, veslovani ¢i jizda na koni (Novotny 2006, s. 16—18).
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3.2.3 Stifedovék

Stiedovék byl ovliviiovan cirkvi, a proto zde zmizel zajem o fizeny télesny rozvoj.
Zélezelo na lokalité, zda se lidé k néjakému druhu télesné aktivity dostali ¢i nikoli.
Venkovské obyvatelstvo si naslo zabavu ve spontannich aktivitach, tanci a u silovych
soubojich. Déti se nalezly v miCovych a béZzeckych hrach. Lidé ve méstech méli pozdéji
moznost télesnych cvieni béhem soutézi pofadanych pravé cirkevnimi spolky. A
protoze cirkev chtéla rozSifovat svoji piisobnost, potfebovala silné vojsko. Pravé proto
vojaci byli jedini, ktefi méli pravidelné télesné cviceni a prosli dikladnym vycvikem
se zbranémi, jizdou na koni, atd. ,,Rytirska vychova obsahovala pét fyzickych
kompetenci (jizdu na koni, lukostielbu, zapas, serm a lov).“, uvadi Novotny (2006,
s. 20). V pozdnim obdobi stiedovéku se na nasem tzemi Jan Amos Komensky vénoval
télesné vychové v mnoha ze svych dél. I pro néj zlstdvaly nadéle dilezité mravni
a ndbozenské hodnoty, avSak télesnd cviceni podporoval. U déti tento pohyb

doporucoval ve formé her.

3.2.4 Novovék

Béhem novoveku se vyskytlo mnoho nézorii na rozvoj osobnosti a jejich slozek.
V Anglii John Locke vychovaval z chlapcti gentlemany, kteti méli byt vzdélani, ale také
fyzicky zdatni. Tim se snaZil obnovit anticky ideal kalokagathie. Ve Francii Jean
Jacques Rousseau vidél ideal vychovy v pfirodé pfirozenou formou. I on vidi télesny
rozvoj jako dilezity pro nasledny zivot jeho svéfencti. V Némecku Johann Bernhard
Basedow, jakozto zakladatel filantropismu, zavedl do svého Skolského ustavu télesnou
vychovu jako pfedmét a to 2-3 hodiny kazdy den. V Némecku se po Basedowovi
zaslouzil o rozvoj novodobé télesné vychovy Johann Christoph GutsMuths, ktery
povazoval pohybové hry za velmi dulezitou soucast aktivniho odpocinku a traveni
volného cCasu. Na pocatku 19. st. opét v Némecku Friedrich Ludvik Jahn a Ernst
Wilhelm Bernhard Eiselen zavedli t€lovychovné turnerské hnuti, pro které bylo typické
vyuzivani naradi a nacini. Peter Henrik Ling na ptfelomu 18. a 19. st. vytvoiil systém
lécebné gymnastiky, kterd méla slouzit pro udrzeni a zlepSovani fyzické zdatnosti. Adolf
Spiess, jakozto Svycarsky zastupce, se zaslouzil o to, aby té¢lesna vychova byla soucasti
Skolniho vyuovani a také zavedl rizné metodické tady. Jeho cilem bylo, aby lidé

po ukonceni povinné skolni dochazky ziistali u pravidelného télesného cviceni (Kossl,
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aj. 2004, s. 3549).

Novoveék na naSem tUzemi pro télesnou vychovu zacal reformou Marie Terezie
a Josefa II. po roce 1774, kdy byla zavedena povinna Skolni dochézka a s ni i povinna
télesna vychova do Skol. I kdyz tato vychova byla od pocatku povinna, jeji zavadéni
do praxe bylo pro ulitele obtizné. Prvni ¢esky ucitel télocviku Jan Malypetr zalozil roku
1848 ustav zaméteny na télesny pohyb. V roce 1862 vznikla pod zakladateli Jindfichem
Fiignerem, Miroslavem TyrSem a Adolfem Hajkem Télocvicnd jednota Prazska
(pozdéji Sokol Prazsky). Tento spolek byl pro rozvoj pohybovych aktivit na nasem
uzemi zakladnim a nepostradatelnym kamenem. V 19. stoleti u nds vznikaly prvni
kluby, které se vénovaly veslovani, brusleni a cyklistice. Cesky olympijsky vybor vznikl
v roce 1899 a spolu s nim vznikl napt. Cesky svaz fotbalovy (1901). Velky vyznam
mé dodneska u nés vznikla organizace celonarodni Klub Ceskych turist v roce 1888.
Junak — Cesky skaut je organizace zaloZena Antoninem Benjaminem Svojsikem v roce
1914, jakozto organizace zaméfend na rozvoj télesné schranky, charakter a vztah
k ptirod&. Roku 1957 vznikl Ceskoslovensky svaz télesné vychovy a sportu, ktery fidil
veskeré sportovni aktivity. Po roce 1990 se zacaly obnovovat rizné spolky, které byly
mezi lety 1914-1989 zruseny. Nasi sportovci se zacali dostavat pres hranice a spolu
snimi stoupali 1 jejich vykony. V dneSni dobé zastit'uje télesnou vychovu a sport

pfedevsim Ministerstvo Skolstvi, mladeze a t€lovychovy (Novotna 2006, s. 55-88).

3.3 Vyznam pohybovych aktivit

Dle Gajda, aj. (2008, s. 34) je pohyb a s nim i pohybova aktivita nezbytnosti
pro preziti lidstva. Pohybovou aktivitu provadime béhem naseho dne neustle — v praci,
doma, ve Skole, na krouzcich, béhem dopravy, ve volném case, apod. Pohybova aktivita
nam pomaha udrzovat naSe zdravi a to jak po strance fyzické (fyzickd zdatnost,
odolnost, snizeni akutnich rizik a civilizacnich onemocnéni), tak po strance psychické
(snizeni stresu, uvolnéni, zdbava, relaxace). S postupem casu a s primyslovym
a technickym rozvojem se snizovala pfirozena aktivita ¢lovéka. Lovci a sbéraci tuto
aktivitu v pravéku vykondvali neustdle, naopak my dnes mame pfirozené¢ pohybové
aktivity minimum a ¢loveék prechazi do sedavého zplisobu zivota. V dnesni dob¢ lidé,
kteti maji o pohybovou aktivitu z4jem ji museji do svého Zivota zasazovat imysIné.

Mohou to byt aktivity v télocvicnach i venku. Pro udrzovani pravidelné¢ dochéazky
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mohou slouzit i pocity libosti, které souvisi s vyplavovanim endorfint z téla. Endorfiny
zlepSuji ndladu a udrzuji pocit radosti 1 po skonceni samotné aktivity (M¢ckota, aj. 2007,
s. 39, 40). Pohybova aktivita také pomaha rozvijet socidlni vztahy a to diky navazovani

a udrZovani sportovnich a pohybové zamétenych pratelstvi.

Pravidelna, objemové a intenzivné dostate¢na pohybova aktivita je dulezitym
faktorem pro prevenci civilizaénich onemocnéni. Mezi tyto nemoci patii mnoha
kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka 2. typu, rakovina tlustého stfeva, vysoky krevni
tlak a obezita. Pohybova aktivita pomahd udrzovat kloubni pohyblivost, snizuje
uzkostné a depresivni stavy a diky udrzitelné t€lesné hmotnosti a dobrému psychickému
zdravi zvysSuje sebevédomi jedince. Vztah pohybové aktivity a zdravi je ovSem platny
pouze pii v obousmérném respektovani, kdy pro vykonavani pohybové aktivity musi
byt clovek dostatecné zdravi (podle typu pohybové aktivity) a naopak pohybova aktivita
je pro zdravi ¢lovéka nezbytnd. Coz je jeden z divodu, pro¢ je dulezité, aby pohybova
aktivita byla provadéna pravidelné. Problém nedostatku pohybu se tyka predevSim
mladeze, u které se onemocnéni vétSinou jesté neprojevi. Projevuje se az v dospélosti,

protoze tento proces je z ¢asového hlediska dlouhodoby (Suchomel, 2006, s. 247, 248).

Z psychické stranky ¢lovéka poméha pohybova aktivita uvoliiovat psychicky stres.
Tento stres je vyvolan pozadavky a vlivy prostiedi a snahou ¢lovéka se s nim vyrovnat.
Ma tii sloZzky — prvni z nich je senzomotorickd zatéz, ktera je dana funkci nervového
systému, druhou je mentalni zatéz zaméfena na pamét, mysleni a rozhodovani a tieti
sloZkou je emocni zatéZz. Emocni zatéZ miZeme také zameénit s psychosocidlni slozkou
stresu, ktera vznika ve spolecenském kontextu, uvadi Slepickova (2000, s. 53-56).
Pohybova aktivita k odbourani psychického stresu napomaha vyplavovanim hormont
pti fyzické zatézi, dale funguje jako prostfedek emocniho ladéni (pohybova aktivita
je opakem pracovnich, ¢asto sedavych povinnosti). ZvySeny piivod krve do mozku
béhem cviceni zvySuje kognitivni funkce (napf. mySleni a pamét). U rytmickych
cvi¢eni miZe byt navozen meditacni stav (joga) a celkové upravuje zivotni styl ¢lovéka

(zdrava strava, nekutéactvi, organizace volného ¢asu, pracovni nasazeni, aj.).

3.4 Funkce pohybovych aktivit
V détstvi je pohybova aktivita dilezita ptfedevSim pro formovéni fyzické stranky

ditéte, kdy pohyb podporuje svalovy rist, ktery je dalezity pro spravny rozvoj a zatizeni
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kosterniho svalstva. Déle se rozviji nervosvalovy a hormonalni systém, coz celkové
podporuje fungovani metabolismu. Pohyb se u ditéte také pozitivné projevuje
na kardiovaskuldrnim systému (snizena klidova frekvence) a na systému dychacim

(zvysena kapacita plic, pfeména toxickych latek), uvadi Bursova, aj. (2001, s. 6).

Mezi hlavni funkce pohybovych aktivit patii fyziologicky ucinek — aktivity
provadime ze zdravotniho a zdravotné preventivniho diivodu. Déle je zde volnocasova
funkce — kdy travime pomoci pohybovych aktivit volny ¢as. Diky tomu rozvijime svoji
psychickou stranku. Dle Mékota, aj. (2007, s. 38) je propojena vyssi inteligence jedince
s dostateCnou pohybovou aktivitou (strategické plany béhem napt. sportovné herni
aktivity, uméni rozvrzeni sil). Pohybova aktivita vzhledem k psychologické strance
¢lovéka také rozviji poctivost, ctizadost a vili, sebedivéru, emoce, motivaci a rizné
kognitivni funkce. Béhem sportovnich akci se Clovék nauci vnimat situaci v okoli
pomoci periferniho vidéni, které je zde siln¢ aktivizovano. U sluchového vnimani
je dulezité, zda jsou zvuky pro jedince libozvucné (vlastni zvuky — vlastni dech, dupani;
povzbuzovani divaky; rytmi¢nost) nebo nelibozvucné (extrémné hlasité, narazové,
necekané). Pohybova aktivita také rozviji propriorecepci a nauci se urovat a rozeznavat
podstatné a nepodstatné impulsy. Béhem pohybovych aktivit se jedinec nau¢i pracovat
s Casem (vnimani Casového intervalu, néslednosti), vnimat kozni pocitky (svalovy
chlad, teplo, bolest, tlak), vnimat rytmus a dalsi specifické vjemy, které jsou typickeé
pro jednotlivé druhy pohybovych aktivit (cit pro mic¢, pro rytmus, pro odraz, pro vodu,
pro ¢as). Diky motorickému uceni je také rozvijena predstavivost, mysleni, pozornost

a pamét’ (Paulik 2006, s. 49—-60).

Socidlnimi funkcemi pohybové aktivity jsou piedev§im rozvoj komunikace,
spoluprace a navazovani novych vztahii. K tomu vznikaji volnocasové organizace
sdruzujici jedince, ktefi maji o danou pohybovou aktivitu zijem. Volnocasové
organizace zajisti dvé dulezitd pravidla pro cinnost pohybovych aktivit — zdjem
o aktivitu a pravidelné¢ provadéni. Pro déti jsou Casto pii Skolach zfizovany rtzné
krouzky, provozované vétSinou pedagogy danych skol. Dale jsou ziizovana Obcanska
sdruzeni déti a mladeZe, ktera mohou sdruzovat dalsi mensi spolky (Cesky svaz t&lesné
vychovy, Ceska obec sokolska, Orel, aj.). Pro rozvoj a pofadani pohybovych aktivit
pro zakladni a hlavné stfedni $koly v Ceské republice funguje Asociace $kolnich

sportovnich klubti CR. Diky této asociaci $koly ziskavaji zastitu nad vznikem rtiznych
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sportovnich klubt (Jansa, a kol. 2012, s. 206, 207).

3.5 Motivace k pohybové aktivité

., Motivace, souhrn dynamickych faktorii, jez urcuji chovani jedince. “, uvadi Sillamy
(2001, s. 121). Je to prvni podnét, ktery uvadi jedince do pohybu a ke konani akce.
Faktory ptlisobici na motivaci mohou byt rizné a navzijem propojené. Tyto faktory
mohou byt védomé 1 nevédomé, fyziologicke, intelektové, emocni i socidlni. Pro lepsi
pfedstavu je také mozné popsat jednotlivé motivy, coZ jsou pohnutky, které vedou

jedince k aktivité, diky které dosédhnou cile.

Motivaci muzeme rozdélit na vnéjsi a vnitini. Vnéjsi motivace obsahuje veskeré
faktory, které mohou jedince ovliviiovat. Patii sem osobnost trenéra, ktery se snaZzi
jedince motivovat k aktivité, casové moznosti a pfizpisobeni tréninkil, rodice jako
iniciatofi aktivit, finan¢ni stranka jedince, mozny zisk financi, dojizdéni do mista konani
pohybové aktivity aj. Vnitini motivaci rozumime motivy, které maji za cil aktivitu
samotnou. Tato aktivita jim pfinasi radost a vnitini uspokojeni a je tedy motivacnim
faktorem sama jako takova. Pro pravidelnou pohybovou aktivitu je ovSem potieba
trochu z obou, z vnitfni motivace radost z aktivity a z vnéjsi uz pro kazdého to jeho

(Svoboda 2008, s. 61).

Pro optimalni prozitek je definovan pojem ,,flow* a to americkym psychologem
Csiszenthmihalayi, uvadi Kirchner (2009, s. 60-64). Tento pojem je ptekladan jako
,prozitek plynuti* nebo ,,prozitek skluzu“. Je to stav, kdy se jedinec dostane do situace,
kde je tak ponofen do aktivity, Ze mu nic jiného nepfijde dilezité. Necekd Zadnou
odménu ani ocenéni a danou ¢innost déla Cisté pro radost samotnou, kterd je velmi silna.
Je to stav mezi pietizenim, obavami a uzkosti a na druhou stranu mezi nudou. Neni
jednoduché ho navodit. Pfichazi v dobé, kdyz jsou vyrovnané dovednosti s vyzvami.
Dosahovani tohoto stavu spada do vnitini motivace, protoZe je to radost z Cinnosti

samotné.

3.6 Doporucena pohybova aktivita
Dle Suchomel (2006, s. 253-257) ma pohybové aktivita na jedince dobry vliv
ze zdravotniho hlediska, pokud nepifekracuje v dlouhém casovém obdobi urcéitou

prahovou troven. Cilovy ¢as doporucené denni aktivity pro déti mladSiho Skolniho véku
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je 60 minut/den. Casovy interval miiZze byt rozdélen na mensi useky, aviak nejmensi
usek (pro dosazeni zdravotniho ucinku) je alespont 10 minut vcelku. S nartstajicim
vékem potieba pohybové aktivity stoupa. Zaci na druhém stupni zakladnich $kol
by méli denné provozovat pohybovou aktivitu v rozmezi az 90 minut za den. Stoupajici
¢as pohybové aktivity konci v dospélosti, kdy se to naopak zalind snizovat. Mezi
nejcastéji provozované pohybové aktivity patii chliize (u déti cca 11 000-13 000
krokti/denn¢) klidna jizda na kole, domaci prace aj. Dale jsou vhodné aerobni ¢innosti
(sportovni hry, plavani, tanec), mén€ se doporucuje zafazovat posilovaci cviceni
(gymnastika, kondi¢ni posilovani) a cviceni flexibility (joga, streCink, balet). Nejméné
je potteba zatazovat pasivni odpocinek (Cteni, televize, stravovani, atd.), ale i tyto

aktivity jsou dulezité v kazdodennim programu clovéka.

Pohybovou aktivitu je nutné diagnostikovat napt. pravé pro urceni doporucené denni
davky pohybové aktivity. Na aktivitu pohlizime ze ¢tyf dimenzi. Prvni z nich je zvyseni
tepové frekvence, druhou je intenzita pohybové aktivity nad uroven, kdy se clovek poti
a nemuze popadnout dech. Treti dimenzi je doba trvani aktivity (kratkodoba,
dlouhodobd) a ctvrtou je druh pohybové aktivity (aerobni, anaerobni). Dimenze
je mozné shrnout pod zkratku FIDD podle pocatecnich pismen jednotlivych dimenzi
(z anglického jazyka zkratka FIIT). Pro to, abychom mohli pohybovou aktivitu
diagnostikovat, pouzivime rizné metody. Prvni z nich jsou dotazniky, u kterych
figuruje pozorujici osoba. Déle to jsou monitory/pfistroje hlidajici pohybovou aktivitu
(hlida frekvenci, dobu trvani, intenzitu). Na stejném principu funguji monitory srde¢ni
frekvence, které méti tep pii aktivité. DalSim zpisobem k diagnostice mohou slouzit
pedometry (uvadéji pocet kroki), pozorovani a dalS$i biometrické techniky (Gajda,

aj. 2008, s. 35).
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4 TELESNA CVICENI A ROZVOJ POHYBOVYCH
PREDPOKLADU

T¢lesna cviceni jsou ta, ktera jsou systematicky opakovéana a metodicky usporadana.
Tento pojem je srovnatelny s anglickym pojmem ,,physical exercices, coz nam
umoznuje srovndvani a porovnavani v cizojazy¢né literatufe. T¢lesna cviceni jsou
pohybové ¢innosti, které jedinec déla za cilem dosdhnuti fyzického zdokonalovani sebe
sama. Pro ¢lovéka je to prostiedek plisobeni v télesné vychové a ve vSech pohybovych
aktivitach. Pasobi vzdy zamérné a je realizovan ucelové. Té€lesnd cviceni slouzi
k rozvoji télesné stranky cloveéka (na jeho fyzicky a pohybovy rozvoj), na navySeni
kapacity pohybového fondu a na ziskdvani a zautomatizovani pohybovych dovednosti,

uvadi Mékota, aj. (2007, s. 88, 89).

