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1 UVOD

Pohybova ptiprava u déti mladSiho Skolniho vé€ku, je nedilnou soucésti vychovy a
budouciho Zivotniho stylu. Velky vliv na dit€¢ maji rodice, okoli, nebo tfeba krouzek, ktery dité
navstévuje, ale nejvice ho ovliviiuje Cinnost, kterd ma svoji pravidelnost a svtij dany rozvrh —
vyucovaci jednotky télesné vychovy. Prave pfi téchto hodinach se dité uci zékladni pohyby a
polohy téla, zvyka si na pohyb, jako pfirozenou soucast zivota, u¢i se pohybovym hram, fair
play a také spolupraci ve skupinach, coz miize napomoci i socializaci a zalenéni ditéte do
skupiny.

Pii stavbé vyucovaci jednotky télesné vychovy, je potfeba klast diiraz na tvodni a
prupravnou ¢ast hodiny, ktera nam zabere asi 12-15 minut z celé vyucovaci jednotky. Kromeé
organiza¢nich zalezitosti, bychom d¢ti, v této ¢asti, meli zaujmout, rozhybat, rozbchat a
pfipravit na napli hlavni ¢asti hodiny.

Nejvétsim problémem tvodni ¢asti hodiny télesné vychovy, je nedodrzovani postupti a
doporuceni, pro ptipravu Gvodni a prupravné c¢asti. Neustale ubirani hodin télesné vychovy
Z osnov nebo jejich zkracovani, vede k tomu, Ze kantor nema Cas ani prostor pro realizace
uvodni ¢asti v dostate¢né mife. To vede k tomu, Ze déti nejsou dostatecné rozhybané a
rozcvicené, vyucovaci jednotka je nebavi a tuto negaci si prenaseji i do osobniho Zivota, kde
sport nebo jakoukoliv pohybovou ¢innost zavrhnou. Dal§im problémem mize byt rezignace
kantort, kteti si vyucovaci jednotky nepfipravuji a pifimo v hodiné improvizuji. To vede
K monotonnosti cviceni, her, ale i celé vyucovaci jednotky. Mnohdy ani netusi, ze ovliviiuji
postoj ditéte ke sportu, na cely Zivot.

Z téchto diivodi jsem se rozhodl svoji bakalatskou praci zamétit na vypracovani deseti
modelovych ndvrhii tvodni a priipravné ¢asti hodiny té€lesné vychovy u déti mladsiho Skolniho
véku. Na zaklad¢ teoretickych poznatkli a pozorovani, jsem piipravil deset navrhi, které jsem
vyzkousel v praxi a ndsledné udélal potfebné korekce a upravy.

Trénovanim déti v riznych oddilech a krouzcich se zabyvam pies 6 let, a tak z vlastni
zkuSenosti vim, jak je t€zké dit¢ zaujmout a nadchnout pro né&jakou ¢innost. Je potifeba nejen

dodrzovat zésady a doporuceni, ale dat tomu také néco ze své vlastni iniciativy.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Historie a vyznam télesné vychovy

Historie télesné vychovy je neoddélitelnou ¢asti déjin vychovy a kultury. Souvisi uzce
vedle dé€jin vseobecnych s vyvojem pedagogiky, vojenstvi a zdravotnictvi (Kratky, 1970).

T¢lesnd vychova Vv obdobi divosstvi a barbarstvi je charakterizovana né¢kolika
podstatnymi rysy, které nelze vytrhovat z kulturni souvislosti. Podle Kratkého (1970) dochazi
k zasadni kvalitativni zméné ve vyvoji pohybové ¢innosti v dob¢, kdy se ¢lovek vztycCuje, a
prestava byt ctvernozcem, nepohybuje se uz po Ctyiech jako zvite, ale zacina chodit po dvou.
Vyvojovy ptfechod od quadrupedie k bipedii je klicovym znakem hominidnim. Bipedalni
lokomoce je meznikem mezi svétem zvifecim a lidskym a tvofi zaroven zacatek vyvoje
pohybové kultury ¢loveka.

V antickém Recku se vytvofily dva zakladni vychovné systém, systém spartsky a aténsky.
Oba systémy byly determinovany ekonomickymi a politickymi zéklady, na nichZ byly oba staty
které doplnila hudba, sborovy zpév a tanec. Cilem nebyla kultivace ¢lovéka, vojenska ptiprava
(Stumbauer, 2015).

Rimané méli jako vojaci bliz ke Sparté nez k Aténam, ale ve vychové nedosahli ani
irovné spartské jednostranné gymnastiky pro uéely vojenské. Recko mélo vliv na ¥imskou
kulturu, ktery se mocné projevoval v literatuie a ve vychové. Pod vlivem tfeckych filozoft a
pedagogt pronikala feckd gymnastika aspont do vznesenych rodin a soukromych kol a také
migové hry, které se t&ily u Rimand jiz dfive velké oblib&. Vliv na Rimskou #i8i, mé&la také
Kultura zahadné civilizace Etrusku, o jejichz piivodu se stale vedou spory. Hlavnim zdrojem
informaci o vyspélé etruské spolecnosti jsou jejich pohiebiste. Nalezy dosveédCuji 1 vyspélou
télesnou kulturu. K pocté bohil a zfejmée i k ucténi svych vyznamnych mrtvych byly potfadany
¢etné slavnosti 1 sportovniho charakteru. Na programu byly tanec, box, zapas, béh, hody diskem
a o§tépem, skok, plavani, skoky do vody apod. (Kratky, 1970; Stumbauer, 2015).

Ve stfedovéké Evropé hrala vyznamnou roli rytifska vychova. Rytifstvo zajiStovalo
sttedoveéky stat vojensky. Rytifska vychova postupem Casu nabyla organizované podoby. Do
sedmi let byli chlapci vychovavani matkou, od sedmi pak zac¢inala systematicka vychova rytite.
Obsahem piipravy se stalo v podstaté pét fyzickych dovednosti, které museli rytifi nezbytné

umét: jezdit na koni, sttilet z luku, zapasit, Sermovat a lovit. Zakladni cvi€eni rytifské vychovy



se stala soucasti i jinych télovychovnych systému, jen se pfeménila ve sportovni a pripravna
cvideni a jsou tam dodnes (Stumbauer, 2015).

Spolu s rozpadem antického svéta a jeho hodnot se postupné vytracely ze systému
vychovy 1 télesnd cviceni. Teprve humanismus vratil télesna cviceni, byt casto jen
proklamativné, do systém vychovy. O néco pozdé€ji se zacala télesna cviceni jako odkaz
humanismu postupné prosazovat do fady vychovnych zatizeni té doby, sem spadaji i
pedagogické snahy Jana Amose Komenského. Mimoiadny piinos dila Komenského
k problematice télesné vychovy spociva v jeho navrzich na zafazeni télesnych cviCeni a
pohybovych her do pedagogické praxe méstskych skol. Komenského dilo vyznamné ovlivnilo
fadu pedagogt.

Velka pozornost hram byla vénovana v Anglii, kde hlavnim iniciatorem byl anglicky
pedagog John Locke, ktery navazoval na mySlenky Komenského. Ale revoluéni udalosti
Vv poloviné 17. stoleti zbrzdily reformy vychovného systému.

Problémem vychovy a télesnych cviceni jako jeji soucasti se zabyvali i francouzsti
osvicenci, z nichZ ptedev§im J. J. Rousseau svym dilem vyznamné& ovlivnil dal§i vyvoj

pedagogické teorie a praxe (Kratky 1970; Stumbauer, 2015).

2.1.1 Vyvoj na uzemi Ceské Republiky

V roce 1848 se vratil do Prahy z télocviéné praxe po Némecku a Rakousku zkuSeny ucitel
t&locviku, Cech Jan Malypetr. Z¥idil t&locviény Gistav v Praze. Malypetr je prvnim ugitelem
télocviku. Polozil zéklady ceského télocviku Skolniho 1 spolkového, zprvu jesté soukromého
(Kratky, 1974).

Stumbauer (2015) uvadi, Ze nejvyznamnéj§i reformou, ktera ovlivnila pojeti §kolni
télesné¢ vychovy mnohych zemi stfedni Evropy, byla tzv. novorakouska metoda Karl
Gaulhofera a Margarette Streicherové, kteti podrobné rozpracovali cvicebni hodinu, kterou
rozd¢lili na tfi ¢asti:

1. ozivujici cvi€eni (rychla chlize, béh, dychaci cviceni apod.),

2.  zakladni cviceni (1. cviceni trupu, 2, cvi¢eni rovnovahy, 3 cviceni sily a obratnosti,

4. beh a chiize, 5. skok),

3. uklidiyjici cviceni (drobné hry, pomala chize apod.).

Po roce 1918 dosahl vysoké urovné stredoskolsky a vysokoSkolsky sport.
Nejvyznamngjsi t€lovychovnou organizaci mezi valkami ztstal Sokol. Disponoval nejlepsi
materidlni zdkladnou, nejkvalitnéjSimi cviciteli, mél nejvice clend. Do druhé poloviny

dvacatého stoleti (do roku 1989) se naSe Skolstvi oznacovalo jako: jednotné, centralistickeé,
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kolektivni, direktivni atp. V kontextu hlubokych politickych a spoleCenskych zmén po roce
1989 hleda ceské skolstvi cesty k transformaci vzdélavaciho systému do podoby, kterd by
navazala na nase vzdé¢lavaci tradice a byla zaroven v souladu se zédkladnimi vyvojovymi trendy
a progresivnimi tendencemi zapadoevropského Skolstvi. Transformacni tsili zahrnovalo
vSechny kli¢ové aspekty, strukturu, fizeni a financovani skolstvi, celkové pojeti, cile, obsah a

strategie vzdélavani, ptipravu uciteltl, zmeny legislativy apod. (Spilkova, 2007).

2.2 Télesna vychova

T¢lesna vychova je pedagogicky proces, v némz se vyuziva jako hlavniho prosttedku
télesnych cviceni, slouzicich k vSestrannému zdokonalovani ¢lovéka a k rozvoji jeho osobnosti.
Je vyznamnou soucasti télesné kultury a je spjata se sportem, t€locvicnou rekreaci vazbami
ruzné kvality a intenzity a vytvaii s nimi ¢etné prechodové ¢innosti (Hodan, 1997).

Vyznam, ucel a funkce telesné vychovy spocivaji ,,v souhrnu vSech télesnych,

psychickych a socidlnich efektii, které nastavaji vlivem zdmérné pohybové aktivity

Vv organismu jedince*. Pro své pfiznivé U€inky (aktudlni i potencialni), je t€lesna vychova

nezastupitelnou slozkou obecné vychovy, lidské kultury i vyu¢ovacim predmétem ve

Skole. Pfispiva v nich k harmonizaci, komplexnosti a ve vychovné vzd€lavacich

systémech je 1 kompenzacni protivdhou k vychové rozumové, estetické, pracovni a

mravni (Rychtensky & Fialova, 2002, 22).

Fialova (2010) tvrdi, Ze télesna vychova usiluje o trvaly vztah k pohybovym ¢innostem a
o optimalni rozvoj télesné, dusevni a socidlni zdatnosti. Vychéazi pfedevSim z motivujici

atmosféry, zajmu zaki a z jejich individuélnich predpoklad (moZnosti.)

2.2.1 Vyznam télesné vychovy (legislativni vymezeni)

Koncepce vzdélavani obvykle vymezuje hlavni principy, cile a funkce vzdélavani ve

spole¢nosti. V CR je posledni ucelenou koncepci vzdélavani dokument Narodni program

rozvoje vzdélavani v Ceské republice — Bil4 kniha (Priicha et al., 2009, 131).

Simonik (2005) uvadi, Ze narodni program rozvoje vzdélavani v éeské republice (tzv. Bila
kniha) byl schvalen v roce 2001 a je pojat jako systémovy projekt vyjadiujici ideova
vychodiska, obecné zdméry a akéni programy, jimiz mé byt usmériiovan rozvoj vzdélavaci
soustavy ve sttednédobém horizontu.

Kurikuldrni dokumenty jsou pedagogické dokumenty, které vymezuji legislativni a

obsahovy ramec potiebny pro tvorbu Skolniho vzdélavaciho programu. Kurikulum je seznam
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vyucovacich pfedméti a jejich ¢asové dotace pro pravidelné vyucovani na daném typu
vzdélavaci instituce.(Fialova, 2010).

V CR jsou, v navaznosti na $kolsky zakon, vyvijeny nové kurikularni dokumenty

(Rédmcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani, Ramcovy vzdélavaci program

pro zédkladni vzdelani, Ramcovy vzdé€lavaci program pro gymnézia a dalsi). Ramcové

vzdélavaci programy vymezuji cilové zaméfeni vzdélavani na daném stupni / pro dany
obor vzdélavani a oCekavané vystupy. Charakterizuji je priority, cile, klicové kompetence
aobsah v $irsich oblastech (napt. Jazyk a komunikace, Matematika a jeji aplikace, Clovék

a spole¢nost, Clovék a piiroda, Clovék a zdravi), (Pricha et al. 2009, 242.)

