TECHNICKA UNIVERZITA V LIBERC
Fakulta pfrirodovédné-humanitni
a pedagogicka [

Rozvoj motorické kompetence na
1. stupni zakladni skoly
gymnastickymi prostredky

Diplomova prace

Studijni program: M7503 Ucitelstvi pro zakladni Skoly
Studijni obor: Ucitelstvi pro 1. stupen zakladni Skoly
Autor prdce: Michaela JaksSova

Vedouci prdce: PhDr. Pavlina Vrchovecka, Ph.D.

Katedra télesné vychovy a sportu

Liberec 2022 L



TECHNICKA UNIVERZITAV LIBERCI

Fakulta pfrirodovédné-humanitni
a pedagogicka [

Zadani diplomové prace

Rozvoj motorické kompetence na 1.
stupni zakladni skoly gymnastickymi
prostredky

Jméno a pfijmeni:  Michaela JakSova

Osobni cislo: P17000044
Studijni program: ~ M7503 Ucitelstvi pro zakladni Skoly
Studijni obor: Ucitelstvi pro 1. stupen zakladni Skoly

Zaddvajici katedra: Katedra télesné vychovy a sportu
Akademicky rok: ~ 2020/2021

Zasady pro vypracovani:

1. ReSerse odborné literatury v oblasti motorické kompetence se zamefenim na mladsi skolni vék.
2. Stanoveni zékladnich pohybovych dovednosti pro vékovou kategorii 1.-3. tfidy a porovnani

s pozadavky v Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani.

3. Navrh rozvoje zakladnich pohybovych dovednosti gymnastickymi prostfedky ve Skolnim
prostiedi.



Rozsah grafickych praci: =.=
Rozsah pracovni zprdvy: 1T
Forma zpracovani prdce: tisténad/elektronicka

Jazyk prdce: Cestina

Seznam odborné literatury:

MEKOTA, Karel a NOVOSAD, Jiti, 2005. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého

v Olomouci. ISBN 978-80-244-0981-8.

MSMT CR. Rdmcovy vzdéldvaci program pro zdkladni vzdéldvdni, [online], 2021. Dostupné z:
http://www.nuv.cz/file/4983_1_1/

SKOPOVA, Maria a ZITKO, Miroslav, 2005. Zdkladni gymnastika. Praha: Karolinum. ISBN
978-80-246-2194-4.

VRCHOVECKA, Pavlina, 2020. Zdklady gymnastické pfipravy déti. Herni pojeti gymnastiky. Praha: Grada.
ISBN 978-80-271-1284-5.

WALKLEY, Jeff et al., 1998. Fundamental motor skills: A Manual for Classroom Teachers. Melbourne:
Department of Education, Victoria. ISBN 0 7306 8916 6.

ZELINKOVA, Olga, 2001. Pedagogickd diagnostika a individudlni vzdéldvaci program: ndstroje pro
prevenci, ndpravu a integraci. Praha: Portal. ISBN 978-80-7178-544-6.

Vedouci prdce: PhDr. Pavlina Vrchovecka, Ph.D.
Katedra télesné vychovy a sportu

Datum zaddni prdce: 9. listopadu 2020
Predpoklddany termin odevzddni: 30. listopadu 2021

L.S.

prof. RNDr. Jan Picek, CSc. doc. PaedDr. Ale$ Suchomel, Ph.D.
dékan vedouci katedry

V Liberci dne 9. listopadu 2020



r

Prohlaseni

Prohlasuji, ze svou diplomovou praci jsem vypracovala samostatné jako
plvodni dilo s pouzitim uvedené literatury a na zdkladé konzultaci s ve-
doucim mé diplomové prace a konzultantem.

Jsem si védoma toho, ze na mou diplomovou praci se plné vztahuje zakon
¢. 121/2000 Sb., o pravu autorském, zejména § 60 — Skolni dilo.

Beru na védomi, Zze Technicka univerzita v Liberci nezasahuje do mych au-
torskych prav uzitim mé diplomové prace pro vnitini potfebu Technické
univerzity v Liberci.