Kazdy vykon je ovliviiovan jednotlivymi faktory, a to motorickymi, biologickymi,
psychickymi a socidlnimi. Dale pohybovou aktivitu ovliviiuji motorické predpoklady.
,Motorické vlastnosti, schopnosti a dovednosti, jez jsou souhrnné povazovany za vnitini
motorické predpoklady rizné kvalitativni trovné, ovliviiuji aroven a kvalitu motorické
¢innosti, zdatnosti a vykonnosti.“, uvadi Bursova, aj. (2001, s. 23). Motorické
ptedpoklady pohybu se poté dale déli na pohybové (motorické) schopnosti a pohybové

(motorické) dovednosti.

4.1 Pohybové schopnosti

., Pohybové schopnosti jsou obecné rysy (viastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji
vykonnost v rade pohybovych dovednosti. *, uvadi Gajda, aj. (2008, s. 11). Schopnosti
jsou relativné stalé, a proto jejich rozvoj je dlouhodobym procesem. Vrozenou casti
schopnosti jsou tzv. vlohy. Vlohy pfedurcuji moznosti rozvoje schopnosti, tvoii jejich
hranice. Jsou to predispozice organismu (vnitini uspofadani nervové soustavy). Nazev
vlohy je ve sportu mozné zaménovat s pojmy nadani a talentem, coz jsou specificky
zaméeiené a extrémné rozvinuté vlohy (Paulik 2006, s. 26, 27). V dne$ni dobé¢
se motorick¢ schopnosti déli na schopnosti kondi¢ni (kondi¢né-energetické),
koordinacni (koordinacné-psychomotorické) a kondi¢né koordinacni (hybridni), uvadi

Suchomel (2006, s. 13, 14).
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POHYBOVE SCHOPNOSTI

KONDICNI KOORDINACNI KONDICNE
SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI KOORDINACNI
SCHOPNOSTI

_SILOVE -ROVNOVAHOVA RYCHLOSTNI
_VYTRVALOSTNI - ORJENTAC’NI FLEXIBILITA
~RYCHLOSTNI -RYTMICKA L

- KINESTETICKO DIFERENCIACNI

_SDRUZOVACK

-PRESTAVBY POHYBU

Obrdazek 2: Déleni pohybovych schopnosti
Zdroj: Volnée prevzato od Suchomel 2006

4.1.1 Kondi¢ni pohybové schopnosti

Kondice je vSestranna fyzickd a psychickd pfipravenost ke sportovnimu vykonu.
Urovent sportovniho vykonu bude zalezet na turovni kondice jedince. Kondi¢ni
schopnosti jsou zavislé na metabolismu a spolu s nim na energetickém kryti ¢innosti
jedince. Patfi sem schopnosti silové, vytrvalostni a ¢astecné schopnosti rychlostni

(Bursova, aj. 2001, s. 24).

Silové schopnosti pomahaji k provedeni pohybové €innosti, ktera pfekonavéa nebo
udrzuje vnéjSi odpor nebo pomoci sily udrzuje svalovou kontrakci podle daného
pohybového tkolu, uvadi Gajda, aj. (2008, s. 14). Zakladem silovych schopnosti jsou
bila svalova vlakna, diky kterym dochazi k rychlému néastupu stahu svalu, maji vysoky
vykon na ukor rychlé Unavy a jejich zpisob energetického kryti je neoxidativni
(laktatovy). Svalova kontrakce zde probiha tfemi zplisoby. Prvnim je izometricka
(statickd) kontrakce, u které se nezkracuje délka svalu a vzrista svalové napéti. Druhym
zpusobem je koncentricky (pozitivné dynamicky, ptekonavajici) stah svalu, kdy se sval
zkracuje pravé na zakladé svalového napéti. Tretim je excentricky (negativné
dynamicky, ustupujici) protahujici stah svalu opét na zakladé svalového napéti. Diky
dynamickym svalovym pohybim je vykonidvdna mechanickd prace (izometricka
svalova kontrakce mechanickou praci nevykonava). Silu mizeme déle délit na rychlou

silu, reaktivni silu a vytrvalostni silu. Rychlostni silou je dosaZzeno nejvétSiho
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silového stahu v minimalnim ¢asovém intervalu. Pokud je to na zac¢atku pohybu, pak
je to sila rychla—startovni, pokud je to zrychleni na konci pohybu, pak je to sila rychla—
explozivni. Béhem reaktivni sily se musi sval protahnout a zkratit a to v navaznosti
cyklu do 200 m/s. Vytrvalostni sila umoznuje jedinci vykonavat svalovou kontrakci

opakované béhem delsiho ¢asového useku bez viditelného velkého tipadku trovné.

Vytrvalostni schopnosti umoziiuji provadét pohybovou c¢innost na pozadované
urovni intenzity v ureném case bez viditelného poklesu ur¢ené intenzity (Gajda,
aj. 2008, s. 15). V pohybu jsou zapojend cervena vlakna, kterd maji pomalejsi nastup,
avSak oproti bilym vldkntim maji vysokou odolnost proti unave. Energetické kryti
u vytrvalostnich schopnosti je oxidativni. Vytrvalost mizeme délit podle zaméieni
na vytrvalost zdkladni nebo specialni, podle energetického kryti na aerobni a anaerobni,
podle Casu vénované Cinnosti na vytrvalost rychlostni, kratkodobou, stfednédobou
a dlouhodobou a podle vyuziti a zapojeni svali na vytrvalost lokalni a globalni.
U lokalni vytrvalosti je zapojeno mén¢ nez Y4 svalstva v téle, u globalni je to vice. Oba
dva typy vytrvalosti podle zapojeni svalll se dale mohou délit na silovou a rychlostni
vytrvalost. Silova vytrvalost umoziuje jedinci pfekonavat odpor po uréenou dobu
(vétsinou je dlouhodobého charakteru). Rychlostni vytrvalost pii vykonu zachovava

rychlostni charakter pohybu (pfi dlouhodobém pohybu).

Rychlostni  schopnosti  dovoluji jedinci provést zadany pohybovy kol
v co nejkratsim Case (Gajda, aj. 2008, s. 16). K vykonavani rychlostnich pohybt télo
vyuziva bild 1 Cervend svalova vlakna. Energetické kryti a unavitelnost je prifezem
vlastnosti obou druhti vladken. Vyuzivani rychlostnich schopnosti pii pohybovych
aktivitach trvd od 10 do 15 sekund a to bez ptekonavani odporu. Pokud ¢innost trva
déle, pak uz se nejedna o rychlostni ukol. Rychlostni schopnosti délime na dvé hlavni
sloZky. Prvni z nich je reakéni rychlost. Udava rychlost reakce na dany podnét. Druhou
sloZzkou je akéni rychlost. Ta miize byt bud’ acyklickd (diky ni je moZzné vykonavat
pohyb v co nejvétsi rychlosti) nebo cyklicka (u které se dosahuje maximalni a opakujici

se frekvence).

4.1.2 Koordinacni pohybové schopnosti
Dle Bursova, aj. (2001, s. 24) jsou koordina¢ni schopnosti ovliviiovany pfedev§im

centralnimi mechanismy ftizeni clovéka a regulaci pohybu. Nejsou zavislé
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na energetickém kryti, jak tomu je u schopnosti kondi¢nich. Koordinace napomaha
vnaSeni fadu mezi jednotlivé prvky, znamend tedy sladéni ¢i uspofadani pohybi
za cilem vykonani dané¢ho ukolu. Koordinacni schopnosti ¢lovéku umoznuji provadét
slozité¢ cCasoprostorové struktury pohybu, uvadi Gajda, aj. (2008, s. 21, 22). Mezi
koordina¢ni schopnosti fadime schopnosti rovnovahové, orientacni, rytmické,

kinesteticko-diferencia¢ni, sdruzovaci a schopnost piestavby.

Rovnovéhova schopnost dovoluje jedinci udrzet télo nebo jeho cast ve stabilni
poloze a to bud’ béhem statické rovnovahy, u které nedochazi k pohybu, nebo béhem
dynamické a balanéni rovnovahy, kdy dochazi k plynulym pohybim v ramci dané
¢innosti.

Orienta¢ni schopnost umoziiuje meénit polohu téla vzhledem k prostoru a casu
s ohledem na ménici se prostiedi ¢i pohybujici se predméty. Zde je dulezité periferni

vidéni, diky kterému jedinec dokaZze vhodné vyhodnocovat situaci.

Rytmicka schopnost umoziuje jedinci pomoci pohybu vyjadfit rytmus dany z vnéjsi
situace. To je zavislé na vnimani rytmické percepce (vnimani sluchem, zrakem

1 taktilng€). Jedinci tak umoznuje realizovani rytmickych forem pohybt.

Kinesteticko-diferenciaéni schopnost poméaha rozliSovat jednotlivé parametry
pohybil. Jedna se zde o parametry Casové (délka trvani pohybu, nacasovani), o silové
(tonus svalstva) a prostorové. Umoznuje jedinci délat pohyby fizené a védomé (dokéze

je kontrolovat).

Sdruzovaci schopnost jedinci dovoluje kinesteticko-diferenciacni parametry

spojovat v jeden celek, kterym poté splni zadany pohybovy ukol.

Schopnost prestavby pohybi pomdha clovéku prizpisobit se nové vzniklym

situacim a diky predikci i1 v€asné tyto situace vyhodnocovat a pohyb upravit.

4.1.3 Kondi¢né koordinac¢ni pohybové schopnosti

Tato skupina je na pomezi mezi piedeSlymi subsystémy. Patii sem z¢asti rychlostni
schopnosti a flexibilita. U obou z téchto schopnosti se rozviji kondi¢ni 1 koordinacni
slozka. Do kondi¢ni slozky tadime spiSe akéné rychlostni schopnosti, naopak do
koordina¢nich pohybt patii reakéné rychlostni Cinnosti. Rychlostni schopnosti byly

zafazeny do kondi¢nich pohybovych schopnosti, proto bych se zde chtéla zaméfit spise
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na flexibilitu.

Flexibilita, neboli kloubni pohyblivost, je schopnost vykonavat v jednotlivych
kloubech plynulé pohyby do maximélniho stanoveného rozsahu. Tyto pohyby jsou
provadény lehce s pottebnou rychlosti a plynulosti. Flexibilita je schopnost na okraji
ostatnich schopnosti, je ovlivnéna pohlavim a vékem jedince a také je do urcité miry
ovlivitovana dédi¢nosti. Lze ji rozdé€lit na statickou flexibilitu, coz jsou pohyby
dosahované pomalou rychlosti a na flexibilitu dynamickou, u které se dosahuje pohybt
pomoci rychlosti. Druhy typ déleni nam ukazuje flexibilitu aktivni, kdy pohybu
dosdhneme pouze s vyuzitim vlastniho svalstva a flexibilitu pasivni, kdy nam

k pozadovanému rozsahu pomohou i vnéjsi sily, uvadi Suchomel (2006, s. 29).

4.1.4 Senzitivni obdobi rozvoje pohybovych predpokladi

Suchomel (2006, s. 39) uvadi hypotetické senzitivni obdobi rozvoje pohybovych
predpokladii déti mladsiho Skolniho véku. Mladsi Skolni vék je senzitivnim obdobim
pro rozvoj rychlostnich schopnosti. V mladSim v&ku je to ptedevSim rychlost
frekvencni, s narlstajicimi roky je mozné rozvijet i rychlost vSeobecnou, reakéni
a rychlost jednorazového pohybu. U koordinac¢nich schopnosti je nejvétsi predpoklad
pro rozvoj rytmické schopnosti, kterd ma senzitivni obdobi pouze v mlad§im Skolnim
veéku. Stejné jako rytmické schopnosti sem patii i rovnovahové schopnosti, které se také
daji nejlépe rozvijet v tomto véku. Senzitivni rozvoj diferenciacnich a koordina¢nich
schopnosti zasahuje jak do prepubescentniho tak i do pubescentniho obdobi.
Za kondicné koordinacni pohybové schopnosti je zde flexibilita, ktera ma sviyj
senzitivni rozvoj také na pomezi, ale je vhodné ji zalit rozvijet uz v mladSim Skolnim
v tomto obdobi, ale doporucuje se pouze rozvoj relativni sily a sily explozivni. Sila
maximalni a sila statickd pro svlij rozvoj potiebuji uz stabilni a pevnou stavbu téla
(pevné kosti a zaklad svalové hmoty). U vytrvalostnich schopnosti je mozné v mladsim
Skolnim véku rozvijet pouze vSeobecnou vytrvalost, kterou dité vyuziva béhem vétsiny
pohybovych aktivit. Ostatni druhy vytrvalosti (vytrvalost silova, staticko-silova,
rychlostni) maji senzitivni obdobi aZz v pubescentnim obdobi a nedoporucuje
se je trénovat diive (z divodu nedostate¢ného rozvoje dychaciho a kardiovaskularniho

systému, neukonceného rozvoje vSech wvnitinich soustav ditéte a dale by détsky
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metabolismus nezvladl energetické zplisoby kryti téchto schopnosti).

4.2 Pohybové dovednosti

., Pohybovad dovednost je motorickym ucenim a opakovanim ziskanda pohotovost
(zpuisobilost, pripravenost) k pohybové cinnosti, k reseni pohybového ukolu a dosazeni
uspesneho vysledku. “, uvadi M¢ckota, aj. (2007, s. 9). Pojem ,,pohybova“ dovednost je
¢asto nahrazovan pojmem ,,motoricka“ dovednost a to z divodu anglického ekvivalentu
~-movement skill“, ktery je pfekladan jako ,,pohybova zkuSenost”. Piedpokladem
k dobrému provedeni motorické dovednosti je uroven pohybovych schopnosti
aregulace nervové soustavy. Provadénim pohybovych dovednosti také dochazi

k rozvoji a ovlivnéni motorickych schopnosti a vztah je tedy oboustranny (Gajda,

aj. 2008, s. 24).

Pro pohybové dovednosti jsou typické charakteristické znaky. Prvnim z nich
je dosahovani dovednosti cilen¢. To znamena, ze k dosazeni cile musi mit jedinec k této
¢innosti ziskanou urcitou jistotu a spolehlivé c¢innost vykonat. Druhym znakem
je vydavani minima energie béhem &innosti. Cinnost je zautomatizovana a diky tomu
je Setfena energie pohybova 1 mentalni. Poslednim znakem je dosahovani cile
v co nejkratSim Case. Diky automatizaci a jistoté je ¢innost provedena v kratSim case

nez dovednost, kterou se clovek teprve zacind ucit (Mckota, aj. 2007, s. 12, 13).

Kazda pohybova dovednost ma tii ¢asti. Nejprve jsou to procesy percepcné-
senzorické, které jako zdroj informaci vyuzivaji predevSim vidéni. Diky tomu jsou
objekty sledovany a rozpoznavany. Jedinec muze volit zpisob, jakym danou ¢innost
provede. Kromé vidéni je vyuzivan i sluch a propriorecepce. Tyto dva receptory jsou
dilezité predevsim u specifickych sportovnich odvétvi (napt. jachtatstvi), kdy
na n¢ jedinec primarné spoléhd, uvadi M¢ckota, aj. (2007, s. 13, 14). Druhou ¢asti jsou
procesy kognitivni, které rozhoduji o provedeni Cinnosti. Jsou dualezité predevSim
u ¢innosti, které probihaji v neobvyklém prostiedi a je tak potieba piehodnocovat
situaci. Treti Casti jsou procesy motorické. Sem patii pohyb, u kterého provedeni

a kvalita urcuje provedeni samotné pohybové ¢innosti.

4.2.1 Taxonomie pohybovych dovednosti

Ttidéni pohybovych dovednosti je mozné provadét podle riznych kritérii, uvadi
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Gajda, aj. (2008, s. 25). Prvnim kritériem je rozsahlost pohybu v prostoru a preciznost
provedeni daného pohybu. Podle rozsahlosti v prostoru je také ovlivnéno, jaké a jak
velké svalové skupiny jsou do pohybu zapojeny. Podle toho muzeme rozdélit
pohybovou dovednost na jemnou a hrubou. Jemna pohybova dovednost vyuziva oblasti
svall predevsim ruky a né€kdy i jinych malych svalovych skupin (napt. chodidlo). Tyto
dovednosti maji své uplatnéni pii detailnich tkonech denniho zZivota 1 pii urcitych
povolanich. Hrubé motorické dovednosti vyuzivaji velké svalové skupiny, vétSinou
ivice skupin zaroven. Jsou to pohyby prostorové rozsdhlé a patii sem vétSina
sportovnich dovednosti, napt. plavani, b¢h, aj. Mnoho sportli i dennich ¢innosti vyuziva

soucasn¢ jemné 1 hrubé motorické dovednosti pro komplexnost pohybti.

Druhym kritériem je soubor stalosti prostiedi a mozné ptredpovédi vyhodnoceni
pribéhu pohybové cinnost. Podle toho se pohybové dovednosti déli na oteviené
a zaviené. Dovednosti zaviené probihaji v predvidatelnych a stabilnich podminkach.
Diky piredvidatelnym podminkdm jsou tyto dovednosti provadény automaticky.
Dovednosti oteviené probihaji v nepfedvidatelnych podminkach. Jedinec si musi hlidat
meénici se podminky a podle vyhodnoceni ¢innost modifikovat. Oteviené dovednosti
jsou vyuzivany piedevsim v kolektivnich hrach, kde je nutné neustdle se meénici
prostiedi a podminky vnimat a feSit dal§i postup vyhodnocovani. Nékdy nam mutize
pomoci tzv. anticipace, coz je odhad pravdépodobného dalSiho kroku hrace, ktery ndm
napomahd situaci vyhodnotit diive a tim i rychleji reagovat pohybovou cinnosti

(M¢kota, aj. 2007, s. 16, 17).

Podle zacatku a konce ¢innosti mtizeme urcit tfi typy pohybovych dovednosti. Prvni
z nich je dovednost diskrétni, kterd ma jen kratké trvani ohrani¢ené zacatkem i koncem.
Patii sem skoky, kopy, udery a hody, uvadi M¢kota, aj. (2007, s. 17, 18). Druhym typem
je ¢innost kontinudlni, kterd nemda urceny jasny zacatek ani konec. Jsou to ¢innosti
dlouhodobého charakteru poskladané napft. z jednotlivych bézeckych krokti, plaveckych
temp, cyklistickych zabérii. Tretim typem jsou dovednosti sériové, které jsou mezi
dovednostmi diskrétnimi a kontinualnimi. Je to soubor diskrétnich dovednosti, které
jsou pospojované a tvoii tak ¢innost dlouhodobéjsiho charakteru. Pii uCeni jsou tyto
¢innosti spiSe diskrétniho charakteru, jsou provadéné jednotlive, pozdéji jsou spojovany,
automatizovany a provadény kontinuadlné. Patii sem napt. gymnastické sestavy sloZzené

z jednotlivych dovednosti pospojované do sestavy jako celku.
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Mezi dal$i kritéria patii slozitost pohybu a pohybova koordinace, které nam
rozdéluji dovednosti na jednoduché a komplexni. Jednoduché dovednosti maji méné
slozitou pohybovou koordinaci. U slozitych dovednosti je potieba vice zapojit nervovou

vvvvvv

(napf. vruty u skoki na lyzich), uvadi M¢kota, aj. (2007, s. 15).

