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1 Uvod

Pohyb je nedilnou soucésti zivota kazdého clovéka. Zejména u déti je to pak spojeni
pohybu a hry. V dnesni dobé plné modernich technologii je ze strany déti ¢im dal nizsi zajem
0 pohybovou aktivitu. Sezeni u televize, v dopravnich prostfedcich ¢i ve Skole vede déti
k sedavému zpusobu zivota. Coz U jedince zplsobuje oslabeni svalstva a snizuje jeho télesnou
zdatnost. Tato skuteCnost mize byt ale pozitivné ovlivnéna ze strany rodicl, pratel, ale i
Skoly.

Nejjednodussi zpusob, jak déti ve Skole zaujmout pohybem je télesna vychova.
Vlozenim vhodné pohybové hry do vyuky se déti s radosti zapoji a pohyb je tak pro né
zabavou. Tato doba je plna sportovnich pomicek, ale i oby¢ejného vybaveni z domacnosti,
kter¢é mohou zpestfit hodiny télocviku. Problémem vSak je, ze pedagogové nebyvaji
dostate¢né¢ kreativni a zafazuji pohybové hry s netradiCnimi pomlckami velmi ztidka.
Zminéné uskali naruSuje Casto zdjem déti o vyucovaci jednotku, jelikoz pro né¢ neni dost
atraktivni. Pokud ale pedagog dokaze vybrat spravnou pohybovou hru a umi déti
namotivovat, pakliZe je 1 hra ispésna, mizeme u déti ocekavat kladny ohlas.

Teoretickd cast bakalaiské prace se zabyva pojmy, které jsou tuzce spjaté
S problematikou pohybovych her.

V praktické casti jsou spojené poznatky z odborné literatury, teoretické Casti a mych
zkuSenosti, na jejichz zakladé¢ je vytvotfen zasobnik tficeti pohybovych her, kde jsou vyuzity
dvé netradicni pomucky, bazénova nudle a gumova slepice. Hry jsem méla moznost
vyzkouset na prvnim stupni zakladni Skoly ve Velké Bystfici v télesné vychové a po
pozorovani je pozménit. Tento soubor her muze slouzit jako inspirace nejen pedagogim

Vv télesné vychové, ale 1 vedoucim pohybovych krouzki, ¢i pobytl v piirodé.



2 Prehled poznatki

2.1 Pohybova aktivita

Uz od starovéku je zndm vyznam pohybové aktivity pro ¢lovéka a jeho zdravi. Jeji
smysl spo¢iva Vv jednoduché pohybové ¢innosti, kterd ale nemusi piinaset vrcholové sportovni
vykony. SpiSe se podili na udrzeni psychické a télesné kondice, tedy na zdravém Zzivotnim
stylu (Blahutkova, 2007). Pohybova ¢innost ¢lovéka je provadéna spiSe rekreacné a za tc¢elem
pozitku (Sekot, Blahutkova, Dvorakova, & Sebera 2004).

Podle Blahutkové (2007) se pohybovou aktivitou zabyva psychomotorika. Ta je
zaméfena na pozndvani vlastniho téla, svéta kolem nas a celkovém prozitku z pohybovych
aktivit. Psychomotorika je forma aktivniho odpoc¢inku, rozviji psychickou, socialni i fyzickou
stranku Clovéka a je vhodnou aktivitou pro kompenzaci duSevni ndmahy. Spociva ve
vyuzivani jednoduchych hernich ¢innosti.

Pohybovou aktivitu mizeme také definovat jako jakykoli pohyb téla, ktery zvySuje
energeticky vydej nad klidovou hodnotu metabolismu. Hraje dilezitou roli v celkovém zdravi
clovéka (Rodriguez-Ayllon et al., 2020). Pravidelna pohybova aktivita je podle Verstraete,
Cardon, De Clercq a De Bourdeaudhuij (2007) spojena se zlepSenim fyziologického 1
psychologického zdravi a ptisobi jako prevence nemoci. Lehnert, Novosad a Neuls (2001)
uvadi, ze pti kazdé pohybové ¢innosti dochazi k uvolnéni potiebného mnozstvi energie, ktera
musi byt obnovena po skoneni ¢innosti. Energetické naroky jsou dany intenzitou a objemem
zatizeni, stavem, v jakém se nachazi sportovec a jeho kondici, technikou, ¢i vlivy okolniho
prostiedi.

Sigmund a Sigmundova (2014) rozdéluji pohybovou aktivitu (PA) nasledujicim
zpusobem:

» obvyklou PA — provadime ji bézn¢ béhem dne,

» organizovanou PA — je vedena edukatorem (uéitelem, instruktorem nebo
trenérem),

» neorganizovana PA — je urcena individualnimi potfebami ¢lovéka a neni vedena
edukatorem. Zahrnuje spontanni fyzickou aktivitu,

» skolni PA — je realizovana ve skole béhem hodin télesné vychovy a prestavkach,

» tydenni PA — je provadéna béhem celého tydne.



2.1.1 Doporucena pohybova aktivita u déti

Zdravotni pfinosy pohybové aktivity jsou nezpochybnitelné. K uznani jeji dilezitosti
vedla fyzicka necinnost jako rizikovy faktor pro chronickd onemocnéni a predcasnou
umrtnost (Fiizéki & Banzer, 2018). Mezi choroby spojené s fyzickou inaktivitou patii
kardiovaskuldrni onemocnéni, hypertenze, diabetes mellitus typu 2, obezita, osteopordza,
deprese a rakovina tlustého stieva (Balaban, 2018). Intenzivni nebo stiedné intenzivni
pohybova aktivita provadéna jednou tydné postacuje ke snizeni rizika chronickych
onemocnéni (Salman & Sellami, 2019).

Déti piedskolniho véku by mély naakumulovat béhem dne minimalné 180 minut
pohybové aktivity (Schwarzfisher et al., 2017). Guagliano, Rosenkranz a Kolt (2013) uvadi,
ze déti Skolniho v€ku a adolescenti by méli stfedn€ intenzivni aZ intenzivni pohybové aktivité
vénovat minimalné 60 minut denng, pfiemZ této Grovné ale znacnd Cast (zejména divky)
nedokaze dosahnout. Podle Schwarzfisher et al. (2017) je pro déti velmi dilezité akumulovat
pohybovou aktivitu béhem dne a to chlizi do Skoly, hranim si venku s kamarady Cci
provozovanim raznych druhti sportti. Ve své studii uvadi, Ze pohybova aktivita déti béhem

dne ma byt minimalné 90 minut.

2.2 Motivace ke sportovni aktivité

Motivaci mizeme definovat jako silu, ktera fidi a povzbuzuje chovani jedince (Mariani,
Marcolongo, Melchiori, & Cassese, 2019).

Uspéchy ve sportu jsou ovliviiovany nejen kognitivnimi a motorickymi dovednostmi,
ale také motivaci jednotlivce (Bollok, Takécs, Kalmar, & Dobay, 2011). Motivace je nedilnou
soucasti sportovce. Vede ho k pravidelnému pohybu nebo tréninku a zapticinuje dosahovani
vysokych sportovnich vykont, i1 pfesto je povazovana za slozitou problematiku (Jansa, Jiva,
Kocourek, Svozil, & Kovaf, 2012).

Spravny proces motivace a jeji pochopeni pozitivné ovliviiuje trénink a vykonnost
sportovct, ale i jedincd v ruznych socialnich skupinach s nizkou urovni fyzické aktivity
(Harbichova, Komarc, & Scheier, 2019).

Bollok, Takécs, Kalmar a Dobay (2011) rozliSuji dva zékladni typy motivace:

» Vngjsi — ovliviiuje chovani jedince pomoci vlivi, které nejsou zavislé na
osobnosti. Jednd se naptiklad o slovni chvélu, uzndni, ¢i odménu. Je

vyzadovana, kviili sportovnim dovednostem a sportovec je diky ni schopen se
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prizptisobit ocekavanim okoli. V dospélosti je siln€j$i nez v détstvi a to hlavné
ze zdravotniho hlediska.

» Vnitini — slouZzi k uspokojovéani potieb. Vnitini motivace probiha nepfetrzité a
pochazi z nitra jedince.

Jansa et al. (2012) rozd¢€luje motivaci na dvé potieby a to primarni a sekundarni.
Primarni potieba pohybu zahrnuje vnitfni motivaci a plati zejména u déti predskolniho a
mlads$iho Skolniho véku. S timto obdobim je spojen termin hyperaktivita, kterd mize
zpusobovat problémy s adaptaci ve Skole. Zatazeni takového ditéte do sportovnich oddili a
moznost ucastnit se soutézi vyvolava motivaci vy$Siho stupné. Sekundarni potteby jsou
spojeny s vlastnostmi jedince a piispivaji k co nejleps§imu vykonu a uspéchu v ur¢itém sportu.

Pokud u jedince zacne dochézet ke ztrat€ motivace, tento stav nazyvame demotivace
(Svoboda, 2007).

2.2.1 Motivace v pohybovych hrach

Hlavni tkoly motivace v pohybové ptipravé déti chapeme ve dvou rovinach a to
prozitkové, kdy chce dité zazit zdbavu, mit zazitky a hlavné si hrat. Dale byt tspésny, kdy
pocituje dit¢ touhu byt lepsi nez ostatni, srovnavat s ostatnimi sily a dokazat néco, cO jini
nezvladnou (Peric, 2008).

Dité by mélo byt podle Perice (2012) béhem Cinnosti maximalné zaujato, hodina by mu
méla plynout. Aby byl navozen tento stav, musi byt vSechny veli¢iny (vykonnost ditéte a
obtiZnost situace) v rovnovaze. Jestlize tomu tak neni, jedinec muze citit nudu nebo tzkost.

Sebevédomi déti lze rozvijet i podplrnymi formami, napiiklad bojovymi pokiiky,
motivacnimi hesly a dal§imi pozitivnimi oslovenimi. Motivaéni hesla jsou velmi malo
pouzivané, obsahuji kratkd struénd motta a mély by byt umistény tak, at’ ho déti pravidelné

vidi (Peri¢, 2004).

2.3 Pohybova hra

pohodu, radost, motivuje a uspokojuje nas jako ucastniky této aktivity”. Je t0 zamérna a
uvédoméle organizovand pohybova aktivita, které se Ucastni dva, ¢i vice lidi v urcitém
prostoru a Case. Také musi byt pfedem dohodnuta a poté bezpodminecné dodrzovana dana

pravidla (Mazal, 2000).
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Pohybové hry mizeme také charakterizovat jako soutézivou Cinnost, ktera je upravena
pravidly, soupefi proti sobé strany a je uskute¢iiovan vyrazny pohyb ucastnikli. Pohybové hry
by mély mit zabavny charakter a méla by pfevazovat pohybova ¢innost hraci (Argaj et al.,
2001).

Neuman (2014, 18) oznacuje hru specifickymi znaky jako ,nejistota vysledkd, fizenost
pravidly, vaznost, zabava, radost, potéSeni, dobrovolnost, samoucelnost, vnitini nekone¢nost,
zdanlivost, dvojakost, uzavienost, dramati¢nost a piitomnost*.

Ugastnici pohybovych her utvrzuji pohybové dovednosti, vzajemné vztahy, zlepsuji
schopnosti komunikace (Mazal, 2007). Kabele (1976) uvadi, Ze cvi¢i a zdokonaluji naSe
smyslové organy, ale také orientaci v prostoru a pamét jak sluchovou, tak i zrakovou a
pohybovou.

Kodym, Gutvirth, Valkova a Jansa (1985) zdlraziuji, Ze pohybové hry by mély
vytvaret hlavni jednotky télesné vychovy v mlad$im Skolnim véku, protoze zrovna v tuto
dobu zacina dité chapat mezilidské vztahy, vztahy k praci, u€eni a tvofeni. Podle Sigmunda
(2007) je to vhodny prostiedek podporujici zdravi, hry mély by byt pestré a vSestranné
rozvijejici.

Ve své novéjsi publikaci Mazal (2007) vysvétluje rozdil mezi pohybovou a sportovni
hrou, kdy v pohybovych hrach neni hlavnim cilem zvitézit, ale jde v nich spiSe o pocit
uspeésného prozivani. Sigmund (2007) uvadi, Ze se pohybové hry ve vyssich ro¢nicich mohou

vyuzit jako pfiprava na ty sportovni.

2.3.1 Déleni pohybovych her
Pohybové hry autofi rozdéluji rozdilng, naptiklad Rovny, Kabac¢ova a Granec (1988) je
déli na dvanact skupin a to na honicky, skakacky, pienaSecky, zahanécky, prihravacky,
odrazecky, trefovacky, palkovacky, pasovacky, ptekazkové hry, orientacni hry a branné hry.
Zapletal (1987) rozdéluje pohybové hry na bojové, tanecni, bézecké, hry s kopanim,
odpalovanim a koulenim.
Juklickova - Krestovska (1989) rozdéluje pohybové hry na:
» hry s obsahem manipulaénich cvi€eni (hazeni a chytani),
» hry s obsahem lokomoc¢nich cviceni (chiize, béh, skok, lezeni, zdravotni cviky a
akrobaticka cviCeni),
» hry snaméty branné a dopravni vychovy (hry sbrannymi c¢innostmi, hry

s dopravni tématikou),
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» hry se specifickym zamétenim (hry ve vod¢, zimni hry).
Mazal (2007) rozdélil pohybové hry podle jejich zafazeni v jednotlivych castech

vyucovaci jednotky télesné vychovy.