Vzdélavaci obor Télesnda vychova jako soucdst komplexnéjsiho vzdélavani zakt
V problematice zdravi sméfuje na jedné strané K poznani vlastnich pohybovych moznosti a
z4jmu, na druhé strané k poznavani G€inkii konkrétnich pohybovych Cinnosti na télesnou
zdatnost, dusevni a socidlni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od spontanni pohybové
¢innosti zaki k ¢innosti fizené a vybeérove, jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit
uroveinl své zdatnosti a fadit do denniho reZzimu pohybové ¢innosti pro uspokojovani vlastnich
pohybovych potieb i zajmil, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a
kompenzaci rizného zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu zivota (Rdmcovy vzdélavaci
program pro zakladni vzdélavani, 2007).

Pro prvni stupen zdkladni Skoly se v té€lesné vychové déti u¢i ¢innostem ovlivitujici zdravi
(vyznam pohybu pro zdravi, pfiprava organismu, rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti,
sily pohyblivosti, koordinace pohybu, a dalsi), ¢innostem ovlivitujici troveit pohybovych
dovednosti (pohybové hry, zdklady gymnastiky, rytmické a kondi¢ni formy cvi€eni pro déti,
pripravné Upoly, zaklady atletiky, plavani, a dalsi) a ¢innostem podporujici pohybové uceni
(komunikace v TV, organizace pii TV, zasady jednani a chovani, zdroje informaci o
pohybovych Cinnostech, a dalsi), (Ramcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani,

2007).

2.2.2  Skolni télesna vychova (télesna cvieni, pohyb, fyzicka aktivita)

Na vSeobecné vzdélavacich Skolach dnes hledame obsahovou rovnovahu mezi vSemi
zakladnimi oblastmi lidského poznani a kultury a usilujeme o vyvazenost vychovy rozumove,
mravni, estetické, pracovni a télesné (Simonik, 2005).

Podle Rychtenského a Filaové (2004) mizeme Skolni TV povazovat za nejrozsitené)si,
nejmasovejSi organizovanou formu pohybové aktivity mladé populace. Je to vychovné

vzdélavaci predmét, jehoz cilem je specifické pedagogické plsobeni, stimulace rozvoje
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subjektu (zaka, studenta) prostfednictvim Sirokého spektra ovétenych pohybovych aktivit,
pusobenim ucitele, Skoly a spolecenskych podminek.

Prosttedky télesné vychovy:

1.  télesna cviceni,

2.  pftirodni sily,

3. vSeobecné vychovné prostiedky.

Télesna cvifeni se povazuji za zakladni, specificky prostredek t€lesné vychovy. Spolecny
zéklad se v realizaci diferencuje podle zptisobu vyuzivani a cilového zaméieni. Mizeme je
charakterizovat jako zamérnou, volni, konkrétné motivovanou a uc¢elnou pohybovou ¢innost,
kladn€ ovliviiyjici stav lidského organismu po strance fyzické, psychické a socidlni za ur€itych,
presné stanovenych podminek (Celikovsky, 1990).

Té€lesna cviceni analyzujeme po strance strukturalni, procesudlni a finalni. Dosazeny
vysledek télesnych cvic¢eni — findlni stranka — zavisi na kvalité stranky procesualni — na vlastnim
opakovani télesnych cviceni — a na zvoleném pohybovém obsahu a jeho struktuie — strance
strukturalni. Strukturalni stranku télesnych cviceni rozliSujeme podle pohybové struktury,
kterou tvoti jednotlivé pohybové prvky a jejich vazby, na:

. cyklicka (pravidelné opakovani dvou fazi: hlavni faze a mezifaze),

o acyklicka (¢lenim do tii fazi: ptipravna, hlavni a doznivajici) a

o kombinovana (vznikaji spojenim pohybt cyklickych a acyklickych).

Procesudlni stranka té€lesnych cviceni. Pfinos télesnych cviceni na stav organizmu miiZe
byt kladny jen tehdy, dochazi-li k jejich pravidelnému, systematickému opakovani. Télesna
cviceni pak probihaji v Case, a tim se stdvaji procesem, ktery ma vyrazny formativni vliv na
jedince. Obsahova napln télesnych cvi¢eni urcuje vysledny efekt. Pravidelné opakujici se
télesna cviceni zamétena na rozvoj kondi¢nich schopnosti, vedou pfedev§im k adaptacnim
zménam v organizmu. Naopak nacvik pohybovych dovednosti s dirazem na rozvoj
koordina¢nich schopnosti vede k motorickému uceni.

Finalni (vyslednou) stranku télesnych cviceni charakterizujeme pojmy: pohybovy vykon,
pohybova vykonnost a zdatnost, které posuzuji uspésnost télesnych cvieni predevsim podle
dosazenych vysledkt jednotlivych edukantd. Vyjdeme-li z toho, Ze procesualni a finalni stranka
¢innosti tvofi celek, rozumime pak pohybovym (motorickym) vykonem provedeni a vysledek
pohybové Cinnosti, tj. miru realizace (splnéni) pohybového ukolu. Pohybové vykony byvaji
podkladem pro klasifikaci ve Skolni télesné vychové nebo mohou slouzit k hodnoceni urovni

jednotlivych tfid, skol ¢i sportovnich oddilti (Bursova & Rubas, 2006).
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Jako systematicky opakovana Cinnost se stavaji t€lesna cviceni hlavnim prostfedkem
plnéni cilt a tkold télesny vychovy. VSeobecné vychovné prostiedky jsou vyuzivany
Vv riznych oblastech lidského Zivota. Maji vyrazné vychovné zaméieni a jejich vyuziti vychazi
vychovy, jejiz charakter je formativni a vzdélavaci (Hodan, 1997).

Pohyb je jednim ze zakladnich projevt zivé hmoty, tedy i ¢lov€ka. Sportovni pohybové
aktivity, které je jedinec schopen zvladnout a opakované provadét, jsou vysledkem specifické
formy uc¢eni — pohybového (nebo téZ motorického) uceni. (Kristofic, 2006).

Kristofi¢ (2006) uvadi, ze pohyb ma podstatny vliv na rozvoj fyziologickych funkci a
utvareni téla (v détském veéku se formuje kvalita kostni tkan¢). Lidsky pohybovy aparat neni
uzpusoben na necinnost. Nedostatek pohybu — at’ jiz chtény nebo vynuceny — je vzdy
patologickym jevem. PfedSkolni vek je charakteristicky vysokou potifebou pohybu a vyvojem
hrubé motoriky, kdy déti ziskavaji prvni pohybové zkuSenosti. Vyvoj hrubé motoriky je
ukoncen zhruba ve ¢tyfech letech. Z pocateéni faze nekoordinovanych a nerytmickych pohybi
dochazi kolem pétého roku k integraci dil¢ich pohybt a ke zvySeni jejich Gi€innosti. Vstupem
do Skoly se u¢eni stava dominantnéj$im ¢initelem psychického vyvoje ditéte nez hravé ¢innosti.

Fyzicka aktivita je dulezitym faktorem zivotniho stylu, ktery je spojen se Sirokou Skalou
zdravotnich vyhod. V porovnani s doporuc¢enou urovni fyzické aktivity u déti, kterou uvadi
WHO, jsou vysledky znepokojivé nizké. Doporuc¢eni WHO uvadi, ze déti by se mély tcastnit
nejméné 60 minut mirné az silné fyzické aktivity kazdy den. Zjisténé tidaje naznacuji, Ze pouze
30% az 40% d¢éti splnuje tento pozadavek. Jelikoz nizka aroven fyzické aktivity v détstvi, bude
pravdépodobné pokracovat i v dospélosti a miize mit vyznamny dopad na budouci zdravi
spolecnosti, je ziejmé, Ze déti by mély byt podporovany ve fyzické aktivité (Dessing et al.,
2013).

2.2.3 Motoricky vyvoj ¢lovéka

Motorickéd schopnost mize byt obecné vymezena jakou soubor piedpokladii pohybové
¢innosti. Pfesnéji vyjadieno jde o souhrn ¢i komplex vnitfnich integrovanych ptedpokladi
organismu. Pro nékteré z nich mizeme nalézt biologicky zaklad (napt. nékteré anatomickeé
odli$nosti u mimotadné schopnych jedincll), jiné se projevuji ve fyziologickych funkcich),
pfedevS§im vSak ve vysledcich pohybové Cinnosti. Motoricky schopné dité na sebe casto
upozorni praveé svymi neobvykle velkymi ¢i rychlymi pokroky, jichz dosahuje ve srovnani se

svymi vrstevniky (M¢kota & Blahus, 1983).
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Motorickym ucenim a opakovadnim ziskand pohotovost (zplsobilost, pfipravenost)
k pohybové cinnosti, k feSeni pohybového ukolu a dosazeni tspésného vysledku, je podle
M¢koty a Cuberka (2007) charakterizovana jako pohybova dovednost. Zakladem pohybové
dovednosti je kombinace a interakce procesu senzorickych, kognitivnich a motorickych.

z prostiedi je vidéni. Uloha sluchu je méné vyznamna, nicméné neni zanedbatelna.
Nezastupitelnou lohu ov§em ma také propriorecepce (polohocit a pohybocit).

Procesy kognitivni, hraji vyznamnou roli pii rozhodovani o tom, ,,co délat” ¢i ,,ned¢lat*
pfi volbé strategie feSeni pohybového tikolu.

Procesy motorické. Az na vzacné vyjimky zavisi uspé$né feseni pohybového ukolu na
kvalité¢ samotného pohybu, pohybové ¢innosti. I v pfipad¢ spradvného vnimani i rozhodovani
nebude dosazeno cile, pokud pohybovy akt bude nekvalitni (pomaly, nepiesny...), pfipadné
pokud se viibec neuskutecni.

Cile motorického uceni by mél svéfenec pochopit a vnitiné se s nimi ztotoznit. Dilezité
je spravné rozvrzeni prace, metod a stylt fizeni tak, aby bylo v silach cviéiciho si u¢ivo osvojit.
Role ucitele, trenéra aj. je dulezitd predev§im v anticipaci zvladnuti osvojované ¢innosti u
cvic¢icich. Pokud tato ¢innost bude pro edukanty neakceptovatelna, pfili§ naro¢na apod.,
nedojde k o¢ekavanym efektim v uceni. Pedagog musi pocitat s rozdilnou anticipaci ucicich
s jejich rozdilnymi zajmy apod.; z téchto duvodu je dulezity individualni ptistup k uceni (Jansa

a kol., 2012).

Mladsi $kolni vék (6 - 11 let)

Dité potiebuje nejen fizeni, ale hlavné volny pohyb, ktery vychézi jiz v mlad$im Skolnim

véku z reflexni potieby kompenzace hypomobility. Ve vztahu specializovaného tréninku

a vSeobecné rozvijejicich aktivit v tomto obdobi je tieba vyrazné preferovat to druhé

(Kucera, Kolat & Dylevsky, 2011, 17).

Toto obdobi je dobou plynulého ristu vSech organti. Krevni obéh, plice a ostatni vnitini
organy se meéni imérné s rovnomérnym zvétSovanim hmotnosti 1 vySky téla. Roste celkova
odolnost détského organismu. Kostra v§ak neni zdaleka vyvinutd, rovnéz zakfiveni patefe neni
trvalé. Dilezité je proto vénovat ¢astou pozornost navyku dobrého drzeni téla. Dité na konci
predskolniho véku ovlada zakladni pohybové ¢innosti typu lezeni, beh, skok, jednoduchy hod
atd. Jistota v provedeni této ¢innosti se zvySuje, postupné se objevuji znaky dobie provadéného

télesného cviceni. Vékoveé jsou déti télesné i psychicky dostatecné vyvinuté K osvojovani
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pohybovych dovednosti nejriznéjsiho druhu, mnozi toto obdobi oznacuji jako nejpfiznivejsi
ucebni léta (Dovalil a kol., 2012).

Podle Fialové (2010) se somaticky vyvoj v mladSim Skolnim véku (6 — 11 let) vyznacuje
rustovymi zménami ve vySce a hmotnosti, vysokou funk¢ni adaptabilitou na télesnou zatéz,
rovnomérnym vyvojem kondi¢nich schopnosti, pfevazuje pfirozend motorika, imitaéni uceni.
V psychickém vyvoji od vstupu do skoly po fazi kriticnosti jde o pfechod od hry k vazné
¢innosti (uceni). V této fazi jde také o vnimani nové socialni normy a pravidel, autoritu ucitele
a postupné¢ vrstevnikl,, kriticnost v hodnoceni jevii a podnétl, zprvu aktudlni vnimani
doplnéného fantazii, rozvoj abstraktniho mySleni, osvojeni zékladnich kulturnich navyka,
prohloubeni socializace a integrace, zaklad socioetickych norem, rozvoj zajmda.

Kristofi¢ (2006) uvadi, ze obdobi mezi 7. — 10. rokem, kdy jesté neni dobudovana
centralni nervova soustava (mluvime o plasticit¢ CNS, dokoncuje se myelinizace nervovych
vlaken), je vhodné pro rozvoj rychlostnich, koordinac¢nich a akéné — reakénich schopnosti.
V tomto véku se déti uc¢i hodné napodobovanim, a proto je nutné dbat na kvalitu ukazky. Mezi
9. — 10. rokem dochazi k prudkému narastu percep¢nich schopnosti (vnimani okoli), déti 1épe
odhaduji vzdalenost a rychlost pohybujicich se pfedméti, 1épe rozliSuji figuru proti pozadi,
zlep$uje se periferni vidéni. Proto je tento vék vhodny pro rozvoj orienta¢nich schopnosti. Mezi
10. — 11. rokem dochazi u déti ke zvyseni efektivity tréninkového usili vlivem zdokonaleni
nervové regulace svalovych ¢innosti.