Uziji-li diplomovou praci nebo poskytnu-li licenci k jejimu vyuziti, jsem
si védoma povinnosti informovat o této skute¢nosti Technickou univerzi-
tu v Liberci; v tomto pfipadé ma Technicka univerzita v Liberci pravo ode
mne pozadovat uhradu nakladd, které vynalozila na vytvoreni dila, az do
jejich skutecné vyse.

Soucasné Cestné prohlasuji, ze text elektronické podoby prace vlozeny do
IS/STAG se shoduje s textem tisténé podoby prace.

Beru na védomi, ze ma diplomova prace bude zvefejnéna Technickou uni-
verzitou v Liberci v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb., o vysokych
$kolach a 0 zméné a doplnéni dalsich zdkonu (zékon o vysokych skolach),
ve znéni pozdéjsich predpisd.

Jsem si védoma nasledkd, které podle zakona o vysokych skoldch mohou
vyplyvat z poruseni tohoto prohlaseni.

26. dubna 2022 Michaela Jaksova



Podékovani

Pfednostn¢ bych rada pode€kovala své vedouci prace, pani PhDr. Pavliné
Vrchovecké, Ph.D., za odborné vedeni, ochotu, vstficnost, cenné rady a doporuceni
ke zlepSovani. Dale dékuji oddilu sportovni gymnastiky TJ Doksy a jeho gymnastkam

za spolupraci. Podékovani za podporu bych chtéla vyjadiit i své rodiné a pratelim.



Anotace

Tato prace se zabyva rozvojem motorické kompetence na 1. stupni zakladni Skoly
gymnastickymi prostfedky. Hlavnim cilem je navrhnout rozvoj zakladnich pohybovych
dovednosti gymnastickymi prostfedky ve Skolnim prostifedi. Teoreticka ¢ast se vénuje
charakteristice ditéte mladsiho Skolniho véku s akcentem na télesny a motoricky vyvoj.
Dale rozd¢€luje a popisuje motoriku, jeji vyvoj a motorickou kompetenci. Nasledné se
zamétuje na pohybové dovednosti, jejich definici a uplatnéni na prvnim stupni zakladni
Skoly a popis jednotlivych dovednosti. Zminéna je i gymnastika na prvnim stupni
zékladni Skoly a novy pohled na pfistup k vyucovani gymnastiky. Prakticka cast se
zaobird vybranymi zdkladnimi pohybovymi dovednostmi a jejich rozvojem
gymnastickymi prostfedky pro vekovou kategorii prvni az tfeti tfidy zékladni Skoly.
Nejprve jsou struéné popsany vybrané zakladni pohybové dovednosti, ukazatele jejich
zvladnuti, kritické body a metodicky postup v jednotlivych fazich motorického vyvoje.
Poté jsou k jednotlivym dovednostem uvedena konkrétni cviceni. K cvi¢enim je pfipojen
popis, ucel, ¢asova naro¢nost, potiebné pomucky a fotografie. Prace je urCena ucitelim
prvniho stupné, uciteliim télesné vychovy, cvicitelim, trenériim a také zajemctim z fad

vetejnosti o rozvoj motorické kompetence.

Klicova slova: motorickd kompetence, pohybova dovednost, gymnastika, télesna

vychova, mladsi Skolni vék



Summary

This thesis deals with the development of motor competence in the primary school by
gymnastic exercises. The main aim is to propose the development of fundamental
movement skills through gymnastic exercises in a school environment. The theoretical
part is devoted to the characteristics of the child of younger school age with emphasis on
physical and motor development. It also divides and describes motor skills, their
development and motor competence. It then focuses on motor skills, their definition and
application in primary school and a description of each skill. There is also mentioned
gymnastics in primary school and a new approach to teaching gymnastics. The practical
part deals with selected basic movement skills and their development through gymnastic
exercises for the first-grade to third-grade children. Firstly, the selected basic movement
skills, indicators of their mastery, critical points and methodological approach at different
stages of motor development are briefly described. Specific exercises are presented for
each skill. Each exercise is then accompanied by a description, purpose, duration,
necessary aids and photographs. This work is intended for primary school teachers,
physical education teachers, exercise instructors, coaches, and the public interested in the

development of motor competence.