2.3.2 Vybér, realizace a hodnoceni pohybové hry

Vybér pohybové hry ovlivituje mnoho faktort. Uroveit obtiznosti by mél edukator
ptizplsobit fyzické a psychické rovni Zadka. Méla by navazovat na ptredchozi ¢innost, ktera
muze byt pro Zaky motivaci v ndsledujici Cinnosti. Zaroven hry zafazujeme do programu
planovang, cilen¢ a systematicky, ne podle momentalni situace (Mazal, 1991). Hru bychom
méli prizplsobit prostfedi, jiny ndboj bude mit venku, na rozdil od télocvi¢ny, ¢i jiného
uzaviené¢ho prostoru. DalSim dalezitym ovliviiujicim faktorem je vedouci. Edukator by mé¢l
mit organiza¢ni a komunika¢ni schopnosti a dovednosti. Musi mluvit stru¢né, vystizné¢ a
Vv jednoduchych vétach tak, aby jej zaci pochopili (Kirchner, Hnizdil, & Louka, 2005).

Pted zacatkem hry bychom si méli stanovit cil, kterého diky ni chceme dosahnout,
napiiklad zvysit, ¢i snizit fyzické zatizeni u zakt, udrzet je aktivni nebo podpofit tymového
ducha. Jakmile je stanoveny cil, mizeme zacit vybirat pohybovou hru (Mazal, 2007).

Pfi jejim uvedeni nesmime zapomenout na nutné informace pro realizaci. Vyklad by
mél zaky motivovat k aktivité a zaujmout je. Edukator pifi zadavani udrzuje o¢ni kontakt se
vSemi zaky. Na konci vykladu pravidel nechame prostor pro dotazy, protoze to co my
chapeme, nemusi byt jasné dalsim uc¢astnikim (Kirchner, et al., 2005).

Pravidla musi pochopit vSichni a musi je respektovat, pokud podle nich vse probiha,
edukator do hry nezasahuje (Mazal, 1991). V pravidlech jsou uvedeny vsechny informace,
proto je jejich znalost vSemi ucastniky dulezita pro optimalni prib&éh. Musi byt jasna,
jednoducha, ale také ménitelna podle potieb uéitele a zaku. Jejich ménitelnost zlepsSuje
vyuZitelnost her nejenom v télesné vychové, ale kdekoliv. Ze jsou ale pravidla pruzna,
neznamena, ze se mohou ménit i v priabéhu aktivity (Mazal, 2007). Pokud dojde k jejich
nedodrZeni, poté poruSeni postihujeme. Na jejich nedodrzeni neupozoriiujeme a potrestani
nechame do zavére¢ného zhodnoceni (Neuman, 2014).

Na zavér hru zhodnotime. Podle Neumana (2014) by méla reflexe probéhnout hned po
hodnocené ¢innosti, v klidném prostfedi, kde na sebe vSichni mizou vidét. Obvykle staci u
nékterych Cinnosti sdélit, jestli byl ukol splnén nebo ne. Edukator by mél podporovat diskuzi,
stimulovat vyjadrovani ucastnikti a povzbuzovat k vyméné zkusenosti. Zavérecné hodnoceni

je vedeno k budouci ¢innosti. Podle Mazala (2007) hodnoceni hrac¢e uspokojuje, zejména
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pokud se hodnoti jejich aktivita. Argaj (2009) uvadi, ze by déti mély byt motivovany
pochvalami a edukator by mél chvalit nejen vitéze, ale i vykony ostatnich druzstev nebo

hracu.

2.3.3 Bezpecnost

Vzhledem K rizikim, které nelze pii hrach vylou¢it musime dbat na bezpecnost.
Povinnosti vedouciho hodiny je seznameni zakl s bezpecnostnimi predpisy (Fialova, 2010).
Edukator ma povinnost utvofit takové podminky, aby se nestalo Zadné zranéni. Pied i1
V pribéhu ¢innosti musime kontrolovat hraci plochu a odstranit z ni nebezpecné predméty.
Material pouzivany béhem ¢innosti musi byt v poradku (Neuman, 2014).

Podle Kirchnera et al. (2005) bychom si méli vytipovat ,problémové jedince* a
odhadnout spolehlivost a soudruznost druzstva. Vzdy musime védét pocet déti a pravidelné
jejich pocet kontrolovat. Vilimova (2002) ve své knize uvedla, Ze je nutna kontrola vhodného
obleceni a obuvi. Pokud dojde k Grazu, nejprve poskytneme prvni pomoc, je-li nutna 1ékaiska
pomoc, zajistime ji, sepiSeme zaznam o Urazu a vyrozumime rodice zranéného.

Podle Fialové (2010) je dulezité provadét dopomoc a zachranu. Dopomoci zasahujeme
do cviceni a usnaditujeme diky ni provedeni cviceni. RozliSujeme ji na ptimou, kdy jsme ve
fyzickém kontaktu s zdkem a neptimou, kam patii Uprava prostiedi. Zachranou pak rozumime
takova opatteni, které musime provést, aby nedoslo ke zranéni cvicence.

Nejcastéjsi urazy se podle Muzika a Krejciho (1997) stavaji hlavné diky zakovi, ktery je
neukaznény, nesoustiedény, nedodrzuje pravidla nebo se pieceiiuje a ucitelem, ktery
neposkytl spravné¢ dopomoc, nebyl piitomen pii vyuCovaci jednotce nebo ji Spatné
zorganizoval. Dalsi pfi¢inou miize byt Spatny technicky stav vybaveni.

Pti hrach venku je nutné dbat na proménlivost pocasi, tudiz bychom méli znat aktualni
ptedpovéd’ pocasi. Pokud planujeme program ve vodé€, musime zjistit hloubku vody a zda je

bezpecné dno (Kirchner et al., 2005).

2.4 Vyulovaci jednotka télesné vychovy

Vilimova (2009, 75) definuje vyucovaci jednotku jako ,relativné uspofadany systém
hlavnich faktorii vychovné¢ — wvzdelavacitho procesu a jejich vzdjemnych vztahd,
determinovany obsahem a cilem udiva, prostorem, kde je uskute¢iiovan, ¢asem, v némz je
realizovan, psychickou a fyzickou trovni zaki, zkuSenostmi a predpoklady ucitele a fadou

dal$ich didaktickych skute¢nosti‘.
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Vyucovaci jednotka (hodina) obvykle trva 45 minut a tidi ji ucitel (Hrabinec et al.,
2017). Kazda jednotka je podle Vilimové (2009) pomérné samostatnym uzavienym celkem,
ktery by ale mél navazovat na piedchozi hodiny, i ty nasledujici. Stejny fakt ve své knize
zminuje Zormanova (2014), kterd uvadi, ze hodiny jsou zaméteny hlavné na ¢innosti ucitele,
kam patii vyucovani a dale zaka a jeho uceni.

Fromel (1986) uvadi, ze ukolem vyucovaci jednotky télesné vychovy je vychovny,
vzdélavaci a zdravotni Gi¢el a obsah je v souladu s u¢ebnimi osnovami. Hurychova a Vilimova
(1997) déli télesnou vychovu:

» Podle obsahu — zde patti hodiny smiSené, které jsou typické pro prvni a druhy
stupent zdkladni Skoly. Je zalozena na stifidani Cinnosti, které jsou vSestranné
zaméfené. Dale zde patii hodiny monotematické, které se uplatiiuji spiSe na
sttednich Skolach a spocivaji v zaméfeni na jedno téma.

» Podle cile — hodina nacvi¢nd (zaméfeni na nacvik), vycvikova (zaméfeni na
opakovani), klasifikaéni (hodnoceni) a kondicni (zaméfeni na rozvoj
pohybovych schopnosti).

Vilimova (2009) rozdé€luje vyucovaci jednotku na Ctyti ¢asti:

» uvodni ¢ast,

» prupravna ¢ast,

» hlavni ¢ast,
>

zaverecna cast.

2.4.1 Uvodni ¢ast

Fialovad (2010) uvadi, Ze Gvodni ¢ast by mé¢la zacinat ndstupem, poté by se mél
specifikovat cil, kterého chceme dosdhnout a sezndmit s nim Zéky, nasleduje protahovani a
méla by byt ukoncena dynamickou casti. Bélka a Sal¢akova (2013) rozdéluji ivodni ¢ast na
formdlni a ruSnou. Formdlni ¢ast obsahuje nastup, evidenci, seznameni zdkd s cilem
vyucovaci jednotky a motivaci cvicencl. Rusna ¢ast je zaméfena na piipravu zakt do hlavni
casti. Peri¢ (2008) vyzdvihuje dileZitost psychické ptipravy v Gvodni ¢asti. Ta spociva ve
formalnim zahajeni tréninku, navozeni tréninkové atmosféry a seznameni svéfenct s obsahem
jednotky. Déti by si mély uvédomit, Ze jsou na tréninku, tzn. zac¢atek plnéni pokyni edukatora
a soustfedénost na zadany tkol.

Kazdd rozcvicka musi byt pfizpisobena ve€ku svéfence, Urovni jeho kondice,

specializaci a dalsi. Béhem uvodni ¢asti edukator seznamuje svéfence s tim, pro¢ a jak se
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rozcvicovat, u¢i ho uvédomovat si pribeh pohybu a vnimat pocit pii zatézovani riznych casti
téla (Lehnert et al., 2001).

Na zacatek zatazujeme cviceni aerobniho charakteru (Lehnert et al., 2001). Prvni fazi je
zahrati a pokrveni organismu, kdy dochdzi k aktivovani dychaciho a kardiovaskularniho
systému a centralni nervové soustavy. Pro déti je vhodné do této ¢asti zaradit hru naptiklad
honicku. Druhou fazi je protazeni hlavnich svalovych skupin, kdy pomoci pomalych tahovych
cvieni pfipravujeme pohybovy aparat na trénink. Protahovani je vhodny prostfedek

k prevenci zranéni (Peric, 2004).

2.4.2 Pripravna ¢ast
Vilimova (2009, 80) uvadi, ze prapravna cast ,,zahrnuje pripravna a vsSeobecné
rozvijejici (kondiéni) cvieni a cvieni pro spravné drzeni téla. Zaci se pfipravuji na innost
V hlavni ¢asti. Cilem je ptiprava pohybového aparatu na zatéz. Celkova doba trvani této Casti
by méla byt asi 6 az 12 minut*.
Liba (1996) d¢€li prapravnou cast na:
» Vseobecnou — navazuje na ¢ast rusnou a je zaméifena na spravné drzeni téla a
protazeni, posilnéni a uvolnéni jednotlivych svalovych skupin.
» Specialni — zde probiha ptiprava na hlavni ¢ast vyucovaci jednotky, tzn. ptiprava

takovych svalil a kloubii, které budou intenzivnéji zatézovany.

2.4.3 Hlavni ¢ast

Podle Rychteckého a Fialové (2002) je hlavni Cast rozhodujici v tom, jakych bude
dosazeno vysledkl. V hlavni ¢asti by mély byt splnény stanovené cile jednotky (Lehnert et
al., 2001). V prabéhu dochazi k nejvétSimu zatizeni zakl, které muize vyvolat zmény
Vv organizmu cvicenct (Fromel, 1986).

Tato ¢ast by méla podle Fromela (1986) vypliiovat 20 — 35 minut, Rychtecky a Fialova
(2002) uvadi dobu trvani 75 % z celkového casu.

Peri¢ a Dovalil (2010) ji déli z hlediska organizace na dvé podoby a to monotematickou,
pii které se uziva jen jeden typ zatiZzeni a multitematickou. V podobé multitematické probiha
cviceni, které rozviji jednu nebo nékolik pohybovych dovednosti a schopnosti. V tomto
ptipad¢ je vhodné cviceni fadit tak aby prvni byly aktivity s vét§imi naroky na mnoZstvi
energetickych zdrojli a ndsledné na aktivitu a unavu CNS.

Podle Perice (2004) by méla byt cviceni v hlavni ¢asti fazena do nésledujiciho potadi:
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» Cviceni naro¢nd na koordinaci — ovliviluji stav centralni nervové soustavy,
nacvicuji se béhem ni nové dovednosti nebo koordinac¢ni schopnosti. Nedochazi
K vyraznéjsimu vyc€erpani jedince, protoze zatizeni neni naro¢né na mnozstvi
energie.
» Cviceni zaméfend na rychlost — vyzaduji velké mnozstvi energie a neunaveny
stav centralni nervové soustavy. Patii sem naptiklad sprinty nebo soutézivé hry.
» CviCeni zaméfend na silu — nemaji velké naroky na energii. Vyuzivaji se
napiiklad apolové hry, pretahovani nebo posilovani s vlastni vahou.
» CviCeni zaméfena na vytrvalost — zde zatazujeme cviceni, ktera nas nuti vydrzet,
1 pies nepiijemné pocity. Zatazujeme zde naptiklad vybéhy, u déti predevSim
hry, pti kterych zapomenou na Ginavu.
Jejich posloupnost ma ale spiSe orientac¢ni charakter, Dovalil a Jansa (2009) uvadi, ze
stavba tréninkové jednotky se ma fidit predevSim stanovenym cilem. Podle Perice (2008)
s vékovym rustem déti klesd pocet zafazovanych schopnosti v tréninku, do hlavni ¢asti tedy

nemusime zafazovat cviceni, které rozviji vSechny pohybové Cinnosti.