KriStofi¢ (2006), Bursova a Rubas (2006) se shoduji, Ze v€kové rozpéti mezi 8. — 12.
Skalou pohybovych zkuSenosti (motoricka kontrola je dobudovana mezi 11. — 12. rokem).
Naucené dovednosti se stavaji stabilnimi a trvalymi.

Charakteristickymi znaky dovednosti hrubé motoriky v tomto obdobi jsou:

. posturalni kontrola je podobna dospélému jedinci (sedmy az desaty rok),

. balanc¢ni strategie jsou stejné jako u dospélého cloveka (sedmy rok),

. dokonal4 forma dospélého béhu a skoku,

o dovednosti hopsani (pln€ pozorovatelné od Sestého roku).

Mladsi skolni Iéta jsou roky postupného vyvoje jemné motorické vytiibenosti. Rychlost
a presnost dosahovani, uchopeni a uvolnéni tchopu se nadale rozvijeji soucasné se zralosti
zrakového systém. Dovednosti jemné motoriky jsou rychlejsi, plynulejsi, snadngjsi.
Charakteristické znaky dovednosti jemné motoriky jsou:

o zvysujici se koordinace v manipulaci s malymi predméty,
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. vyvoj specifickych uchopovych dovednosti a vyvoj komplexu jemnych
motorickych dovednosti,

. zdokonaluje se rukopis a dovednosti ruky pfi stravovani, hazeni a chytani (Kucera,

Kolat & Dylevsky, 2011).

2.3 Vyucovaci jednotky TV a jeji stavba

Klimtovéa (2004) uvadi, ze vyucovaci jednotka télesné vychovy (VI TV) je zédkladni
organizac¢ni forma, spole¢né, uvédomélé snazeni pedagoga a zak o splnéni konkrétniho
pedagogického tkolu hodiny. Zaci ziskavaji zaklady tdlovychovného vzdélani:

° védomosti (pravidla, ndzvoslovi, ndzvy naradi, nacini),

o pohybové dovednosti (u¢enim ziskané predpoklady k pohybové ¢innosti),

o pohybové schopnosti (relativné samostatné soubory vnitinich predpokladi jedince

k pohybové ¢innosti (rychlost, sila, obratnost, vytrvalost).

Déleni VI TV podle Klimtové (2004):

1. podle obsahu

e gymnasticka,

e  herni,

o atleticka,

e hodina plavani,

lyzatska.

N

. podle pedagogického ukolu a vyucovacich metod

smiSena (komplexni),

jednoduché (nacvicna, vycvikova — kondi¢ni, tréninkova),

aplikaéni,

zvlastni (hodnotici).

Podle Miklankové (2010) vyucovaci jednotka TV (dale VJ TV) tvoii v pedagogické praxi
jednotny celek, jehoz jednotlivé Casti na sebe navazuji. Vnéj$im znakem vyucovaci jednotky je
jeji stavba, kterd odpovida nejnovéj$im poznatklim lékarskych véd a zdsadam pedagogiky.
Casti (segment) VI TV jsou:

1. ¢ast uvodni — organizacni, rusna,

2.  Cast prupravna,

3.  cCast hlavni,
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4.  Cast zavéreCna.
nenapadnéjsi a plynulejsi by mél byt pfechod mezi jednotlivymi segmenty. U starSich déti, ale
muzeme rozvijet védomosti v oblasti piipravy na pohybovou aktivitu nebo v oblasti
kompenzace zatizeni a relaxace. V tomto piipad¢ je vhodné zdlraznit vyznam jednotlivych
segmentt VJ TV ve vztahu Kk pohybové aktivité vykonavané v hlavni ¢asti.

Struktura typické hodiny pro 1. stupen — hodina smisena:
Uvodni &ast (3-5 minut)
a) organizacni
Ukol: zorganizovat zaky, soustiedit pozornost k tikolu hodiny, navozeni pracovni atmosféry.
Obsah: nastup — néstupové tvary (fad, dvojtad), hlaSeni — od treti tfidy, pozdrav (z motivacnich

"C

divodii: ,,Zaci nazdar!“), sdéleni cile hodiny- vzbudit zajem o pohybovou ¢innost.

b) rusna cast

Ukol: postupné zahiati organizmu

Obsah: pfirozend télesnd cvieni (chlize, béh, poskoky, lezeni), honicky, pohybové hry,

zapojeni vSech déti do pohybové €innosti, zakonceni: dechova cviceni.

Priipravna ¢ast VJ (8-12 minut)

a) vSeobecna

b) specialni

Ukol: vieobecné procviéeni celého t&la (protahovani, uvoliiovani, posilovani jednotlivych

svalovych skupin, rozcviceni kloubniho aparatu), navyk spravného drzeni téla.

Obsah: vhodné& volend a ptesné provadeéna cviceni, cvieni prostnd, s na¢inim.

Specidlni ¢ast — ndvaznost na charakter ¢innosti v hlavni ¢asti (atletickd abeceda, manipulacni

cviceni s mi¢em). Pocet cviku: 8-12, organizace: na znackach, v kruh.

Hlavni ¢ast VJ (25-30 minut)

PInéni hlavniho ukolu VI

Ukol: podle typu hodiny

e nacvik — seznameni s novym ucivem, osvojeni pohybovych dovednosti, technika
provedeni, opravovani, ne pfili§ vysoka intenzita cvieni;

e vycvik — procviCovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti a rozvoj pohybovych
schopnosti ve standardnich, ztizenych podminkéch, intenzita vysoka, vyssi tempo, vySsi
fyzické zatiZeni, rychlost, obratnost, sila, vytrvalost, neopravujeme techniku provedeni,
zaky pozorujeme, usmériujeme;

e dynamicka pohybova hra (3 minuty a vice).
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Zavérecna ¢ast VJ (3-5 minut)

Ukol: uklidnéni organizmu po strance fyziologické, psychické, zhodnoceni hodiny po
vycvikové, vychovné strance.

Obsah: kompenzacni cviceni, hry na uklidnéni.

Zakonceni: nastup, hodnoceni, pozdrav, hygiena (Fialova, 2010; Klimtova, 2004; Miklankova

2010, Skopova & Zitko, 2006).

2.4 Zakladni nazvoslovi

vvvvvv

V piiméfené a ucelné miie. Popisovat se ma jen to, co je nezbytné tieba, co ma funkcéni vyznam,
ane to, co je samoziejmé, a proto zbytecné. Jednoduchost nazvoslovi télesnych cvi€eni je nejen
v opakujicich se pravidlech, stejnych terminech, odvozenych nazvech pohybt od nazvi casti
téla, ale i v tom, Ze nejobvyklejsi sméry, polohy a pohyby téla a jeho ¢asti nemusime uvadét.
Pti popisovani télesnych cviceni je nutné spravné nazvat pohyb nebo polohu téla a jeho ¢asti.
Polohy povazujeme za neodd¢litelnou soucast kazdého pohybu a pomoci nich také nckteré
pohyby popisuje (Appelt, Horakova & Novotny, 1989).

Je potfeba pfipomenout, Ze gymnastickd terminologie je platnd pro vSechny druhy
gymnastiky a tvoti zdklad pro popis pohybovych ¢innosti jinych odvétvi. Aby tuto funkci mohla
plnit, musi svymi ndzvy postihnout jen takové znaky, které jsou spolecné¢ vSem zdkladnim
pohybovym ¢innostem. Témito spoleCnymi znaky mohou byt jen prostorové vztahy tcla
k zakladné a ¢asti t€la navzajem. Zpisoby a technika provedeni, pohybovy vyraz, mohou byt u
jednotlivych druhti gymnastiky vice nebo méné odlisné a je mnohdy teba vyjadrit je zvlastnimi

nazvy (Appelt & Libra, 1998).

2.4.1 Polohy a pohyby ¢asti téla

Appelt a Libra (1998) uvadégji, ze pohyby a polohy ¢asti téla jsou vzdy vazany na nékterou
zékladni polohu celého téla nebo jsou spojeny s pohybem celého tcéla. Nazvoslovnym
pojmenovanim pohybt a poloh ¢asti téla jsou vyjadieny prostorové vztahy casti téla k celému
télu nebo prostorové vztahy ¢asti téla navzajem nebo vztahy Casti té€la k okolnimu prostoru.
Z biomechanického hlediska jde o odlisné pohybové ¢innosti zejména v tomto smeéru:
e polohy ¢asti téla — uskuteciované pomoci izometrickych kontrakci ptisluSnych svali, jez

vzajemné znehybnuji ¢asti téla;
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e vedené pohyby dasti téla — uskutecnované plynulymi zménami délek kontrahovanych
svall, kdy zrychleni pohybt jsou zanedbatelna;

e Svihové pohyby casti téla — uskuteciiované zrychlenymi zménami délek vybuSnym
zpusobem kontrahovanych svalli, vyvolavajicich nejprve znacné zrychleni pohybu (tzv.
kontrakce se zkracenim), v zavéru pohybu opét nastupuje prudké zabrzdéni pohybu
antagonisty pomoci kontrakce brzdivé (tzv. kontrakce prodlouzenim).

Pro odliSeni dynamiky pohybového pribéhu nemé terminologie pfesné nazvy. Pouziva
pouze pomocnych vyrazli, zpravidla ptisloveénych uréeni zplisobu, kterymi je navozena
predstava o celkovém charakteru pohybu (zvolna, rychle, Svihem, veden¢, tréenim, mrsténim,
impulsem apod.)

Pro pripravnou ¢ast VJ TV u déti mladSiho Skolniho véku nam staci cvi€eni prostna a
jejich zékladni polohy, nésledné¢ po zvladnuti téchto jednodussich pozic mizeme zatadit

pomucky nebo naradi.

Postoje (Obrazek 1, Obrazek 2)

Obrazek 1 (upraveno podle Miklankova, 2012, 29)

. stoj spatny
. Vypon spatny
. stoj rozkro¢ny

. stoj rozkro¢ny pravou vpied

v RN W N =

. Siroky stoj rozkrocny
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Obrézek 2 (upraveno podle Miklankova, 2012, 30)

1. podiep — chodidla na zékladné

2. podiep rozkro¢ny — chodidla na zdkladné

3. dfep spatny — paty u sebe, Spicky a kolena oddaleny, paty zvednuty
4. diep spojny — chodidla i kolena spojena, paty zvednuty

5. dtep spojny na celych chodidlech

Kleky (Obrazek 3)

Obrazek 3 (upraveno podle Miklankova, 2012, 30)

1. klek

2. klek rozkro¢ny

3. klek skré¢mo, chodidla napjata (narty na zemi)
4. klek sedmo

5. klek na levé

6. klek ptednozny pravou

7. klek inozny levou
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Sedy (Obrazek 4)

Obrazek 4 (upraveno podle Miklankova, 2012, 30)
1
2
3
4
5
6

Lehy (Obrazek 5)

. sed

. sed skrémo

. sed pokr¢mo

. sed roznozny

. sed zktizny skrémo levou ptes pravou (turecky sed)

. prekazkovy sed levou vpied

Obrazek 5 (upraveno podle Miklankova, 2012, 31)

1. leh

2. leh na btise
3. leh skr¢mo
4. leh vznesmo

5. leh roznozny
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Polohy celého téla a éasti téla (Obrazek 6, Obrazek 7, Obrazek 8)

Obrazek 6 (upraveno podle Miklankova, 2012, 31)

1. vzpor stojmo
2. vzpor diepmo
3. vzpor difepmo zédnozny levou

4. vzpor sedmo

Obrazek 7 (uraveno podle Miklankova, 2012, 31)

1. vzpor lezmo
2. vzpor vzadu lezmo

3. klik lezmo
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Obrazek 8 (upraveno podle Miklankova, 2012, 32)

. ptedklon

. prohnuty pfedklon

. hluboky ohnuty piedklon
. iklon vlevo

. ptedklon hlavy

. zaklon hlavy

~N N B WD~

. otoCit hlavu vpravo

Polohy a pohyby paZi (Obrazek 9, Obrazek 10)

Popis poloh pazi vychazi z prostorovych vztaht trupu a pazi (Formankova, 2011).

Obrazek 9 (upraveno podle Formankova, 2011, 22)
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Obrazek 10 (upraveno podle Formankova, 2011, 22)

Pokud neni uvedeno, provadim pohyby napjatymi paZemi nejkrat$i cestou. Pohyby
napjatych pazi v rozsahu od 180 do 360 stupnii se nazyvaji oblouky. Lze je provadét smérem
vpted, vzad, vzhiru, dolt, zevnitt, dovnitf, vpravo, vlevo, po pravé, po levé strané. Pohyby pazi
Vv rozsahu 360 stupiili se nazyvaji kruhy. Lze je provadét stejnym smérem jako oblouky. Dal§imi
pohyby jsou: krouzeni (opakované kruhy), toeni (kolem osy pazi), hmitani (periodické malé
pohyby pazi), osmy, spiralky, vinovky. Oblouky a kruhy mizeme provadét i pfedloktim, tedy
pouze Vv loketnich kloubech (Formankova, 2011).