Key words: motor competence, movement skill, gymnastics, physical education, lower

primary age
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Uvod

Jako téma své diplomové prace jsem si zvolila rozvoj motorické kompetence
na 1. stupni zékladni Skoly gymnastickymi prostfedky. Za hlavni cil jsem stanovila navrh
rozvoje pohybovych dovednosti gymnastickymi prostfedky ve Skolnim prostiedi,
pfiemz jsem se zamé&fila na 1. — 3. ro¢nik zakladni Skoly. Ke zvoleni tohoto tématu mé
piivedl predevSim mtj blizky vztah ke gymnastice a zkuSenosti z praxi b&hem

vysokos§kolského studia, na kterych jsem zaznamenala nizkou motorickou troven déti.

Pohyb je nezbytnou a kazdodenni soucasti zdravého zivotniho stylu. Ovliviiuje
dospélé i déti nejen po fyzické, ale i po psychické a socialni strance. Pro zdravi vSech je
tedy dilezité vénovat Se rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti, idedlné jiz
od raného détstvi. Jednim z vhodnych zptisobu, jak zdokonalovat motoriku, je vyuzivani

gymnastickych prostredkd.

Od 1utlého veéku jsem se gymnastice vénovala na zavodni urovni. Gymnasticka
ptiprava mi pfinesla spoustu benefiti, mimo jiné i spravny rozvoj pohybovych
schopnosti, dovednosti a komplexni pripravu, Ktera mi umoznila a stale je$té umoziiuje
lepsi vychozi pozici v dal§ich sportovnich odvétvi. Kromé zkuSenosti z pohledu
gymnastky ziskavam jiz osmym rokem i zkuSenosti z druhé strany, tedy trenérské.
V oddile sportovni gymnastiky se zabyvadm trénovanim a ptipravou divek zavodniho
druzZstva. Diky tomu si uvédomuji vSestrannost gymnastiky mnohem vice neZ predtim.
V ramci téchto tréninkd je totiz nutné zabyvat se rozvojem sily, rychlosti, pohyblivosti,
rovnovéhy, koordinace a dal§imi slozkami motoriky. Zadnou ztéchto &asti nelze
opomenout ¢i upozadit, pro nalezity gymnasticky rist je tieba zapojovat vSechny. Jedna
se tedy o sport, ktery poskytuje celkovy rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti.
Navic je vSeobecné znamo, Ze gymnastické prostfedky pro komplexni pripravu vyuzivaji

I negymnastické sporty.

V ramci praxe jsem se setkala se vSemi ro¢niky prvniho stupné zékladni Skoly.
Mimo to jsem se zapojila i do projektu, kde probihalo méfeni motorické kompetence zaki
zakladnich Skol. Méla jsem tedy pftilezitosti pozorovat motoricky projev déti mladsiho
Skolniho v€ku a ziskat hrubou pifedstavu o tom, na jaké tGrovni je. Dle mého zjisténi

nedosahuji pohybové schopnosti a dovednosti vétSiny déti valné irovné.
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Inspiraci a informace pro napsani diplomové prace jsem cCerpala z odborné
literatury, vzdélavacich ¢lanki a dokument. Dal$im vyznamnym zdrojem mi byly

sportovni a trenérské zkuSenosti.
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1 Cil prace

Hlavnim cilem diplomové prace je navrhnout rozvoj zékladnich pohybovych

dovednosti gymnastickymi prostiedky ve S$kolnim prostiedi.
Pro splnéni hlavniho cile prace je nezbytné splnit nésledujici dil¢i tkoly:

e Provést reSerSi odborné literatury v oblasti motorické kompetence se
zaméfenim na mladsi Skolni vék.

e Porovnat zdkladni pohybové dovednosti pro vékovou kategorii 1. — 3. tiidy
s pozadavky v Ramcovém vzdé€lavacim programu pro zakladni vzdélavani.

e Navrhnout moznosti nacviku zakladnich pohybovych dovednosti
gymnastickymi prostfedky.