2.4.4 Zavérecna ¢ast

Hlavni cil zavéreéné ¢asti je zklidnéni organizmu jak po strance psychické, tak i
fyzické. Méla by trvat 3 — 10 minut, tato doba je ale zavisla na celkovém trvani, obsahu a
struktufe vyuCovaci jednotky (Fromel, 1986). Hurychova a Vilimova (1997) uvadi, ze
zaverecna Cast uzavira hodinu. Probihd béhem ni zklidnéni zaki a edukator hodnoti jednotku.
Je nutno zvolit takovy obsah, aby byl jedinec na konci uvolnény, konéil spokojen a tésil se na
dalsi hodinu.

Je rozdélena na dvé casti, dynamickou a statickou. V té dynamické by meélo byt
zafazeno cviceni s nizkou intenzitou, béhem kterého zacina télo odbouravat odpadni latky
vzniklé pti zatizeni (Peri¢, 2008). Mizeme zde zatadit naptiklad vyklus, vyplavani, drobné
hry (Peri¢ & Dovalil, 2010), ¢i cviceni s hudbou (Hurychova & Vilimova, 1997).

Ve statické ¢asti dochazi k protazeni svald, které byly pfi tréninku nejvice zatiZzené, dale
svalil, které maji vétsi tendenci se zkracovat (Peri¢, 2008). Vyuzivame relaxacni cvicent,
v zadném piipadé rychlé béhy nebo posilovaci cviceni (Fromel, 1986).

Na konci by mél edukator formalné ukoncit hodinu, stru¢né€ ji zhodnotit a pochvalit

zaky (Peri¢, 2008).
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2.5 Tréninkova jednotka
Lehnert et al. (2001, 53) uvadi, ze ,,tréninkova jednotka je zékladni organiza¢ni formou
tréninkového procesu”. Byvd zaméfena na zvySovani kondice, zlepSovani taktiky, ale ma i
kompenzacni nebo regenerac¢ni ucinek. Pokud je jednotka dikladné promyslend, je vétsi
pravdépodobnost, ze dosahneme pozadovaného tréninkového efektu. Podle Dovalila a Jansy
(2009) se jeji délka pohybuje od 45 min do 2 az 3 hodin. Podle Perice (2008) je délka
proménliva a to od 60 do 90 minut.
Tréninkovou jednotku fidi podle Fialové (2010) edukator, ktery musi mit pfedpoklady
k provadéni této ¢innosti. Vilimova (2009) uvadi, ze edukator by mé&l mit vysokou miru
vSeobecnych znalosti, 1 znalosti a praktickych dovednosti ve vlastnim oboru.
Na zacatku by mélo byt provedeno zahiati organismu. Pozadovaného efektu mizeme
dosahnout i zabavnou formou napiiklad honi¢kami (Kirchner et al., 2005).
Peri¢ (2008), Fialova (2010), Dovalil a Jansa (2009), Lehnert et al. (2001) rozd€luji
tréninkovou jednotku na tf1 ¢asti:
» uvodni nebo také piipravna,
» hlavni,
» zavérecna.
Mezi tvodni a hlavni Cast je n¢kdy zarazovana 1 pripravna. Do ni patii prapravna

cviceni, ktera zaky piipravi na hlavni ¢ast tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.6 Periodizace vyvoje
Somaticky vyvoj Clovéka je fizen genetickym kodem a ukazuje zdravotni stav ne jenom
jedince, ale 1 celé populace. Ovliviiuje jej vnéjsi prostiedi, jako matefstvi, klima, ekonomika,
zdravotni stav, pohybova aktivita a podobné (Riegerova, Pfidalova, & Ulbrichova, 2006).
Souvisi 1 se sportovnim Zivotem, kam se bezpodmine¢né prolina (Blahutkova & Slizik, 2014).
Lidsky zivot je podle Jansy, Jivy, Kocourka, Svozila a Kovare (2012) rozdé¢len do
period, ve kterych pobihaji zmény, které spolu souvisi a nazyvame je ve€kové zakonitosti.

Rozdéleni lidského veéku tedy umoziuje snazsi orientaci ve vychovné — vzdélavaci strategii.
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Riegerova, Ptidalova a Ulbrichova (2006) uvadi, ze kazdé obdobi je zavislé na

ptirozeném vyvoji v obdobi ptfedchozim a rozdé€luji lidsky vek nasledovné:

>

Prvni détstvi — konéi v 7 letech po profezani mléénych zubii. Patii zde
novorozenec (28 dni), kojenec (12 meésict), batole (1 — 3 roky), piedskolni
veék (4 — 6 nebo 7 let)

Druhé détstvi — kon¢i ve 14 az 15 letech. Patfi zde mladsi Skolni
veék (od 6 az 7 do 11 let) a starsi skolni vék (11 — 15 let)

Dospélost, dorostenecky ve€k — plna dospélost (do 30 let), zralost (do 45 let),
sttedni veék (do 60 let), starnuti (do 75 let), stari (do 90 let) a kmetsky vék (nad
90 let).

Langmeier a Krej¢itova (2006) rozdéluji jednotliva obdobi lidského zivota na:

>
>

Prenatalni obdobi — probihd od poceti ditéte po jeho narozeni a trva 9 mésict.
Novorozenecké obdobi — trva piiblizné meésic po narozeni. Jsou vyvinuty
zakladni nepodminéné reflexy.

Kojenecké obdobi — probiha do prvniho roku zivota. Dité je ke konci obdobi
nebo zacatkem nasledujiciho schopno vzptimeného postoje a zékladni
lokomoce.

Batoleci obdobi — probiha do tii let ditéte a nastdva béhem néj rychly rozvoj.
Ptedskolni obdobi — trva do nastupu do skoly. Zmény jsou méné napadné, ale
velmi vyznamné, protoze ovliviluji misto postaveni ditéte ve spolecnosti
vrstevnikil.

Mladsi Skolni obdobi — oznacujeme takto dobu od 6 az 7 let do 11 az 12 let. Je to
obdobi ,,latence*, kdy zmény nejsou tak pievratné, jako v pfedchozich stadiich.
Obdobi dospivani — zde rozliSujeme obdobi pubescence, které trva zhruba od 11
do 15 let a objevuji se znamky dospivani. A déale obdobi adolescence, v trvani od
15 do 22 let, kde je dosahovano pIné reprodukéni zralosti.

Dospélost — déli se na ¢asnou (od 20 do 30 let), sttedni (do 45 let), pozdni (do 65
let) a stafi. Mezi témito etapami se nachdzi vyrazné mezniky, které je rozdé€luji a

jsou u jednotlivych lidi rozdilné.

Jansa et al. (2007) rozdé€luji vyvoj ¢lovéka na tii obdobi, a to integracni, které trva do 20

let, kulminacni, trvajici od 20 do 65 let a involucni, které za¢ina od 65 let.
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2.7 Mladsi Skolni vék

Skolni vék zagina od 6 let a kon¢i ukongenim §kolni dochazky. Jedna se také o nejdelsi
obdobi, které je plné télesného a dusevniho vyvoje. Rozdil mezi sedmiletym ditétem a
¢trnéctiletym je velky, tudiz se Skolni obdobi rozdéluje na mladsi Skolni vék od 6 do 10 let a
star$i Skolni v€k od 10 do 14 az 15 let (Matéjcek & Pokornd, 1998). Obdobi mladsiho
skolniho véku je pro dité podle Ri¢ana (2006) uréitym meznikem v Zivots, protoZe je schopné
absolvovat Skolni povinnou dochazku.

V mladsim Skolnim véku podle Riegerové et al. (2006) probiha druhé détstvi, které se
vyznacuje relativnim vyvojovym klidem. Podobné pohlizi na zminéné obdobi Langmeier a
Krejéitova (2006), ktefi ho oznacuji jako obdobi latence. V této etapé je jedna Cast
psychosexualniho vyvoje ukoncena a dalsi emoc¢ni a pudova sloZka se objevi az na zacatku
pubescence.

Peri¢ (2008) rozdéluje mladsi skolni vék na dvé obdobi, a to détstvi a prepubescenci,

jelikoz v prabéhu dochazi k vyraznym biologicko — psycho — socialnim zménam.

2.7.1 Télesny vyvoj v mladSim Skolnim véku

V prvnich letech dité rovnomérné roste, a to pravidelné¢ o 6 — 8 cm za rok. Vnitini
organy se plynule rozviji a s nimi 1 krevni ob&h. Vitalni kapacita se s rozvojem plic zvysuje.
Zaktiveni patefe se stava ustalené¢jsi a kosti se osifikuji rychlym tempem. Navzdory rychlé
osifikaci ziistavaji kloubni spojeni pruzna a meékka (Peri¢, 2008). Svalstvo zad neni uplné
vyvinuto (Vilimova, 2009). Nabyté tvary se stavaji pln€jsi, proto u déti, které nemaji dostatek
pohybu snadno dochazi k rozvoji obezity (Kodym, Gurtvirth, Valkova, & Jansa, 1985). Rust
ditéte je ve velké mitfe ovlivnén genetickym kédem (Matéjcek & Pokornd, 1998).

Muze dochdzet k porucham drzeni téla, nadmérnym piibytkiim podkozniho tuku, ¢i
vadné stavbé nohou. Vse je disledkem neptiméteného, jednostranného zatizeni, nerozumnou
vyzivou nebo nedostateénou fyzickou aktivitou (Vilimova, 2009).

Vyvoj hlavniho organu centralni nervové soustavy, mozku, je v podstaté ukoncen uz

pred zaatkem mladSiho Skolniho obdobi. PrestoZe nervové struktury, hlavné v mozkové kiie

N 24

2008).
Celikovsky et al. (1979) uvadi, Ze v télesném vyvoji v tomto obdobi predbihaji divky
chlapce zhruba o ptl roku. Podle Riegerové et al. (2006) mize nastat u divek pfed osmym
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rokem a u chlapct pred devatym rokem piedCasnd puberta, kdy dochéazi k rozvoji pohlavnich

znaki. V Ceské republice se projevuje zhruba u 0,6 % détské populace.

2.7.2 Motoricky vyvoj v mlad$im $kolnim véku

Choutka et al. (1999) charakterizuji obdobi mladsiho $kolniho véku, jako ,,zlaté*, kvuli
velké motorické ucenlivosti a proto by se mu méla vénovat vétsi pozornost. Novym
pohybovym schopnostem a dovednostem se podle Dovalila (2002) déti u¢i velmi rychle.
Pokud ale ¢innost neopakuji, stejné rychle ji zapominaji. V tomto obdobi je kazdy pohyb pro
dité radost.

Pfi uceni novych, 1 slozitéjSich pohybovych cinnosti se dle Rychteckého a Fialové
(2002) wuplatiuji zkuSenosti nabyté z pfirozené motoriky. Dité je schopno rozliSovat
rytmi¢nost pohybu, coz mu umoziuje lepSi a efektivnéjSi nacvik pohybové Cinnosti.
Langmeier a Krej¢ifova (2006) uvadi, Ze rozvoj pohybovych schopnosti je ve velké miie
zavisly na télesném ristu ditéte.

Nervovy systém vytvaii uz v tomto obdobi vhodné podminky pro rozvijeni rychlostnich
a koordinac¢nich schopnosti (Peri¢, 2008). Pohyby ditéte se stavaji rychlejsi, roste svalova sila
a velmi vyrazna je lepsi koordinace celého téla. Dité tyto zmény vnima a zafind mit veétsi
zdjem o vykony, které vyzaduji pohybovou obratnost, silu a vytrvalost (Langmeier &
Krej¢itova, 2006). AvSak jednostrannému silovému a vytrvalostnimu cviceni bychom se
podle Jansy et al. (2012) m¢li vyhybat. Pfi vSech ¢innostech bychom méli vychazet
z psychické a fyzické vyzralosti, jelikoz dité nedokaze adekvatné odhadnout, zda mu jeho sily
a dovednosti budou stacit (Kodym et al., 1985). Podle Watkinson (2010) je idealni se zaméftit
pouze na jednu nebo dvé pohybové dovednosti, jelikoz rozvoj vice dovednosti soubézné je u
déti velmi slozité.

Nevhodné zvolena tréninkovd metoda nebo jejich pfili§ brzka aplikace mize negativné

ovlivnit zajem ditéte (Rychteckd & Fialova, 2002).