TAXONOMIE POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
dle raznych Kkritérii

ROZSAHLOST SOUBOR ZACATEK A SLOZITOST
POHYBU V STALOSTI KONEC POHYBU A
PROSTORU PROSTREDI POHYBU POHYBOVA
KOORDINACE
- JEMNA - OTEVRENE - DISKRETNI - JEDNODUCHE
-HRUBA - ZAVRENE - KONTINUALNI - KOMPLEXNI
- SERIOVE

Obrazek 3: Taxonomie pohybovych dovednosti
Zdroj: Volné prevzato od Mékota 2007

4.2.2 Motorické uceni

Motorické uceni je proces, béhem kterého si jedinec osvojuje, stabilizuje a zjemnuje
pohybové dovednosti. Samotné uceni je ovliviiované vnitfnimi a vnéjSimi Ciniteli, uvadi
Jansa, a kol. (2012, s.154). Jsou to faktory, které ovliviiuji vysledek i priibéh uceni.
Mezi vnéjsi Cinitele fadime vné&js$i motivaci, zpétnou vazbu, cil uceni, osobnost ucitele,
ucivo (a k nému dany didakticky pfistup a postup), rodinu, spoluzaky, aj. Vnitinimi
Ciniteli jsou vnitfni motivace, zpétna vazba, emoce, dosazend uroven dovednosti,
schopnosti, zdravotni stav, atd. Jednotlivé faktory jsou do procesu motorické¢ho uceni
zapojovany i podle jednotlivych ¢asti motorického uceni (béhem automatizacni faze
se neprojevuji emoce na takové Urovni jako pfi fazi generalizacni, kdy se jedinec

s dovednosti teprve seznamuje).

Proces motorického uceni je rozdélen na Ctyfi ¢asti. Prvni Cast se nazyva

generalizacni a iradiacni. Zde se jedinec s pohybovou dovednosti seznamuje a poprvé
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ji zkou$i. Mentdlni aktivita je velmi vysoka a troven dovednosti nizkd. V centralni
nervové soustavé se Sifi vzruchy netfizené (iradiacné) a je zapojeno velké mnozstvi
motorickych jednotek. Vznikaji tak nekoordinované a energeticky narocné¢ zdsobované
pohyby. Druhd faze se nazyva diferenciacni a koncetracni. Dochazi zde ke zpeviiovani
pohybové dovednosti a odstraniovani nekoordinovanych a piebyteénych pohybl
(centralni nervova soustava zapojuje uz jen potiebné motorické jednotky). Uroven
pohybové dovednosti i mentalni aktivity je na sttedu. Tteti faze se nazyva automatizacni
a stabiliza¢ni. Uroveti dovednosti je vysoka a mentalni aktivita nizk4, pohyb se stava
automatickym. Energetické zasobovani je na ekonomické trovni. Jedinec
se zde zaméfuje na jednotlivé detaily pohybu. Ctvrtou fazi je faze koordinace
a asociace. V této fazi je mozné vyhodnocovat oteviené pohybové dovednosti, u kterych
se méni podminky a je tak potieba piehodnotit pohybovou ¢innost. Urovei dovednosti
je zde na velmi dobré urovni. Projevuje se zde kreativita jedince a pomoci transferu
je prenasena informace dané dovednosti na vyssi troven do dovednosti dalsi. Vzhledem
k variabilité¢ a tvofeni novych dovednostnich prvki je v této fazi mentalni aktivita

na vysoké trovni (Jansa, a kol. 2012, s. 157, 158).

4.2.3 Diagnostika pohybovych dovednosti

U diagnostiky pohybovych dovednosti se zaméfujeme na uUroven osvojeni dané
dovednosti. Miize byt také zkoumana moZnost uplatnéni pohybové dovednosti pro dalsi
¢innosti (urCuje se mira zobecnéni). V diagnostice se pouzivaji dva hlavni ptistupy,
a to motorické testy a Skalovani. Dle Mc¢kota, aj. (2007, s. 32) jsou pro testovani
specializovanych dovednosti sportovniho charakteru pouzivany dalSi speciadlni
diagnostické metody pro danou pohybovou ¢innost, avSak skalovani a motorické testy
jsou vyuzivany nejcastéji.

Prvnim ze dvou hlavnich pfistupi jsou motorické (vykonove) testy. Méti se vykon
dané dovednosti, zalezi pouze za vysledku. Testuje se tak naptiklad rychlost behu, rizné
typy hodt a skokii. Vysledek ¢innosti je porovnavan s tabulkami pro dany vék a pohlavi
jedince. Druhym typem je Skalovani. U tohoto typu testovani je posuzovan prubéh
a provedeni pohybové ¢innosti. Dochazi k porovnavani s ostatnimi jedinci (se vzory)
na zédkladé pozorovani. Diky tomu je mozné urcit, na jaké drovni se pohybova

dovednost u jedince projevuje. Skédlovani velmi Casto probiha diky videozaznamim,
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které umoznuji lepsi (detailnéjsi) a opakované porovnavani (Méekota, aj. 2007,

s. 30, 31).

4.2.4 Senzitivni obdobi motorickych dovednosti

Toto obdobi je nazyvano jako ,zlaty vék motoriky“. Je zde nejvétsi Sance naucit
se zékladni motorické dovednosti a mensi ndmahou, nez v pozd¢jSim veéku, kdy
je senzitivni obdobi vétSiny dovednosti uz minulosti. V metodické ndvaznosti by méla
byt u déti nejdiive rozvijena gymnastickd dovednost, kterd je zakladem mnoha sportt,
dale je to plaveckd a bruslafskd dovednost. Tyto dvé dovednosti jsou dillezité pro
koordinaci celého téla a maji dobry vliv na zdravy svalovy rozvoj u déti. Pozd&ji
to mohou byt dovednosti herni (vSeho druhu), lyZaiské a v neposledni fadé¢ dovednosti
atletické. Tyto dovednosti jsou uz vice specifické a zatézuji lokaln€ jednotlivé svalové
tkané, a proto je dilezité, aby nejdiive dité ziskalo zaklady dovednosti pro vykon

obecnych pohybti rovnomérné zatézujici celé telo.

4.3 VSeobecny rozvoj

U déti mladsiho Skolniho veéku je obtizné a nevhodné zaméfit se na rozvoj pouze
jednoho pohybového piedpokladu nebo pohybové dovednosti. Je tedy nejvhodnéjsi
zam¢iit se na vsSeobecny celkovy fyzicky rozvoj ditéte a nezaméfovat se pouze
na rozvoj sily. Zaméfit se na jeden ptredpoklad je nevhodné z vice divodi. Je obtizné
rozvijet pouze silu s pouhym vyuzitim vlastniho téla, pfi¢emz vyuzivani posilovacich
pomiucek (napf. zavazi) neni doporucovano détem do 10 let (jediné vhodné zavazi je
do 10 % hmotnosti ditéte a ani to neni doporuceno), uvadi Svobodova (2014).
Posilovani na strojich je omezené provoznim fadem posiloven. VétSina posiloven ma
zakaz vstupu pro déti mladsi 15 let (od 12 let do 14 let vstup mozny pouze se zakonnym
zastupcem na jeho vlastni odpovédnost). Pii vybéru pohybovych aktivit je tedy dobry
Siroky rozptyl moznosti a zkouseni novych véci, které ditéti pomohou najit vhodny smér

a rozvinou ho po vSeobecné strance fyzické ptipravy.
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5 METODIKA PRACE

Metodika prace je rozd€lena na Ctyfi podkapitoly. Prvni podkapitola se vénuje
casovému harmonogramu pii psani bakalaiské prace. Druha popisuje pouZity software
a elektronickd zafizeni vyuzivand pfi sepisovani prace. Treti je zamétena na hodnotici
formulaf, jeho funkce a vysvétleni prace se samotnym formulafem. Ctvrtd podkapitola
charakterizuje skupinu ucastnikii Sportovnich her, se kterymi jsou aktivity zkouSeny

a hodnoceny.

5.1 Casovy harmonogram

Bakalaiska prace byla zadana v dubnu 2017. Od cervna 2017 probihaly ptipravy
na praktickou &ést této prace — dohoda o otevieni krouzku Sportovnich her na ZS Ceska
a sbér a analyza riiznych typl pohybovych aktivit. Aktivity byly vybirdny z riznych
sbornikii a dochazelo i1 k upravam c¢asti pravidel tak, aby vice odpovidaly
pozadovanému rozvoji nebo véku déti na krouzku. Od srpna do fijna 2017 byla
sepisovana teoreticka cast prace, diky které byl v fijnu vytvoren Hodnotici formular
pohybovych aktivit pro vedouci zdjmového krouzku. Hry byly testovany s détmi
krouzku Sportovnich her od fijna 2017 do unora 2018 pozorovaci metodou a data

nasledn¢ zpracovavana od prosince 2017 do bfezna 2018.

5.2 Pouzity software a elektronicka zarizeni

K vytvofeni prace byl vyuzivan program LibreOffice 4.3 pfedevsim z diivodu volné
stazitelnosti z internetu. Tento program byl pouzivan jak pii tvorbé textu (LibreOffice
Write), tak ke tvorbé hodnoticiho formulafe (LibreOffice Calc). Na tvorbu schémat
aktivit byl pouZivadn pocitacovy program Malovani. V programu Inkscape byly
vytvotreny ikony zjednodusujici orientaci v praktické ¢asti prace u jednotlivych her.
Fotografie byly pofizovany dvéma typy mobilnich telefonti a to Lenovo A1000
a Xiaomi Redmi 4X.

5.3 Vytvoreni hodnoticiho formulare
Hodnotici formulé# slouzi pro vedouci zajmového krouzku a je vyplnovan
po dokonceni pohybové aktivity. Formular je vytvoteny tak, aby byl co nejjednodussi

na vyplnéni a nezabral mnoho ¢asu, ktery po aktivit¢ mize tak vedouci vénovat détem.

43



V hodnoticim formulafi jsou uvedené Ctyfi hlavni Casti, které jsou hodnoceny
jednotlivé. Hodnocen je rozvoj, organizace, bezpecnost a zabava (tu hodnoti ucastnici

krouzku). Kazda ¢ast ma hodnotu 15, celkem tedy tvoii celek o hodnoté 60.

U hodnoceni aspektli rozvoje, bezpec€nosti a organizace jsou do tabulky zapisovany
hodnoty 1 a 0. Hodnota 1 znamenad, ze dany aspekt je kladny (v aktivit¢ se nachazi).
Pokud v aktivité aspekt neni, pak je v kolonce hodnota 0. U aspekti zabavy
se do tabulky dosazuji pocty jednotlivych aspektt (kolikrat déti odpovedély Eislem 1 —
aktivita se mi nelibila, kolikrat ¢islem 2 — aktivita se mi libila i nelibila, a kolikrat
Cislem 3 — aktivita se mi libila). Formuldf automaticky vypocita aritmeticky prameér

a dale zpracuje vyslednou hodnotu.

HODNOTICI FORMULAR PRO VEDOUCI KROUZKU SE ZAMERENIM NA
POHYBOVE AKTIVITY

NAZEV POHYBOVE AKTIVITY
Ukazkova pohybova aktivita

Pohybovy rozvoj
HODNOTICI [Psychicky rozvoj
ASPEKTY Socialni rozvoj
ROZVOJE [BODOVY SOUCET
|CELKOVY ROZVOJ 100 of of o o of of 0] 0 o0
Z4dné mozné srazky 1
HODNOTICI |Z4dné mozné zasahy micem il
ASPEKTY |Z4dné omezeni smysli 0
BEZPECNOSTI [BODOVY SOUCET 2
|CELKOVA BEZPECNOST 100 O] o O] 0 0 of 0o o o0
Jednoducha pravidla 1
HODNOTICI |Rychla piiprava pomicek 1
ASPEKTY  |Rychlé déleni do tymi 1
ORGANIZACE |[BODOVY SOUCET 3
|CELKOVA ORGANIZACE 15) 0] o 0Of 0 0 of 0o of 0
1 (aktivita se mi nelibila) 3
HODNOTICI |2 (aktivita se mi libila i nelibila) 2

Lo | S| = | —

ASPEKTY |3 (aktivita se mi libila) 12
ZABAVY Priimér 2,3
|CELKOVA ZABAVA 15

CELKOVY VYSLEDEK POHYBOVE
AKTIVITY (MAX 60) 50

Obrazek 4: Hodnotici formular
Zdroj: Viastni
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5.3.1 Hodnoceni rozvoje osobnosti déti
V této Casti je hodnocen rozvoj ucastnikd pohybovych aktivit. Rozvoj je zaméten

na pohybové piedpoklady, psychicky rozvoj a socidlni rozvoj.
Hodnotici aspekty:
* pohybovy rozvoj (sila, rychlost, reakcni rychlost, vytrvalost, hbitost, obratnost),
* psychicky rozvoj (postieh, logické mysleni, taktika, odvaha),
* socialni rozvoj (zbaveni se ostychu, spoluprace, komunikace).
5.3.2 Hodnoceni bezpecnosti

V bezpecnosti je hodnoceno mozné riziko Urazli (mozné srazky, mozné zasahy

mi¢em a omezeni smysl) béhem aktivity.
Hodnotici aspekty:
e 7adné mozné srazky,
* 74dné mozné zasahy micem,
* zadné omezeni smysl.
5.3.3 Hodnoceni organizace pohybovych aktivit

Organizacni Cast se zamétuje na Casovou slozitost vysvétleni pravidel, pfipravu

pomiicek a rozdéleni déti do tymu.

Hodnotici aspekty:

* jednoducha pravidla,

* rychla pfiprava pomicek,

* rychlé déleni do tymu.
5.3.4 Hodnoceni zabavy

Tato Cast je zavisla na hodnoceni Gcastnikti pohybovych aktivit. Po kazdé aktivité
déti dostanou hodnotici karticky, jednu vyberou a vhodi do krabi¢ky. Pro hodnoceni

zdbavy byly zvoleny rtizné typy tfibodovych systémti vhodné pro pochopeni détmi

mladsiho Skolniho véku. Systémi je vytvoieno vice z divodu zabavy a neopakujiciho
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se stereotypu, ktery by ucastniky po nékolika aktivitich omrzel. V tabulce se pocita
s riznym pocétem déti (napi. z divodu onemocnéni), takze je primér vzdy vypocitan

z poctu ptitomnych déti.

Hodnotici aspekty:
Hodnoceni |Semafor Pocasi Znamky | Pohyb Palec Smajlik
Aktivita se | Cervena mrak 5 leh dolt mracoun
mi nelibila

(1)

Aktivita se |oranZovd| slunce+mrak 3 diep horizontaln¢ |neutralni

mi libila
i nelibila (2)
Aktivita se | zelena slunic¢ko 1 na nahoru usmev
mi libila (3) Spickéach

Tabulka 1: Tabulka 1: Tribodové hodnotici skaly
Zdroj: Viastni

Obrazek 5: Hodnotici karticky
Zdroj: Viastni
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5.4 Charakteristika u¢astnikd Sportovnich her na ZS Ceska
Skupina uc¢astnikll navstévujici krouzek Sportovnich her je vékoveé homogenni. Jsou
to déti ve véku od 7 do 9 let na ZS Ceska. Skupina obsahuje 12 divek (9 divek
ze 2. tfidy, 3 divky ze 3. tfidy) a 8 chlapct (vSichni chlapci jsou ze 2. tfidy), z toho
10 divek a 6 chlapcii navstévovalo krouzek Sportovnich her jiz v minulém roce
se stejnou vedouci krouzku. V obdobi zkouSeni pohybovych aktivit od fijna 2017
do tinora 2018 bylo ve skupin¢ zastoupeno 9 divek ze 2. tfidy ve véku 7 let, z ¢ehoz
3 divky v této dob& dosahly veku 8 let. VSechny divky ze 3. tfidy dovrSily v daném
obdobi vék 9 let. Chlapci nastupovali na krouzek ve véku 7 let a béhem testovani aktivit
5 chlapcii dosdhlo véku 8 let. Fyzickd zdatnost se u jednotlivych déti 1isi, avSak
pohybové aktivity jsou vybirané a upravované tak, aby je zvladly vSechny déti
na krouzku. Jeden chlapec ze 2. tfidy ma diagnostikovan¢ ADHD, ale ve §kolni vyuce
nema asistenta pedagoga a na krouzku pro néj nejsou potieba zadné ulevy ani pomoc,

projevuje se podobné jako ostatni déti.
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6 ZASOBNIK POHYBOVYCH AKTIVIT

Pohybové aktivity zmifiované v zasobniku jsou Cerpané z riznych knih zaméfenych
na pohybové aktivity mladSiho Skolniho v€ku. Z knih je vyuZivan popis aktivity, ktery
uz ve svém zékladu byva cCasto upravovan dle potifeby vedouci krouzku. U kazdé
z aktivit je uvadén specificky rozvoj, ktery byl vytvoren vedouci po vyzkouseni aktivity
v krouzku Sportovni hry. VyzkouSeni aktivit také vedlo k poznamkam, které jsou
byla tvofena autorem prace pied prevedenim aktivity do praxe, a v pfipad¢ potieby byla

po této zkuSenosti upravena.

V praxi bylo vyzkouseno 50 pohybovych aktivit, které¢ jsou dale rozdclené
do 6 kapitol dle vyuziti pomutcek pii aktivité (aktivity bez pomucek — 12, aktivity
s vyuzitim mi¢i — 5, s vyuzitim klobouckt/kiidy — 5, s vyuzitim Satkl — 3, vyuZivajici
jiné pomicky — 5 a vyuzivajici vice pomticek — 10; dalSich 10 akvitit je uvedeno v
ptilohach). Ze vSech vyzkouSenych aktivit bylo pozdéji vybrano 40 aktivit, které¢ byly
détmi nejlépe pochopeny, byly jednoduché na piipravu pomicek, mély nizké riziko
urazu, rozvijely déti v nejvice odvétvich a které déti bavily. Zbylych 10 aktivit, které

nejsou zminované v zasobniku, je mozné najit v ptiloze.