e Vytvoftit zavéry prace a doporuceni pro praxi.
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2 Charakteristika ditéte mladSiho Skolniho véku

Mladsi Skolni vék neboli prepubescence je obdobi od Sesti do jedenacti let, spadajici
do etapy tretiho détstvi. V této dobé se u ditéte odehravaji dulezité organické i psychické
zmény (Ptihoda, 1977). Podle Langmeiera a Krejéifové (2006) se mladSim skolnim
vékem rozumi faze od pocatku skolni dochazky, tj. pfiblizn¢ od 6-7 let do 11-12 let, kdy
se objevuji prvni znamky pohlavniho dospivani. Vyvoj je v tomto véku plynuly a dité
dosahuje ve vSech smérech vyraznych zlepsSeni, kterd mohou byt pro jeho budoucnost
rozhodujici. Z psychoanalytického hlediska 1ze toto obdobi oznacit za vék sttizlivého
realismu. Skolaci cht&ji pochopit okolni svét. Zprvu jsou zavisli na autoritach a hovofi se
tedy o naivnim realismu. Ten pozdéji stiida kriticky realisticky pfistup ke svétu, coz

ohlasuje blizkost dopivani.

Prepubescence je obdobi zvySené soutézivosti ditéte a snahy dosahovat co
nejlepsich vykont ve $kolnim i mimoskolnim prostfedi. Zaroven Se poukazuje na vyssi
citlivost déti vii¢i posméchu, netispéchu nebo selhani. Pokud budou tyto potize pietrvavat
dlouhodobéji, ptevladne pocit ménécennosti. Podstatny rozvoj se kromé motorické
oblasti odehrava i v oblasti socidlnich vztahi. Dilezity je dostatecny kontakt s vrstevniky,
piizniva zpétna vazba a interakce. Ma-li dité nedostatek kontaktu s vrstevniky, socialni

vztahy a pfirozené socialni role nebudou spravné rozvijeny (Ri¢an a Krejéitova, 2006).

Pocatek Skolni dochédzky patii k dilleZzitym socidlnim meznikiim. Dité ziskava
novou socialni roli, musi potvrzovat své kompetence, pracovat a plnit si povinnosti. Jedna

se o fazi pile a snazivosti (Vagnerova, 2012).
2.1 Télesny vyvoj

Z hlediska telesného vyvoje je zdvazné predev§im znacné omezeni pohybu, kdy
musi dit€ po dlouhou dobu klidn¢ sedét. Vyznamné se redukuje i pobyt na Cerstvém
vzduchu. Dlouhotrvajici sezeni a v mnohych pfipadech i del§i doprava do Skoly jsou

pravidelnym zdrojem tinavy (Machova, 2016).

Télesny vyvoj béhem tohoto obdobi je rovnomérny a plynuly (Langmeier
a Krejcitova, 2006). Machova (2016) podotyka, ze zpocatku etapy prepubescence
byvaji pod kuzi Casto zietelné vidét Zebra. Prodluzuji se koncetiny, a to plisobi dojem
vytahlosti a hubenosti. Peri¢ (2004) uvadi, ze na poc¢atku tohoto vyvojového obdobi je

pro déti charakteristicky rovnéz rovnomérny rist vysky a hmotnosti. Soucasné s tim
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dochazi ik souvislému rozvoji vnitinich organt. Také krevni ob¢h, plice a vitalni
kapacita se plynule zvétSuji. Stabilizuje se zakiiveni patefe a kosti osifikuji rychlym
tempem. Kloubni spojeni zstavaji presto velmi mekka a pruzna. Proménuje se tvar téla,
poméry mezi trupem a koncetinami jsou ptiznivejsi a vytvareji pozitivni predpoklady pro
vyvoj raznych pohybovych forem. Dle Jansy a kol. (2018) se navysuje i télesna energie

organismu a spole¢né s tim i jeho vykonnost.

Podle Machové (2016) konc¢i obdobi prvni vytahlosti kolem Sesti a ptl roku a poté
pokracuje obdobi pomalé¢ho riistu a vyvoje. V této fazi je ristové tempo klidné
a pravidelné, kazdy rok vyroste dité pfiblizn€ o 5 centimetri a hmotnost nabyde pramérné

0 3 kilogramy. Az do 10 let jsou chlapci stale vétsi a t€zsi nez divky.