Polohy a pohyby nohou (Obrazek 11, Obrazek 12)

Podle Formankové (2011) systém ndzvoslovi pro polohy a pohyby nohou jsou do urcité
miry shodné s popisy poloh a pohybii pazi. RozliSujeme polohy a pohyby nohou napjatych (d¢ji
se v kycelnich kloubech), pokréenych (kolenni thel je vétsi nez 90 stupiiil), mirn€ pokréenych
(kolenni thel je vétsi nez 90 stupiili, ale mensi nez 180 stupiitl) a nohou skréenych (kolenni tthel
je mensi nez 90 stupni). Patii sem pohyby kréenim a napinanim v kloubech kolennich nebo
kolennich i ky¢elnich. Pohyby bérci, chodidel, Spi¢ek nohou, prstii (napnout, vztycit, vtocit,

chodidlo rovng, skr¢it prsty apod.)
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Obrazek 11 (upraveno podle Formankova, 2011, 33)

Obrézek 12 (upraveno podle Formankova, 2011, 33)




2.4.2 Druhy nacini a naiadi

Kulhankova (2007) doporucuje cvicit s na¢inim, pro zvladnuti zdkladnich pohybovych
navykul. Cviceni s na€inim ma totiz mnoho dosud nedocenénych vyhod. Lze ho pouzit v kazdé
¢asti lekce, protoze pohyb s nac¢inim je vzdy zajimavéjsi. V tivodni ¢asti drzime vhodné nacini
pii chiizi, b€hu nebo poskoku v ruce, nebo je obihdme, preskakujeme, prelézame. Do pripravné
¢asti zapojime jiz znamé pohybové vazby k protazeni svalovych skupin a zlepSeni kloubni
pohyblivosti.

Pohyb s nacinim zvysuje fyziologicky ucinek cviceni. Cviky spojené s vhodnym nac¢inim
jsou provadény mnohem piesnéji, 1épe a samoziejmé s vetSim zaujetim. Nacini se stava
partnerem ditéte. Vztah ditéte k nému se odrazi na sklonu téla, zptisobu uchopovani, natoceni
hlavy a pohledu. Pti pohybu s nacinim si dit¢ uvédomuje prostor kolem sebe a uci se ho
respektovat. Chce-li ,,zatadit” sebe a své nacini do prostoru, musi vnimat a odhadnout vysku,
hloubku, Sitku i vzdalenosti a ptizptisobit své pohyby témto faktim. Tim dale rozsifujeme

pohybovou a prostorovou pamét’ a predstavivost (Kulhankova, 2007).

Druhy nacini a pomiicek (Obrazek 13 — 17)

Mi¢ je nacini, které vyzaduje citlivou volbu velikosti mice vzhledem ke zvolenému
pohybu, tj. podle zdméru vedouciho a cile vyucovaci lekce. Vzdy zéalezi na véku déti, tj.
schopnosti soustiedéni a obratnosti, na velikost jejich ruky na vySce prostoru a také na velikosti

skupiny (Kulhankova, 2007).

Obrazek 14. Molitanové mice, volejbalovy mi¢
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Cviceni s pohybujicimi se Svihadly vyzaduje z bezpecnostnich diivoda dostatek mista.
Vybér cvikli je zaméfen na zvySovani hbitosti, postfehu, obratnosti, sily a pohybové
koordinace. CviCeni prohlubuje dychéni, souhru pohybu Svihadla a téla, respektovani

pohybového 1 doprovodného rytmu (Kulhankova, 2007).

Obrazek 15. Svihadla

Kulhankova (2007) uvadi pouziti bilych nebo barevnych obruci z umélé hmoty, protoze
jsou leh¢i nez dievéné, daji se omyt a mohou se piipadné zasunout do specialnich stojant na

ty¢e. Nejvhodnéjsi jsou tii velkosti: velké obruce (primér asi 100 cm), stfedni obruce (pramér

60-70 cm) a malé obruce — krouzky (pramér asi 30 cm).

Obrazek 17. Znacici barevné kloboucky, kuzely
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Druhy naradi

Gymnastické lavi¢ky jsou naradi mnohostranné vyuzitelné ve vSech ¢astech vyucovaci
jednotky a to v postaveni: nadél (cviky v sedu na lavic¢ce), nasif (obihani, pieb&hy, preskoky
aj.), Sikmo zavéSend (cviceni obratnosti, pohotovosti, sily aj.), obracena strana — , kladinka*
(rovnovaha). Lavicky jsou zhotovené vétsinou z dievéné desky na podstavcich (Skopova &

Zitko, 2006).

I w_ B

Obrazek 18. Gymnasticka lavicka

Obrazek 19. Svédské bedna, zinénka, gymnasticka koza

2.4.3 Cviceni dle fyziologického vyznamu
Z hlediska fyziologického vyznamu délime cviceni na:
° mobiliza¢ni = uvolilovaci,
o protahovaci,
o posilovaci,
o vytrvalostni,
° koordinacni,
° rovnovazna,
° relaxacni,

. dechova.
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VSechna tato cvifeni patfi do obsahu zadkladni gymnastiky. Pfesto nejvétsi pozornost
s ohledem na mladsi Skolni vék a s nim spjatou Casto jednostrannou nebo nedostate¢né
kompenzovanou statickou zatéz zaslouzi cvi¢eni kompenzacni = uvoliiovaci, protahovaci a

posilovaci (Zapadoceska Univerzita v Plzni, 2010).

Cviceni uvoliiovaci a jeho zasady

Uvolnovaci (mobiliza¢ni) cvic¢eni slouzi pro prokrveni a prohtati kloubnich struktur,
k aktivizaci kloubnich receptorii a regulaci svalového napéti, zmenseni tfeni v kloubu
zmnozenim synovialni tekutiny, zvétSeni rozsahu pohybu (zlepSeni kloubni pohyblivosti).
Cviceni provadime pfevdzné krouzivymi pohyby v kloubech a ,,vInénim* patefe. Cviceni
zatfazujeme jiz do ruSné casti vyuCovaci/tréninkové jednotky nebo do pripravné casti pred

samotné protahovani.

Cviceni délime na:
1. Aktivai dynamicka cviceni

e  pohyb do krajnich poloh vlastnim tsilim,

e  Svihova a hmitova cviceni v krajnich polohach se zvétSovanim rozsahu,

e  min. 15— 20 opakovani,

e ve Skolnim prostfedni zatfazujeme vyjimeéné az po dikladném vedeném ¢i statickém
protaZeni, hrozi vznik kontraproduktivniho napinaciho reflexu (podrazdéni svalovych
vietének prudkym rychlym pohybem vyvold automatickou a okamZitou kontrakci
natahovaného svalu, obrannd reakce svalu je ochranou pied jeho poskozenim).

2. Aktivni staticka cviceni
e pozvolné, pomalé protazeni svalu do pozadované polohy — zde vydrz 20 — 20 s., povolit
a totéz opét s vyrazngjSim protaZenim,
e nejbezpecngjsi technika z hlediska moZznosti zranéni,
e ve Skolnim prostiedi zafazujeme v kombinaci s vedenym cvi¢enim, dlouhd vydrz
S maximalnim soustiedénim neni pro Skolni prostfedi vZdy optimalni.

3. Pasivni dynamicka cviceni

dosaZeni krajni polohy prostfednictvim spolucvicence,

Vv krajni poloze rytmicke hity s rostoucim rozsahem.

4. Pasivni staticka cviceni
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e vychazi ze znalosti a zékonitosti proprioceptivnich miSnich reflexi — vychazeji
Z proprioreceptort ve svalech, slachach a kloubnich pouzdrech a podili se na zajisténi a

fizeni svalového napéti (Zapadoceska Univerzita v Plzni, 2010).
Cviceni protahovaci a jeho zasady

Protahovaci cviceni cilené ovlivituje délku svalli zejména tonickych svalovych skupin,
které maji tendenci ke zkraceni (u déti ve Skolnim prostiedi jsou to zejména svaly prsni,
vzpiimovac patete v oblasti kréni a bederni, flexory kycelniho kloubu a svaly zadni strany dolni
koncetiny. Zkraceni svalu je zpusobené zvySenim klidového napéti a ztratou elasticity
svalovych vladken. Zasady pro protahovaci cviceni jsou:

e svalové skupiny protahujeme po dokonalém zahiati (v ruSné cCasti) a nasledném
uvolnéni kloubnich struktur. Chlad znemoziiuje uvolnéni a zvySuje riziko zranéni
pohybového aparatu,

e protahujeme pokud mozno v teplém prostiedi, nepokladame zahtaté cvicence na
studenou podlahu. Pfi pobytu venku dbame na dostate¢né obleceni cvicenct,

e cviceni provadime pomalu, soustiedéné, kontrolované,

e protahujeme nejlépe ve stabilnich polohach (polohy nizsi — sed, vzpor). Boj s gravitaci
neumozni dokonalé uvolnéni protahovaného svalu,

e velikost protahovani regulujeme, protahovaci cviceni by nemélo byt bolestivé — bolest
vyvolava napinaci reflex

e Ulinek protahovani podporujeme optimalnim dychdnim, protazeni nejCasteji
koordinujeme s vydechem, ktery snizuje svalové napéti (ZapadocCeska Univerzita
v Plzni, 2010).

Cviceni posilovaci a jeho zasady

Ukolem posilovacich cvigeni je zvyseni funkéni zdatnosti oslabenych svalovych skupin.
Silové schopnosti jsou dédi¢né ovlivnitelné pifedpoklady, aktivnim posilovanim uspésné
zvySovatelné. Zasady posilovacich cviceni:

e pfed vlastnim posilovanim musime nejprve zpevnit stied téla (oblast panve a hluboky

stabilizacni systém), ktery ndm zajisti fixaci polohy pfi posilovani perifernich svald,
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klidovy svalovy tonus oslabenych ,,fyzickych* svalovych skupin pozitivné zvySujeme
déletrvajici izometrickou kontrakci ve zkraceni (10 — 205s),

posilovaci cviceni zatazujeme az po dikladném uvolnéni kloubnich struktur a protazeni
antagonistickych svalovych skupin,

obtiznost posilovacich cviku, velikost odporu a pocet opakovani volime s ohledem na
vek, stupen pohybové vyspélosti a silové tirovné posilovaného svalu,

pii posilovani oslabenych svali u bézné Skolni populace je nejvhodnéjsi pocet
opakovani 10-12,

cilené posilovaci cviky volime co nejjednodussi a provadime je v leh¢ich polohach

(ZapadocCeska Univerzita v Plzni, 2010).
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3 CILE

Cilem bakalatfské prace je vytvoreni navrhli Gvodni a pripravné ¢asti hodiny télesné
vychovy pro déti mladSiho skolniho véku (10 navrhl — pét bez vyuziti nacini a pét s pomtckami

a nacinim).

3.1 Ukoly prace

e ReserSe literarni, Casopiseckych a internetovych zdroji zaméifenych na pohybovou
ptipravu déti mladsiho Skolniho véku, stavbu jednotky télesné vychovy a pohybové hry.

e  Prizkum pohybovych her v praxi (néslechy, pozorovani dané vékové skupiny).

e  Vypracovani ndvrhli uvodni a pripravné ¢asti pro hodinu télesné vychovy — 10 navrh.

e Realizace navrhi vybranou skupinou déti a nasledné tpravy.

e Natoceni motivacnich videi.
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4 METODIKA

Zakladem pro sestaveni bakalaiské prace byla analyza literatury a internetovych zdroja,
tykajici se pohybové piipravy déti, pohybovych her, charakteristiky dané vékové skupiny

(mladsi skolni vek), skladba jednotky télesné vychovy a zakladniho nazvoslovi.

4.1 Metoda sbéru dat

Data, informace a inspiraci potifebné k vypracovani navrhti pro tvodni a prupravnou cast
jsem sbiral prostfednictvim pozorovani, kdy jsem od dubna 2014 navstévoval tréninkové
jednotky atletické piipravky AK Olomouc (skupina mala pfipravka — 6 — 8 let, skupina velka
ptipravka — 9 — 11 let). Od dubna 2014 do zaii 2014 jsem u téchto skupin déti proved|
nezucastnéné pozorovani. V tomto obdobi jsem provedl zakladni literarni reSersi, a na téchto
zakladech pfipravil dva navrhy pro uvodni ¢ast hodiny této v€kové kategorie. Dale jsem tyto
navrhy vyzkousel v srpnu 2014, pii setkani télovychovnych pedagogi v Olomouci s nazvem
Télo Olomouc, kde jsem ve spolupraci s Mgr. Ivou Machovou, PhD. a PaedDr. Libénou
Kovacovou, Ph.D., vedl blok pfedndsek na téma: Rusnd a pripravna cast hodiny télesné
vychovy nejen v atletice. Ziskal jsem tak zpétnou vazbu od pedagogli z riiznych koutl
republiky. Od zati 2014 jsem se stal pomocny trenérem u atletické piipravky (AK Olomouc —
skupina mala piipravka 6 — 8 let). V obdobi od zaii 2014 do biezna 2015 jsem provadé¢l
zucastnéné pozorovani, kdy jsem se pro kazdy trénink ptipravoval rizné uvodni a pripravné
Casti, zkousel jejich funk¢nost v praxi a sbiral data. V tomto obdobi jsem provadél rozbor

literatury a internetovych zdroja.