6.1 Grafické ikony pouzivané v zasobniku
Ikony pouZzivané v zasobniku byly vytvofené autorem prace v programu

Inkscape pro zjednoduseni a zrychleni pfi orientaci a vybéru pohybovych aktivit.

Ikony vyjadiujici uskupeni ti¢astniki pti aktivité jsou vzdy na prvnim miste.

° : °
s o
® ®| KAZDY SAM ZA SEBE
o0
DVOJICE
® O
® O
$ S| DRUZSTVA
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Ikony vyjadiujici dobu trvani pohybové aktivity jsou na misté druhém.

g 5 MINUT
x
m 10 MINUT

g 15 MINUT

Poslednim typem ikon jsou ikony vénujici se rozvoji. U prvnich dvou typl ikon

(hraci a cas) byla vyuzita vzdy jen jedna ikona. Zde je mozné vyuziti jedné, dvou i tii

ikon najednou podle rozvoje hrace béhem aktivity.

[ )
\?/ FYZICKY ROZVOJ

PSYCHICKY ROZVOJ

SOCIALNI ROZVOJ
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6.2 Pohybové aktivity bez pomiicek

1.

2.

0000

X3 (A

Specificky rozvoj: sila, obratnost, zbaveni se ostychu z télesného kontaktu,

Akce ..Gluteus*

spoluprace, komunikace
Pomtcky: zadné

Popis aktivity: Hraci se rozdéli na druzstva po 5 détech. Jeden z druzstva
sisedne na zem a natdhne nohy, dal$i si sedne tésné za n¢&j, poloZi nohy
na stehna hrace pred sebou a chytne se ho za ramena. Takto se napoji celé
druzstvo. Hraci poté maji Cas si v tomto seskupeni vyzkouset pohyb vpted.

Po nacviku probiha zavod druzstev (Neuman 2001, s. 62).

Doporuceni z praxe: Déti si mohou nejdiive aktivitu vyzkouset v menSim poctu

a az poté se rozdeli na pocetnéjsi druzstva.

Jednodussi varianta: Pro zjednoduSeni je vhodny mensi pocet déti. Mohou

pouzivat ruce (upozornit na bezpecnost, aby na ruce nikdo neslapl).

vvvvvv

aktivity. Dal$i varianta je moznad v kliku, kdy hra¢ da predeslému holené

na ramena a hraci se dale napojuji se timto zptisobem.

=

Specificky rozvoj: reakéni rychlost

0000

Hadej Cislo

Pomtcky: zadné

Popis aktivity: Déti se rozdéli do druzstev po 4 hracich. Jeden vybrany hrac
si stoupne ke zbylym 4 hra¢im dva kroky od nich (Celem k nim) a mysli si ¢islo
od 1 do 15. Ostatni ze druzstva postupné hadaji Cislo, které si mysli. Pokud

ho netrefi, pak vybrany hra¢ odpovida NE. Pokud ho hadaci trefi, tak ten, kdo
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si myslel ¢islo, zacne utikat k uréené ¢afe a hada¢ ho honi. Pokud ho chyti, pak
ma bod hada¢, pokud utece, pak ma bod ten, kdo si myslel ¢islo. V obou

variantdch se hada¢ vymeéni s tim, kdo si myslel ¢islo (Zapletal 1987, s. 29).

Doporuceni z praxe: Aby hra byla rychlejsi, musi se hraci rychle ptat na ¢isla

a odpovidat. Je lepsi nejdiive udélat ukazkové kolo, aby déti hru pochopily.

Jednoduss$i varianta: ZjednoduSeni hry miZze byt ve snizeni Skaly Ccisel

napf. do 10.

vvvvvv A%

Obtizngjsi varianta: Hada¢ v t€z8i varianté po uhadnuti ¢isla da palec nahoru,
aby ho vybrany hra¢ myslici si ¢islo vidél a necha ho tam. Zméni se cislo
a hadaci se znovu ptaji. Vyb&hnout miiZze az ten hadac, ktery uz ma palec nahote

a znovu uhadl ¢islo.

HADACH BODOVA

MYSLITEL €

e}

e}

e®e oo o0e

Obrazek 7: Schéma hriste aktivity Hadej

cislo Obrdazek 6: Aktivita Hadej cislo
Zdroj: Viastni Zdroj: Vlastni
M=
: S| | | [ARR
. Chytana [ ® O

Specificky rozvoj: rychlost, spoluprace

Pomicky: zadné

Popis aktivity: Hraci jsou sefazeni do dvou fad a jeden vybrany hra¢ (chytac)
stoji 5 metri pfed fadami (zady k détem). Prvni hraéi z prvni a druhé fady

vybéhnou a jakmile se dostane prvni hra¢ na uroven chytace, chyta¢ vybiha

asnazi se dotknout jednoho z téchto dvou bézicich hract. Jejich ukolem
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je dobéhnou za cilovou ¢aru (aniz by se jich chyta¢ dotkl) a chytit se za ruce.
Pokud se jim to podafi, maji hraci bod, pokud je chytac chytne, pak ma bod on.
Vzdy se jeden z dvojice vyméni s chytatem, ktery se zaradi do jedné z tad

(Zapletal 1987, s. 48).

Doporuceni pro praxi: Déti ze zacatku nechapou, ze neni vyhodné, kdyz jeden
uteCe, a nedokazi zde taktizovat. Je tedy na vedoucim, zda jim taktiku poradi

nebo zda to nechéa na nich.

Jednodussi varianta: Je mozné vyb&hnuti dvojice hraci oznamit pisknutim,

chyta¢ ma poté piehled co se déje a jeho reakce tak miize byt pohotove;jsi.

vvvvvv

vyb&hnutim spolupracovat a domluvit se na rychlosti a spolecném b&hu. Také
mohou soutéZit na druzstva, které ziskd vice bodl (je zde faktor méniciho

se chytace, ktery se poté fadi do vybraného druzstva).

BODOVA CARA

LB X N

CHYTAC
>
[ N W

Obrazek 8: Schéma hriste aktivity Chytana

Zdroj: Viastni

||l

Specificky rozvoj: rychlost, hbitost, postieh, logické mysleni, taktika

o0

[ J
L)
4. Labyrint L

Pomiicky: zadné

Popis aktivity: Déti se rozestavi do tad (nejlépe 4 tady po 4 détech). Upazi ruce
tak, aby se dotykaly koncem prstli sousedovych rukou. Dvé déti jsou zvolené
za kocku a myS. Kocka se snazi chytit myS. Kocka i my§ probihaji ulickami

labyrintu, nesmi ale porusit fadu. Mys mize fict ,,zména“, coz pro pohyblivy
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labyrint (ostatni hrace) znamend otoceni se o 90° doprava (opét se tedy dotykaji
rukama a tvofi labyrint). Ko¢ka ma na chyceni mysi 45 sekund (Kaplan

aj. 2003, s. 20).

vvvvvv

je vhodné si nejdiive vyzkousSet pouze pohybujici se labyrint (na povely

vedouciho), a az poté zahajit hru.
Jednodussi varianta: Zménu neurcuje hrac, ale vedouci aktivity. Aby hra byla
rychlejsi, tak je mozné urcit vice mysi.

vvvvvv

za kazdou hru (45 sekund) fici 3x ,,zména“ a zménit tak labyrint. Jinak tato

pravomoc i nadéle zistdva mysi (bez omezeni).

——————9—
Omyd

O KOCKA

———o=—0— -

Obrazek 9: Schéma hristé aktivity Labyrint
Zdroj: Viastni

e % ®
@
Minovépole | © ©

Specificky rozvoj: sila, reakéni rychlost

Pomiicky: zadné

Popis aktivity: VSechny déti jsou hledaci min, kdyZ na néjakou minu narazi
(jakykoliv jiny hrac), zvednou ji do vzduchu a mina vybouchne. Vybouchnuta
mina (hra€) si sedne na zem. Ostatni hraci hraji do posledniho hledace min

(zdroj vlastni).

Doporuceni z praxe: Pro bezpecnost je vhodné détem ukazat zplsoby, jakymi
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se mohou zvedat. Také je nutné zavést pravidlo, ze koho se hleda¢ min dotkne,
ten musi zistat stat a nechat se zvednout (pro bezpecnost pii zvedani). Kazdy

hleda¢ hleda sam za sebe.

Jednodussi varianta: Aby se déti nemusely navzdjem zvedat, staci se jich

dotknout a mina vybouchne.

vvvvvv

a tu uzvedli spole¢né. V tu chvili se mina mize i vzpouzet a ztizit hleda¢im
zvedani. V dals$i varianté¢ miize mit mina 3 zivoty nez vybouchne upln¢€ a bude

si muset sednout.

oo | K| 3 |R1A

Specificky rozvoj: obratnost, zbaveni se ostychu z télesného kontaktu,

Pid’alky

spoluprace, komunikace
Pomiicky: zadné

Popis aktivity: Dva hraci si stoupnou celem k sob¢, chyti se za paze a sednou si
vzajemné na narty nohou. V této pozici se pokousi o pohyb doptedu (houpavym

stylem). Po nacviku je mozné uspotadat zdvody dvojic (Neuman 2001, s. 63).

Doporuceni z praxe: Aktivitu je vhodné détem piedvést a vysvétlit samotny
pohyb (houpani téla).

Jednodussi varianta: Jedno z déti drzi druhé pevné za ramena a ten druhy
pro zjednoduseni mize pouZzivat ruce k posouvani se po zemi.

Obtizngjsi varianta: Pokud uz dvojicim jde pfesouvani se timto stylem, usporada
se zavod dvojic, kdy jeden bude mit zavazané o¢i Satkem a ten druhy ma za tkol

ho navigovat tak, aby do nikoho nevrazili.
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Specificky rozvoj: reakéni rychlost, postieh, odvaha, rozhodnost

7. PonozKky v pracce

Pomtcky: zadné

Popis aktivity: Déti se rozdeli do dvojic. VSechny dvojice (az na jednu) si lehnou
do kruhu (na 14 déti kruh o priméru 5 metrtt). DéEti ve dvojici lezi tésné vedle
sebe a mezi jednotlivymi dvojicemi jsou pravidelné rozestupy. Tyto déti jsou
jako ponozky v pracce, na zacatku pekné v parech. Zbyla dvojice se zméni
v liché ponozky. Jeden honi druhého, ktery se snaZi zachréanit pfilehnutim
k jakékoliv dvojici. V tu chvili vedle sebe lezi tfi hraci, a tak se musi zvednout
ten, ktery neni uprostied a pravé si neptilehl. Ten se poté stavd honénou
ponozkou. Pokud ho lich4d ponozka (chyta€) chytne, tak se jejich role vyméni

(zdroj vlastni).

Doporuceni z praxe: Ze zaCatku aktivity je potfeba détem fikat, kdo se ma

zvednout a utikat, neZ se ve hie vice zorientuji.

Jednodussi varianta: Pro zlehceni lezi kazdy hra¢ sdm s mezerami (nejsou
tvorené dvojice). Kdyz si vedle hrace lehne utikajici hrac, tak se musi zvednout

lezici hrac a utikat (jednodussi orientace v tom, kdo ma utikat).

vvvvvv

skrz kruh (ktery se jinak stale obihal dokola).

o LICHA PONOZKA
ee (BABA)
&

L L4 HONENY
O
[ ] ‘.
®
® s®

Obrazek 10: Schéma hriste aktivity Ponozky v pracce
Zdroj: Viastni
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Specificky rozvoj: reakéni rychlost, hbitost, postieh, odvaha

Pomtcky: zadné

Popis aktivity: Vybrany Zzak (obr) leZi uprostfed hfist¢ a spi. Ostatni hraci
(trpaslici) chodi kolem obra, poktikuji na néj a provokuji ho. U¢itel stoji k détem
zady a po chvili oznami, ze obr vstava (hvizdem na piStalku). Obr poté mutze
chytat trpasliky, nez se dostanou do domecku (vymezené¢ tzemi v rozich
télocviény). Pokud je trpaslik chycen, stavd se obrovym pomocnikem.

Obr se vrati na své misto, opét usina a d¢j se opakuje (Mazal 1991, s. 37).

Doporuceni z praxe: DéEti se mohou obril jemné dotykat (donuti je to pfijit bliz),

ale nesmi je Stouchat ani jinak obrovi ublizovat.

Jednodussi varianta: Obfi v leh¢i varianté sedi ve diepu, ktery jim umoziuje
rychlejsi start.

vvvvvv

body za prebéhnuti z rohu do rohu, aniz by je obr chytil (od vybéhnuti obrii
¢asovy limit 20 vtefin, poté pisknuti a obfi se vraci na své izemi). Hraci majici
body si je poté odecitaji pfi chyceni obrem a stavaji se obrem az ve chvili, kdy

maji 0 bodu.

[] []

¢ @ DOMEEEK
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Obrazek 11: Schéma hristé aktivity Spici obr
Zdroj: Viastni
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10.

3 et | Rl B

Specificky rozvoj: reakéni rychlost, hbitost, postieh

Stihacky

Pomtcky: zadné

Popis aktivity: Déti jsou rozmisténé po obvodu kruhu a uprostied kruhu je hrég,
tzv. vyvolavac. Jeho tkolem je fici jméno nékterého z hraci, ktery poté musi
k vyvolavaci dobehnout (a dotknout se ho), a pak se snazi pochytat co nejvice
spoluhractt z kruhu. Ti maji Gkryt za urCenou carou. Nakonec si vyvolavac

a hrac (ktery honil) vyméni mista (Zapletal 1987, s. 30).

Doporuceni z praxe: Aby nedochazelo k vybirani stile stejnych jmen podle

kamaradstvi, tak je vhodné jména nahradit ¢isly.

Jednodussi varianta: Aby hra byla jednodussi, tak hra¢ po vyvolani nemusi bézZet
k vyvolavaci, pouze udéla diep na misté a ze svého mista mize rovnou chytat

ostatni hrace.

vvvvvv

by byli v bezpeci, ale jmenovany hra¢ ma 30 sekund na pochytani co nejvice

hracu.

®
o0 "?/
Stiihana ve dvojicich

Specificky rozvoj: reakéni rychlost

Pomtcky: zadné

Popis aktivity: Déti se rozdéeli do dvojic. Sednou si proti sobé do tureckého sedu
a hraji kdmen-ntzky-papir. Kdo vyhraje, tak se snazi chytit utikajictho hrace,
ktery se mize zachranit za vyzna¢enou bodovou ¢arou. Bod ma hrac, ktery utece

a nebo hrac, ktery utikajiciho hrace chytil (zdroj vlastni).

Doporuceni z praxe: Je nutné se domluvit, zda se bude hrat , kdmen-nizky-

papir® ¢i v dne$ni dob¢ Castéjsi varianta , kamen-ntzky-papir-ted.
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Jednodussi varianta: Misto tureckého sedu je mozné zvolit pozici ve stoje, ktera
je rychlejsi na start. Také je mozné, aby si body pocital vzdy jen ten, kdo n€koho
chytil.

vvvvvv

BODOVA CARA BODOVA CARA

O # Ce0Ce
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Obrazek 12: Schéma hristeé aktivity

Stihand ve dvojicich Obrdazek 13: Aktivita Stithand ve dvojicich
Zdroj: Vlastni Zdroj: Viasti
® O
R
([ J
11. T¥i proti jednomu | ® O ﬂ

Specificky rozvoj: reakéni rychlost, hbitost, spoluprace, komunikace
Pomiicky: zadné

Popis aktivity: Tti hraci se chyti za predlokti (zlod€ji), z nichz jeden je hlavni
zlod¢j. Mimo tyto hrace stoji policista. Jeho Ukolem je dotknout se hlavniho
zlod¢je. Zlodéji mu v tom brani tocenim se dokola a rtiznymi tGskoky. Jakmile
se policista dotkne hlavniho zlod¢je, tak se z policisty stane zlod¢j, z néjakého
zlod¢je se stane hlavni zlod¢j a z hlavniho zlodé¢je se stane policista (Neuman

2001, s. 70).

Doporuceni z praxe: Pro aktivitu musi byt stanoveny ¢asovy usek cca 45 sekund

pro piipady, kdy policista zlodéje nechytne, aby aktivita méla ur€eny konec.

Jednodussi varianta: Pokud se hraci chyti za ruce, tak maji zjednoduseny pohyb.
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vvvvvv

hraci na lopatky. Policista musi pro vyménu chytit zlod¢je 3x.

o
Vvchyvl soupere \?/

Specificky rozvoj: sila, obratnost

Pomtcky: zadné

Popis aktivity: Hraci se postavi proti sobé na vzdalenost 0,5 metru. PaZe ohnou
v loktech a dlané sméiuji proti soupefi. Jeden hra¢ zahaji hru uderem dlani
do soupetovych dlani, ¢imz se ho snazi donutit udélat krok. Pokud krok neud¢la,
pak se role obraci. Ten, kdo vychyli soupefte, si vzdy pocita bod (Zapletal 1987,
s. 416).

Doporuceni z praxe: Je vhodné aktivitu predvést a vysvétlit uder dlanémi
a mifenti.
Jednodussi varianta: Role se obrati az po péti pokusech jednoho hrace (obéma

hrac¢im to dovoli se soustfedit na jejich roli).

vvvvvv

ruky), na stoj na jedné noze ¢i na drep.

6.3 Pohybové aktivity s vyuzitim micia

1.

HE D

Honicka za mickem | ©

Specificky rozvoj: reak¢ni rychlost, hbitost, postieh, taktika
Pomticky: mi¢ pro kazdého hrace

Popis aktivity: VSichni hraci (az na jednoho) dostanou svij mic. Jejich tkolem

je udrzet si mi¢ kopanim po zemi po celou dobu hry. Mezitim se hra¢ bez mice
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snazi dotknout mic¢e n¢které¢ho z ostatnich déti a tim se mice zmocnit. Kdo pfijde
0 mic, snazi se opét dotknout se mice jiného z hract a tim ho ziskat (Zapletal

1987, s. 181).

Doporuceni z praxe: Pred aktivitou je vhodné zatadit praci s mic¢em, aby se déti
s mi¢em seznamily a zkusily si pfevést mi¢ kopanim z jedné strany télocvi¢ny

na druhou.

Jednodussi varianta: Pro zjednoduSeni je mozné zmensit herni uzemi, hraci poté
nemaji tak velkou plochu na uték s mi¢em a chyta¢ ma tak vétsi Sanci mic ziskat.
Pokud je télocvicna vétsi nez herni tzemi, je dobré ji pfemostit lavickami,
aby mice détem neutikali mimo herni plochu.

24

si s micem do minimalni vySky 1 metru. MlzZe byt varianta, kdy se mice staci
dotknout a ziskava ho chyta¢ nebo je varianta, kdy mi¢ musi za letu chytit,

aby se ho zmocnil.