2.7.3 Psychicky vyvoj v mladS$im $kolnim véku

Podle Perice (2008) dochazi k nejvétsimu piibytku védomosti, avSak v mysleni se dité
soustied’'uje na jednotlivosti a nedava si informace do souvislosti. Chape jen takové pojmy,
které si mize ,,0sahat®. Pouzivani abstraktnich pojmt, jak uvadi také Vilimova (2009) neni u
déti mladsiho Skolniho véku vhodné. Dle Vagnerové (2012) se navySuje kapacita paméti a

postupné i schopnost udrzet pozornost. V sedmi letech je schopno koncertovat pozornost 7 az
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10 minut, v deseti letech je tato hodnota zvySena na 10 az 15 minut. Stejného nazoru je Peri¢

(2004), ktery uvadi dobu koncentrace mezi 4 az 5 minutami, poté zacina byt dité roztékané.
Mezi vlastnosti patii impulzivita a rychlé pfepinani z radosti na smutek. VétSinu situaci

intenzivné prozivaji, zacinaji vice vnimat okoli kolem sebe a jsou odvaznéjsi. Nemaji

dlouhodobé cile, ke kterym by smétovaly (Peri¢, 2008).

2.7.4 Socialni vyvoj v mladSim Skolnim véku

Dle Vilimove (2009) je velkym socidlnim meznikem v Zivoté ditéte Skola, ktera
radikalné ovliviiuje jeho mysleni. Jesté v predskolnim véku se podle Langmeiera a Krej¢itoveé
(2006) tidi ptikazy dosp€lého, ten mu urcuje, jaké véci jsou spravné a Spatné. S nastupem do
Skoly se za¢ind samo rozhodovat a nepotiebuje k tomu autoritu dospélé osoby.

Dité je vtomto obdobi radostné a bezstarostné. Kdyz je v kolektivu, citi se ve svém
zivlu. Maloktery jedinec se strani kolektivu, vétSinou spi§ po kontaktu s ostatnimi touzi.
Stranéni se kolektivu opadd vétSinou V prvnich dvou letech Skolni dochazky (Mat¢jcek &
Pokorna, 1998). Jedinec je podle Vagnerové (2012) schopen rozliSovat rizné role, a s nimi i
spojené chovani. S tim souvisi i chdpani ucitele, jako autority.

Jedinec v mlad$im skolnim véku potiebuje byt stale zaméstnany, jelikoz ne¢innost ho
ubiji. Pfirozeny rys ditéte ovliviiuje tedy i monotonni ¢innost (Vilimova, 2009). Typicka je
V tomto obdobi vybiravost a neschopnost udrzet déle pozornost (Rychtecky & Fialova, 2002).

Podle Rychteckého a Fialové (2002) si dité osvojuje kulturni navyky a za¢ina piebirat
vice zodpovédnosti za své ¢iny. Matéjéek a Pokorna (1998) uvadi, Ze jedinci v mladSim
Skolnim véku teprve dospivaji ke kolektivnimu zivotu, kdezto ve star§im Skolnim véku uz

tvoti skupiny, které jsou pevnéjsi a seskupené k uréitému ucelu.

2.7.5 Mladsi Skolni vék a trénink

Zasadni vychodisko pfi tréninku je herni princip. Déti pottebuji k rozvoji riizné podnéty,
které mohou feSit a prozkoumavat. Nejlepsi zpiisob, jak je tedy zaujmout je hra. Trénink ma
zcela jind vychodiska nez trénink dospélych. M¢l by byt zaméfeny na rozvoj pohybovych
dovednosti a schopnosti, ale také na prozitek z tréninku (Peric, 2004).

V obdobi mladSiho Skolniho véku dochézi k plynulému rozvoji silovych schopnosti,
kdy se musi dbat na rozvoj velkych svalovych skupin a svall, které zajist'uji spravné drzeni
téla (Kouba, 1995). Podle Vilimové (2009) by se mél provadét trénink zaméfeny primarné na

rozvijeni dynamickeé sily.
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Je vhodné zatazovat cviCeni, kterd rozviji schopnosti jak reak¢ni, tak akéni rychlostni.
Pokud se jednd o vytrvalostni trénink, tak se Casto stava, ze déti ztraci motivaci a cviceni je
nebavi. Proto musime ptesné zadat tikol, ktery je ohrani¢eny a konkrétni (Kouba, 1995). Déti
v mlad$im $kolnim véku mohou byt z hlediska aerobni vytrvalosti vice zatézovany, jelikoz
maji vysoké hodnoty kyslikové spotieby a jsou schopné rychlejsi regenerace v organismu
(Vilimova, 2009).

Peri¢ (2012) uvadi, ze pokud je v tomto obdobi zafazovan intenzivni trénink, mize mit

neblahy vliv na psychiku ditéte.

2.8 Senzitivni obdobi

Béhem senzitivniho obdobi je vhodné trénovat urCité sportovni aktivity, které jsou
spojeny srozvijenim a fixaci pohybovych dovednosti a schopnosti (Obrazek 1). U déti
dochazi k nejvétsimu rozvoji dané schopnosti, a pokud obdobi neni dostate¢né vyuZito,
projevem milZze byt jeji pomalé nebo nekvalitni provadéni (Peri€, 2004).

Senzitivnim obdobim mtizeme podle Panusky (2014) nazvat i urcité¢ useky ve vyvoji
ditéte, b&hem kterych lze nejefektivngji rozvijet koordinaci, vytrvalost, silu a rychlost. Urovei
pohybovych schopnosti je dle Hrabince et al. (2017) podminéna zdokonalovanim a utvafenim
pohybovych dovednosti.

Podle Peri¢e (2008) neni vhodné termin senzitivni obdobi spojovat s kalendainim
vékem, ale spiSe s biologickym, jelikoz je senzitivni obdobi orientovano na vyvojovy stupen
ditéte. Nejvhodn€jsim obdobim pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti je podle
Kouby (1995) povazovano obdobi, které dité travi na zékladni skole.

Jansa et al. (2007) uvadi, Zze dévCata dozravaji diive nez chlapci, tudiz je vyvoj
diferencovany. Tento fakt ovlivituje pocatek i konec senzibilnich fazi, které u chlapcti zacinaji

1 kon¢i pozdéji nez u divek.
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Obrazek 1. Senzitivni obdobi (Peri¢, n.d.).

Rozvoj koordina¢nich (obratnostnich) schopnosti je podle Kirchnera et al. (2005)
vhodny od 7 do 12 let u chlapct a u divek od 7 do 11 let. Jejich rozvoj vychazi z vyvoje
centralni nervové soustavy, kterd se vyznacuje vysokou plasticitou, ¢innosti analyzator a
schopnosti stfidat vzruchy a utlumy, coZ jsou hlavni pfedpoklady k rozvoji koordina¢nich
schopnosti (Peri¢, 2008). Peri¢ (2012) uvadi, Ze u divek po 11. roce a u chlapcti po 12. roce
miiZze dojit k atlumu vyvoje, az stagnaci a to z diivodu pubertalnich zmén.

Rychlostni schopnosti je vhodné rozvijet co nejdiive, coZ vychézi z vyvoje centralniho
nervového systému. Nejvhodnéjsim obdobim pro rozvoj je od 7 do 14 let (Peri¢, 2008). K
zlepSeni rychlostnich schopnosti mize podle Kirchnera et al. (2005) dojit i v pozd¢j$im veku,

diky rozvoji dalSich schopnosti.
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Jako  nejvhodnéjSim  obdobim  pro  rozvoj  vytrvalostnich  schopnosti
uvadi Hrabinec et al. (2017) obdobi pubescence. V tomto vékovém rozpéti je vhodné rozvijet
vytrvalost aerobniho typu, jelikoz organismus nabizi ptiznivé podminky pro zvySovani hodnot
maximalni spotfeby kysliku. Podle Vilimové (2009) je mozné rozvijet aerobni vytrvalost uz
vV obdobi mladsiho skolniho v€ku a anaerobni vytrvalost az s détmi ve véku 16 az 17 let.

Naroc¢néjsi silovy trénink mizeme zalit zatazovat kolem 15 — 16 let, avSak stale neni
vhodné pouzivat vyssi hmotnosti (Peri¢, 2004). Dle Perice (2008) je pozdé&jsi senzitivni
obdobi u silovych schopnosti ovlivnéno pohlavnimi a ristovymi hormony, které maji vliv na
rast sily. Nejvyssi piirtust je u divek od 10 do 13 let a u chlapci od 13 do 15 let.
Hrabinec et al. (2017) uvadi, ze rozvoj sily je na zacatku obdobi zpomaleny, protoze kosti
rostou rychleji nez svalstvo. Vhodné proporce dosahuje pomér mezi délkou a objemem kosti a
svall v pubert¢.

Senzitivnim obdobim pro kloubni pohyblivost je podle Perice (2008) obdobi mezi 9. a
13. rokem. Jakmile dité vstupuje do puberty, rozvoj flexibility klesa.

2.9 Uceni a motorické uceni

2.9.1 Uceni

Choutka et al. (1999, 12) definuji ueni jako ,.celozivotni proces, ktery se neustéle
vyviji a zdokonaluje. Je to proces, ktery se vyznacuje komplexnosti a mnohotvarnosti
obsahovych forem®. V minulych letech se uceni spojovalo pouze s praci Skoly, ale
V soucasnosti ho vnimame jako celoZivotni proces. Muzeme jej délit na senzomotorické,
intelektové a socialni, vSechny druhy se prolinaji a vytvari funk¢ni celek. Ve skolni télesné
vychové jsou zastoupeny vSechny druhy, ZznichZz nejvice pfevladd senzomotorické
uceni (Vilimova, 2009).

Senzomotorické uceni nebo také motorické, ¢i pohybové je spojené smyslovymi
podnéty vyvolavajici pohyb. Osvojujeme si béhem n&j pohybové dovednosti, které se
vyznacuji stabilitou provedeni, efektivitou a ucelovosti (Choutka, Brklovéa, & Votik, 1999).

Intelektové uceni piedstavuje osvojovani individualniho chovani. Podili se na rozvoji
mysleni, intelektu a tvofivosti (Vilimova, 2009). Choutka et al. (1999) jej rozdéluji na:

» uceni se pojmim,
» uceni se fesit problémy,

» uceni se principtim.

25



Socidlnim ucenim si ptisvojujeme casti lidského védomi, citéni a jednani (Rychtecky &

Fialova, 2002).

2.9.2 Motorické uceni

Motorické uceni patii mezi zékladni druhy, uplatiiuje se ve sportu, télesné vychové, ale i
v kazdodennim Zivoté pii osvojovani pohybovych ¢innosti (Vilimova, 2009). Schmidt a Lee
(2011) jej definuji jako soubor procesu, které jsou spojené se praxi nebo zkusenostmi a vedou
k relativné trvalym zménam schopnosti pohybu. Rychtecky a Fialova (2002) uvadi, Ze je to
zména pohybového chovani, ktera probiha dlouhodob¢, a mizeme ji métit retenci. Vztahuje
se pouze ke svalstvu, které Ize ovladat vili, to znamena pticné pruhovaného a nikoli hladkého
svalstva.

Motorické uceni souvisi se zdokonalovanim a osvojovanim pohybl. Pii procesu
osvojovani dochazi ke zvladnuti pohybu od uplného pocitku az po dokonalé
provedeni (Peri¢ & Dovalil, 2010). V priabéhu se zlepsuji funkce zrakového analyzatoru,
propriocep¢niho a vestibularniho aparatu, diky ¢emuz mizeme provadét nékteré pohyby bez
pouziti zraku (Kodym et al., 1985).

Choutka et al. (1999) rozd¢luje motorické uceni na:

» Imita¢ni — pouziva se zejména u déti, u kterych je nejrozsifenéjsi a souvisi
s napodobovanim jednoduchych pohybu. Star$i déti, adolescenti a dospéli si

» Instrukéni — jeho podstatou je verbalni instrukce, kdy si cvienci tvoii piedstavy
o nacvicované dovednosti. Zakladem je spravné podani instrukei.

» Zpétnovazebni — je zalozeno na zpétné vazb¢ od edukatora, nebo si jedinec sam

zhodnoti svilj pokus.

pronikédnim k problému a hledanim novych feSeni.
» Ideomotorické — je dopliikovym k vSem ostatnim druhtim uceni a jeho podstatou

je predstavovani.
V fizeni vystupuji dva vyznamné elementy, zdk (fizend slozka) a ucitel, program atd.

(fidici slozka). Tyto elementy ovliviiuji realizaci ucebnich programti, ve kterych se objevuji

Ctyfi zékladni slozky a to motivaéni, poznavaci, vykonova a kontrolni (Vilimova, 2009).
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Rychtecky a Fialova (2002) uvadi pojem ,,platd6 dovednosti“, coz je jev, pii kterém se
vurcitém okamziku pozdrzi rostouci kvalita dovednosti, 1 kdyz pocet pokust
roste (Obrazek 2). Pfi uceni dochazi tedy k pozastaveni. Pficinou tohoto efektu muze byt
nespravné pojaty trénink, ktery vede k pretrénovani, nedostate¢na piiprava, mald motivace,
unava, nedostate¢na regenerace.

stupen osvojeni
dovednosti

platé

doba nacviku

Obrazek 2. Kiivka uceni s vyznac¢enym ,,plato* efektem (Peri¢ & Dovalil, 2010, 27).