4.2 Metoda zpracovani dat

Na zakladé téchto dat a informaci jsem poté vytvofil deset ndvrhi pro uvodni a
pripravnou ¢ast jednotky télesné vychovy. K vybéru jednotlivych ¢asti ivodni ¢asti hodiny
télesné vychovy, jsem vyuZil rozsihlé reSerSe pro teoretickou €ast prace, ve které jsem snazil
pouzit poznatky z literarnich a internetovych zdrojl v oblasti pohybové ptipravy déti pro danou
vékovou kategorii (mladsi Skolni vék). Navrhy prupravné vSeobecné casti hodiny, jsem
konzultoval s PaedDr. Soniou Formankovou, Ph.D., kviili zakladnimu nazvoslovi a gymnastické
terminologii, ktera se v této ¢asti hodiny nachazi. Nasledné jsem vSechny navrhy vyzkousel
s vybranou skupinou déti (atleticka ptipravka AK Olomouc — v€kova kategorie 6 — 8 let), poté

jsem provedl jeste drobné upravy.
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4.3 Vytvoreni motiva¢niho videa

Pro natocCeni pé€ti navrha rozcvicek, jsem pouzil skupinu déti atletické ptipravky AK
Olomouc (skupina mala ptipravka — 6-8 let). Po dohodé¢ s vedeni AK Olomouc a pisemném
souhlasu rodi¢t vsech zGlastnénych déti, probihalo nati¢eni v t&locviénd ZS Zeyerova
Olomouc, kterou AK Olomouc vyuziva pro zimni piipravu svych atletickych ptipravek. Déti
byly seznameny, s tim, co je ¢eka a také k ¢emu bude video pouzito. S pomoci trenérky Barbory
Hanouskové, déti absolvovaly, klasickou Givodni a prupravnou ¢ast tréninkové jednotky, kdy
bylo détem ptedcviCovano piesné podle uz predem piipravenych a vyzkouSenych névrhi.
Nataceni probihalo pomoci mobilnich telefoni iPhone 5s a iPhone 4s, z divodu kompatibility
S programem iMovies na pocita¢i MacBook, kde probihala naslednd Uprava a stfih videi.
Mobilni zatizeni byla umisténa na stojanu pro kamery v rohu télocvi¢ny. Timto byla zhotovena

instruktazni videa, ktera tvoii prilohu této bakalarské prace.
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5  VYSLEDKY

Vysledkem préace je navrh deseti modelovych cvieni pro uvodni a prupravnou cast
hodiny télesné vychovy, u déti mladsiho Skolniho véku (6 — 11 let). Navrhy se opiraji o
teoretické poznatky, které byly ziskany reSersi literatury, tak o poznatky praktické, ziskané
pusobenim u atletické ptipravky (vékova skupina 6 — 8 let), kde byla v§echna cviceni zkousena
a vybrana ta nejvhodné;si.

Pohybové hry, honicky a dalsi cvi¢eni pouzity pfi rusné ¢asti, byly vybrany na zaklade
vlastni zkuSenosti a reSerSe autort, kteti jsou uvadéni v referenénim seznamu, napt. Soubor
pohybovych her pro deéti mladsiho skolniho veku (1991) od Frantiska Mazala, Pohybové hry
pro 1. stupen zdkladni skoly (2009) od Hany Klimtové nebo Pohybovad aktivita deéti a jejich
integrace prostrednictvim 60 pohybovych her (2007) od Erika Sigmunda.

Cviceni pro pripravnou vSeobecnou ¢ast, ktera se tykaji procviceni celého téla a zahrnuji
cviceni, cvieni prostnd nebo s nafinim, byla vybrana na zaklad¢ prostudované literatury,
vlastnich zkuSenosti a praxe u atletické ptipravky. Pocet cviki, které by vSeobecnd ¢ast méla
obsahovat je 10-12, k témto cviceni byly pouzivany pomiicky a naéini, které tvotily i napli
hlavni ¢asti hodiny. VSechna cviceni navrhnutd pro tuto cast, byla pfipravena na zakladé
konzultace s PaedDr. Soniou Formankovou, Ph.D., reserSe literatury tykajici se zakladniho
nazvoslovi, gymnastické terminologie, a vlastnich zkuSenosti. Jednd se pfedevsim o cviceni
mobiliza¢ni, protahovaci, koordinacni a rovnovaznd, vSechna tato cviceni patii do obsahu
zakladni gymnastiky a maji za ukol protahovani, uvoliiovani, posilovani jednotlivych
svalovych skupin, rozcviceni kloubniho aparatu a navyk spravného drzeni téla. Soubor cvikl

pro kazdy navrh modelového cviceni je soucasti ptiloh této bakalarské prace.

5.1 Navrhy modelovych cviceni vyucovaci jednotky TV (dale VJ TV)

Vysledkem této prace je soubor 10 navrhit modelovych cviceni pro Gvodni a priipravnou
¢ast hodiny télesné vychovy. P&t navrht je pfipraveno za pouZiti pouze pomtcek a dalSich pét
S pouzitim nacini, které je nasledn¢ vyuzivano i v hlavni ¢asti hodiny télesné vychovy. Pomticky
a nacini byly vyzkouSeny pfii tréninkovych jednotkach atletické ptipravky a byly vyhledany

V odborné literatufe.

36



Navrhy bez nacini

I. navrh

Napln hlavni casti: bézecka technika, beh,
Pomiicky: znacici barevné kloboucky, kuzely
Hry: Semafor, Simon fika

Uvodni ¢dst VI (3-5 minut)

Rusna cast

Rusna c¢ast hodiny se nese v duchu hry ,,Simon tika®“, kdy trenér udili pokyny a déti je
plni pouze, kdyz se ozve ,,Simon ftika...“, (napf. Simon ftikd: ud¢lej diep, apod.). Déti
poslouchaji a reaguji pouze na zvolené heslo a jméno. Jméno se d4 obmeénit, ale pozor na to,
abychom ve skupiné neméli dité se stejnym jménem, da se toho zneuzit. Nasledn€ vyuzijeme
vyznacené uzemi (Obrazek 20), ktery se skldda z barevnych klobouckt, déti se pohybuji
Vv prostoru a hraji hru Semafor. Déti volné pobihaji v prostoru mezi kloboucky a na povel
trenéra, ktery vykiikne barvu, museji reagovat a dostat se k dané barvé, kde splni ukol (dotyk
rukou, nohou, dfep,...). Mizeme piidavat i sloZzit¢jsi ukony (zabék, diep s vyskokem, otoceni
kolem své osy, ...), vrcholem je propojeni s heslem ,,Simon fika“, kdy déti reaguji pouze na

toto zvolani. Za Spatnou reakci mize nasledovat pohybovy tkol.

O @ O [ L O O

e o e o e ® @ @ znacici barevné kloboucky
® ® ° o ® O kuzely
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Obrazek 20. Vyznacené uzemi pro rusnou a prapravnou ¢ast

Pripravnd ¢ast VJ (8-12 minut)

Vseobecna cast

Vyuziti izemi z rusné Casti (Obrazek 20), déti se rozmisti a kazdé si stoupne k jednomu
kloboucku (vyuziti klobouckt, jako znacek), tim zajistime vhodné rozestupy mezi détmi pro
procviceni téla. Provadime 10-12 cvik®, na procviceni celého téla., s pouzitim spravného

nazvoslovi. Mizeme prolozit heslem: ,,Simon fikd*, kdy si ovéfime, zda nas déti poslouchaji a
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davaji pozor (pf. ,,Simon fika, krouzime pravou pazi,...*). Ukazkové cviky, spolu s obrazky a
znazornénim provedeni tvoii pfilohu této bakalatské prace (Ptiloha 1).
Specialni cast

Naplni hlavni ¢asti hodiny je zdokonalovani bézecké techniky a béhu, proto specialni ¢ast
bude obsahovat atletickou abecedu. Stale vyuzivame uzemi a hru z rusné ¢asti (Obrazek 20).
Déti stoji u klobouckd a trenér udili pokyny jako: ,,Simon fika lifting na misté, lifting
vpravo,...“. Déti se podle jeho pokynii pohybuji a znovu musi reagovat na ,,Simon fika“.
Prokladame vSechny prvky atletické abecedy, které s danou skupinou uz umime (zakladni
prvky lifting, skipink, zakopavani).

Obmena: déti stoji v kruhu a trenér uprostied (Obrazek 21). Kruh nemusi byt néjak
vyznacen, sta¢i, kdyz se déti chytnou za ruce, utvoii kruh a nésledné se jen pusti. Trenér udili
pokyny (napf.: ,,Simon fika skipink®, na tlesknuti déti vybihaji z kruhu, kazdy svym smérem a
vraceji se zpét. Procvi¢ujeme prvky atletické abecedy, zaroven zatazujeme dynamiku rozbéhani
a pripravujeme déti na hlavni ¢ast hodiny. A

Ao @) O =
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O
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Vysvétlivky: ©
O geti

O trenér

Obrazek 21. Zakladni postaveni a nasledné vybihani z kruhu na povel trenéra, navrat do

zakladni pozice

I1. navrh

Napln hlavni éasti: béh, koordinace béhu a dalSich ¢innosti, pfekazkovy b&h
Pomiicky: znacici barevné kloboucky, kuzely

Hry: Zachranati barev, Barevna honicka

Uvodni &ast VJ (3-5 minut)

Rusna cast
Rusna ¢ast probihd ve vyznaceném uzemi, které bylo pouzito v navrhu I. (Obréazek 20).
Zahajime hrou Zéachranafi barev. Déti se pohybuji mezi barevnymi kloboucky a trenér vyvolava

barvy. Ur€ena barva slouzi, jako zachranné body, déti reaguji a snazi se dostat k dané barve,
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kdo zareaguje posledni, plni pohybovy tkol (diep, vyskok,...). Navazuje dalsi hra, kterd
probihd ve stejném vyznaeném uzemi, tzv. Barevna honicka. Jsou zvoleni dva honici
(upravujeme podle poctu déti), ktefi chytaji ostatni. Hra je obdobou klasické hry ,,na babu®,
dotykem piedavame babu. Vyhodu maji ti, co jsou honéni, jelikoz maji moznost vyuzit
domecku a zachranit se pred honicem. Domecky jsou malé znacici kloboucky riznych barev.
Hra plyne a trenér vyvolava barvy domeckl a vzdy dand barva plati jako domecek a ten kdo je
honény se u ni mize schovat (dotkne se dané barvy, sedne si na kloboucek, moznost obmény).
Doba schovani je ohranic¢ena intervaly, kdy dité¢ u domecku nahlas pocita do ti, ¢tyf, apod.
(mozno modifikovat podle poctu déti a plynulosti hry). Honi¢ nikdy nemutze ¢ekat, az se dité
zachrani a musi bézet jinam. Jedna se o zndmé honicky, které déti znaji a probihaji v izemi, se
kterym uz déti také pracovaly. Tim, Ze se jedna o obdobu hry ,,na babu®, jsou déti neustale

v pohybu a dojde k rozb&hani, zahtati organismu a zapojeni vSech déti do pohybové ¢innosti.

Prupravna cast VJ (8-12 minut)

Vseobecna cast

Vseobecna ¢ast probihd ve stejném vymezeném tUzemi (Obrazek 20), kazdé z déti si
vybere jeden barevny kloboucek a k nému se postavi. Rozestavenim kloboucku zajistime, ze se
nam déti pii rozevicce nepomlati a zachovaji optimalni rozestupy. K rozhybani téla pouzivam
cviceni, kterd vychézeji ze zdkladni gymnastiky, a pouzivame spravné nazvoslovi. Rozcviceni
je zpestfeno pouzitim pomicek, v tomto piipadé se jednd o znacici barevné kloboucky, u
kterych déti stoji. Ukazkové cviky s kloboucky viz ptilohy prace (Ptiloha 2).
Specialni cast

Specidlni ¢ast plynule navazuje na vSeobecnou, déti stoji u klobouckt a na pokyn trenéra
provadéji prvky atletické abecedy. Pouzivame barevné znacici kloboucky, pro zpestfeni daného
bloku. Déti si posadi kloboucky na hlavu (kloboucek by jim nemél spadnout) a na misté provadi
lifting, skipink a dal§i prvky atletické¢ abecedy, které uz znaji. Mizeme vyzkousSet 1 dalsi
prupravné prvky (kloboucek polozeny na hlavé a diep s vyskokem, provadime prvek atletické
abecedy a pfitom si prohazujeme kloboucek kolem téla, atd.). Kloboucky slouzi ke zpestieni

této Casti, k nacviku prace s pomtickami, koordinaci a pobaveni.

I1I. navrh
Napln hlavni casti: hod mickem, prace s mi¢em, koordinace pohybu s pomickami, technika
béhu

Pomiicky: znacici barevné kloboucky, tenisové micky, molitanové micky, rozliSovaci navleky
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Hry: honicka mi¢kem, Mrazik s tenisovymi micky

Uvodni &ast VJ (3-5 minut)

Rusna cast

Pro ruSnou ¢ast mame vymezeno tizemi, které je vyznaceno ¢tyimi barevnymi kloboucky
(Obrazek 22). Naplni hlavni ¢asti vyucovaci jednotky bude hod mi¢kem, proto je zahrneme do
uvodni a pripravné ¢asti, aby si déti zvykly na manipulaci s nimi (drzeni v jedné ruce, v obou,
atd.). Prvni honicka mickem, je obdoba honicky ,na babu“. VSechny déti pobihaji ve
vymezeném uzemi a drzi v ruce tenisovy micek, honi¢ (také drzi tenisovy micek), je oznacen
navlekem a chytd dotykem micku. Kdo je chycen, plni ukol, ktery ho naptiklad zpomali ve hie
(chiize po $pickach s mic¢kem nad hlavou, tiikrat si prohodit micek kolem pasu z ruky do ruky,
atd.), honi¢ se méni v pribchu hry.