P

o
® 9
Jed ®

X% Ak

Specificky rozvoj: reakéni rychlost, hbitost, spoluprace, komunikace

Pomiicky: 2+1 mic¢ (odliSené barevng)

Popis aktivity: Na vymezeném tzemi hra¢i hraji vybijenou. Dva mice jsou
namocené v jedu. Pokud se hra¢e dotknou, musi se posadit na mist¢ na zem
(mice nelze chytat). Tfeti mi¢ je kouzelny. Sedici hrac¢i se piihravkou

kouzelného micku mohou vratit do hry (Fosterova aj. 1997, s. 67).

Doporuceni z praxe: U malych déti staci 2 jedové mice, pii vétSim poctu déti
a vysS§im véku je mozné pridavat jedové i kouzelné mice — hra je pak rychlejsi
a pro déti atraktivnéjsi.

vV

Jednodussi varianta: Je moZzné odebrat jeden jedovaty mic¢. Pokud k nékomu leti

kouzelny mi¢ a on ho nechyti, miize si pro n¢j dob&hnout a poté hrat dal.
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a ¢ekd na prihravku kouzelného mice — ten ho musi chytit, jinak uzdraveni

neplati.

’

Obrazek 14: Aktivtd Jed
Zdroj: Vlastni

|| % || |

Specificky rozvoj: rychlost, vytrvalost, postieh, taktika, spoluprace, komunikace

o°

[ )
® 9
3. Midova valka |_®

Pomiicky: vSechny typy mic¢ti co nejvetsiho poctu

Popis aktivity: Je vymezena herni plocha, ktera se rozd¢li natazenym provazkem
ve vysce 0,5 metru (je vhodna 1 volejbalova sit). Mice se rozdé€li ve stejném
poctu na ob€ poloviny herniho prostoru. Déti vytvoii 2 druzstva. Na pisknuti
je jejich ukolem kutdlet pod provazkem mice na druhou stranu hiisté, aby
po dal$im pisknuti (po 1 minuté) mély na své poloviné co nejméné mict. Mice
se musi vzdy kutélet (proto je tam provazek) (Zapletal 1987, s. 410).

Doporuceni z praxe: Po ukoncéeni aktivity (po pisknuti) je dobré fici détem, aby
se nehybaly — mice se jeSté kutali a kam se dokutali, tam zlistanou, a déti tomu

nesmi branit. Naopak pokud se mi¢ odrazi od stojiciho ditéte, neni to problém,

protoze dité tam stalo jako pfirozena piekazka a nijak se v tom neangazovalo.

Jednodussi varianta: Ze zacatku aktivity dat méné mici, aby se zvladly v jejich
pohybu orientovat a nenechaly se unést zmatkem a rychlosti.

vvvvvvvvvv
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pocitani micd na polovindch htist¢ ziskavaji tyto oznacené mice vyssi hodnotu

(2-5 trestnych bodu).

X |||k

Specificky rozvoj: reakéni rychlost, postifeh, logické mysleni, taktika,

0000
0000

Prostrel soupere

spoluprace, komunikace
Pomtcky: mi¢

Popis aktivity: Hraci se rozd€li na dvé druzstva, kdy se kazdé druzstvo rozmisti
na své poloving hfisté (doporucené rozmisténi je jako na Sachovnici pii ddmé).
Hraci se ze svého mista poté nesméji piesouvat. Jeden tym dostane mic a jeho
ukolem je prostielit soupeiiv tym az na bodovou ¢aru. Pokud mic¢ ptekroci
bodovou c¢aru, tak tym, kterému se podatilo prostielit soupete, ziskava bod
a mice se wima druhy tym. Pfi obrané cary se miize mi¢ odkopnout ¢i chytit.
Mi¢ je mozné neomezen¢ nahravat ve svém tymu. Pristiel miCem nesmi byt

vy$$i nez nad ramena soupete (vyssi pristiel je neplatny) (Peri€ 2004, s. 34).

Doporuceni z praxe: V prvni hie je lepsi détem pomoci s rozestavénim, dokud

si hru nevyzkousi, tak si neumi piedstavit, jak bude probihat.

Jednodussi varianta: Pro zjednoduSeni hry je moZné nastavit pocet piihravek
(vzdy se bude muset 2x piihrat a az poté héazet). Tento krok odejme hractim
pfemysleni, zda hazet ¢i pfihravat, a hra se tak stane rychlejsi.

vvvvvv

1ze ztizit hru zvétSenim hiisté.
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Obrazek 15: Schéma hristé aktivity Prostiel soupere

Zdroj: Vlastni
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5. Zombie )
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Specificky rozvoj: reakéni rychlost, hbitost, postieh, odvaha, spoluprace

Pomtcky: mi¢

Popis aktivity: Hraci hraji vybijenou vSichni proti vS§em. Kdo je vybit, stava se
z n¢j zombie. Jeho tkolem je nechat se trefit micem (dotknout se leticiho mice),
aby se mohl vratit do hry. Ostatni hraci se snazi dale vybijet navzajem a pfitom

zamezit navratu zombie zp&t do hry (Ruzicka, Razickova, Smid 2013, s. 140).

Doporuceni z praxe: Aby bylo mozné dobie rozeznat hrae od zombikl, je
potteba vysvétlit détem, ze kdo je zombik, tak ma ruce natazené pted sebou
a pohybuje se klativou chtzi. Bez tohoto je tézké hrae a zombiky rozeznat,

coz ztézuje hru.

Jednodussi varianta: Pokud se zombik do 30 vtefin (sam si je pocitd) nezméni
zpét v hraCe po zdsahu micem, tak se po dopocitani automaticky uzdravuje

a vraci se do hry.

vvvvvv

uzdravuje je pouze jeden mi¢ (jsou odliSeny barevng¢).
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Obrdzek 16: Aktivita Zombie
Zdroj: Viastni

6.4 Pohybové aktivity s vyuzitim kloboucki/kridy

1.

| Il 2%

Specificky rozvoj: rychlost, hbitost, spoluprace

Berlicky [ @

Pomticky: kiida/kloboucky

Popis aktivity: Uprostied herni plochy je vyznaceno uzemi o velikosti 2X2 metry
(pohotovost). Jeden z hrach je uraz a ma babu. Koho se dotkne, ten je zranény
(mé zlomenou nohu) a stoji na jedné noze. Aby se dostal na pohotovost, musi
mu dva hré¢i udélat podpéru (chytit ho pod rameny jako berli¢ky) a pomoci
mu doskékat do vyznaceného uzemi. Tam napocita do 5 a mize se vratit zpét

do hry (zdroj vlastni).

Doporuceni z praxe: Né&které déti se chtéji starat jen o sebe a nenapadne je jit
pomoci ostatnim, v tom ptipad¢ je tedy vhodné motivovat je ziskdnim bodu

za kazdé odvedené dité na pohotovost. Pak tedy vyhrava hrac¢ s nejvice body.

Jednodussi varianta: Pokud je méné déti, mohou hraci na pohotovost doskakat

sami po jedné noze a neni tak potfeba pomoc berli¢ek (dalsich hract).

vvvvvv

(pomGzou mu berlicky), druhy zlomi obé nohy (jeden hra¢ ho musi
na pohotovost odnést na zadech) nebo omdli (Ilehne si na zem a odnese ho vice

hraéi).
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Obrazek 17: Schéma hriste aktivity Berlicky
Zdroj: Vlastni

X138

Specificky rozvoj: rychlost, postieh, taktika, odvaha

o°

[ ]
® 9
2. Honiéka ve tifech kruzich | @

Pomiicky: kloboucky/ktida

Popis aktivity: Na hfisti jsou vyznaceny tfi kruhy (kfidou, kloboucky), pfi€¢emz
je mezi nimi minimalné 1 metr mezera. Pokud je hra¢ v kruhu, tak je v bezpeci.
V kazdém kruhu mtize byt v danou chvili pouze jeden hrac¢ a po 3 sekundach
musi kruh opustit. Kdyz se baba dotkne hrace poprvé, tak si drzi dané misto.

Pokud se baba dotkne hrace podruhé, tak odchazi ze hry (Zapletal 1987, s. 29).

Doporuceni z praxe: Je vhodné ménit baby po 45 vtefinach, jinak uz nejsou

schopné rychle honit ostatni hrace (z divodu vycerpani) a hra je pak pomala.

Jednodussi varianta: Je mozné vytvofit vice kruh na ukryt. Také je moZné,

aby v jednom kruhu bylo vice hract zaroven.

vvvvvv

Obrazek 18: Schéma hriste aktivity Honicka ve trech kruzich
Zdroj: Viastni

65



T

[ J
L)
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Specificky rozvoj: rychlost, spoluprace, komunikace

Pomiicky: kloboucky/ktida

Popis aktivity: Uprostfed herniho pole je kiidou/kloboucky vyznaceno misto
(nemocnice). Jeden hrac je zvolen jako baba (bacil). Pokud se n¢koho dotkne,
lehne si na zem a ¢eka, dokud ho 4 zachranci (4 kola sanitky) nedovezou
do nemocnice (ti ho tam pfenesou). Nemocny hra¢ se v nemocnici uzdravi
a muze pokracovat ve hie. Sanitka je pfed bacilem chranénd (Dvorakova 2012,

s. 41).

Doporuceni z praxe: Je diilezité zdlraznit bezpecnost pii prenaseni nemocného

do nemocnice (jak ho chytit a jak ho pokladat na zem v nemocnici).

Jednodussi varianta: Misto pfenaSeni do nemocnice se pouze chyceny hrac
zastavi a roznozi nohy, pak ho musi podlist 3 zachrénci, aby se mohl vratit zpét

do hry.

vvvvvv

tam po piineseni musi stravit 10 vtefin. Misto 4 kol od sanitky staci i jen 3 nebo

2 kola (zdiraznit bezpec¢nost).
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Obrazek 19: Schéma hristé aktivity Na zachranku

Zdroj: Vlastni
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Specificky rozvoj: reakéni rychlost, hbitost, postieh, logické mysleni, taktika,

0000
0000

4. Sobi tazeni

odvaha, spoluprace
Pomtcky: kiida/kloboucky

Popis aktivity: Déti jsou rozdéleny do tfech druzstev. Dvé druzstva se stanou
soby a treti druzstvo lovci. Lovei jsou rozestavéni po cCarach (oznacené
kiidou/kloboucky) a to po 2-3 hracich na 4-5 Car. Soby maji za ukol dostat
se pfes lovce na bodovou caru. Lovci se snazi soby chytit (dotknout se jich).
Lovci se pohybuji po Cardch pouze ptfisuny do strany a kazdy lovec si hlida
pouze svoji ¢aru (také nesmi chytat soby za sebou, ale pouze pted sebou). Lovci
se na care nesmi obihat. Pokud se lovec dotkne soba, tak se sob vrati na zacatek
a miZe znovu probihat. Uspé$ny sob si poéita bod a vraci se na zadatek,
kde mtize zacit hrat znovu. Vyhrava druzstvo s nejvice body. Hra se hraje na ¢as

(2x7 minut) (Kaplan aj. 2003, s. 24).

Doporuceni z praxe: Pro bezpe¢nost je vhodné upozornit na proskakovani mezi

lovci a na neopatrné chytani.

Jednodussi varianta: U zjednoduSeni pro soby je mozné ubrat lovce na Carach

a rozmistit je na vice ¢ar po méné lovcich.

vvvvvv
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Obrazek 20: Schéma hriste aktivity Sobi tazeni
Zdroj: Viastni
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Specificky rozvoj: rychlost, hbitost

. Laby d

Pomiicky: kiida/kloboucky/obruce

Popis aktivity: Na herni plochu kiidou/kloboucky/obruc¢emi vyzna¢ime kruhy
o pruméru 0,5-1 metr. Kruhy pfedstavuji lekniny a déti jsou zaby. Jeden hrac
je zvolen jako ¢ap, ktery se mize pohybovat pouze mimo vyznacené kruhy.
Ostatni déti se mohou pohybovat pouze po lekninech. Koho se ¢ap dotkne,

ten se také stava ¢apem. Hraje se do posledni zZaby (zdroj vlastni).

Doporuceni z praxe: Pokud se hraje s obrucemi, je tfeba dbat na bezpecnost,

aby déti neskocily na obru¢ a neuklouzla jim noha.

Jednodussi varianta: Jeden leknin je vétsi a na jeho Gzemi jsou Zaby chranéné

pred ¢apem. Kazda zaba tam muze byt pouze po dobu 3 sekund.

vvvvvvvvvvvv

od sebe. Poté se zdby mohou pohybovat i mimo lekniny, avS§ak mimo lekniny
jsou nechranéné a muze je tam chytat ¢ap (diive v lekninech nebyly Zaby

chranéné, v této varianté ano).

OO OO O OLEKN

Obrazek 21: Schéma hristé aktivity Zaby

Zdroj: Vlastni
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6.5 Pohybové aktivity s vyuzitim Satki

1.

o0

®
® 9
Ocaskova honicka )

X

Specificky rozvoj: rychlost, hbitost, postieh, odvaha

Pomiicky: Satek pro kazdého hrace

Popis aktivity: Kazdy hra¢ dostane Satek, ktery si zastr¢i jako ocasek do kalhot
(stane se tak Certikem). Na pisknuti si Certici navzdjem kradou ocasky (nesmi
do sebe strkat, narazet a nijak si ublizovat). Kdo pfijde o océdsek, odchazi ze hry

(zdroj vlastni).

Doporuceni z praxe: Aby nevznikaly problémy s délkou océsku, tak je vhodné
fici détem, aby si nejdiive zastrcily triko do kalhot (triko poté nepiesahuje pies

ocasek).

Jednodussi varianta: Aby byla hra atraktivni i pro déti, které¢ ihned pfijdou
o ocasek, pak je mozné hrat variantu, ze ziistavaji ve hie 1 déti bez ocasku. Je pro
n¢ tak snadnéjsi ukrast cizi ocasek (nemusi se starat o sviij kdyZ ho nemaji) a hra

je tak stale aktivni.

vvvvvv

v ruce. Pozd¢€ji ho mize pouzit po kradezi vlastniho ocasku a ocaskem z ruky
ho nahradit. Certi, ktefi odesli ze hry po ztraté ocasku, udélaji mimo herni
plochu 10 diepii, napocitaji do 20 a teprve poté se mohou vratit zpét do hry,
kde dostanou novy ocasek (aby se o n¢j hned od zacatku museli starat a neméli

tak hru jednodussi).

Roboti i m

Specificky rozvoj: odvaha, spoluprace, pozornost, divéra

Pomiicky: Satky
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Popis aktivity: Déti se rozdéli do dvojic. Jeden ze dvojice je robot (ten ma
zavazané oci Satkem) a druhy je technik. Technik poklepem na ramena sméruje
robota pfes télocvicnu (vyznacenou cestou/piekazkovou drahou) k cilové care
(poklepem na pravé a levé rameno je oznaCeno zataceni, poklepani na obé
ramena zarovenl znamena stop). Jinak spolu robot a technik mluvit nesmi. Pokud
se srazi roboti, musi se se svymi techniky vratit na startovni ¢aru a vyrazit znovu

(Neuman 2001, s. 109).

Doporuceni z praxe: U této vekové kategorie je dobré ukézat, jak vypadaji

zakladni povely a dat jim minutu, aby si to mohly vyzkouset.

Jednodussi varianta: Robot je proveden piekdzkovou drahou se zavazanyma
o¢ima s dopomoci technika, ktery ho v pfipadé¢ nouze mize odvést za ruku

a mluvit na ngj.

vvvvvvvvvvvv

a techniki vyrazi najednou.
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Obrazek 22: Schéma hristé aktivity Roboti
Zdroj: Vlastni

X %

Specificky rozvoj: rychlost, hbitost

Trpaslici | @

Pomtcky: Satky

Popis aktivity: Kazdy hra¢ si zastr¢i do kazdé ponozky jeden Satek (na zevni
stranu nohy). D¢ti jsou poté oznaCeny za trpasliky, kteti jsou podli a navzijem

se okradaji (berou si Satky z ponozek). Kdo pfijde o oba dva Satky, vypadava
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ze hry. Hraji vSichni proti vSem. Ukradené Satky drzi trpaslici v ruce jako kofist

(zdroj vlastni).

Doporuceni z praxe: Je dobré vysvétlit pohyb piikréeného téla, kdy se hraci poté

rychleji dostanou k Satku.

Jednodussi varianta: Prvni varianta s jednim Satkem je takova, ze pokud dité
pfijde o Satek, tak vypadava ze hry. Dalsi variantou je zlstat ve hie 1 bez Satku
a snazit se ho ukrast jinému trpaslikovi (hra¢ bez $atku si nema co chranit, tak je

pro n&j snazsi riskovat).

vvvvvv

Obrazek 23: Aktivita Ti rpas:lici
Zdroj: Viastni

r [e]

6.6 Pohybové aktivity vyuzivajici jiné pomiicky

1.

HEE

Bezdomovci @

Specificky rozvoj: rychlost, hbitost
Pomtcky: na 15 hraci 3 obruce

Popis aktivity: Na 15 hract jsou pfipravené 3 obruce. Kdo ma obru¢, tak je
v tu chvili mycka. Mycka honi ostatni hrace (kteti jsou bezdomovci) a mycka
je chce umyt. Umyje je tim, ze pfes n€ poloZzi obru¢. V tu chvili se bezdomovec

umyje a stane se z n¢j mycka (zdroj vlastni).
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Doporuceni z praxe: Na zacatku hry je vhodné ukdzat zachazeni s obruci tak,

aby nedoslo ke zranéni.

Jednodussi varianta: Je mozné se obruci ditéte pouze dotknout ¢i se ho dotknout

rukou, neni potfeba davat obruc pies telo.

=T "'
SR

L N

Obrazek 24: Aktivita Bezdomovci
Zdroj: Viastni

2 e

2. Klouzavs honi¢ka L_®

Specificky rozvoj: obratnost
Pomtcky: lesklé (klouzavé) letaky/kousky karimatky/kousky koberce

Popis aktivity: VSichni hrac¢i dostanou letdk. Jednou nohou si na néj stopnou
a druhou nohou se odrazeji jako na kolobézce. Timto klouzavym pohybem

se pohybuji a ptfedavaji si babu (Neuman 2001, s. 69).

Doporuceni z praxe: Je mozné vyuzit klouzavé letaky (lesklé), kousky karimatky
¢i koberce a je nutné mit v zasob¢ dalsi a v ptipad¢ potieby je ménit béhem
aktivity.

Jednodussi varianta: Pro zjednoduSeni je moZné klouzat se 15 sec (napocitat

si do 15) a dalSich 15 sec pouze béhat. Hra bude rychlejsi a atraktivnéjsi.

vvvvvv
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tedy obéma nohama na letdcich. Jejich pohyb jiz neni jako na kolobézce,

ale je pouze klouzavy (nezvedaji nohy ze zemg).