Télesné¢ tvary se stavaji plnéjSimi, nebot’ klidné rastové tempo piispiva
k opétovnému piibyvani podkozni tukové vrstvy. Navazuje obdobi druhé plnosti. Hlava
roste velice pomalu a postupné se zmenSuje jeji podil na télesné vysce. V 10 letech
dosdhne 95 % své konecné velikosti. Vytvari se zfetelné zzeni v pase a hrudnik se

Vv ptedozadnim sméru zplost'uje (Machova, 2016).

Béhem obdobi mladsiho skolniho véku zacina celkové pohlavni rozliSovani tél
chlapct a divek. Jesté se nevyviji druhotné pohlavni znaky, ale pohlavni rozdily muzské
a zenské kostry ve tvaru panve, ramen a lebky. Zacina se také ukazovat rozdilny zpisob
ukladani tuku. Tyto znaky jsou béhem mladSiho Skolniho veéku pouze naznaceny

a ohlasuji blizici se pubertu, kdy budou plné rozvinuty (Machova, 2016).

Hlavni orgéan centralni nervové soustavy, mozek, ukoncil vyvoj jiz pred zacatkem
tohoto obdobi. Nervové struktury zejména VvV mozkové kuie sice dale dozravaji, ale
nastavaji pozitivni pfedpoklady pro vznik novych podminénych reflexti. Nervovy systém
schopnosti ucit se novym pohybiim probihd jiz od prvnich let tohoto obdobi. Vyrazna
poddajnost nervového systému (podminky pro vytvateni novych nervovych struktur)
a pohyblivost nervovych procesii (schopnost pohotové stfidat podrazdéni a utlum
nervovych center) vytvari pozitivni predpoklady pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich

schopnosti jiz v détském veku (Peri¢, 2004).
2.2 Motoricky vyvoj

Pro pohybovy vyvoj zpocatku obdobi mladsiho Skolniho veéku je charakteristicka

ur¢ita nemotornost, kdyz se dit€¢ musi pfizpisobit novému télesnému tvaru. Poté vSak
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dokaze podavat vykony, jez vyzaduji silu a obratnost ve hie, cvi¢eni a béhu. V motorické
oblasti ziskava jistotu. Jedna se o obdobi, kdy se snadno a lehce osvojuji pohybové
dovednosti. Je to tedy piihodna doba, aby se dité naucilo plavat, jezdit na kole a vénovalo
se komplexnimu rozvoji. Do deseti let neni vhodné, aby se zabyvalo zavodnim sportem

(Machova, 2016).

Peri¢ (2004) popisuje pohybovy vyvoj v této vékové kategorii vysokou a spontanni
pohybovou aktivitou. Pohybové dovednosti jsou sice zvladany lehce a rychle, mohou mit
vSak malou trvalost a pii méné Castém opakovani byt zapomenuty. Pro uceni novych
dovednosti jsou dulezité zkusenosti déti z pfirozené motoriky. Je vhodné, aby z pocatku
probihalo herni formou a s vyuzitim tzv. imita¢niho uceni. K efektivnéjSimu nacviku

pohybovych dovednosti pfispiva rozvoj rovnovahy a diferencovani rytmu.

Prepubescentni déti maji zvySenou vnimavost k okolnimu prostiedi a to miize vést
k naruseni vykonavani jiz osvojenych pohybovych dovednosti. Ke konci obdobi jsou
schopny vnéjsi podnéty selektovat a transformovat je do konkrétniho pohybu, diky cemuz
je vykonavani pohybu uspornéjsi (Suchomel, 2004).

v

Pro rozvoj motoriky je neptiznivéj$i obdobi mezi deseti a dvanicti lety, které je
oznacovano za zlaty vék motoriky, kdy jsou nové pohyby osvojovany rychle. Détem
V podstaté stac¢i presna demonstrace a jsou schopny novy pohyb pifedvést napoprvé,
maximalné po nékolika malo pokusech. Navic se zvySuje jistota vykonavani ¢innosti

a béhem nacviku pozorujeme vSechny kvalitativni znaky spravné provedeného pohybu.