Druhd hra je obdobou prvni — Mrazik s tenisovymi micky. Honi¢ - Mrazik je jeden
(oznacen navlekem), druhym navlekem je oznalen tzv. rozmrazovac. Mrazik chytd dotykem
icku, kdo je chycen (zmrazen), zlistava stat ve stoji rozkro¢ném a da ruce s mickem vzhtiru, aby
ho rozmrazovac identifikoval a mohl tak zachranit. Zachrana probéhne tak, ze zachranar
protdhne svlij mi¢ek mezi nohami zmrazeného a ten se vraci do hry (obména pro zachranu:
kutaleni mi¢ku mezi nohama, obto¢eni micku kolem pasu, atd.). Reagujeme na plynulost hry a
meénime honice. Hry jsou zdmémé jednoduché a znamé, jenom jsou doplnény o pomticky,

s kterymi budou déti pracovat v hlavni ¢asti VJ.

O @
Vysvétlivky:
@® znacici barevné kloboucky
@ @

Obrazek 22. Vymezené uzemi pro rusnou a pripravnou ¢ast

Pripravna cast VJ (8-12 minut)

Vseobecna cast

Pripravnd vSeobecna cCast probihd ve vymezeném uzemi (Obrazek 22). Déti jsou
rozmistény v prostoru uzemi, tak aby méely kolem sebe dostatecny prostor a kazdé ma v ruce
jeden tenisovy micek. K rozhybani téla pouzivam cviceni, kterd vychazeji ze zakladni
gymnastiky, a pouzivame spravné nazvoslovi. Jako pomiicku, kterd zpestii rozcviceni,

pouzivame tenisovy micek, déti si na mic¢ek zvykaji, budou s nim pracovat v hlavni ¢asti (hod
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mickem). S ohledem na hlavni ¢ast VJ, je potieba se zamétit piedevSim na rozhybani hornich
koncetin a trupu. Ukéazka cviki s tenisovymi micky viz ptiloha prace (Ptiloha 3).
Specialni cast

Ve specialni ¢asti chystame deti na hlavni ¢ast VI, tedy na praci s tenisovym mickem a
kombinujeme cviceni, které uz déti znaji z minulych tvodnich ¢asti a kombinujeme s bézeckou
technikou (atletickd abeceda). Vyuzijeme vymezené izemi z ivodu hodiny (Obrazek 22). Déti
se rozestavi na delsi stranu uzemi, kazdy drzi v ruce tenisovy micek a piesouvame se na druhou
stranu uzemi za pomoci prvku atletické abecedy (lifting, skipink, atd.). Nasledné pfi piebihani
uzemi zafazujeme Cinnosti s tenisovym mickem (dribling s mickem, vyhazovani a chytani
tenisaku, atd.), miizeme i kombinovat s prvky atletické abecedy (napf. lifting a vyhazovani
micku do vzduchu). DéEti pracuji ve vymezeném uzemi a propojujeme dvé a vice Cinnosti
dohromady (b&h, prace s tenisovym mickem, atleticka abeceda, atd.), slouzi k rozvoji

koordinace, praci s pomutckami a pro piipravu na hlavni ¢ast hodiny (Obrazek 23).

o ® Vysvétlivky:
o O O O O s
O deti
l l l l l O znatici barevné kloboucky

@ smér pohybu déti

o I JdJJd

Obrazek 23. Vymezené uzemi pro pripravnou specialni ¢ast, znazornény pohyb déti

IV. navrh

Napln hlavni éasti: béh, technika béhu, nacvik Stafetové predavky, spoluprace ve dvojicich
Pomiicky: znacici barevné kloboucky, tenisové micky

Hry: Na veverky a kuny

Uvodni ¢dst VJ (3-5 minut)

Rusna cast

V rusné ¢asti hrajeme hru ,,Na veverky a kuny*, ve vymezeném tizemi (Obrazek 24). Déti
ptredstavuji veverky a vybihaji ze svého izemi a snaZi se dostat ptes izemi kun do tfetiho izemi,
kde se nachézi potrava veverek (tenisové micky), nasledné se vratit ptes izemi kun i s potravou
do izemi svého. Cilem veverek je nenechat se chytit kunou, ktera se pohybuje ve svém uzemi.,
kuny chytaji dotykem. Kunu miize piedstavovat ze zaCatku trenér (regulace tempa hry a
vysvétleni pravidel hry). Po dalsim pribéhu mohou kuny délat déti, a to 1 ve vétSim poctu, zalezi
na celkovém poctu déti a schopnostech skupiny. Pokud je veverka chycena pfi priniku do

uzemi, vraci se zpét do svého uzemi, kdyZ je chycena s potravou, musi potravu odevzdat a vratit
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se do svého uzemi. Hra kon¢i ve chvili, kdy veverky pienesou vSechnu potravu do svého tizemi

nebo po uplynuti ¢asového limitu.

uzemi veverek uzemi s potravou
Vysvétlivky:
® O —-» (.) _________________________________ (.) & ® @ znacici bar. kloboucky
© 7 && O dét
Oling E uzemi kun E & & tenisové micky
o> : : 2 (potrava) lezici na
° O rmimimimim © klobougkéch

Obrazek 24. Vymezené uzemi pro rusnou ¢ast

Pripravna ¢dst VJ (8-12 minut)

Vseobecnd cast

Vseobecna ¢ast probiha ve vymezeném uzemi z rusné Casti (Obrazek 24), déti pro
rozcviceni pouzivaji znacici barevné kloboucky a cvi¢i ve dvojicich (spoluprace, nacvik pro
hlavni ¢ast hodiny — Stafetova predavka). K rozhybani téla pouzivame cviceni, ktera vychazeji
ze zakladni gymnastiky. Pfi rozcviCeni pracuji déti ve dvojicich, dulezita je spoluprace a
zpestieni rozcviceni. Ukazky cviki ve dvojicich s barevnymi kloboucky viz piiloha prace
(Ptiloha 4).
Specialni cast

Vyuzivame vymezené uzemi z rusné Casti, které trochu poupravime (Obrazek 25). V této
¢asti procviCujeme prvky atletické abecedy, spoluprace ve dvojicich s klobouckem, tedy
pripravna cvi¢eni pro hlavni ¢ast hodiny. Déti utvoti dvé fady, kde stoji za sebou (dvojiad),
dité stojici ve dvojici vzadu drZi v ruce barevny kloboucek. VSichni na misté provadéji prvek
atletické abecedy (lifting, skipink, zakopavani nebo podobny pohybovy tkol), na trenériiv
povel, ti co drzi kloboucek, ptedavaji kamaradovi pted sebou (ten natahne ruku dozadu), ten
vybiha do druhého Gzemi a nasledné se vraci zpét. Druhy z dvojice stoji na misté a odpociva,
po dobéhnuti se pozice prohodi. Obménujeme prvky atletické abecedy, mizeme zménit i
zpusob piebihani uzemi (poskoky stranou, zabaky, atd.). Je potfeba cviceni vyzkouSet
jednoduchymi cviky a postupné pfiddvat na obtiznosti, nasledn¢ zalezi na Case a schopnosti

deéti.
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Vysvétlivky:

® e Bttt RIS o ® O znatici barevné kloboucky
( A | e ! v, .
© P O déti
oA i —» L =
Ao ! — i = misto otoCeni
oLoil — N . e
& S | ! = kloboucek pro ptredani
1 — ;
® ol © ® Stafet, které drzi déti
uzemi déti uzemi pro prebehnuti — smér béhu déti

Obrazek 25. Vymezené uzemi pro prupravnou specialni ¢ast, pohyb déti

V. navrh

Napln hlavni casti: béh, technika béhu, odraz, odrazova sila, skok daleky
Pomiicky: znacici barevné kloboucky, stfedni obruce, sada gymnastickych obruci
Hry: Zviteci ZOO, Semafor se zvitatky

Uvodni éast VJ (3-5 minut)

Rusna cast

Ve vymezeném tzemi (Obrazek 26), rozmistime obruce, idealn¢ na piesny pocet déti a
hrajeme hru ,,Semafor se zviratky*. Déti se pohybuji voln€ v uzemi a na povel, kdy trenér zvola
néjaké zvife, museji najit zviratku domecek (obruc) a predvést vybrané zvite. Pfed hrou je dobré
si domluvit zakladni druhy zvifat, které budeme pouzivat a déti je uméji napodobit (¢ap — stoj
na jedné noze, zelva — leh na zédech, jako krunyfii, pes — na Ctyfech,...). Déti nesoutézi, pouze
rozhybavaji télo a rozb&havaji se.

Obmeéna: pro zrychleni hry nebo v pfipadé nedostatku obruci. Pocet obruci je mensi nez
pocet déti pohybujicich se v uzemi. Pribéh hry je stejny, jako pfedesla varianta. Trenér zvola
druh zvitete, déti se snazi dostat do domecku (obru¢) a tam zvife pfedvadi. Ti co nemaji
domecek, museji zvife nejen napodobit, ale ptidat i zvukovy doprovod (Stékot psa,...) nebo
ob¢hnout vymezené tzemi v podob¢ daného zvitete (pes — beh po Ctyfech, zaba — skakéni,...).

ZaleZi na poctu a Sikovnosti déti, nasledné mizeme hru upravovat a kombinovat.

° O O @ ° Vysvétlivky:
O Q O znadici barevné kloboucky
O O V
Q O O obruce
o O

O

Obrazek 26. Vymezené Uizemi pro rusnou cast
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Pripravna cdst VJ (8-12 minut)

Vseobecna cast

Vyuzivame tzemi z rusSné casti, kazdé z déti si stoupne do jedné obruce, znovu mame
zaruceno, ze déti maji optimalni rozestupy. Pro rozhybani téla pouzivame cviceni, ktera
vychazeji ze zékladni gymnastiky a jako zpestfeni pouzijeme obruce, ve kterych déti stoji.
S obru¢emi mlzeme imitovat rtizné Cinnosti (fizeni volantu u auta, oblékani dlouhého
tricka,...), ukdzkova cviceni s obru¢emi viz ptiloha prace (Ptiloha 5).
Specialni cast

Vymezené tizemi z ru$né Casti pouzijeme pro specidlni ¢ast. Vyuzijeme obruci, které
mame v zemi rozmisténé, a déti maji za ukol ptebéhnout vymezené Gizemi za pomoci obruci
M¢nime techniku piebihani (b&h — do kazdé obruce Slapne jedna noha, sounoz, diep
s vyskokem, vydrz na jedné noze, frekvencni ptebeh,...), mizeme také ovliviiovat tempo a
rychlost ptebéhu (zavody ve dvojicich,...). Dalsi cvi€eni je propojeni s bézeckou technikou,
pred izemim déti provadéji prvek atletické abecedy a na povel vybihaji do izemi.

Obména: pro zpestteni mizeme s détmi hrat hru ,,pfebéh rybnika po lekninech®, izemdi je
rybnik a obruce lekniny, kdy déti nemiiZou $lapnout do vody. Obruce jsou rozmisténé tak
daleko od sebe, aby odpovidalo schopnostem déti a kazdé bylo schopno piebéhnout uzemi bez

problému (Obrazek 27).