[ ]
oo || || % [ AA
Obrucde, hybejte se

Specificky rozvoj: reakéni rychlost, flexibilita, obratnost, komunikace

Pomtcky: obru¢ pro kazdou dvojici

Popis aktivity: Prvni ze dvojice si stoupne na ¢aru, druhy si stoupne metr pied
prvniho (¢elem zady). Prvni fekne ,,posilam® a posle obru¢ pied druhého hrace.
Jakmile kolem druhého hrace obru¢ projede, tak je jeho tikolem jedouci obruci
probéhnout. Za kazdé probéhnuti si pocitd bod. Hraci se ve dvojici stiidaji.
Dvojice s nejvice body vitézi (Neuman 2001, s. 64).

Doporuceni z praxe: Nejdiive je dobré, aby si déti ve dvojicich zkousely posilat
obruc tak, aby hezky jela a nepadala.

Jednodussi varianta: Aktivita je jednodussi, kdyz se dit¢ (které ma probihat
obruci) diva na toho, kdo obru¢ posila a hlavné kdy ji posila.

ji probiha. Dalsi varianta je opét ve dvojicich, akorat bez upozornéni ,,posilam®,

aktivita je poté vic zamétend na postieh.

AN
99— 08— 0—9
0 -8—0 -9

HRAC BEZ HRAC 5
OBRUCE  OBRUCT

Obrazek 25: Schema hristé aktivity Obruce, hybejte se
Zdroj: Viastni
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Specificky rozvoj: rychlost, postieh, logické mysleni

o
[ J
4. Tom aJerry L_@®

Pomiicky: karti¢ky (s mysi, s koc¢kou, se psem)

Popis aktivity: Kazdy hra¢ dostane karticku bud’ s mysi, s ko¢kou nebo se psem.
Karticku musi drzet viditeln¢ nad hlavou nebo pted sebou. Kazdy hra¢ ma tfi
zivoty. Pes honi kocku, kocka honi mys, myS$ honi psa. Pokud dojde k chyceni,
odecita si hrac¢ zivot. Kdo pfijde o vSechny zZivoty (kazdy ma na zacatku hry
3 Zivoty), odchazi ze hry (zdroj vlastni).

Doporuceni z praxe: Je mozné vytvofit i jiné kartiCky napt. nahradit zvitata
&isly. Cisla poté déti mohou mit napsana na ruce (3 honi 2, 2 honi 1 a 1 honi 3).
Jednodussi varianta: Na rozehtati a pochopeni hry je moZzné mit pouze jeden
zivot a po jeho ztraté odejit ze hry.

vvvvvv

aby na né nebylo vidét. Pokud tedy chyti n€kdo Spatné zvife — odecita si bod,

za spravné chycené zvife si bod pricitad. Na zacatku hry ma kazdy 3 body, kdo

skon¢i na 0, odchazi ze hry.

“‘! ; | i\ l“ Jlﬂhﬂh i
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Obrdzek 27: Aktivita Tom a Jerry Obrazek 26: KarJttcky k aktivité Tom a
erry

Zdroj Vlastni

Zdroj: Viastni
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Specificky rozvoj: rychlost, vytrvalost, logické mysleni, taktika, spoluprace,

(X X X J
0000

5. Tubovy hokej

komunikace
Pomiicky: tuby od badmintonovych mickt s vicky

Popis aktivity: Kazdy hra¢ dostane do ruky tubu od badmintonovych micki.
Drzi ji nahote ze strany (nestrka ruku do tuby). Déti se rozdéli na druzstva
a hraji na branky. Tuba je kratka, proto je potieba byt v ptfedklonu s pokréenymi
koleny a v tomto postoji se pohybovat po vymezeném hfisti. Dle véku
a zdatnosti je mozné upravovat velikost hfist¢ (ovéfeno na hifisti 14x7 metrqQ,

4 na 4 hrace) (zdroj vlastni).

Doporuceni z praxe: Dilezité je ukadzat drZzeni a manipulaci s tubou. Déti

si nejdiive zkusi s tubou hrat sami s vickem, aby se s na¢inim seznamily.

Jednodussi varianta: Pro zjednoduseni mohou mit déti kazdy jednu tubu
do jedné ruky.

vvvvvv

BRANA BRANA

Obrazek 28: Schéma hristé aktivity Tubovy
hokej

Zdroj: Viastni Obrizek 29: Aktivita T uovy hokej

Zdroj: Vlastni
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6.7

1.

Pohybové aktivity vyuzivajici vice pomiicek

X\ || 5 [rrr

Specificky rozvoj: reakéni rychlost, hbitost, postieh, taktika, odvaha, spolupréace

0000
0000

Bitva

Pomiicky: kloboucky/ktida, poklad (napft. rozliSovaci dresy/Satky)

Popis aktivity: Kiidouw/kloboucky vytvoifime vnéj$i kruh o priméru 5 metrQ
(na 15 hraca) a uvnitt kruhu umistime poklad, kolem kterého postavime vnitini
kruh o priméru 0,5-1 metr. Hrae rozdélime do tiech druzstev po 5 détech.
Jedno druzstvo zacne uvniti kruhu jako straZci pokladu. Dalsi dvé druZstva jsou
zlodéji, ktefi chtéji poklad ukrast. Zlod€ji se snazi dostat k pokladu. Pokud jsou
uspésni a stradzce se jich nedotkne, pak si ptfilozi na hrudnik vestu a projdou ven
(s vestou na hrudniku je jasné, Ze je straZci nechytaji). Pokud se strazce dotkne
zlodégje pii cesté k pokladu, tak se zlod€j vrati za ¢arti vnéjsiho kruhu, napocita
do 3 a muze jit znovu krast. Vitézi druzstvo, které dokaze v roli strazce nejdéle

ohlidat poklad (Neuman 2001, s. 91).

Doporuceni z praxe: Je dileZité pfipomenout bezpecnost a ukazat, jak se zlodg;

muze pres strazce dostat pro poklad a jak s pokladem odchazi pryc.

Jednodussi varianta: Kdo je chyceny, ziistane na misté, napocita do 5 a muze

pokracovat dale z mista, na kterém se nachazi.
kruh (kam nesmi straZci vstoupit) je mozné zvétsSit. Dale je moZzné rozdélit déti
pouze na 2 druZstva proti sobé&, takze bude stejné strazci 1 zlod€j (pak je pro

zlodé&je t€z8i se dostat pro poklad).

POKLAD
2

STRAZCI
(e}

Obrazek 31: Schéma hristé aktivity Bitva
Zdroj: Viastni

Obrazek 30: Aktivita Bl;va
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X (|G B

Specificky rozvoj: rychlostni vytrvalost, taktika, spoluprace

2. Karetni Stafeta

Pomtcky: mariaSové karty, 4 mice

Popis aktivity: Hraci jsou rozdéleni na 4 druzstva. Uprostfed hraci plochy jsou
rozlozené mariaSové karty barvou k zemi. Se zacatkem hry vyrazi z kazdého
druzstva prvni hra¢ a dribluje s mi¢em ke kartam, vybranou kartu otoci a pokud
je to barva jeho tymu, pak si kartu vezme a dribluje ke kosi. Za ziskanou kartu
ma bod a druhy bod miize ziskat za vhozeny koS. Pokud to neni karta jeho
druzstva, tak ji polozi zpét na misto a dribluje ke svému tymu na pfedani mice.
Po ptedévce vybihd dalsi hra¢. Hra konci ve chvili, kdy jedno druzstvo ziska
vSechny karty od své barvy. Poté se sectou body za karty a za vhozené kose.

Druzstvo s nejvice body vitézi (Tiima, Tkadlec 2010, s. 50).

Doporuceni z praxe: Pokud déti nedohodi na kos (ale my piesto chceme, aby
na néco hazely), pak je mozné n€kde zavésit obruc ¢i vytycit jiny cil na hody
a ziskavani bod.

Jednodussi varianta: Pokud to détem nejde, nemusi s micem driblovat,

ale mohou s nim pouze bc&hat. Také mohou béhat bez mife a pii spravné

nalezen¢ karté si mohou pro 2. bod dobehnout k vyznacené Care.

vvvvvv

bodu zpét na vymenu.
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Obrazek 32: Schéma hristé aktivity Karetni Stafeta
Zdroj: Viastni
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Specificky rozvoj: rychlost, hbitost, postieh, taktika, spoluprace, komunikace

0000

3. Myslivci

Pomtcky: mic, Satky

Popis aktivity: Hraci jsou rozdéleni na dvé stejné pocetna druzstva. Jedno
druzstvo je na pazi oznaceno Satky — tito hraci jsou myslivei. Jejich tkolem
je pomoci prihravek a utoku vybijet zajice (druhé druzstvo). Myslivei se béhem
hry nesmi presouvat z mista. Pokud je mi¢ na zemi a nedosahne na n¢j zadny
myslivec, pak pro n¢j dojde ten nejblizsi myslivec. Pokud myslivec trefi zajice,
pak ziskavd jeho druzstvo bod. Zajici nesmi mic¢ chytat (je to kulka

z brokovnice) (Kupr, Rjabcova, Suchomel 2010, s. 88).
Doporuceni z praxe: Pfi prvni hie je lepSi pomoci rozmistit myslivee. Hfisté
musi byt tak velké, aby si rozmisténi myslivci byli schopni mezi sebou piihravat.

Jednodussi varianta: Pro lepsi prehlednost, pokud je zajic trefen, odchazi ze hry.

vvvvvv

myslivci. Zajici mohou mit neomezeny pocet zivotli (pak se hraje na cas)
nebo mohou mit 3 zivoty, po jejichz vycerpani odchazi ze hry pry¢ (hraje

se do posledniho zajice).

Obrazek 33: Schéma hriste aktivity Myslivci
Zdroj: Vlastni
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Specificky rozvoj: rychlost, vytrvalost, hbitost, taktika, odvaha

4. Prebihacka s mi¢em o

Pomitcky: mice (1 pro kazdého stielce), kiida/kloboucky

Popis aktivity: Uprostied télocvicny se vymezi Uzemi (2%2 metry na dva
stielce), do kterého jsou umisténi stielci (1 stielec na 4 ostatni hrace, kdy kazdy
sttelec ma sviij mi¢ a vzdy po hodu si pro n& musi dojit). Ukolem ostatnich
hract je 5x prebéhnout télocvicnu bez zasazeni mi¢me od nékterého ze stielct.
Kdo je zasazen, zatne piebéhy pocitat od nuly. Kdo mé splnéno 5 ptebehi,

odchdzi na stranu hraciho pole (Zapletal 1987, s. 333).

Doporuceni z praxe: U méné zdatnych déti je lepsi u tzemi stielct udélat
zasobnik micl, ktery mohou vyuzivat. Pot¢ nemusi pro mi¢ bézet po kazdém

hodu a hra je tak aktivnéjsi.

Jednodussi varianta: Pro zlehéeni je mozné zmenSit plochu na piebihani,
dosahnuti mensiho poctu piebéhti ¢i nemuset po zasahu micem pocitat od nuly,

ale pokracovat dale po 10 diepech.

pridat vétsi pocet prebéhii. Také je mozné zvolit 1-2 mice s dalsi funkci
(napf. zasazeny hra¢ musi udélat 10 diepti nez bude pokracovat dale nebo musi

napocitat do 15 jako Casové zdrzeni).

L] STRELCI . ®

. N
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Obrazek 34: Schéma hriste aktivity Prebihacka s micem

Zdroj: Viastni
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Specificky rozvoj: rychlost, obratnost, postieh, taktika, spoluprace

5. Prihravana

Pomtcky: mi¢, rozliSovaci dresy/Satky

Popis aktivity: Hraci se rozdéli na dvé stejné pocetna druzstva. Jedno druzZstvo
dostane mic a jejich ukolem je si ho 10x ptihrat bez toho, aniz by se ho zmocnil
¢i dotkl hra¢ z druhého tymu (ani nesmi spadnout na zem). Pokud se mice
zmocni hra¢ druhého tymu, pak si zaCinaji piihravat oni a pocitat své piihravky

(ptihravky pocitaji hraci pii hodu nahlas) (Zapletal 1987, s. 362).

Doporuceni z praxe: Hra je vhodna spiSe pro déti 3. a vysSich tfid, které jsou

schopné si mi¢ vice prihravat a 1épe taktizovat.

Jednodussi varianta: Dvé druzZstva jsou kazdad na svém Uzemi a jejich tkolem je
10x si pfihrat ve svém tymu. Rychlejsi tym vitézi. Jinou variantou je rozd¢lit
hrace na 3 druzstva, kdy 2 druZzstva budou spolupracovat a piihravat si mic
(funguji jako jedno druzstvo) a 3. druzstvo se jim snazi hru kazit. V této varianté
se hraje na vymezeny Cas a pocita se pocet piekazeni, po kterém se vzdy vrati
mi¢ pivodnim dvéma druzstviim. Vyhrava druzstvo, kterému se nejvice dafilo

piekazit hru.

vvvvvvvvvv

ptihravek). Jednim micem je poté mozné hazet a druhym kopat. Také je mozné

zvysit pocet pozadovanych piihravek.
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Obrazek 35: Schéma hristé aktivity Prihravand

Zdroj: Viastni

80



O} |2

Specificky rozvoj: odvaha, spoluprace, pozornost, diivéra

6. Slepy strazce| ©®

Pomtcky: Satek, mic¢

Popis aktivity: Hraci jsou rozestavéni do kruhu. Uvniti kruhu je zvoleny strazce,
ktery mé zavazané oci a v ruce mi¢. Hraci v kruhu maji uréena cisla. Strazce
fekne 2 Cisla a ukolem téchto 2 hracl je vymeénit si misto. Mezitim, co si méni
mista (musi to byt sttedem kruhu), tak se je snazi strazce zasdhnout micem.
Pokud se mu to podafi, ziskd bod, pokud ne, ziskdvaji bod ti 2 hraci, ktefi
si vymenili misto (Zapletal 1987, s. 469).

Doporuceni z praxe: StrdZce je mozné meénit po kazdém kole, avSak bude

wewr

ho az poté.

Jednodussi varianta: Aby mél straZzce vétSi Sanci n€koho trefit, fekne 4 Cisla
a misto si musi vymeénit vSechny tyto déti.

vvvvvv
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Obrazek 36: Schema hristé aktivity Slepy strazce
Zdroj: Vlastni
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Specificky rozvoj: reakéni rychlost, hbitost, logické mysleni, taktika, spoluprace,

0000
0000

7. Strazce kuzelky

komunikace
Pomtcky: mic¢, kuzelka

Popis aktivity: Hra¢i (69 hract) utvofi kruh o priméru 7 metrti. Jeden hrac
se uprostied kruhu stane strazcem kuzelky. Strazce se kuzelky nesmi dotykat,
brani ji pouze pohyby svého téla kolem ni. Hrac¢i v kruhu si pfihravaji micem
a snazi se kuzelku trefit. Kdo ji trefi, pocita si bod a stava se straZzcem kuzelky

(Zapletal 1987, s. 182).

Doporuceni z praxe: Pokud se dlouho nedaii trefit kuzelku, pak je vhodné zvolit
casovy usek, po kterém je strazce prohldSen za vitéze a vymeéni se, jinak je hra

pomald a neatraktivni.

Jednodussi varianta: Pro déti, které maji problémy s mifenim sttel, je mozné hrat
bez strazce. Pokud to chceme ulehdit strazci, pak mize byt zvoleno vice strazct.
Stejné tak je mozné zvétsit kruh ttocnikh. V dalsi varianté je mozné piidat vice

micu.

/'_"o\

sTRAZce ©
KUZELKY \

Obrazek 38: Schéma hriste aktivity Strazce
kuzelky

Zdroj: Viastni

kuzelky
Zdroj: Viastni
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Specificky rozvoj: reakéni rychlost, postieh, logické mysleni, asovani (timing)

0000
0000

8. Strelba na obrué

Pomicky: 10 mici, obruc

Popis aktivity: Hraci se rozdéli na dvé druzstva a z kazdého druzstva vyberou
jednoho pomocnika. Pomocnici si posilaji obru¢ mezi dvéma druzstvy, které
maji zasobnik s 5 mici. Pokud se kutdli obru¢ zprava doleva, pak hazi
1. druzstvo, pokud se obru¢ kutali zleva doprava, pak hazi 2. druzstvo (pohled
zjedné strany). Pfi prohozeni mice obruci si druZstvo pocitd bod. Vyhrava

druzstvo, které prvni dosdhne 20 bodu (Zapletal 1987, s. 387).

Doporuceni z praxe: Zvoleni pomocnici musi byt schopni si obru€ posilat rychle
a bez padani. Je lepsi mit pfipraveno vice obruci, kdyby se jedna zakutalela

daleko, aby se hra nemusela zdrZovat.

Jednodussi varianta: Hrac¢i mohou stfilet na obrug, ktera je postavena na jednom
mist¢ a nehybe se. Pravideln¢ se stiidaji obé¢ dvé druzstva. U pohybujici

se obruce je mozné zmensSit vzdalenost, ze které hraci hazi.

vvvvvv

mice. Také je mozné pridat dalsi dva pomocniky, ktetfi budou posilat dalsi obruc.
Hraci si poté mohou vybirat, do které se chtéji trefit. Za prustiel obou obruci

najednou ziskava druzstvo 3 body.

see ===
ses e
o
Obrazek 39: Schéma hFisté aktivity g >
Strelba na obruc Obrazek 40: Aktivita Stielba na obruc
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
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Pomtcky: Svédska bedna, medicinbal, mi¢ pro kazdého hrace

o000
0000

9. Strelba na plny mié

Specificky rozvoj: sila, obratnost

Popis aktivity: Déti jsou rozdéleny na dvé druzstva. Uprostfed herni plochy
je umisténa Svédskd bedna a na ni medicinbal. Na obou straniach od bedny
ve vzdalenosti 5 metri je Cara pro kazdé druzstvo. Z této Cary déti stiili
na medicinbal a po kazdém hodu si musi sehnat dals$i mi¢. Hra¢i mohou hazet
vSichni najednou. Komu se podaii medicinbal z bedny shodit, pocitd si bod
a d4 medicinbal zpét na bednu. Hraje se na ¢as, vyhrava druzstvo s vice body

(Zapletal 1987, s. 380).

Doporuceni pro praxi: Je vhodné upozornit na bezpecnost ve chvili, kdy hrac

vraci medicinbal na bednu, aby ostatni déti nehazely mic¢em.

Jednodussi varianta: Je mozné dat vice predméth (leh¢ich nez medicinbaly)
na Svédskou bednu. Pro déti (které nemaji takovou silu) je pak jednodussi
pfedméty shodit.

vvvvvv

na Svédskou bednu tézsi predmét pro ty, pro které je medicinbal moc lehky.