vvvvvv

wevr

Nejveétsi zdjem maji déti pred koncem prepubescence o vSechny pfirozené
pohybové aktivity, jako jsou béhy, skoky, hody, hry, lezeni, pfekonavéni ptirodnich
prekazek apod. JelikoZ tyto Cinnosti vychazi z détské spontaneity, neni obtizné je k tomu
motivovat. Télesnd cvieni a dalS§i sportovni aktivity orientujeme hlavné na rozvoj
rychlostnich a obratnostnich schopnosti a dovednosti. Nepftili§ vhodna jsou jednostranna
silovd a vytrvalostni cviceni. Charakteristickym rysem v pohybovych hrach pro déti
tohoto véku je tendence k soutéZivosti. Ke konci obdobi se V jistych atributech divky
achlapci diferencuji. Zatimco chlapci vyuzivaji pii hrach bojovnost, maji oblibu
V dobrodruznosti a konstruktivnich hrach, divky davaji prednost aktivitdm, pfi nichZz

mohou vice uplatnit cit a ladnost pohybu (Jansa, 2018).
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2.3 Psychosociidlni vyvoj

Co se tyka psychického vyvoje po vstupu do Skoly, vlivem systematického
a cilevédomého vzdé€lavaciho a vychovného ptisobeni se zlepsuje veskera psychicka
¢innost. Zdokonaluje se smyslové vnimani, dochazi k rozvoji paméti, mysleni i feci. Dité
si buduje systém obecnych pojmi, stava se schopnym rozliSovat nepodstatné detaily od
podstatnych znakt. Oblast zkuSenosti, které zvétSuji kombinacni moznosti, se stava Sirsi.

Postupné ptibyva abstraktni mysleni. Na oblibé nabyvaji skupinové hry (Machova, 2016).

Postupem ¢asu se prodluzuje koncentrace pozornosti — Vv sedmi letech to je ptiblizné

7-10 minut, v deseti letech uz 10-15 minut (Jansa, 2018).

Peri¢ (2004) upozornuje, Ze se jedna o obdobi konkrétniho nazirdni, jez se zaklada
na ndzornych vlastnostech konkrétnich pfedméta a jevi a abstraktni mysleni se objevuje

az na jeho konci. Déti tedy chapou pouze realné situace a pojmy.

Vlastnosti osobnosti nejsou stalé a déti jsou impulzivni. Vile neni piili§ vyvinuta,
dité nedokaze smétovat k dlouhodobému cili, a to zvlasté pokud se musi prenasSet pres
okamzité nezdary. VSechny cinnosti jsou citové prozivany, zvySuje se i1 vnimavost
k okolnimu prostfedi a odvaha. Vyskytuje se mala sebekriti¢nost k vlastnimu jednani

a vystupovani (Peri¢, 2004).

Socialni vyvoj déti mladsiho Skolniho véku ovliviiuji dvé vyznamna obdobi: vstup
do Skoly a obdobi kriti¢nosti. Kolektiv vznikajici pfi vstupu do Skoly klade naroky na
za€lenéni se do n¢j a adaptaci na jeho normy. Dité jiz neni sttedem pozornosti rodi¢ti a od
hry ptechazi k plnéni Skolnich povinnosti a vdZné ¢innosti. Ve vztazich se za¢inaji odrazet
1 formalni autority, napf. ucitel ¢i trenér, kteti mohou svym vlivem ptedcit rodice. Dité si
mezi vrstevniky buduje své postaveni, vytvaii si interpersonalni vztahy. Snazi se byt
soucasti skupiny a ziskavat v ni odezvu, proto mezi sebou déti tohoto véku rady soutézi

(Peri¢, 2004).