2.9.3 Faze motorického uceni

Podle Vilimové (2009) mame ti1 az Ctyfi faze (Obrazek 3), které se na sebe plynule
navazuji. Motorické uceni je tedy trvalym procesem.

V prvni fazi se zak seznamuje s pohybovou dovednosti a probihaji v ni prvni pokusy o
provedeni. Tyto pokusy jsou nekoordinované, zak jest¢ nema tplnou piedstavu o pohybu.
Pohyb reguluje a sleduje centralni a nasledné periferni vidéni (Vilimova, 2009). Vysvétleni
pohybu pomoci slovni instrukce by méla provazet i ukazka. Nazorna instrukce plati zejména u
déti mladsiho Skolniho veéku, které si ¢innost podle slovni instrukce nedokazi zcela piedstavit.
Tuto fazi nazyvadme generalizace (Muzik & Krejci, 1997).

Druhé faze se nazyva diferenciace, kdy se pouzivd metoda mnohonasobného opakovani.
Cilem této faze je zpeviovani neurofyziologického mechanismu. Informace o prib&hu
pohybu nam zprostifedkovava zpétna vazba. Osvojeny pohyb se projevuje koordinovanéj$im a
plynulejsim pribéhem a stabilizuji se pohybové parametry (Choutka et al., 1999). Na prvnim
stupni zakladni Skoly podle Muzika a Krej¢itho (1997) vétSinou osvojovani pohybovych

dovednosti nepiejde pies tuto fazi uceni.
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Ve tieti fazi zdokonalujeme nabyté pohybové dovednosti a miizeme ji charakterizovat i
jako vycvikovou. Na rozdil od diferenciace, kdy je dovednost procviovana izolované, v této
fazi ji zaCleniujeme do soustav. Dochézi k automatizaci provedeni pohybu, tudiz pohyb neni
soustfedéné sledovan a pohyby jsou koordinované (Vilimova, 2009). Osvojeny pohyb, ktery
byl doveden az k automatizaci nam velmi Casto pietrvava pies cely Zivot. Souvisi s ni i pojem
mechanismus reminiscence. O reminiscenci mluvime tehdy, kdyz zak pohyb provede po delsi
dob¢ a dosahne lepsich vysledkd nez diive (Muzik & Krejci, 1997).

Ctvrta faze je tvofiva a vyznaduje se piizpiisobenim pohybové ¢innosti podminkam. Zak
je schopen analyzovat podminky a tvofivé jim ptizptisobovat dovednost. Typickym piikladem
je vrcholovy sport (Kodym et al., 1985). Kdy dochazi naptiklad k vytvofeni nového prvku.
Tato faze se nazyva tvotiva koordinace (Muzik & Krejéi, 1997).

Faze |Znaky Uroveii Vnéjsi projev  |CNS Mentalni
aktivita

1. Pocateéni Nizka Generalizace Iradiace Vysoka
seznameni,
instrukce, motivace

2 Zpevnéni, zpétna Stredni Diferenciace Koncentrace | Stredni
aferentace, slovni
kontrola

3. Zdokonalovani, Vysoka Automatizace Stabilizace Nizka
retence, koordinace

4, Transfér, integrace, |Mistrovska | Tvorfiva Tvofiva Vysoka
anticipace, vykon koordinace asociace

Obrazek 3. Prehled znaki v jednotlivych fazich motorického uceni (Rychtecky &
Fialova, 2002, 85).

2.10 Kondic¢ni faktory
Lehnert et al. (2014) uvadi, Ze kondi¢ni pifiprava je soucast tréninkového procesu, ktera
je zamétend na rozvijeni funkéniho, bioenergetického a pohybového nadani sportujiciho
jedince, kterého pfipravuje na podavani sportovnich vykond.
Kondi¢ni ptipravu ovliviluji kondi¢ni faktory sportovniho vykonu, které se
podle Jansy et al. (2007) projevuji v pohybech ¢lovéka. Miizeme mezi né zafadit koordinaéni,
vytrvalostni, rychlostni a silové schopnosti.

Dobry rozvoj téchto schopnosti, které jsou na sebe vazané, znamenaji dobrou kondici
(Peric, 2012).
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2.10.1 Koordinac¢ni schopnosti

Podle Kirchnera et al. (2005) pfedstavuji koordina¢ni schopnosti nejrychlejsi,
prostorovou, dynamickou a casovou strukturu prabéhu provedeni
pohybu. Mékota a Novosad (2005) uvadi, ze je lze taktéz nazyvat obratnostni, jelikoz dil¢i
pohyby by mély byt usporadany tak, aby vytvotily dokonale provedeny pohybovy tikon.

Pti rozvoji obratnosti je zdkladni pozadavek zamérné opakovani situaci, které¢ by mély
byt rizné¢ slozit¢ na provedeni. Na zaklad¢ ziskanych zkuSenosti tedy jedinec zdolava
naro¢néjsi ¢innosti, které postupné zdokonaluje (Choutka, 1972).

M¢ékota a Novosad (2005) podrobnéji rozdéluji koordinaéni schopnosti na:

» Reakéni schopnost — schopnost v co nejkrat§im Case zahajit pohyb na urcity
podnét.

» Rytmickou schopnost — motorické vyjadieni ur¢itého rytmu z vnéj$iho prostiedi
nebo rytmu, ktery je obsazen v pohybové akci.

» Schopnost rovnovahy — schopnost udrzet télo v urcité pozici.

» Orientacni schopnost — urovani a zména polohy v prostoru a case, vzhledem
k pohybujicimu objektu, ¢i ak¢nimu poli.

» Diferenciaéni schopnost — schopnost nastavit silové, prostorové a casové
parametry pribéhu pohybu.

» Sdruzovaci schopnost — schopnost propojit jednotlivé pohyby do jednoho
pohybu, ktery je dynamicky, prostoroveé a ¢asove sladény.

» Schopnost prestavby — schopnost podle ménicich se podminek pohybu

prizpusobit pohybovou ¢innost.

2.10.2 Rychlostni schopnosti

Kirchner et al. (2005, 14) definuji rychlost jako ,,schopnost provést motorickou ¢innost
nebo realizovat urcity pohybovy kol v co nejkrat§im ¢asovém useku.

Podle Panusky (2014) je rychlost ¢innost, ktera je provadéna bez odporu nebo s malym
odporem a jedinec by ji mé&l byt schopny konat kratkodob€ s maximalni intenzitou. Pfi rozvoji
rychlostnich schopnosti je dilezité zvolit vhodnou intenzitu tréninku, jelikoZ pfili§ vysoka
zatéZz predstavuje vysokou naroc¢nost pro pohybovy aparat jedince. Za zaklad tréninku je
povazovan beh. Dal§imi vhodnymi metodami pro jeji rozvoj jsou podle Vilimové (2009)
soutézivé formy a to napiiklad Stafety. Pfi cvicenich tohoto typu by mél edukator kontrolovat,

ze jsou provadéna technicky spravné.
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Vilimova (2009) uvadi, ze pti rozvijeni rychlosti bychom méli dbat na tyto podminky:
» délka trvani cviceni,
» pocet opakovani,
» intenzita cviCeni,
» Cas na zotaveni.
Rychlostni schopnosti maji podle Kirchnera et al. (2005) dvé nésledujici formy projevu:
» Reakéni — schopnost jedince reagovat na podnét v co nejkrat$im Case.
» Akeni nebo také realizacni — schopnost jedince provést pohybovou ¢innost v co

nejkrat$im ¢asovém Useku od doby, kdy zahd;jil pohybovy ukon.

2.10.3 Vytrvalostni schopnosti

Peri¢ (2004, 82) uvadi, ze vytrvalost je ,,schopnost odolavat unaveé a co nejrychleji se
zotavit, schopnost podavat co nejvyssi vykon po co nejdelsi dobu®.

Vytrvalostni vykon je ovlivnén nékolika faktory, mezi nejzékladnéjSi patii vyuziti
energie, prenos kysliku, ekonomika pohybu a nervosvalova ¢innost (Zahradnik & Korvas,
2012).

Zahradnik a Korvas (2012) rozdé€luji vytrvalost nasledovné:

» Dlouhodoba vytrvalost — jedinec je schopen pohybovou ¢innost vykonavat déle
nez 10 minut a z hlediska energetického kryti je vyuzivan aecrobni metabolismus.

> Stfednddoba vytrvalost — trvd mezi 2 minutami, a> 8 (10) minutami. Cast
energetickych narokt je hrazena anaerobné, ale stale pievazuje aerobni
metabolismus.

» Kratkodoba vytrvalost — trva 30 vtefin, az 2 nebo 3 minuty. Pohybova ¢innost je
provadéna vysokou intenzitou a pievazuje anaerobni laktatovy systém.

» Rychlostni vytrvalost — trva do 20 (30) vtefin. Pohybova ¢innost je provadéna
tou nejvy$§i moznou intenzitou a zdkladnim energetickym systémem je

anaerobni laktatovy metabolismus.

2.10.4 Silové schopnosti

Kirchner et al. (2005, 16) definuji silu, jako ,, schopnost pfekonavat odpor nebo silu
podle zadaného pohybového ukolu“. Krozvoji silovych schopnosti  dochazi
podle Hrabince et al. (2017) na zékladé€ ristu téla jedince a na zédkladé vnéjSich stimuld, jako

jsou telesné cviceni. Sila jednotlivych svalovych skupin se vyviji nerovhomérne.
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Peri¢ (2004) rozdé€luje silu z hlediska svalové kontrakce na:
» Dynamickou — dochazi pti ni k pohybu ¢asti téla (naptiklad shyb, diep, klik).
» Statickou — nedochazi pfi ni k pohybu téla (napfiklad podpor na ptedlokti, ¢i
Vis).
Zahradnik a Korvas (2012) silu dynamickou rozd¢luji déle na:
» Maximalni — ptfekondvani maximalniho vnéj$iho odporu v jednom opakovani,
malou rychlosti.
» Explozivni sila — maximdalni zrychleni pfi pohybu, ktery je jednordzovy.
Ptekonava se nizky vnéjsi odpor.
» Reaktivni sila — vyuziva se nataZeni a nasledné zkraceni svalu, které trva 200ms
od zahajeni pohybu.
» Vytrvalostni sila — malou rychlosti opakované piekonavame relativné nizky
odpor pfii cyklickém pohybu.
Jako prostfedek rozvoje uvadi Hrabinec et al. (2017) posilovaci cvieni, pii kterych
muze byt pouzit vnéj$i odpor nebo jedinec mize piekonavat vahu vlastniho téla (Obrazek 4).
Posilovaci trénink by mél byt piiméieny véku jedince. U déti nebudeme rozvijet silu

stejné jako u dospélych, ale zvolime trénink spiSe pomaly a priméfeny (Peric, 2004).

Druh silové Velikost odporu Rychlost pohybu Opakovani
schopnosti (trvani) pohybu
Absolutni (vybusnd) | maximalni mala kratce

Rychla nemaximalni maximalni kratce
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

Obrazek 4. Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pfi klasifikaci silovych
schopnosti (Jansa et al., 2007, 145).

2.11 Motorické dovednosti
Hrabinec et al. (2017, 80) definuje motorické dovednosti jako ,ucenim ziskané
zpusobilosti (pfipravenosti) k realizaci urcitého pohybového tkolu®. Motorické dovednosti
ziskavame béhem procesu motorického uceni. Podle Jansy et al. (2012) ndm dovoluji spravné
provést pohybovou ¢innost.
Pohybové dovednosti se déli rizné. Naptiklad Peri¢ a Dovalil (2010) je rozd€luji na:
» Pohybové — patii sem pohyby, které si jedinec neosvojuje automaticky

S vyvojem.
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» Primarni — tyto dovednosti si jedinec osvojuje pfirozené¢ s vyvojem. Patii sem
zakladni pohyby, jako chiize, ¢i béh.

» Sportovni — souvisi se sportovni specializaci jedince.

Jansa et al. (2012) rozd¢€luji motorické dovednosti podle slozitosti:

» Jednoduchy pohyb — naptiklad pti vybijené uhybame pted micem.

» Pohybovy akt — na sebe navazujici jednoduché pohyby (napft. vyskok, ¢i odraz).

» Pohybova operace — souvisi s pohybovym aktem (napt. vyskok a pfihravka hraci
do volného prostoru).

» Pohybova ¢innost — vice pohybovych operaci dohromady (napt. v utoku).

Dalsi ¢lenéni uvadi Hrabinec et al. (2017), ktery pohybové dovednosti rozdéluje na
konkrétni ¢innosti (podani, skoky, ¢i vymyk), hrubé dovednosti (pohyb celého téla) a jemné
dovednosti (pohyb svalové mensSich skupiny), dovednost v §irSim slova smyslu (napi. umét
jezdit na kole, umét boxovat), dale podle struktury pohybu (napft. statické, dynamické,

rytmické), podle vnéjsiho projevu.
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3 Cile prace

Hlavni cil
Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo vytvofit soubor tficeti her s netradi¢nimi

pomickami (bazénovou nudli a gumovou slepici) pro déti v mlads$im skolnim véku.