SVEDSKA BEDNA
S MEDICINBALEM

g

0 00 C O
s®s 08

Obrazek 41: Schéma hriste aktivity Strelba na plny mic
Zdroj: Vlastni
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10. Valna hromada [ ©

&

Specificky rozvoj: odvaha, orientace v prostoru

Pomtcky: Satky, medicinbal (¢i jiny staticky predmét)

Popis aktivity: Je vybrdno misto, na kterém je umistén medicinbal a vSichni
hra¢i se na dané misto podivaji. Jejich tkolem je po zavazani oci Satkem
se 4% otocit kolem vlastni osy a vyrazit k medicinbalu. Kdo ho dotykem najde,
vykiikne ,tady” a zlstdva tiSe na misté. Hra kon¢i ve chvili, kdy najdou

medicinbal vSichni (Neuman 2001, s. 55).

Doporuceni z praxe: Nejdiive je nutné upozornit déti na mista v télocviéné, kde
je mozné se zranit (topeni, vyklenky, aj.). Je dobré fici, aby déti Sly s rukama

pied sebou a nikam nespéchaly.

Jednodussi varianta: Po zavazani o¢i Satkem se déti nebudou tocit kolem své osy

a rovnou vyrazi k medicinbalu.

vvvvvv

Pokud k nim hra¢ dojde, zakfici ,tady®, ale vedouci hry mu Septem sd¢li, ze je

u Spatného medicinbalu, a musi tak vyrazit dale.

&
™ ° .
MEDICIMNBAL [ 3
o .
L
™

® L

Obrazek 42: Schéma hriste aktivity Valna hromada
Zdroj: Vlastni
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7 HODNOCENIi POHYBOVYCH AKTIVIT

Pohybové aktivity byly zkouseny s détmi na zdjmovém krouzku Sportovni hry

ve §kole ZS Ceska od fijna 2017 do tinora 2018 a nasledné zpracovavany.

7.1 Hodnoceni ucastniky krouzku

Ucastnici krouzku Sportovni hry hodnotili kazdou aktivitu ihned po jejim ukonéen.
K hodnoceni méli piipravené razné typy tiibodovych Skal. Nékteré hodnoceni bylo
zcela anonymni, kdy déti vhazovaly do krabicky karticky s obrazkem symbolizujicim
jejich pocit ze hry (hodnoceni semaforem, pocasim a smajliky). Aktivity také byly
hodnoceny neanonymné k vedouci krouzku, ale anonymné vzhledem k ostatnim détem,
kdy déti pfi hodnoceni mély zaviené oci (hodnoceni zndmkami na prstech, pohybem
a palcem). Aktivity byly hodnocené pomoci aritmetického priméru, aby vysledek
neovliviioval pocet pfitomnych ucastnikd, kdy maximalni hodnota je 3. Mezi détmi
nejoblibengjsi aktivity patii Ponozky v pracce s Slepy strazce, které mély pouze
hodnoceni ,,aktivita se mi libi“. Hodnoceni aktivit détmi dle oblibenosti je mozné vidét

v nésledujici tabulce.
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%lel:(;:i Nazev pohybové aktivity
3,0 Ponozky v pracce Slepy strazce
2,9 Berlicky Bitva
Hadej cislo Jed
Karetni Stafeta Labyrint
Spici obr Tubovy hokej
2,8 Honicka ve tfech kruzich Na zachranku
Roboti
2,7 Strazce kuzelky
2,6 Bezdomovci Klouzava honicka
Myslivei Sobi tazeni
Tom a Jerry Trpaslici
Tt proti jednomu Valna hromada
2,5 Ocaskova honicka Prostiel soupeie
Ptebihacka s mi¢em Stielba na obru¢
Stfelba na medicinbal
24 Akce ,,Gluteus* Chytana
Minové pole Sttihana ve dvojicich
Zombie Zaby
2,3 Micova valka Obruce, hybejte se
Ptihravana Vychyl soupete
2,2 Pid’alky
2,0 Honicka za mi¢em
1,9 Stihacky

7.2 Hodnoceni vedouciho krouzku

Pohybové aktivity byly hodnoceny vedouci vzdy po skonceni krouzku Sportovni
hry. Vysledky byly zaneseny do vytvofen¢ho formuléfe, ktery poté spolu s hodnocenim
zabavy TUcastnikli vygeneroval
ve formulafich jsou sefazeny abecedn€. Mezi nejlépe hodnocené aktivity se dostaly

aktivity Berlicky, Honi¢ka ve tfech kruzich, Ocaskova honicka a Strazce kuzelky

Tabulka 2: Aktivity serazené dle oblibenosti u deti

Zdroj: Viastni
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celkovy vysledek pohybové aktivity. Aktivity




s hodnotou 55, kdy maximalni hodnota je 60. Tyto aktivity maji vzdy alespoii 2 aspekty
v rozvoji a vSechny 3 aspekty v bezpecnosti a organizaci. Také jsou velmi oblibené
u déti, coz je videt na jejich hodnoceni. Aktivity nezafazené do zasobniku se v tabulce

nenachdzi, jejich hodnoceni je uvedeno v ptilohach.

%lel::l:i Nazev pohybové aktivity
55 Berlicky Honicka ve tfech kruzich
Ocaskova honicka Strazce kuzelky
50 Bezdomovci Hadej cislo
Jed Karetni Stafeta
Klouzava honicka Labyrint
Na zachranku Obruce, hybejte se
Pid’alky Ponozky v pracce
Sobi tazeni Spici obr
Stihacky Tt proti jednomu
Tubovy hoke;j
45 Bitva Chytana
Micova vélka Myslivei
Prosttel soupeie Roboti
Slepy strazce Tom a Jerry
Trpaslici Zombie
40 Akce ,,Gluteus* Honicka za mi¢em
Minové pole Piebihacka s micem
Piihravana Strelba na obru¢
Stielba na plny mic Stiihana ve dvojicich
Valna hromada Vychyl soupete
Z4by

Tabulka 3: Aktivity serazené podle celkového vysledku
Zdroj: Vlastni
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HODNOTICI FORMULAR PRO VEDOUCI KROUZKU SE ZAMERENIM NA
POHYBOVE AKTIVITY

E
= =
» § g
<A%| | El3 s
HHEHAEEIEHEIRE
SEEBEEEIREEEE
Bl sls|la|l3|e|8|& |8
Z312( 8] [E|z|2(°] |8
E < :% g <
H :
N
z
Pohybovy rozvoj Ly |1 | Bl | V1 ]|0.]A
HODNOTICI [Psychicky rozvoj o(ojo|1|]0|1]1]0]0O]|1
ASPEKTY Socialni rozvoj 1{1]O]1|0]O|O]|1]1]1
ROZVOJE [BODOVY SOUCET AEARAEAE A A AEAE I
CELKOVY ROZVOJ 10(10| 5 |15]| S |10]10[10]10]|15
Zadné mozné srazky oj1|1joj1]1|0O0f1|1]1
HODNOTICI |Zadné mozné zasahy micem 1{1]1|jOof1|1]O0|1]0O]1
ASPEKTY |Zadné omezeni smysli L(SE | & | T |E |2 8|1 |%]|4
BEZPECNOSTI [BODOVY SOUCET AEIEIFAEAEIRIESFAE
CELKOVA BEZPECNOST |10|15]|15]| 5 |15|15]| 5 |15]10]15
Tednoducha pravidla oj1|1jof1]1]1|0O]|1]0O
HODNOTICT [Rychla piiprava pomicek l1{1]1|1|1|1]1|1]1]|0O
ASPEKTY  |Rychlé déleni do tymi (3 E| ¢ |2 |2|:E] 2|1 |2]2
ORGANIZACE [BODOVY SOUCET SEIEEEIEIEEEE
CELKOVA ORGANIZACE [10|15[15|10[15]15[15[10]15] 5
1 (aktivita se mi nelibila) 2|0|2]0f(0]1|5|3|1]0
HODNOTICI |2 (aktivitasemilibilainelibila)l 5 | 1 |2 |1 |2 |3 |63 |02
ASPEKTY |3 (aktivita se mi libila) 9 112|11]|17|12(16]| 5| 9 |16]13
ZABAVY  [Primer 2,4|12,912,6]2,9[2,9]2,8] 2 [24]2,9]2,9
CELKOVA ZABAVA 10[15|15|15|15|15]|10|10|15]15
CELKOVY VYSLEDEK POHYBOVE
AKTIVITY (MAX 60) 40(55|50|45|50(55(40/45|50 |50

Obrazek 43: Hodnotict formular ¢. 1
Zdroj: Viastni
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HODNOTICI FORMULAR PRO VEDOUCI KROUZKU SE ZAMERENIM NA

POHYBOVE AKTIVITY

E
E ! 2l = o
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Pohybovy rozvoj Ljr|jejr (|12l ]1
HODNOTICI [|Psychicky rozvoj g|l1{oj1|1(ofjoj1f{0O]1
ASPEKTY Socialni rozvoj ojojoj1j1|(1rj1jo0f1f|o
ROZVOJE |BODOVY SOUCET Fl2lrl3 )| Fl2|2]|1.2]2)|2
CELKOVY ROZVOJ S5|10f 5 |15|15]|10|10]10|10|10
Zadné mozné srazky l{1|j0]j1fO0f|O]1|1|1]0O
HODNOTICI |£adné mozné zasahy micem 1|1 j1|J]ojlof1]|1]1(f1]1
ASPEKTY |Zadné omezeni smysli Ll ||l x]|d|d]a
BEZPECNOSTI |[BODOVY SOUCET Fl 3| 2|2 2|2 |3 |35 2
CELKOVA BEZPECNOST |15|15]|10]10| 5 |10|15]15]15(10
Jednoducha pravidla r1{oj1]j1jof{1]1|1(f1]1
HODNOTICI [|Rychla pfiprava pomicek S0 I O A O O O S O
ASPEKTY  |Rychlé déleni do tymi | 1 S M I 6 G (0 R O
ORGANIZACE |[BODOVY SOUCET ¥lz2[3]l2]|2]3]|3]3]| 3|3
CELKOVA ORGANIZACE |15|10[15|10[10]15[15]15]15]15
1 (aktivita se mi nelibila) 0|0 |3|3|1|0]6|2|4]0
HODNOTICI |2 (aktivita se milibilainelibila)l 6 | 1 [ 5|2 |4 |3 |03 |50
ASPEKTY |3 (aktivita se mi libila) 11({14[{ 9|7 [12]14]|10|10| 7 |13
ZABAVY Praimér 2,612,912,4|2,3|2,6|2,8|2,3|2,5(2,2| 3
CELKOVA ZABAVA 15(15|10|10|15]15]|10]15|10]| 15
CELKOVY VYSLEDEK POHYBOVE
AKTIVITY (MAX 60) 50({5040|{45|45|50(50|55|{50 |50

Obrazek 44: Hodnotict formular ¢. 2
Zdroj: Viastni
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HODNOTICi FORMULAR PRO VEDOUCI KROUZKU SE ZAMERENIM NA

POHYBOVE AKTIVITY
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|[Pohybovy rozvoj 1|2 | E| |G| |E| 2|8 |2
HODNOTICT |Psychicky rozvoj ilae|e|alx|e]ala]a
ASPEKTY  [Sociilni rozvoj 1|9 |2 |00 | E|Q| k]| 6|0
ROZVOJE [BODOVY SOUCET 3|2 |2 2] 2] 3|2 |3 2] 2
[CELKOVY ROZVOJ 15|10]|15|10{10|15]|10|15|10]10
Zadné mozné srazky l{o|jofjOofO|O]O|[1]|1]1
HODNOTICI |Zadné moiné zasahy micem ojo|oOf(1|1|1]1|0O]1]0
ASPEKTY |Zadné omezeni smyshi 1| L L] @&|lu|lx]|1]1
BEZPECNOSTI [BODOVY SOUCET || L E| T 2|22 |3 2
[CELKOVA BEZPECNOST 10| 5]|5(5]|5]10]10[10]15]10
Jednoducha pravidla ojojOof1f1|O]1]|1]|1]1
HODNOTICI [Rychla priprava pomtcek 1|11 {1]1|1]1]1]1]|¢O0
ASPEKTY  |Rychlé déleni do tymi P |E | 0] B |58 2|2 )4
ORGANIZACE [BODOVY SOUCET 2|2|2]| 2|32 |3]d]|F]|2
[CELKOVA ORGANIZACE |10]10[10]15]15|10[15]15]15]10
1 (aktivita se mi nelibila) jj|2|4(1|0|j0O]1]|0O]|]6]2
HODNOTICI |2 (aktivita semilibilainelibila)] 3 | 5 (2|1 |0 |6 |0 |4 |4 |4
ASPEKTY |3 (aktivita se mi libila) 11|12| 9 |13]|13|11|16|10| 5 |10
ZABAVY  [Primeér .512,512,3[2,8] 3126|2,9(2,7]1,9(2,5
ICELKOVA ZABAVA 10| 15])10|15]|15])15|15|15]|10|10

CELKOVY VYSLEDEK POHYBOVE

AKTIVITY (MAX 60) 45(40 40(45|45|50(50|55(50 40

Obrazek 45: Hodnotict formular ¢. 3
Zdroj: Viastni
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HODNOTICi FORMULAR PRO VEDOUCI KROUZKU SE ZAMERENIM NA

POHYBOVE AKTIVITY
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|[Pohybovy rozvoj P (|| ¥|2 |2 |@|X|2]D
HODNOTICT |Psychicky rozvoj olo|[1][o]of[1|[1]{0]|1]0O
ASPEKTY  [Sociilni rozvoj ojojojof1]1]|Of[0O]1]0O
ROZVOJE [BODOVY SOUCET | |2 |F | 2] 38 | |3 |1
[CELKOVY ROZVOJ S|{5]10)5]|10|15] 5|5 |15]5
Zadné mozné srazky l1{ojJojofOofO]j]O|(0O|0O]|O
HODNOTICI |Zadné mozné zasahy mic¢em oj1|1]1]|1]j1|1f1|0]1
ASPEKTY |Zadné omezeni smysli 1{1]J1|1f1|1]O(1]|]1]1
BEZPECNOSTI [BODOVY SOUCET 222222 |£|2|2]| 2
[CELKOVA BEZPECNOST |10[10]10[10]|10]10] 5 |10] 5 |10
Jednoducha pravidla 1({1]1|1f1|Ooj1|1]|1]1
HODNOTICI [Rychla priprava pomticek ol1]Oo]1|]1|1]|2]L1]1
ASPEKTY  |Rychlé déleni do tymi P& | % |30 | 0| 3| @ |78 | 3] 2
ORGANIZACE [BODOVY SOUCET AEIRIEAEIR AR AL AR
[CELKOVA ORGANIZACE |10]15[10]15]15|10[15]15]15]15
1 (aktivita se mi nelibila) 1 (3@ |20 ]|Z[2]|3]3
HODNOTICI |2 (aktivita semilibilainelibila)l 4 | 5 | 5|4 [ 3|0 |2 |10 5|2
ASPEKTY |3 (aktivita se mi libila) § (108 ]10|13]|14]|12| 8|9 |9
ZABAVY  [Primeér 2,5|12,4|2,612,62,6/2,9|2,6(2,3|2,4]2,4
ICELKOVA ZABAVA 15|10 |15|15(15])15|15|10|10]10
CELKOVY VYSLEDEK POHYBOVE
AKTIVITY (MAX 60) 4040 45|45|50(50(40 /404540

Obrazek 46: Hodnotict formular ¢. 4
Zdroj: Viastni
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Druha ¢ast zpracovavani pohybovych aktivit byla zaméfena na specificky rozvoj
u jednotlivych aktivit. V pohybovém rozvoji se jednalo o silu, rychlost, reakéni rychlost,
vytrvalost, hbitost a obratnost. Psychicky rozvoj byl rozdélen na postieh, logické
mysleni, taktiku a odvahu a socidlni rozvoj na zbaveni se ostychu, spolupraci

a komunikaci. Shrnuti rozvoje je mozné vidét na nésledujicich obrazcich.
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POHYBOVE AKTIVITY
Akce ,,Gluteus* X X X|X|X
Berlicky X X X
Bezdomovci X X
Bitva X X X X| X X
Hadej ¢islo X
Honiéka ve tirech kruzich X X X| X
Honicka za mi¢kem X X X X
Chytana X X
Jed X X X| X
Karetni Stafeta X X X
Klouzava honicka X
Labyrint X X X[IX|X
Minové pole X X
Micova valka X X X X X| X
Myslivei X X X X X| X
Na ziachranku X X | X
Obruce, hybejte se X X X | X
Ocaskova honicka X X X X
Pid’alky X X | X | X
PonoZky v pracce X X X X

Obrazek 47: Specificky rozvoj ¢. 1
Zdroj: Viastni
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POHYBOVE AKTIVITY

SiLA
RYCHLOST
REAKCNi RYCHLOST

VYTRVALOST

HBITOST
OBRATNOST

w

POSTREH
LOGICKE MYSLENI

TAKTIKA
ODVAHA
ZBAVENI SE OSTYCHU

-

SPOLUPRACE

KOMUNIKACE

JINE

Prostiel soupeie

i

i

v

Priebihacka s micem

i

Prihravana

Sl

Roboti

Slepy strazce

Sobi tazeni

v A A A

Spici obr

W A

A A A e

Strazce kuzelky

e

Stihacky

b | 4| |

Sti‘elba na obrué

| A A A A

| A

Sti‘elba na plny mi¢

Stiihana ve dvojicich

v

Tom a Jerry

Trpaslici

Tii proti jednomu

b |

Tubovy hokej

Valna hromada

Vychyl soupei‘e

Zombie

X

X

X

Ziby

X

X

Obrazek 48: Specificky rozvoj ¢. 2
Zdroj: Viastni
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8 ZAVER

V prvni ¢asti prace byla prostudovana odbornd literatura potiebna k porozuméni
a ziskani dostatecnych informaci k tvorbé zasobniku pohybovych aktivit. K utvofeni
teoretického prehledu pottebného k vytvofeni zasobniku aktivit bylo vyuzito
21 kniZnich zdrojii a 2 zdroje internetové. DalSich 12 kniZnich zdroji bylo vyuZzito pfi
vybéru pohybovych aktivit do zasobniku. Pii vybéru pohybovych aktivit byl nejvice
zastoupen Milo§ Zapletal se svou knihou Velka encyklopedie her 3: Hry na hfisti
a v télocviéné se 12 aktivitami. Dal$i vyznamny zdroj zastupuje Jan Neuman s knihou
Dobrodruzné hry v té€locvicné, ze které bylo Cerpano 8 pohybovych aktivit. V zasobniku
je také 10 aktivit vlastnich, které autor prace sam vymyslel. Aktivity byly vzdy
po ukonceni hodnoceny détmi a to vice zpisoby. Prvnim a oblibenéjSim zplsobem
je anonymni vhazovani riiznych hodnoticich karticek do krabicky a druhym zplisobem
je oteviené hodnoceni piede v§emi s vyuzitim vlastniho téla. K hodnoceni aktivit byly
autorem prace vytvoreny ruzné tiibodové skaly, které jsou uzpisobeny veku ucastnikl

zajmového krouzku.