Vysvétlivky:
%&;@ O deti
bruce
O O0H 2 9
smér pohybu béhu
O OO0 00

Obrazek 27. Vymezené izemi pro priipravnou specidlni ¢ast, zndzornény pohyb déti

OO0 O

O znatici barevné kloboucky

Navrhy s nacinim

VL. navrh

Napln hlavni casti: technika behu, skok do dalky, skok do vysky, odrazova sila

Nacini a pomiicky: lavicky (6ks), mi¢ (volejbalovy, molitanovy), znacici barevné kloboucky
Hry: Semafor s lavickami, Pfihravana

Uvodni ¢dst VJ (3-5 minut)
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Rusna cast

V rusné ¢asti zac¢iname hrou ,,Semafor s lavickami“. Jedna s 0 obdobu hry semaforu se
barevnymi kloboucky. Ve vymezeném Uzemi (Obrazek 28) rozmistime lavicky a déti se
pohybuji v tizemi, s tim, Ze se nesmi lavicky pfeskakovat nebo se jich dotykat. Reaguji az na
povel trenéra, ktery udili pokyny (pf. leva ruka na lavicku, obé nohy na lavicku,...). Dulezité
pravidlo je, ze kazdy ukol musi plnit na jiné lavi¢ce, aby nam déti nestaly pouze u jedné lavicky.
Hru mizeme doplnit o heslo ,,Simon tika*“, tedy hru, ktera byla jiz zmifiovana v prvnim navrhu

uvodni ¢asti hodiny. Déti pracuji s lavickami, které se budou vyskytovat v dalSich ¢astech

hodiny.
o o Vysvétlivky:
1 C—— 1 Javicka

\ / S O znagici barevné kloboucky

O O

Obrazek 28. Vymezené uzemi pro rusnou ¢ast

Prupravna cast VJ (8-12 minut)

Vseobecnd cast

Pro vSeobecnou ¢ast pouzijeme vymezené uzemi z rusné ¢asti (Obrazek 28), pouzijeme
lavicky. Podle poctu déti rozsadime vedle sebe na lavicky, tak aby si pfi rozcvic¢eni neubliZili a
mely dostateCny rozestup. Provadime asi deset cviki, které znovu vychazi ze zékladni
gymnastiky, a cviky provadime za pomoci lavi¢ek. Ukazky cviku viz piiloha prace (Ptiloha 6).
Specialni cast

Prlpravna specidlni ¢ast probiha ve vymezeném Uzemi, ale s upravou lavicek (Obrazek
29). V této Casti procvicujeme techniku béhu (atleticka abeceda) a prvky odrazové sily. V tizemi
muzeme provadet rizna cviceni od nejjednodussich po slozitéjsi (pi. déti piebihaji ptes lavicku
a lavicky pteskakuji, zpét se vraceji volnym klusem; déti nabihaji na lavi¢ky a z kazdé lavicky
se vzdy odrazi, zpét se vraceji znovu voln&; kombinujeme s prvky atletické abecedy, kdy déti
mezi lavickami provadeéji tieba lifting a odrazi se z lavicky, zpét se vraceji mimo izemi volnym
klusem). Mtzeme piidavat na intenzité a narocnosti. Jako zpestieni déti mohou béhat vedle
sebe ve dvojicich zardz, nebo miZeme vyzkouset rizné prebihani mezi lavickami (poskoky

stranou, kiizeny béh,...).
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O  znadici barevné kloboucky

ﬂﬂﬂ

Obrazek 29. Vymezené uzemi pro pripravnou speciadlni ¢ast, znazornény pohyb déti

1 lavicky

—» smér béhu déti

O dét

Obmeéna: mizeme také hrat hru ,,Pfihravana“. DéEti rozdélime na dve skupiny, které proti
sob¢ sedi na lavickach (Obrazek 30). Ptihravaji si balon do kiizné proti sobé a vzdy kdyZ jeden
ptihraje, obiha lavi¢ku a seda si na konec fady, hra se tak posouva az na konec lavicky. MiZzeme
hrat jako soutéz druzstev proti sobé. Mlizeme také obménovat (pf. sed na lavickach, stoj,
klek,...), pfi obihani lavi¢ek mizeme také ptidat misto béhu prvky atletické abecedy. Je dilezité

prvni kola cviceni pofadné vysvétlit a az potom piidavat na obtiznosti a rychlosti.

Vysvétlivky:
— svétliv
E— | ® mic
4 4, "
1 \,'l b O déti
g | | | ] L——3  lavicky
. == = smér behu déti a posun po lavickach

«  smérpohybu mice

Obrazek 30. Vymezené uzemi pro obménu specialni ¢asti, znazornéni pohybu déti

VII. navrh

Napln hlavni casti: béh, technika béhu, skok do dalky, skok do vysky, odrazova sila
Nacini a pomiicky: Zinénky, znacici barevné kloboucky, kuzely

Hry: Semafor se Zinénkami, Na lovce a mamuty

Uvodni cdst VJ (3-5 minut)

Rus$na cast

V rusné Casti pfipravime uzemi, které je ohranic¢eno kuZzely, v izemi rozmistime Zinénky
(Obrazek 31), v hlavni ¢asti budeme pracovat se Zinénkami, déti si na né tak zvykaji a pracuji
S nimi v rusné casti. Hrajeme hru ,,Semafor se zinénkami“, co je obdoba hry ,,Semafor
s lavickami* z predchoziho navrhu. DéEti na zinénkdch mohou provadét rizné pohybové ukoly

(leh na Zinénku, sed, prevalit se,...)
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Obmeéna: dalsi hru, kterou miZeme navazat je ,,Na lovce a mamuty*. K uzemi z prvniho
cvic¢eni ptidame jesté jedno uzemi, které je také oznaceno kuzely a rozmistime v ném znacici
barevné kloboucky (Obrazek 31). Déti se rozdé€li do skupin a vyberou si jednu zinénku, kazda
skupina piedstavuje lovce a barevné kloboucky piedstavuji mamuty. Z kazdé skupiny vzdy
vyrazi jeden lovec do uzemi s mamuty a mize pfinést pouze jednoho mamuta ke svoji skupiné,
nasleduje ho dalsi atd. Vitézi lovci, s nejvétsim poctem ulovenych mamut. Mliizeme ménit
zpusob béhu do izemi s mamuty (poskoky, pozadu, po Ctyfech,...). Hru je moZno vynechat
nebo ji zatadit az po prvni hie, jelikoz uz se v této hie nachéazi prvek soutéze, tak je potieba,

aby déti byly rozb&hané.

Vysvétlivky:
kuzely

A A
10000
‘ 1

Obrazek 31. Vymezené uzemi pro rusnou ¢ast

barevné kloboucky

zinénky

(] o =

Prupravna cast VJ (8-12 minut)

Vseobecna cast

Ve vSeobecné Casti vyuzijeme Zinének, které mame rozmisténé v tizemi. Déti si ve
skupinach rozdéli na zZinénky, tak aby kazdy mél dostatecny prostor kolem sebe pro rozcviceni.
Provadime deset aZ dvanact cvikil, které¢ vychazeji ze zakladni gymnastiky a spliuji naroky
popsané v teoretické ¢asti. Obmeénou je provadéni cviceni na Zinénkach, které budeme vyuzivat
Vv hlavni ¢asti, proto je zahrneme i do Gvodni ¢asti hodiny. Ukazkové cviky na zinénkach viz
ptiloha prace (Ptiloha 7).
Specialni cast

Pro pripravnou specialni ¢ast upravime uzemi z rusné ¢asti (Obrazek 32). Pfi prvnim
cviceni déti procvicuji rizné techniky béhu (po Spickach, pozadu, poskoky stranou,...), tak ze
probihaji mezi Zinénkami. Druhé priipravné cviceni je podobné navrhu s lavickami, déti ve
dvojicich ptebihaji pfes zinénky a ptreskakuji je, zkouSime rizné typy odrazt (z jedné nohy,
sounoz, jeleni skok,...). Mizeme obménit a vyzkouSet zménu rychlosti (dynamicky, pomalé

prebéhnuti,...).
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«— Vysvétlivky:

C] zinénky
j X j 4— sm¢ér b¢hu
- — «—~ smér pieskokl

Obrazek 32. Vymezené tizemi pro prapravnou specidlni ¢ast, béh mezi zinénkami a preskok

zinének

VIII. navrh

Napln hlavni ¢asti: beéh, technika béhu, odrazova sila, zména sméru pohybu, reakce na startovni
povely

Nacini a pomiicky: Svédska bedna, kuZely, znacici barevné kloboucky, tenisové micky

Hry: Bomby a tkryty

Uvodni éast VJ (3-5 minut)

Rusna cast

Uzemi pro rusnou ¢ast (Obrazek 33), je potieba piipravit pred zadatkem hodiny, ale izemi
vyuZijeme i pro zbytek Gvodni ¢asti hodiny. Uzemi vyzna&ime kuZely a do izemi rozmistime
znacici barevné kloboucky a jednotlivé dily §védské bedny. Budeme hrat hru ,,Bomby a
ukryty®, v prvni ¢asti seznamime déti s izemim a s nacinim, barevné klobouc¢ky = bomby, ¢asti
Svédské bedny = tkryt. Déti se pohybuji v izemi na rtizné povely (bomba nebo tkryt), se museji
zareagovat a dostat se k urcené véci, co nejdiive, slouzi k rozbéhani a seznameni s nac¢inim a
pomtickami. V druhé ¢asti hry, pfidame Gzemi, které nazyvame pasmo a je vytvorené z kuzelu,
déti jsou rozdéleny na dvé skupiny (podle poctu) a vybihaji z pdsma na povel. Za kol maji
zajistit bomby (obratit kloboucek) a co nejrychleji se schovat do ukrytu (¢ast Svédské bedny).
Po schovani do ukryt se vraceji do pasma a vybiha dalsi skupina déti. Pocet déti odpovida
poctu beden (Ukrytil) a barevnych klobouckti (bomb) mtize byt vice. Obména miize probihat,
tak ze se druzstva stiidaji, mizeme ménit barvu bomb, které maji déti zajistit, mizeme i piidat
tenisové micky, které slouZi jako pojistky a déti z pasma vybihaji a zajiSt'uji bombu (polozeni

tenisového micku na barevny kloboucek).
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Obrazek 33. Vymezené uzemi pro rusnou ¢ast

Pripravna ¢ast VJ (8-12 minut)

Vseobecna cast

V pripravné vSeobecné ¢asti vyuzijeme uzemi z Casti rusné, pro zpestfeni a zachovani
pozornosti, rozmistime déti ke kuzelim, barevnym klobouckim a k diliim $védské bedny. Pro
rozcvi¢eni pouzijeme deset az dvanact cviku, které jsme uvedli v piiloze jedna a dvé (s
barevnymi kloboucky). Miizeme ménit postaveni déti u nacini nebo obménovat rozeviceni (pf.
ten kdo stoji u kuzelu, krouzi pravou rukou, stojici u klou¢kd krouzi obéma rukama,...).
Specialni cast

Pripravna specialni ¢ast probiha v tizemi, které jsme si ptipravili pred zacatkem tvodni
¢asti. Pokracujeme i ve hie ,,Bomby a ukryty*. Dé&ti se rozdé€li a nékteré stoji u bomb (barevné
kloboucky) a u tkrytu (dil Svédské bedny). Na misté déti provadéji prvek atletické abecedy na
misté a na povel, si déti vymeni mista, od bomb za ukryt a opaéné.

Obmeéna: rozdélime déti do skupin (podle poctu). Jedna ze skupin se schova do ukrytu,
kde zaujme danou polohu (sed, leh, diep), v ruce drzi tenisovy micek, které znazoriiuji pojistky,
kterymi maji zajistit bombu (kloboucek), na povel startuji z ukrytu, polozenim na kloboucek
zajisti bombu a vraceji se zpét do tkrytu do plivodni polohy. Nasledn& potom jde na fadu dalsi
skupina. Tato €ast rozcviceni je zamétfena na reakci (reakéni rychlost, reakce na startovni

povel).

IX. navrh
Napln hlavni casti: béh, bézecka technika, odrazova sila, skok do dalky, skok do vysky
Nacini a pomiicky: znacici barevné kloboucky, kuZzely, Zinénky, Svihadla

Hry: Molekuly a Mrazik se Svihadly, Na kovboje
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Uvodni &ast VJ (3-5 minut)

Rus$na cast

Pti rusné casti budeme pracovat se Svihadly, které budou 1 pomtckou pro zbytek tvodni
¢asti a nasledné naplni hodiny. Kazdé z déti dostane do ruky svazané Svihadlo, ve vymezeném
uzemi (Obrazek 34) hrajeme hru ,,Molekuly se Svihadly*“. Dé&ti se pohybuji v uzemi a trenér
vzdy zvola ¢islo a déti museji utvofit presny pocet ve skupin€, nedrzi se za ruce, ale za Svihadla.
Kdo ztstane mimo skupinky, dostava pohybovy ukol (diep se Svihadlem nad hlavou,...),
nasledné se skupinky rozpoji a hra pokracuje dal.

Obména: druhd je ,,Mrazik se Svihadly*. DéEti se pohybuji ve vymezeném tizemi a je uren
jeden chyta¢ (Mrazik), ktery chytd dotykem Svihadla (POZOR pouze dotykem ne Svihdnim).
Koho Mrazik chytne, ziistava stat na misté, ruce se Svihadlem zvedne vzhiru, aby ostatni déti
vidély, koho maji zachraniovat. Zachranit mize kdokoliv s déti a mlizeme typ zachrany
obménovat (protahnuti Svihadla mezi rukama nebo mezi nohama zachranovaného,...),

zachranény se zapojuje do hry. Ménime Mrazika.

@) @
Vysvétlivky:
@ 7znacici barevné kloboucky
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Obrazek 34. Vymezené uzemi pro rusnou ¢ast

Pripravna cast VJ (8-12 minut)

VSeobecnd cast

Pokracujeme ve vymezeném uzemi z rusné casti (Obrazek 34), déti rozmistime, tak aby
mély kolem sebe dostatek prostoru. Kazdé z déti drzi Svihadlo, které si chytne, tak aby mohlo
zaujmout zakladni postoj (ukézka viz ptiloha). Nasleduje deset aZ dvanact cviki, které vychazi
ze zakladni gymnastiky, doplnéné o cviky se $vihadlem. Svihadlo slouzi jako pomiicka
k rozhybani a také jako zpestieni. Ukazkové cviky viz ptiloha prace (Pfiloha 8).
Specialni cast

Ve vymezeném uzemi z ru$né ¢asti rozmistime kuzely a také si pfipravime druhé Gzemi
se zinénkami, které je vzdaleno tak 15 az 20 m, zaleZi na prostoru, ktery mame k dispozici
(Obrazek 35). Déti se rozdéli do skupin a kazda skupina si stoupne k jedné Zinénce, kazdé z déti
ma v ruce rozmotané Svihadlo. Hrajeme hru ,,Na kovboje*, déti soutézi ve druzstvech o to, kdo
ulovi vice dobytka (kuzely). Na Zinénkéach déti stoji v zastupu, prvni ze skupiny provadi prvek

z atletické abecedy, na povel vybihd do uzemi a snazi se ulovit kus dobytka (kuzely) a
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ptitahnout ho k sob¢ na zinénku (Obrazek 35), mezitim dalsi ¢len skupiny uz na zinénce provadi
stejny prvek atletické abecedy, a jakmile dobéhne prvni ¢len skupiny, vyrazi dalsi. Takto se déti
sttidaji do té doby, nez ulovi vSechny kuzely. Miizeme urcit vitéze, vratime kuzely do Gizemi a
nasleduje dalsi kolo s obménou (jiny prvek atletické abecedy, polohové starty — sed, leh,
drep,...). Procvicujeme bézeckou techniku, praci s pomickami a startovni reakci u déti.