Dil¢i cile
» Vytvorit zasobnik tficeti her s netradicnimi pomtickami (bazénovou nudli a
gumovou slepici)
» Vybrané hry graficky znazornit
» Aplikovat hry v praxi

Ukoly prace

» Analyzovat odbornou literaturu

» Vyhledat systém pro grafické zpracovani
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4 Metodika prace

4.1 Popis zpracovani

Pti tvorbé pohybovych her jsem Cerpala prevazné ze svych zkuSenosti s tvofenim
programu pro déti v turistickém oddile Mrsklesy, pro hazenkare v ramci kempa Regionalniho
hazenkatského centra Olomouckého kraje, a jelikoz piisobim i jako vedouci détskych tabort a
vikendovych akci pro déti, tak i zde. Déle jsem vyuzila odbornou literaturu, ze které jsem
piipadné hry pozménila, aby vyhovovaly mému zaméru.

Béhem pozorovani jsem zjistila nedostatky vymysSlenych her a na jejich zaklad¢ je
upravila tak, aby si je déti vice uzily. Je vytvofeno celkem 30 her, 20 s bazénovou nudli, ktera
se da ve vétSim mnoZstvi sehnat pomérné€ jednoduse a dale 10 her s gumovou slepici.

U kazdé uvedené hry je vypsané zatazeni do vyuCovaci jednotky, délka, rozvoj
motorické schopnosti, pocet hract a jejich vek, potiebné pomicky, cil a podrobny popis. U

nékterych jsou vypsany i pfipadné modifikace. Zasobnik poskytuje ctenafi 1 graficky nahled.

4.2 Analyza odborné literatury
Informace pouzité v bakalarské praci jsem Cerpala z odbornych knih a ¢lanka. K ziskéani
téchto informaci jsem vyuzila databaze knihoven, kde jsem hledala pod klicovymi slovy typu:
vyucovaci jednotka, periodizace lidského véku, pohybovéa hra, senzitivni obdobi, apod.
» Knihovna Univerzity Palackého Zbrojnice -
https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnice/
» Knihovna Fakulty télesné kultury — https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/

» Védecka knihovna v Olomouci — https://www.vkol.cz/cs/
Déle jsem vyuzivala portdl elektronickych informacnich zdroji a zde to byly zejména

databaze Web of Science, ProQuest, EBSCO a BOOKPORT. Do vyhledavace jsem zadavala

klicova slova: movement games, sensitive periods, teaching unit, apod.

34



4.3 Prace s grafickym programem

Pro grafick¢ zpracovani her jsem zvolila program easy Sports Graphics 4.1 se
zaméfenim na fotbal a Malovani. V programu easy Sports Graphics 4.1 je vyobrazeno velké
mnozstvi prostort, vybaveni a pomtcek. Jako plus povazuji vybér z n¢kolika pozic hracu,
které skvéle poslouzily do riznych typt her. Pro vétsi pochopeni smyslu hry jsem vyuzivala i
textové pole. V Malovani jsem poté prikreslila bazénové nudle, poptipadé doladila nékteré

nesrovnalosti.

L. easy Sports-Graphics - Footbal 4.1 - Boys — X
s | Al [ a ] ' & Bl inl-=| & oo - ‘ @ . 7 —
IE’Q;‘E = A aa 7 R %P R AN A ‘7 v G \

Obrazek 5. Graficky program easy Sports Graphics. 4.1.
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5 Vysledky

5.1 Hry s bazénovou nudli
Bazénové nudle se daji pouzivat nejen ve vodé, ale i na suchu. Jsou vyrobeny
Z polyetylenu, diky ¢emuz se daji zkracovat na potiebnou délku. Vyborné se hodi na honicky,

protoze jsou snadno ohybatelné, uder tolik neboli, a tudiz je to bezpecna sportovni pomicka.

L

Obrazek 6. Bazénové nudle (Anonymous, n.d.).
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1) Nudlovana

Cast vyucovaci jednotky: hlavni &ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace

Pocet hract: 12— 16

Vek hraca: 8 let a vice

Pomticky: jedna bazénova nudle na hrace

Cil hry: vybit v§echny ¢leny druhého tymu

Popis hry:

Rozdélime zéky na dvé druzstva a kazdému hraci rozdame jednu nudli. Vyty¢ime hiisté
podobné jako na vybijenou, kazdy tym je v jedné &asti hraciho pole. Ukolem hraca je strefit
protihrace na druhé strané nudli. Pokud je hrac¢ zasazen, sedne si na nudli, ktera ho trefila.

Vyhréava druzstvo, které vybije vSechny protihrace.

/ \

Sedici hrag .
A
/‘ ~

Sedici hraé

Obrazek 7. Nudlovana.
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2) Postel z nudli

Cast vyucovaci jednotky: zavéretna &ast

Délka hry: 5— 15 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, sila, rychlost

Pocet hract: 8§ a vice

Vek hraci: 8 let a vice

Pomticky: n€kolik bazénovych nudli do tymu, kuzely

Cil hry: byt prvni tym, ktery protne cilovou ¢aru

Popis hry:

Rozdé€lime Zéky do druZstev, nachystame startovni a cilovou ¢aru. Jeden hrac¢ lezi na
zédech na ,posteli“ z nudli za startovni ¢arou. Hlava mu smétuje ke startovni ¢are. Na signal
start zacne jeden hrac¢ tlacit do nohou leziciho hrace. Ostatni hraci predélavaji nudle od nohou
pod hlavu, takze ,,postel” z nudli potad pokracuje. Tym, ktery piejede prvni cilovou caru,

vyhrava (Byl, Raithby, Baldauf & Schwass, 2011).

/ \

Obrazek 8. Postel z nudli.
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3) Svétovy pohar

Cast vyucovaci jednotky: hlavni nebo zavére¢na ¢ast

Délka hry: 5— 15 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordina¢ni schopnosti

Pocet hract: 6 a vice

Vek hraca: 9 let a vice

Pomiicky: jedna bazénova nudle na kazdého hrace, plazovy balon nebo over ball, kuzely

Cil hry: ptenést co nejrychleji balon pomoci nudli

Popis hry:

Rozdélime zaky do druzstev po vice hracich, kazdy hra¢ dostane nudli a kazdy tym
balon. Ukolem tymu je pienést balon nad hlavami pomoci nudli po vyznadené trase. Pokud
balon spadne, vSichni se musi vratit na start a zacit znovu. Prvni tym, ktery projde celou trasu
tam i zpét, vyhrava (Byl et al., 2011).

Modifikace:

» na trasu mizeme dat rizné piekazky napft. lavicku, slalom kolem kuzeld, atd.

/ \

Obrazek 9. Svétovy pohar.
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4) Strelba na ter¢

Cast vyucovaci jednotky: zavéretna &ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace

Pocet hract: 4 a vice

Vek hraci: 6 let a vice

Pomicky: bazénova nudle a obru¢ do dvojice

Cil hry: hodit nudli a trefit ter¢

Popis hry:

Rozdélime zaky do dvojic. Jeden hrac drzi obruc€ a druhy stoji stale za startovni ¢arou a
snazi se prohodit nudli obru¢i. Dvojice zacinaji na délce jedné nudle. Hra¢ drzici obruc s ni
muze hybat, ale nesmi udélat zadny krok. Pokud uspéji, tak se hra¢ s obruc¢i posune o jeden

velky krok dozadu a hraji znovu. Dvojice, kterd se dostane nejdal, tak vyhrava.

/ \
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Obrazek 10. Stielba na terc.
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5) Prenasena

Cast vyucovaci jednotky: hlavni ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace

Pocet hract: 8§ a vice

Vek hraci: 6 let a vice

Pomticky: jedna bazénova nudle na tym, kuzely

Cil hry: ptenést nudli ptes vytyCené uzemi

Popis hry:

Rozdélime zaky do druzstev po 5, ¢i vice hracich. Vyznac¢ime metu kuzelem. Hraci se
zafadi do zastupu za startovni ¢aru. Prvni hra¢ si d4 mezi kolena nudli, jeho Ukolem je
obéhnout metu a vratit se zpct. Bez pomoci rukou musi hra¢ predat nudli mezi kolena druhého
hrace a celd akce se opakuje. Pokud nékomu nudle spadne, musi se vratit na start a zacit

znovu. Vyhrava druZstvo, kde vSichni hraci prenesou nudli.

/ \

Obrazek 11. Pfenasena.
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6) Broucci a ptacci

Cast vyucovaci jednotky: hlavni &ast

Délka hry: 10— 15 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, rychlost

Pocet hract: 8§ a vice

Vek hraci: 9 let a vice

Pomticky: bazénové nudle, kloboucky

Cil hry: ptenést co nejvice nudli

Popis hry:

Déti rozdélime na dvé druzstva, jedno druZstvo brouc¢ktl a druhé ptacka. Ukol broucka
je dostat zizalu (nudli) z jedné strany hraciho tizemi (zde jsou naskladané nudle) na druhé.
Zizalu si prihravaji nebo piedavaji, tak aby ji ptaéci nechytili. Ti se jim ji snazi vzit. Brougci
musi na druhou stranu (do bezpeci) dostat co nejvice zizal. Pokud nékdo z ptackn zizalu chyti,

spocitaji se vSechny pfenesené a vyméni se role. Hraci si nesmi vytrhavat nudle z rukou.

/ \
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Obrazek 12. Broucci a ptacci.
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7) Komari

Cast vyucovaci jednotky: hlavni &ast

Délka hry: 10— 15 minut

Rozvoj motorické schopnosti: rychlost, koordinace

Pocet hract: 10 a vice

Vek hraca: 8 let a vice

Pomiicky: bazénova nudle do druzstva, koli¢ky pro tym, Satky, kloboucky

Cil hry: ptipnout co nejvice kolickli na protihrace

Popis hry:

Rozdélime zdky na dvé druzstva, z kazdého vySleme jednoho ,slepého* hrace do
vyzna¢ené¢ho herniho pole u protihraCe a dostane jednu nudli. Zbytek druzstva stoji za
startovni ¢arou. Na povel vybihaji prvni a snazi se ptfipnout kolicek (komdara) na obleceni
slepého hrace. Pokud jsou zasazeni nudli, vraci se 1 s kolickem ke svému druzstvu. Hraje se
formou Stafety. Hraci smi ptipnout pouze jeden kolicek. Vyhrava druzstvo, které v ¢asovém

limitu pfipne nejvice kolicku (Byl, Baldauf, Doyle & Raithby, 2007).

/ \

Obrazek 13. Komafi.
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8) Na ¢arodéjnice

Cast vyucovaci jednotky: uvodni ¢ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, vytrvalost

Pocet hract: 8§ a vice

Vek hraca: 9 let a vice

Pomtcky: bazénova nudle pro kazdého hréace, dres

Cil hry: nenechat se chytit chytacem

Popis hry:

Hréci si daji nudli mezi nohy a urci se chytac (ten je oznacen barevnym dresem). Chytac
ma za ukol pochytat vSechny ostatni hrace. Pokud je hra¢ chycen, sedne si na nudli. Miize byt
Zachranén tak, Ze ho druhy hrac¢ 2x ob&hne, pokud se mu to podafi, tak se sedici hrac vraci do
hry.

Modifikace:

» hru miizeme hrat i ve dvojicich (dva hraéi na jedné nudli).

/ \

Obrazek 14. Na carodéjnice.
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9) Pinbol

Cast vyucovaci jednotky: zavéretna &ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace

Pocet hract: 5 az 12

Vek hraci: 6 let a vice

Pomiicky: bazénova nudle pro kazdého hrace, jeden balon do skupiny

Cil hry: dostat mi¢ z kruhu mezi nohama protihrace

Popis hry:

Utvotime skupinu 5 az 12 hrac¢t. Hraci se postavi zady k sobé do kruhu s rozkro¢enyma
nohama. Zacina se s balonem uprosted kruhu. Hraci se snazi dostat balon pomoci nudle mezi
nohy protihra¢a. Ten hrac¢, kterému balon pod nohama projde, vypadava z kola ven a kruh se

zmensuje (Byl et al., 2011).

/ \

Obrazek 15. Pinbol.



10) Hod o$tépem

Cast vyucovaci jednotky: uvodni ¢ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, vytrvalost, rychlost

Pocet hract: 6 a vice

Vek hraca: 8 let a vice

Pomticky: bazénové nudle

Cil hry: nenechat se chytit, pochytat co nejvice hraca

Popis hry:

Hréci se rozptyli po hracim poli. Podle poctu hracl ur¢ime chytace, kteti maji kazdy
jednu nudli. Chytaci se snazi chytit hrace pomoci nudle tim, ze ji po hraci hodi. Pokud hra¢
nudli chyti, poklada ji na zem a chyta pofad ten stejny hra¢. Pokud ji nechyti, bere nudli a

stava se chytatem on.