Prostudovéni literatury vedlo k analyze a shrnuti informaci o détech mladSiho
Skolniho véku a jejich charakteristice, o pohybové aktivité, télesnych cviceni a rozvoji
pohybovych piedpokladli. Charakteristika déti mlad$iho Skolniho véku je priméarné
zameiena na pochopeni téchto déti, coz umozni jednodus$i praci a zadavani
zvladnutelnych pokynli i pohybovych ukoni. V kapitole vénované pohybové aktivité
je dualezity pohled ptedevsim na funkci a motivaci k pohybové aktivité. Je zde také
zminéna doporucena pohybova aktivita, ktera ma byt denné¢ détmi mladSiho Skolniho

veéku provadéna po dobu 60 minut, vzdy alespont v 10minutovych intervalech.

V pribéhu studovani literatury byla zajistovana skupina 20 déti mladsiho Skolniho
véku. Tyto déti dochéazeji na dobrovolny zajmovy krouzek Sportovni hry na ZS Ceska
v odpolednich hodinach, kdy doba trvani krouzku je 45 minut. Skupina se sklada
z 12 divek (9 divek ze 2. tfid, 3 divky ze 3. tfidy) a 8 chlapct (vSichni ze 2. tfid) ve véku
7-9 let. Krouzek probihal od zati 2017, kdy déti absolvovaly aktivity pfedev§im

seznamovaciho charakteru.

Realizace 50 pohybovych aktivit probihala od fijna 2017 do tnora 2018 na krouzku
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Sportovni hry. Kazda aktivita je rozdélena na 6 bodd (Specificky rozvoj, Pomicky,
Specificky rozvoj je bod umoziujici rozsifeni ikon pohybového, psychologického
a socialniho rozvoje, ktery byl vzdy hodnocen. Jsou zde rozepsany prvky, na které bylo
hodnoceni zaméfeno a které se u aktivity vyskytovaly. Tento specificky rozvoj byl
sepsan autorem prace po ukonceni aktivity. Dal§im bodem jsou Pomticky, podle kterych
je vytvoreno déleni aktivit do zasobniku. Ttetim bodem je Popis aktivity. Ackoli jsou
aktivity prebirané od autorti zmitlovanych knih, tak zde jsou upravovéany dle potieb
autora prace, ktery aktivity prizptisobuje v zakladnich pravidlech véku a dovednostem
ucastnikll krouzku. Aktivity jsou upravovany ve velikosti herni plochy a doby trvani,
poctu hrach, mica, pokust, zivotit a v bodovém ohodnoceni, ¢imz aktivita Casto ziskava

novy cil.

Po ukonceni krouzku byly aktivity dle potfeby upravovany piedev§im v bodu
Doporuceni z praxe. Zde autor prace u kazdé aktivity vypsal napt. ¢emu je dobré
se vyvarovat, jakym zplsobem aktivitu uvést, jak poc¢tna tvotit druzstva, zda je vhodné
zatadit prupravnd cviCeni, jak aktivitu udélat atraktivnéjsi, zdlraznéni bezpecnosti
varianta, které nebyly pfevzaty a jsou vysledkem pozorovéani a hodnoceni aktivit pfi
praci s détmi na krouzku Sportovni hry. Varianty jsou pfizplisobené specifikam déti
a jejich dovednostem. Jejich vyuziti je na zhodnoceni toho, kdo aktivitu détem zadava.
Upravuji zakladni pravidla v poctu mica, velikosti herni plochy, ¢asovém omezeni,
jinym bodovym hodnocenim, novymi vyzvami Cizafazenim nového prvku, ktery
aktivitu zméni a dé€l4 ji tak atraktivnéj$i. Za zmiflovanymi body je u vybranych aktivit
(které to potfebuji) vytvofeno schéma hiisté dané aktivity, které usnadiiuje pochopeni
zakladniho popisu aktivity. Pro rychlejsi orientaci v zasobniku jsou aktivity opatiené
autorem vytvofenymi ikonkami, které poukazuji na pocet ucastnikii v aktivité, na Cas

aktivity a zaméteni rozvoje déti.

Cil prace byl splnén vytvotrenim zasobniku pohybovych aktivit. Vytvoteny zasobnik
se sklada ze 40 aktivit, jejichz celkové hodnoceni bylo 40—60 bodi. Tyto aktivity mély
dobré vysledky jak v hodnoticich aspektech rozvoje, bezpecnosti i organizaci, tak také
mély dobré hodnoceni od Gc€astnikti krouzku. V pftilohach jsou uvedeny aktivity

s hodnocenim 40 a méné¢, které nemély dobré celkové hodnoceni ani hodnoceni détmi.
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Dle celkového vysledku nejlépe s 55 body vysly aktivity Berlicky, Honicka ve trech
kruzich, Océaskova honicka a Strazce kuzelky. Tii z téchto aktivit jsou také v prvni
poloving¢ tabulky hodnoceni détmi (Berlicky 2,9; Honicka ve tiech kruzich 2,8 a Strazce
ze zasobniku jak z celkového pohledu vedouciho, tak z pohledu oblibenosti u déti.
Absolutné nejveétsi uspéch v hodnoceni détmi mély aktivity Ponozky v pracce a Slepy

strazce, pticemz mély v celkovém hodnoceni 50 a 45 bodi.

Tvorba bakalafské prace probéhla bez vétsich komplikaci. Vytvofenim zésobniku
pohybovych aktivit slouzicimu k formovani fyzické, psychické a socialni stranky
osobnosti déti mladsiho Skolniho véku byl cil prace splnén. V budoucnu by bylo dobré
navazat na tento zdjmovy krouzek dal$im krouzkem, ktery by déti rozvijel a pokracoval

na jiz postavenych zakladech v dosazeném rozvoji déti s rostoucim vékem.
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Ptiloha A — Pohybové aktivity nezafazené do zasobniku

101



PRILOHY

Priloha A — Pohybové aktivity nezarazené do zasobniku

o

1. Baba s papirem na hrudi| ©®

Specificky rozvoj: rychlost

Pomiicky: 3 papiry/papirové kapesniky

Popis aktivity: Na 15 déti jsou vybrany 3 baby. Tyto baby jsou oznacené
papirem. Papir maji poloZeny na hrudi/bfiSe a nesmi si ho pfidrZzovat rukou.
Béhem pohybu drzi papir na hrudi tlakem a dit€¢ ma tak moznost ptedat babu dal

(zdroj vlastni).

Dlvod nezatazeni aktivity do zasobniku: Papir béhem aktivity z hrudi détem
potfad padal ¢i mély potiebu si ho pfidrzovat rukou. Pfi neustdlém zvedani
papiru ze zemé& byla aktivita pomald a neatraktivni. Baba také misto na cestu

koukala na papir, a tak dochéazelo ¢asto ke srazkam.

I

Specificky rozvoj: reakéni rychlost, timing (¢asovani)

o°

@
® 9
2. Bombardér | ©

Pomtcky: mi¢ pro kazd¢ dit¢

Popis aktivity: Déti si na vymezeném uzemi dribluji s mi¢em (at’ uz na misté
Cipfi pohybu). Na 10 déti jsou vybrani 3 stfelci (bombardéti), ktefi
se z ur¢en¢ho mista snazi zasahnout mice ostatnich déti. Pokud se mu to podafi,

pak ziskava bod a méni se s dité¢tem, jehoz mi¢ zasahl (Foster 1997, s. 58).

Dtvod nezatazeni aktivity do zasobniku: Déti mély problém uz s driblinkem

na misté, proto nebylo mozné se s micem pohybovat. Mice tedy nebyly casto
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ve vzduchu a bombardéii neméli mnoho $anci mice zasahovat.

® L ] O BOMBARDER|
0o [
]
@ [ ]
®
* .
(o]

Obrazek A.1: Schéma hristé aktivity Bombardér
Zdroj: Viastni

.:. % :

°

% R
3. Buldozer | ® @ \IS/

Specificky rozvoj: obratnost, zbaveni se ostychu

Pomiicky: zadné

Popis aktivity: Ucastnici aktivity si lehnou na zem na zada vedle sebe
(bez mezer). Jeden hra¢ je buldozer a jeho tkolem je se pfes ostatni déti
ptekutalet na druhou stranu pasu. Je mozné hrat na cas, kdo z déti pas prekona

nejrychleji (Neuman 2001, s. 57).

Dlvod nezatazeni aktivity do zasobniku: Aktivita se détem nelibila z divodu
tésného fyzického kontaktu s ostatnimi, a protoze jim ptevalovani buldozeru

pusobilo bolest.

B

Specificky rozvoj: reakéni rychlost, postieh

o
o
o
4. Honic¢ka s ochrancem o

Pomtcky: zadné

Popis aktivity: Jsou zvoleny 2 baby a 2 ochranci (na 15 déti). Ukolem ochrancii
je zamezit bab¢ v chyceni ostatnich hract. Ochranci se nesmi baby dotykat

(pravidlo plati i naopak), pouze se pred ni mohou pohybovat a vbihat ji do cesty.
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Ochrénce je vhodné po 30 sekundach ménit (Zapletal 1987, s. 23).

Diivod nezatazeni aktivity do zasobniku: Aktivita nebyla détmi pochopena.
Uloha ochrancti pro né byla slozita, a kdo ji pochopil, tak nedokazal zamezit

fyzickému kontaktu s babou.

NEY SIS

Specificky rozvoj: rychlost, taktika, odvaha, spoluprace

o0

[ J
L)
. LiSka a zajic |_®

Pomicky: zadné

Popis aktivity: Déti utvofi trojice, z ¢ehoz je jeden oznacen za zajice a zbyli
dva hré¢i tvofi chycenim se za ruce doupé. Déti, které nejsou do poctu trojic,
jsou oznaceny za lisky. Lisky se snazi chytit zajice, ti se vSak mohou schovat
do jakéhokoliv doupéte. Poté se zajic vyméni s hra¢em v doupéti a hra pokracuje
dale. Pokud liSka chytne zajice, tak mu pfeda babu a vyméni si tlohy (Mazal

1991, s. 43).
Dtivod nezatazeni aktivity do zasobniku: DéEti tvofici doupé byly madlo

aktivované a béhem aktivity se nudily. Nékteré déti mély problém pochopit

meénéni se zajict s doupétem (po jeho vyuziti).

|
|
U
|

= s 2 5
Obrdzek A. 2: Aktivita Liska a zajic
Zdroj: Viastni
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6.

x| || e

Specificky rozvoj: rychlost, hbitost, postieh, logické mysleni, taktika,

0000

Propalovana

spoluprace, komunikace
Pomtcky: mi¢

Popis aktivity: Hraci jsou rozdéleni na dvé druzstva. Jedno druzstvo dostane
mic. Dit€¢ majici mi¢ ho propali skrz druhé druzstvo a utika se dotknout bodové
¢ary. Druhé druzstvo se mezitim snazi mi¢ chytit a ptihrat si ho mezi sebou tak,
aby se jim mohli dotknout béZiciho hrace. Pokud se jim to podafi, ziskdvaji bod
a role druzstev se méni. Pokud hra¢ dobéhne az na bodovou ¢aru, pak ziskava

bod jeho druzstvo (Sadek a Kupr 2015, s. 4).

Diivod nezarazeni aktivity do zasobniku: Déti mladsiho Skolniho véku nebyly
schopné si s micem dostate¢né rychle ptfihravat tak, aby mély Sanci dotknout

se béziciho hrace. Aktivita tak pro n¢€ postradala smysl a byla pro né nezajimava.

B

Specificky rozvoj: logické mysleni

[ J
[ J
Socha se zrcadly | @

Pomiicky: hudba

Popis aktivity: Déti se pohybuji na hudbu, pfi zastaveni hudby vybrané dité
udéla néjakou sochu a ostatni se ho snazi co nejrychleji napodobit. Potom
se vybere dalsi hrac, ktery bude po zastaveni hudby délat sochu a pusti se hudba
(Dvorakova 2012, s. 35).

Dlvod nezatfazeni aktivity do zasobniku: Aktivita détem ptipadala bezcilna
a malo aktivni. Po par kolech hra¢im dosli ndpady na nové sochy a zacali

opakovat ty stejné.
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E i °
o0
8. Souboj medvédu \I?/

Specificky rozvoj: sila

Pomtcky: zadné

Popis aktivity: Dva hraci stoji celem k sobé a dotykaji se Spickama nohou. Ruce
maji za zady a na pisknuti se snazi ptetlacit ¢i lehkym tderem do hrudniku
donutit udé€lat protihraée krok (vychylit ho z rovnovahy), ¢imz ziskavaji

bod (Zapletal 1987, s. 417).

Dtvod nezatfazeni aktivity do zasobniku: Aktivita se nelibila pfedevSim
dévcatim, kterym pfipadala bolestiva a nelibil se jim tésny télesny kontakt.

Chlapci naopak méli problém usmérnit silu tak, aby uz nebyli agresivni.

A3 |6 |

Specificky rozvoj: rychlost, logické mysleni, postieh, taktika, odvaha,

0000

9. TichoSlapci

spoluprace, komunikace
Pomiicky: papirové micky (vyrobené mic¢ky z novin), 2 $atky

Popis aktivity: Déti jsou rozdélené do dvou tymi a kazdy tym si vybere svého
hlidace. Hlidac¢ si stoupne doprostied svého herniho izemi a zavaze si oci
Satkem. Kolem obou hlidac¢ii je rozmistén stejny pocet papirovych micki.
Po zah4jeni aktivity se hraci snazi hlida¢i z druhého druzstva ukrést co nejvice
mickl (mohou vzit vzdy pouze jeden) a donést ho ke svému hlidaci. Hlidaci své
poklady chrani a koho se dotknou, ten musi micek vratit. Hlida¢im také
pomahaji ostatni hraci z druzstva, ktefi se mohou dotknout zlodéje a ten pak
musi mic¢ek vratit. Poméahat ov§em mohou jen ti hraci, ktefi zrovna nedrzi micek
v ruce. Aktivita se hraje v ¢ase 3 minut a vyhrava druzstvo, které ma u svého

hlidace na konci vice micka (Kaplan aj. 2003, s. 25).

Dulvod nezatazeni aktivity do zasobniku: Slozitost vysvétlovani aktivity zabrala
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mnoho Casu a déti se v pravidlech i piesto ztracely. Po zkusebnim kole dotazl

ubylo, avSak nebyly pochopeny vSechny moznosti (napi. chytani zlodéja

pomocniky) a aktivita nebyla tedy nijak oblibena.

o] o
[0} o]
® )
O *
1. HLIDAE
o]
P L ] o]

2. HLIDAE

®e

Obrazek A.3: Schéma hristé aktivity Tichoslapci

Zdroj: Viastni

0000
0000

10. Vvhvbana ve ¢tverci

X

Specificky rozvoj: rychlost, hbitost, postich

Pomiicky: 4 mice

Popis aktivity: Hrac¢i jsou rozdéleni na 4 druzstva a umisténi s mi¢em do rohu

¢tvercového uzemi. Na povel vybihd z kazdého druzstva jeden hra¢. Dribluje

po uhlopti¢ce k prot&jSimu druzstvu (uprostied si musi dat pozor na srazku

s jinym hracem), které obéhne a dribluje zpatky ke svému druzstvu. Druzstvo,

které je prvni na svém miste, vitézi (Ttima, Tkadlec 2010, s. 37).

Diivod nezatazeni aktivity do zasobniku: Driblovani bylo pro déti slozité,

nedokézaly zarovenn hlidat mi¢, cestu a mozné srdzky, ke kterym z tohoto

divodu casto dochdzelo. Mi¢ se po zemi castéji kutalel, nez aby s nim déti

driblovaly a aktivita tak détem pfiSla nezdbavna.

Obrazek A.4: Schéma hristé aktivity
VWhybana ve ctverci

Zdroj: Vlastni
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HODNOTICI FORMULAR PRO VEDOUCI KROUZKU SE ZAMERENIM NA
POHYBOVE AKTIVITY
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[CELKOVY ROZVOJ 5|5 ]|10|10)15|15]5| 5 |[15]10
7adné mozné srazky ojojojojojOo|1l1|lO0f0O]O
HODNOTICI |Zadné mozné zasahy mi¢em I I 0 A O 1 O R |
ASPEKTY  |Zadné omezeni smysl Pl |d || e a]|d | 8]l
BEZPECNOSTI [BODOVY SOUCET 2122|222 2| %] 2
[CELKOVA BEZPECNOST 10| 5 |10|10]|10| 5 |15|10| 5 |10
Jednoducha pravidla Fli || 2|4 |@]|1
HODNOTICI |Rychla pfiprava pomnicek Pl 4|28 | 2|2 | % |81
ASPEKTY  [Rychlé déleni do tymi I 0 o o S L I
ORGANIZACE [BODOVY SOUCET 1|1 FlL3|3|2]|2]|3]|3]|1]3
[CELKOVA ORGANIZACE 15|15]|15|15|10|10]15|15| 5|15
1 (aktivita se mi nelibila) 5|8 |8|10)]8|9|9|8(5]9
HODNOTICI |2 (aktivitasemilibilainelibila) | 5| 5 (5|3 |5|3[|4]|6|5 |4
ASPEKTY |3 (aktivita se mi libila) 2l2(@|2|t|e|2|2|3]1
ZABAVY  |Primér 1,811,6|1,41,5|1,5|1,3|1,4|1,6|1,8|1,4
ICELKOVA ZABAVA 10|10 S| S| 5|5 )5]10)10| 5
CELKOVY VYSLEDEK POHYBOVE
AKTIVITY (MAX 60) 40(35]|40(40|40|35|40(40|35|40

Obrazek A.6: Hodnotici formular ¢. 3
Zdroj: Viastni
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POHYBOVE AKTIVITY
Baba s papirem na hrudi X
Bombardér X X
Buldozer X X
Honi¢ka s ochrancem X X
Liska a zajic X XX X
Propalovana X X X|X| X XX
Socha se zrcadly X
Souboj medvédi X
Tichoslapci X X[ X|X|X X[ X
Vyhybani ve ¢tverci X X X

Obrazek A.7: Specificky rozvoj ¢. 3
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Zdroj: Viastni
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