V hlavni ¢asti se bude pracovat se Svihadly, tak je zahrnujeme uz i do ivodni ¢asti hodiny.

o o_——V :]

@ ® C ) I

Vysvétlivky:
@ znadici barevné kloboucky
() zinénky
A kuzely

Obrazek 35. Vymezené uzemi pro prupravnou specialni ¢ast, ptiklad tahani kuzele

X. navrh

Napln hlavni casti: technika béhu, béh, odrazova sila, odraz, obratnost, koordinace
Nacini a pomiicky: znacici barevné kloboucky, kuZely, Zinénky, lavicky, koza
Hry: Opici draha, Mrazik, Molekuly

Uvodni ¢dst VJ (3-5 minut)

Rusnd cast

Opici draha je détmi velmi oblibenym, netradi¢nim prostfedkem rozvoje obratnosti a

vytrvalosti, skytajici Siroké tviirci moznosti obmén a prizptisobeni jejich dovednostem

(Sigmund, 2012).

Pro rusnou c¢ast si ve vymezeném uzemi pfipravime opi¢i drahu. Opici draha bude
ptedstavovat tfi drahy, které budou spojovat dvé vymezené uzemi (Obrazek 36). Jedna draha
se bude skladat ze Zinének, druhd z lavicek a tfeti z lavicek, na kterych budou polozeny Zinénky
(tunel) a kozy. Drahu ze zinének déti piekonavaji napi. ptebéhnutim, prevalovanim, atd., trasu
s lavickami pomoci prebéhnuti, po kolenou, atd. a pfi zdolavani posledni trasy maji déti za kol
plazit se pod zinénkami (tunel) a prelézat nebo podlézt kozu. V prvni €asti s détmi drahu

probéhneme a vysvétlime détem, jak opici drahou postupovat.
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Obména: v kazdém uzemi hrajeme jednu hru, kterou uz déti znaji z tvodnich casti. Pro
jedno izemi jsme zvolili hru ,,Molekuly* a v druhém tzemi ,,Mrazika“. Déti hraji v jednom
uzemi ,,Molekuly®, hra plyne, na povel trenéra piebihaji déti do druhého tizemi za pomoci jedné
Z opicich drah, kterou si samy zvoli, nasledn¢ v druhém uzemi hraji druhou hru, tentokrat
»Mrazika®. Takto mizeme stiidat izemi a hry. Dilezité je détem na zacatku vysvétlit postup

ptes opici drahy a postupné navazovat v rychlosti s hrami.

o o C] D C] Q o o Vysvétlivky:

barevné kloboucky
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Obrazek 36. Uzemi pro rusnou ¢ast

Prupravna cast VJ (8-12 minut)

Vseobecnd cast

Pro priipravnou vSeobecnou ¢ast pouzijeme vymezené Uizemi a postavenou opi¢i dradhu
z rusné casti (Obrazek 36). Provadime deset aZ dvanact cviki, které vychéazeji ze zakladni
gymnastiky a slouzi k rozcviceni déti. Mizeme ve vymezeném tizemi kombinovat rizné druhy
rozcviceni s pomuickami, které jsme zminovali v pfedeslych navrzich (napf. cviky se znacicimi
barevnymi kloboucky, cviky na lavickach,...). VSechny tyto cviky viz ptilohy prace. Pti tomto
typu rozcviceni s neustdlou zménou mista udrzime pozornost déti a rozcviceni jim kombinaci
cvikl zpestiime.
Specialni cast

Pti prupravné specialni ¢asti vyuzivame tzemi z ruSné ¢asti (Obrazek 36). Rozdelime déti
do tfi skupin. Kazda ze skupin stoji pfed jednou opici drdhou, prvni z trojice provadi prvek
atletické abecedy na misté, na povel kazdy vybiha ptes svoji opi¢i drédhu do tzemi a volné€ se
vraci zpét, na fadu jdou dalsi déti ze skupiny. Takto opakujeme cviceni, nez provedeme vSechny
prvky atletické abecedy. Pii zméné prvku atletické abecedy, dbame na to, aby déti zménily i
typ opici drahy. Procvicujeme bézeckou techniku, reakci na startovni pohyby, koordinaci, préci

S naCinim a pomuckami.
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6 DISKUZE

Vysledkem bakalatské prace je deset modelovych navrha pro ivodni a prapravnou cast
hodiny télesné vychovy u déti mladSiho Skolniho véku. Tyto navrhy je mozné pouzit i mimo
hodiny télesné vychovy, v jakékoliv sportovni ¢innosti pro déti, ktera je organizovana a méla
by mit podobné parametry, jako hodina télesné vychovy.

Pti sestavovani modelovych navrhl jsem vychazel z udaju potizenych literarni resersi,
vlastni zkuSenosti, pozorovanim, konzultaci, zkouSenim v praxi. Pfi zpracovani téchto tdaji
jsem zjistil, ze literatury, ktera se zaobirad pohybovou ptipravou mladeze, pohybovymi hrami,
streCinkem, zasadami organizace jednotky télesné vychovy, je nepfeberné mnozstvi.
Konzultace s trenéry nebo uciteli, mi také pomohla zjistit, Ze vSichni dotazovani vi o téchto
zdrojich, védi jak ma vyucovaci hodina télesné vychovy nebo tréninkova jednotka vypadat.
Nicmén¢ spousta z nich tyto zdsady prestala dodrzovat, z divodu malého prostoru casu,
nezajmu déti nebo prosté rezignovala. Uvodni a pripravnou ¢ast hodiny bud’ zkracuji, nebo
uplné vynechavaji, pfitom to je prostor, kde by se mély déti na hodinu strdvenou pohybem
naladit a ptfichystat, m¢ly by si zde osvojovat zdkladni zvyky pro sport a pohyb (rozhybani téla,
strecink, atd.). VSeobecné je také znamo, Ze ,,dnes$ni déti se necht&ji hybat a pohyb je nebavi.
Pti pripravé navrhi jsem se presvédcil o pravém opaku, a to, Zze kdyz déti pohyb bavi a maji
zdjem, zacnou se o0 n¢j vice zajimat a bavi to 1 u€itele (trenéra). Byl jsem mile piekvapen s jakym
zaujetim a radosti déti cvicily. Pfi ptipravé navrhil jsem se setkal i s tim, Ze n€které hry nebo
cviceni déti nepochopily a chvili trvalo nez celd Givodni a pripravna ¢ast plynula tak jak ma.
Proto jsou navrhy koncipovany od nejlehéich cviceni a s kazdou dal$i rozcvickou mizeme
uroven pripravné Casti zvySovat. Zjistil jsem, ze je dilezité, aby zde byl pedagog trpélivy a
nerezignoval hned po prvni rozcvicee, kdyZ zjisti, Zze détem ne Uplné vSechno jde podle jim
ptipraveného planu. Spousta pedagogli za¢ne tivodni a pripravnou ¢ast hodiny télesné vychovy
zkracovat nebo vynechavat, pouze z diivodu, Ze nemaji trpélivost détem cviceni vysvétlit a dat
jim prostor k pochopeni. Tady uz se samoziejmé dotykam tématu, které se tyka zkracovani
vyucovacich hodin télesné vychovy, nechuti pedagogii a dalSich faktord.

Sestavenim modelovych navrhil jsem se snazil propojit vSe, co jsem popsal vyse. Tedy,
ze kdyz si tivodni a pripravnou ¢ast hodiny pfipravime, nemusi néas to stat tolik ¢asu ani
namahy. Navrhy jsou koncipovany tak, ze celou dobu pracujeme v jednom vymezeném tuzemi,
kde probiha rusna, pripravné vSeobecnd i specialni ¢ast, pouzivdme pomiicky a nacini, se
kterym nésledné budeme pracovat i v hlavni ¢asti hodiny (pf. tenisovy micek — hod mickem).

Pohybov¢ hry, které se v navrzich vyskytuji, maji v podstaté stejny zaklad, jen jsou upravovany
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podle potieby dané hodiny nebo pouzivaného nacini. Tato pfiprava ndm muze usetfit spoustu
Casu, ktery potom muzeme vyuzit v hlavni ¢asti hodiny. VSechny pohybové hry, cviky,
specialni cviceni, kterd jsou v navrzich pouzita, byla vyzkousena ptimo v praxi, popiipad¢ byla
provedena uprava cviceni, tak aby vSe fungoval dle ur¢enych zasad.

Vybérem péti modelovych ndvrhi Gvodni a pripravné casti hodiny jsem vytvofil
motivaéni video, které 1épe pomulze k pochopeni navrhii, které jsou dopodrobna popsany ve
vysledcich prace. Pti vytvareni motiva¢niho videa, jsem se m¢l strach z toho, jak déti cviceni
pochopi, jak budou reagovat a zda bude video pouzitelné. Jak se ukazalo, dé€lal jsem si zbytecné
obavy, jak uz jsem se zminoval vyse, déti se cvicenimi nemély zadny vétsi problém, nataceni
zvladly skvéle a na videu je krasné€ vidét jejich bezprostiednost a radost z pohybu. To mé znovu
ubezpecilo v tom, Ze se déti chtéji hybat a pohyb je bavi, jenom by k tomu mély byt spravné

vedeny a zaroven by mély mit z pohybu radost.
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7  ZAVERY

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo vytvofit navrhy uvodni a pripravné casti hodiny
télesné vychovy pro déti mladsiho Skolniho véku (10 navrha — pét bez vyuziti nacini a pét
S pomuckami a nacinim).

Ve vysledcich je uvedeno 10 navrhi, rozdélenych na 2 skupiny (5 névrht bez vyuziti

nacini a 5 s vyuzitim pomiicek a nacini).

Bez nacini
- za pouziti pouze pomiicek (znacici barevné kloboucky, kuzely, tenisové micky, molitanové

micky, gymnastické obruce, mic¢, Svihadla).

S nadinim

- za pouziti pomiicek a nacini (lavicky, zinénky, §védska bedna, koza).

K praci bylo natoceno motivacni video, kde se nachazi pét modelovych névrh, které byly
pouzity pfimo v praxi.

Préce je uréena pro kantory vyucujici hodiny télesné vychovy, ale mize byt pouzita i pro
jakakoliv sportovni odvétvi, riznych sportl pii rozvoji pohybu u déti mladsiho Skolniho véku

(sportovni ptipravky, krouzky).
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalafské prace je piiprava navrhi Gvodni a pripravné ¢asti hodiny
télesné vychovy u déti mladsiho Skolniho véku. Navrhy jsou vypracovany na zakladé zasad a
doporuceni, podle kterych by méla byt tvodni ¢ast jednotky télesné vychovy nebo jakakoliv
fizena sportovni aktivita pfipravena a vedena.

V teoretické Casti se miizeme seznamit se strucnou historii télesnych cviceni a télesné
vychovy ve svété a na izemi CR. Nasledujicich kapitolach jsou uvedeny charakteristiky vékové
skupiny déti (mladsi skolni vek), stavba jednotky télesné vychovy, legislativni vymezeni vyuky
télesné vychovy v CR. Dalsi &ast prace popisuje zakladni pohyby a polohy téla, jejich
nazvoslovi a také nacini a nafadi, s kterym pracujeme. Posledni kapitola se zabyva
fyziologickym rozdélenim pohybu.

Prakticka c¢ast se sklada z navrhnuti deseti modelovych ukéazek tvodni a prapravné ¢asti
hodiny télesné vychovy. Rozdéleno na dvé skupiny (pet ndvrhli bez pouziti na€ini a pét navrha
za pouziti pomuicek a nacini). K praci je pfilozeno motivacni video, na kterém je pét ukazek

modelovych navrht pouzitych v praxi.
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9 SUMMARY

The main aim of the bachelor thesis is to prepare proposals introductory and preparatory
part of physical education classes for school age children. The proposals are based on the
principles and recommendations on which should be the initial part of the unit physical training
or any sports activity managed prepared and conducted.

In the theoretical part, we can learn a brief history of physical exercises and physical
education in the world and the Czech Republic. Subsequent chapters are characteristics of the
age groups of children (elementary school age), the construction unit of physical education,
legislative definition of physical education in the country. Another section describes the basic
movements and postures, their nomenclature and also equipment and tools with which we work.
The last chapter deals with the division of physiological movement.

The practical part consists of proposing ten model examples of introductory and
preparatory PE lessons. Divided into two groups (five motions without the use of tools and the
five proposals for the use of equipment and utensils). The work is accompanied by a

motivational video, on which there are five examples of model designs used in practice.
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