/ \
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Obrazek 16. Hod ostépem.
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11) MraZoun

Cast vyucovaci jednotky: uvodni ¢ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, vytrvalost, rychlost

Pocet hract: 8§ a vice

Vek hraca: 8 let a vice

Pomiicky: jedna bazénova nudle pro chytace

Cil hry: vyhnout se chyta¢i (MraZzounovi), chytit co nejvice hraci

Popis hry:

Tato hra je vhodna do télocvicny, kde je mnoho car, které rozd¢€luji hiisté. Podle poctu
hra¢ti vybereme 1 az 2 chytate (Mrazouny), kteti dostanou nudli. Hra¢im je povoleno
pohybovat se pouze po vyznaCenych carach. Pokud je hra¢ chycen pomoci nudle, musi si
sednout na zem (je zmrazeny). Tim zplsobi piekazku ostatnim. Kromé chytace se ostatni
nesmi pohybovat kolem ani ptes sediciho. Pokud hra¢ uvizne mezi dvéma zmraZenymi, tak je
pro Mrazouna jednoduché ho chytit (Byl et al., 2007).

Modifikace:

» muzeme urcit hrace, ktery bude chytat (Mrazoun) a druhého, ktery bude zachranovat
(Rozmrazoun). Hrac, ktery zachranuje, ma nudli jiné barvy.

-

Sa L
.. . -
. -
Rozmrazoun ﬁ

.
Mrazoun®,)

Obrazek 17. Mrazoun.
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12) Triangl

Cast vyucovaci jednotky: Givodni nebo hlavni dast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, vytrvalost, rychlost

Pocet hract: 4 a vice

Vek hraca: 8 let a vice

Pomticky: jedna bazénova nudle na hrace, dres nebo Satek

Cil hry: chytit oznaceného hrace pomoci nudle

Popis hry:

Vytvotime skupinky po Ctyfech hracich. Tii hraci drzi nudle mezi sebou, tvoii tak
triangl a jeden z nich je oznaden za teré. Ctvrty hra¢ (chytad) je z venku trianglu a snaZi se
nudli udetit sviij ter€. Dalsi dva hraci se snaZi ter¢ ochranit tim, Ze se pohybuji ze strany na
stranu, tak aby bylo pro chytace téz§i oznaceného hrace udetit nudli. Pokud chytac udefi ter¢
nebo uplyne ur¢eny ¢as, méni se pozice hraca (Byl et al., 2007).

Modifikace:

» mizeme hrat i ve vice hracich, tak aby byl vytvoreny kruh.

/ \

Obrazek 18. Triangl.
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13) Svihadlo

Cast vyucovaci jednotky: Givodni nebo hlavni dast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, vytrvalost

Pocet hract: 6 a vice

Vek hraci: 6 let a vice

Pomiicky: bazénova nudle do trojice, kloboucky

Cil hry: absolvovat trat’

Popis hry:

Zaci dostanou do trojice nudli. Kazdé trojici klobou¢ky vyzna¢ime uzemi odkud, kam
povede jejich trasa. Na povel se zaCnou piesouvat tim, Ze dva drzi nudli a jeden pies ni
pieskoci, dale ptesouvaji nudli pfes hlavu a hra¢ znovu pieskakuje. Takto pokracuji k meté a

zpét. Poté se vymeéni a zacinaji znovu, dokud se vSichni nevystiidaji. Prvni trojice vyhrava.

/ \
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Obrazek 19. Svihadlo.
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14) To¢ se ozubené kolecko

Cast vyucovaci jednotky: hlavni nebo Givodni ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, rychlost

Pocet hract: 6 a vice

Vek hraci: 6 let a vice

Pomicky: bazénové nudle, ptehravac s hudbou

Cil hry: ukofistit jednu nudli po vypnuti hudby

Popis hry:

Nudle poskladdme do kruhu tak, aby tvofily ,,0zubené kolecko nebo hvézdici“. Hraci se
postavi kolem kruhu, nudli je o jednu méné nez je hrach. Po zapnuti pisn¢ z ptehravace
zacnou hraci chodit dokola, jakmile je hudba pozastavena, kazdy hra¢ musi ukotistit nudli. Na
koho nudle nezbude, vypadava ze hry.

Modifikace:

» na pisknuti mohou hra¢i ménit smér,

» muzeme zadavat ruzné lokomoce.

/ \
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Obrazek 20. To¢ se ozubené kolecko.
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15) Nudbal

Cast vyucovaci jednotky: hlavni &ast

Délka hry: 5— 20 minut

Rozvoj motorické schopnosti: vytrvalost, rychlost, koordinace

Pocet hract: 8— 16

Vek hraci: 6 let a vice

Pomiicky: bazénova nudle pro kazdého hrace, pé¢novy mic

Cil hry: dat soupeii gol

Popis hry:

Hrace rozdelime do dvou tymi, kazdy tym ma na konci hi'isté svoji branu, kterou musi
stfezit. Ukolem hra¢t je pomoci nudle dostat mi¢ do branky soupeficiho druzstva. Hradi

nesmi do mice kopat. Vyhrava druzstvo, které bude mit nejvice bodu.

Obrazek 21. Nudbal.
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16) Klesté

Cast vyucovaci jednotky: uvodni ¢ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, rychlost, vytrvalost

Pocet hract: 6 a vice

Vek hraca: 7 let a vice

Pomticky: 2 bazénové nudle chytacim

Cil hry: nebyt chycen klestémi

Popis hry:

Hraci se rozptyli po hracim tizemi. Chyta¢ piedstavuje klesté a ma v kazdé ruce nudli.
Hra¢ je chycen, pokud ho chyta¢ scvakne nudlemi jako do klesti. Pokud je hrac¢ chyceny,
zlstane stat na misté, nastavi dlané¢ a mize byt zachranén tim, kdyz jej nékdo do nich pétkrat
placne.

Modifikace:

> muzeme stiidat lokomoce,

» muzeme uréit vice chytaci.

/ \
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Obrazek 22. Klesté.
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17) Klec

Cast vyucovaci jednotky: hlavni

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: rychlost, vytrvalost, koordinace

Pocet hract: 6 a vice

Vek hraci: 6 let a vice

Pomticky: bazénové nudle, kloboucky

Cil hry: nenechat se chytnout v kleci a mit co nejvice bodu

Popis hry:

Uprostied hraciho tizemi vyzna¢ime kloboucky po celé délce prostor Siroky zhruba 2
metry. Ve vyznaCeném prostoru budou dva chytaci s nudli. Ostatni se snazi pies uzemi
piebéhnout na druhou stranu, aniz by je chytac placl nudli. Pokud se tak stane, hrac si bere

dalsi nudli a stava se chytacem. Hraci si pocitaji body za kazdé prebéhnuti. Hra je Casove

omezena.
a a
£ a
a &
a a

Obrazek 23. Klec.
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18) Ohniva koule

Cast vyucovaci jednotky: tvodni ¢ast hodiny

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace

Pocet hrac: 4 a vice (vzdy sudy pocet)

Vek hraci: 6 let a vice

Pomiicky: bazénova nudle pro kazdého hrace, mice, ptehravac s hudbou

Cil hry: nenechat si spadnout ohnivou kouli

Popis hry:

Z4ci se rozdéli do dvojic a chytnou navzajem bazénové nudle tak, aby na nich mohli mit
poloZeny balon (ohnivou kouli= nesmi se ji dotknout rukama). Pfedem se ur¢i pohybovy ukol,
ktery zaci budou muset co nejrychleji spinit, jakmile se vypne hudba.

Dvojice pochoduji po mistnosti, po zastaveni hudby provedou zadany tukol (sed,
vyskok, difep, atd.). Komu ohniva koule spadne, tak vypaddva ze hry a sedne si na zem.

Vyhrava ta dvojice, které vydrzi co nejdéle ohniva koule ve vzduchu (Petillon, 2013).

/ \
Tod 2.8

Dwvojice provadi pohybowy dkol- dfep

Obrazek 24. Ohniva koule.
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19) Dostihy

Cast vyucovaci jednotky: hlavni ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace

Pocet hract: 6 a vice

Vek hraci: 6 let a vice

Pomticky: bazénova nudle, kuzely

Cil hry: byt prvnim druZstvem, které se celé vysttrida

Popis hry:

Klobouckem vyznac¢ime metu, kterou budou hraci obihat. Vytvotime druzstva, ktera si
stoupnou do zastupu. Prvnimu dame nudli, ten ji zméackne tak, at’ ma tvar pismenka U. Na
povel vybihaji prvni, cvalaji jako kan, tim Ze nudli pteskakuji a obtaci ji zpét pred sebe kolem
hlavy. Ob&hnou metu a nudli predavaji dal§imu s hlasitym ,,fJHA“. Vyhrava druzstvo, které

dobéhne jako prvni.

/ \
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Obrazek 25. Dostihy.
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20) Spagety a masové kuli¢ky

Cast vyucovaci jednotky: uvodni ¢ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, rychlost, vytrvalost

Pocet hract: 8§ a vice

Vek hraca: 8 let a vice

Pomticky: bazénové nudle, obruce, balony

Cil hry: ato¢nici musi dostat z obru¢i co nejvice mic¢kli, obrdnci musi mit co nejvice
mickl v obrucich

Popis hry:

Po hracim poli rozmistime obru¢e a do kazdé dame mic. Rozdélime hrace na dvé
druzstva (obranci a ttoénici). Utoénici (§pagety) dostanou nudle. Na povel maji utoénici za
ukol nudli vykutélet balony (masové kuli¢ky) z obruci a obranci je tam musi vratit.

Na hru je urCen ¢asovy limit, po uplynuti doby se musi zastavit vSichni hraci a

pfepocitame balony v obrucich a mimo né&. Vyhrava to druzstvo, které ma ve svém uzemi vice

\

balonti. Poté vyménime role hracu.

N “h

Obrazek 26. Spagety a masové kulicky.
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5.2 Hry s gumovou slepici

Vyuziti gumové slepice v pohybovych hrach podporuje uroven koncentrace. Tato
pomticka détem prijde vtipna, proto jsou schopné se na hru vice sousttedit.

Gumoveé slepice se daji pouzit témét v kazdé hie. Pokud si vezmeme naptiklad fotbal a
misto balonu pouzijeme gumovou slepici, je to zajimava modifikace a déti si tak uziji mozna i
vice zadbavy nez s balonem.

Jelikoz v grafickém programu tato pomuticka nebyla, je zde vyznacena pomoci zlutého

mice.

kA

Obrazek 27. Gumova slepice (Anonymous, n.d.).
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1) Cestujici slepice

Cast vyucovaci jednotky: zavéretna &ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace

Pocet hract: 8§ a vice

Vek hraci: 6 let a vice

Pomiicky: jedna slepice do tymu

Cil hry: predat si co nejrychleji slepici v tymu

Popis hry:

Rozdélime zéky do druzstev. Kazdé druzstvo stoji v fadé a slepice je poloZend vedle
zacinajiciho hrace. Na signdl se prvni hra¢ snaZi sebrat slepici mezi kolena bez pomoci rukou
(miize se dotknout rukama zem¢). Az se mu to podafi, predava ji dalSimu hraci vedle né;.

Druzstvo, které pteda slepici poslednimu hraci prvni, vyhrava.

/ \

o)

Hrat bere slepici mezi kolena

Obrazek 28. Cestujici slepice.
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2) Slepic¢i muzikal

Cast vyucovaci jednotky: zavéretna &ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace

Pocet hract: 5-6

Vek hraca: 7 let a vice

Pomticky: jedna slepice do tymu, ptehravac s hudbou

Cil hry: nebyt poslednim hracem, ktery odhodi nebo chytne slepici, kdyz se zastavi
hudba

Popis hry:

Hréci stoji nebo sedi v malych kruzich po péti nebo Sesti. Kazda skupina dostane
slepici. V prub¢hu hudby si v kruhu hraci piehazuji slepici. Kdyz se hudba zastavi, hra¢ se
slepici zakfici ,,S*, pokud na néj vyjde slepice 1 v dal§im kole, zaktic¢i ,,L*, takto se pokracuje
az do té doby, nez nékdo vyhlaskuje celé slovo ,,SLIPKA“. Pokud se tak stane, je hrad
vyloucen z kola (Byl et al., 2007).

Modifikace:

» mizeme hlaskovat i jina slova,

» miuzeme do kruhu pfidat vice slepic.

/ \

Hrac prehazuje slepici daldimu

Obrazek 29. Slepi¢i muzikal.
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3) Na lisky a farmare

Cast vyucovaci jednotky: hlavni &ast

Délka hry: 10— 15 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, rychlost

Pocet hract: 6 a vice

Vek hraca: 8 let a vice

Pomiicky: jedna slepice do tymu, dresy na rozliSeni hraci dvou druzstev, kloboucky,
obruc¢, vlajecka (viditelné oznaceni, kde se obru¢ nachézi)

Cil hry: ukrast slepici druhému tymu, aniz by se ho protihra¢ dotkl

Popis hry:

Vymezime hraci pole, které nesmi byt piimo u zdi. Zaky rozdélime do dvou druZstev a
kazdé se postavi do své casti hiisté. Doprostied kazdého pole vyznac¢ime kruh z klobouckd,
do kterého poloZime slepici (kurnik). Mimo hii$té vyznac¢ime misto (napiiklad kruhem), kam
se budou odvadét chycené lisky.

Jedno druzstvo predstavuje lisky, které chtéji ukrast slepici z kurniku. Hraci (farmaii)
kurnik chrani (ale nesmi do n¢j vstoupit) a maji za ukol chytnout lisky, které se jim snazi
ukrast slepici tim, Ze je placnou. Pokud je ale liSka chycena, farmaf ji musi odvést pry¢ (do
vyzna¢ené¢ho mista). Jediny zptisob, jak se liSka mlize zachranit je, Ze za ni piibéhne Clen
tymu, placne a tim muze pokracovat ve hie. Farmaii smi opustit svoji hraci ¢ast jen pokud
jdou odvést lisku.

Pokud liska ulovi slepici, druzstvo ziskava bod a méni se role. Pokud slepici neziska do

uplynuti casového limitu (12 minuty) druzstva si méni role a lisky zlistavaji bez bodu.
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Hrat fekajici na zachran

v

L.

& -
& 08

Obrazek 30. Na lisky a farmare.
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4) Chytni, odhod’ a sedni

Cast vyucovaci jednotky: hlavni ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace

Pocet hract: 5 a vice

Vek hraci: 6 let a vice

Pomiicky: slepice

Cil hry: byt prvnim tymem, ktery bude sedét, potom co kazdy chytne slepici

Popis hry:

Rozdélime zéky do tymi. Kazdy tym stoji v kruhu, n¢kolik krokt od farmate (hazece),
ktery stoji uprostied. Na signal zacatku hry hodi farmat slepici libovolnému hraci. Ten ji
chyti, hodi zpét farmari a sedne si. Farmat akci opakuje. Pokud hra¢ nebo farmat nechytne
slepici, musi ji hodit pfedchozimu hraci a ten se musi vratit do pozice, nez ji sam odhodil.
Tym, ve kterém vSichni sedi, vyhrava.

Modifikace:

» abychom udrzeli ¢ekajici hrace aktivni, miizeme je nechat pochodovat na misté jako
slepice,
» muzeme ménit dalku mezi tymem a farmaiem.

/ \
i
%, \

£ 3

Sedici hrag

Obrazek 31. Chytni, odhod’ a sedni.
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5) Slepidi Zongling

Cast vyucovaci jednotky: zavéretna &ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace

Pocet hract: 5 a vice

Vek hraca: 8 let a vice

Pomiicky: tii az dvanact slepic do tymu

Cil hry: zonglovat s co nejvice slepicemi v tymu

Popis hry:

Rozdélime Zaky do tymu po péti a vice hra¢ich. Kazdy tym stoji v kruhu a ma slepici.
Prvni hra¢ hodi slepici jinému hréaci. Jakmile tohle skupina zvladne, aniz by jim slepice

spadla, pfiddme do hry druhou. Takto se pokracuje dal, dokud tym zvladne Zonglovat.

/ \

Obrazek 32. Slepic¢i Zongling.
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6) Farmarska gymnastika

Cast vyucovaci jednotky: hlavni &ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace

Pocet hract: 6 a vice

Vek hraci: 6 let a vice

Pomuicky: gymnastické nafadi, sportovni pomucky, slepice, palka

Cil hry: byt prvni tym, ktery zdola drahu se slepici

Popis hry:

Rozdélime Zzdky do dvou druzstev. Nachystame kazdému tymu stejnou trasu
z gymnastického naradi a sportovnich pomicek naptiklad: kuzely (slalom), Svédska bedna
(ptelézt), lavicka (ptfebéhnout), prekazky (preskakat).

Druzstva stoji za startovni ¢arou, prvni vybihaji na povel s palkou, na které je polozena
slepice. Musi trasu absolvovat, aniz by jim slepice spadla z palky. Pokud jim slepice spadne,
vraci se na zacatek a vybihaji znovu. Tato hra je klasickou Stafetou, jakmile hra¢ dobéhne,

pieda palku druhému hrac¢i. Vyhrava druzstvo, kde dobéhnou vSichni ¢lenové.

/ \

Obrazek 33. Farmarska gymnastika.
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7) Hon naslepice

Cast vyucovaci jednotky: hlavni &ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: rychlost

Pocet hract: 4 a vice

Vek hraci: 6 let a vice

Pomiicky: gumové slepice, kuzely

Cil hry: ukofistit jako prvni slepici

Popis hry:

Postavime dvojice naproti sob¢, kazdého na jednu stranu hraciho tzemi (télocvicny),
doprostied (na stfedovou ¢aru) mezi dvojice ddme jednu slepici. Na povel hraci vybihaji a
snazi se jako prvni ukofistit slepici. Vyherce poté sparujeme a pokracuje se ve hie, dokud
nezustane jen jeden, ktery vyhraje.

Modifikace:

» déti mizou startovat z riznych pozic (vleze, vleze na zadech, vsedé,..),
» muzeme hrat bez vypadavani, pouze stfidat dvojice a na konci spocitat, kdo ma

nejvice bodu.

/ \

Obrazek 34. Hon na slepice.
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8) Soboli Slacha

Cast vyucovaci jednotky: hlavni &ast

Délka hry: 5— 15 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, rychlost, vytrvalost

Pocet hract: 8§ a vice

Vek hraca: 8 let a vice

Pomiicky: gumova slepice

Cil hry: obéhnout co nejdiive 20 kolecek

Popis hry:

Z4ky rozdélime na dvé druzstva. Misto klasické soboli §lachy (uzlu z $atku) vyuZijeme
gumovou slepici. Hra za¢ina, kdyZ jedno druzstvo odhodi slepici, jakmile ji odhodi, utvoii co
nejmensi skupinku a jeden hra¢ je za¢ne obihat. Druhé druzstvo mezitim utika pro slepici,
hned jak ji ma, tak utvoifi zastup a poslou si slepici stiidavé pod nohama a nad hlavou.
Posledni hra¢ opét slepici odhodi. V tomto okamziku se pozice méni a druzstvo, které slepici
zahodilo za¢ne s obihanim a druhé druzstvo, které obihalo bézi pro slepici. Tyto situace se
stale méni, dokud jedno z druzstev nebude mit obéhnuto 20 kolecek (pocet kolecek mizeme

ménit). V tu chvili vyhrava (Kolatik, 2013).

/ \

A )

Druzstvo si podava slepici pod nohama a nad hlavou

Cbihajici hrat

Obrazek 35. Soboli Slacha.
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9) Ochran hnizdo

Cast vyucovaci jednotky: hlavni &ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: koordinace, rychlost

Pocet hract: 8 a vice

Vek hraci: 6 let a vice

Pomiicky: gumova slepice, provazek nebo lanko, micky, step/bosu/ zidli

Cil hry: sebrat co nejvice micku

Popis hry:

Zidli postavime do prostoru a pod ni dame micky. Na zidli se postavi jeden hra¢
(ptacek) a dostane slepici na provazku. Jeho ukolem je tocit s ni kolem sebe tak, aby mu nikdo
neukradl micek (vajicko).

Ostatni rozdélime do dvou druzstev, které se postavi do zastupu. Na povel vybihaji a
snazi se ukrast vajicko z hnizda ptacka. Pokud hra¢ ukradne vajicko, aniz by byl zasazen,
druZstvo ziskava bod a beézi dalsi hrac. Pokud je hrac zasazen, vraci se zpét a vybihd misto néj
dalsi.

Vyhréava druzstvo, které ma nejvice micka. Hru casové omezime.

/ \

Obrazek 36. Ochran hnizdo.
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10) Had

Cast vyucovaci jednotky: uvodni ¢ast

Délka hry: 5— 10 minut

Rozvoj motorické schopnosti: rychlost, vytrvalost

Pocet hract: 12 a vice

Vek hraci: 6 let a vice

Pomiicky: gumova slepice, Satky

Cil hry: pochytat co nejvice skupinek

Popis hry:

Utvotime trojice hrac¢t a do skupinky dame dvé slepice. Hraci utvofi fadu a chyti se za
slepice. Jakmile jsou takto vSichni spojeni v ,,hada®, uréime skupinku chytact (ozna¢ime je
naptiklad Satkem), ktefi se snazi chytit ostatni. Uréime Casovy limit. Had, ktery je chycen si
jde sednout na lavicku. Po uplynuti ¢asového limitu spocitame, kolik skupinek (hadii) chytaci
pochytali, poté vybereme jiné chytace. Takto hru opakujeme, dokud se nevystiidaji vSichni.
Vyhréava skupinka, kterd pochytala nejvice hadi.

Modifikace:

» miuzeme ménit pocet hracl ve skupince

/ \
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Obrazek 37. Had.
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6 Zavéry prace

Hlavni cilem této bakalaiské prace bylo vytvofit soubor tficeti pohybovych her, pfi
kterych bychom mohli vyuzit bazénovou nudli a gumovou slepici.

Teoreticka ¢ast je vénovana pojmim jako pohybova hra, pohybova aktivita, periodizace
lidského veéku, vyucovaci jednotka, kondi¢ni faktory, ¢i motivace. Pfi zpracovavani jsem
analyzovala odbornou literaturu, kdy jsem cCerpala ptevazné v knihovné Fakulty télesné
kultury Univerzity Palackého. Knihovna ¢itd mnoho literatury, ktera souvisi s tématem této
bakalatské prace. Velkou inspiraci mi byl také pfedmét pohybové hry, kde jsem si pod
odbornym vedenim zahrala mnoho her, které mi pomohly pifi vytvareni tohoto zasobniku.
Déle mi bylo umoznéno pohybové hry vyzkouset na Zakladni Skole ve Velké Bystfici a tim
zjistit, zda jsou viibec pouzitelné a budou déti bavit.

Pohybové hry jsou mocnym nastrojem ucitele, vedouciho, ¢i instruktora a nemély by
byt opomijené. Pro vétsi pozitek ze hry ndm slouzi sportovni pomucky. V této praci byly
vyuzity dv€ netradicni pomicky, a to bazénova nudle a gumova slepice. Po prostudovani
odborné literatury a sestaveni teoretické ¢asti byly hry upraveny tak, aby vyhovovaly vékové
skupiné¢ mladsiho Skolniho véku. Bylo vytvoieno dohromady 30 her, 20 s bazénovou nudli a
10 s gumovou slepici. VSechny pohybové hry byly podrobné a srozumitelné popsany. Ke
hram byl vytvoien graficky ndhled, aby je Ctenat 1épe pochopil. Pro grafické zpracovani jsem

pouzila programy esy Sports Graphics 4.1 a Malovani.
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7 Souhrn

Hlavnim cile bakalaiské prace bylo wvytvofit soubor tficeti her s netradiénimi
pomtickami a to bazénovou nudli a gumovou slepici pro déti v mladSim Skolnim véku.

Dil¢i cile:

» Vytvotit zasobnik tficeti her S netradicnimi pomtickami (bazénovou nudli a
gumovou slepici).

» Vybrané hry graficky zndzornit.

» Aplikovat hry v praxi.

Prakticka cast obsahuje 30 her, které jsou vytvofeny autorem nebo jsou inspirovany
zahranicni, ale i ¢eskou literaturou. VSechny byly vyzkouSeny v praxi a podle zjisténych
nedostatki byly pozménény tak, aby vyhovovaly potiebné vékové skupin€. Pohybové hry
jsou vytvofeny tak, aby se daly vyuzit v té€locvi¢né, ale 1 na venkovnim htisti.

Celkem je tedy 20 her sbazénovou nudli a 10 her s gumovou slepici, které jsou
rozdéleny do dvou kapitol. U kazdé jsou uvedeny doporuceni, aby mély déti vétsi pozitek,
potiebné pomucky, délka, pocet hracd, cast vyuCovaci jednotky, rozvoj motorickych
schopnosti, cile a podrobny popis.

Pro lepsi pfedstavu, jak pohybova hra probiha byly vytvofeny grafické ndhledy v

programu easy Sports Graphics 4.1 a nasledné upravovany v Malovani.
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8 Summary

The main aim of the thesis was to create set of movement games with nontraditional
aids — pool noodle and rubber chicken for younger school children.

Partial goals:

» Create a set of thirty games with nontraditional aids (pool noodle and rubber
chicken).

» Graphically repesent the chosen games.

> Apply the games in practice.

The practical part includes thirty games which were formed by author or inspired by
foreign as well as Czech literature. These games were tested in practice and due to detected
deficiencies the games were modified to suit required age category. These movement games
are created to be used at gymnasium as well as on outside playground.

Overall there are twenty games with pool noodle and ten games with rubber chicken
which are separated in two chapters. There are listed recommendations to increase game
experience and detailed description with each game.

For better visualization how the movement game takes place graphic previews were

created in easy Sports Graphics 4.1 program and further edited in Microsoft Paint.
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