Na konci obdobi se objevuje faze kritiCnosti v posuzovani jevi a podnéti ze
socialniho prostiedi. Projevuje se tendence k negativnimu hodnoceni reality a pfirozena
autorita dospé€lych se snizuje. Dité hledd idoly a mize je nachazet i ve svych vrstevnicich.
Osvojuje si zakladni kulturni ndvyky, zapojuje se do novych skupin a postupné prebira

stale vétsi miru odpovédnosti za svoje chovani (Peri¢, 2004).
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3 Motorika

Pojmem motorika je oznaCovan pohyb. Jeho plivod l1ze najit v latinském vyrazu
motus, tedy pohyb nebo motor, oznacujici hnaci stroj (Mé&kota, 1983). Jedna se o souhrn
vSech pohybt, které lidské t€lo vykonava, resp. o celkovy pohybovy repertoar ¢lovéka
(Sovak, 2000).

Motorika neboli hybnost ¢i pohybova schopnost organismu zprostfedkovava vykon
kazdodennich ¢innosti. Poskytuje ndm moznost samostatné se pfemistit v prostoru,
zaujmout riizné polohy téla, manipulovat s pfedméty apod. (Kucharska a Svancarova,
2004). Je soucasti zakladni vybavenosti ¢lovéka. Diky pohybu se organismus dokaze
adaptovat na podminky prostfedi. Prosty pohyb je jednoduchy motoricky akt, souhrn
ukonil vytvari operace pohybové a vice operaci, jez jsou sjednoceny uritym cilem,
formuje pohybové ¢innosti. Ty jsou vyuzivany k feSeni veskerych zivotnich situaci a tvofi

obsah pohybového jednani a chovani (Dovalil a kol., 2008).

Motorika podléha fizeni nervového systému a jejim vykonnym organem je kosterni

svalstvo (Dvoiak, 2003).

Rozvoj motoriky souvisi s dal§imi oblastmi, zejména s biologickym vyvojem,

rozvojem kognitivnich funkci i psychiky (M¢kota, 1983).

Dovalil a kol. (2008) rozdé€luje motoriku na motoriku opérnou neboli mimovolni,
kterou reprezentuji vegetativni pohyby vnitinich orgdnovych soustav, a motoriku cilenou
¢ili umyslnou nebo volni, jez piedstavuje aktivitu kosterniho svalstva. Ob¢é se dostavaji

do kazdé ¢innosti.

V télovychovné sportovni motorice je podstatnd diferenciace na motorické
schopnosti a dovednosti. Motorické schopnosti neboli pohybové predpoklady podminuji
zamérny pohyb ¢loveka, provedeni urcité skupiny pohybovych tukoli. Jedna se o souhrn
biologickych, morfologickych, psychickych aj. systémd, které se spolupodili na realizaci
pohybové ¢innosti. Jsou to pomérné stalé komponenty lidské motoriky. Lze je rozd€lit na
silové, rychlostni, vytrvalostni a obratnostni neboli koordina¢ni. Oproti tomu motorické
dovednosti znamenaji skute¢nou, u¢enim osvojenou kompetenci k realizaci konkrétniho
pohybového ukolu. Ve srovnani se schopnostmi zaujimaji vyss$i uroven pohybovych
pfedpokladli, jsou snimi vSak bezprostiedné propojené. Vztah mezi motorickymi
schopnostmi a dovednostmi je dynamicky, vzajemné ovliviiovany a podminovany.

Motorické schopnosti umoziuji vykon v konkrétnich motorickych dovednostech,
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zaroven jej vSak limituji. Rozvoj pohybovych schopnosti a uceni se pohybovym
dovednostem tvoii celistvy komplex, resp. jednotu pohybového projevu Vv procesu

vylepSovani a dosahovani kvality pohybové ¢innosti (Hajek, 2001).

Dvoték (2003) rozliSuje motoriku hrubou a jemnou. Tyto terminy se vyuzivaji
Kk popisu a kategorizaci jednotlivych druhti pohybu. Zaroven mohou slouzit k ur¢eni
obecné urovné motorického vyvoje. Hrubou motoriku, kterou reprezentuje napt. chtize
nebo beéh, zajistuji velké svalové skupiny. Pii jemné motorice se zapojuji drobné svaly

a vysledkem jsou drobné pohyby vyzadujici velkou ptfesnost.
3.1 Hruba motorika

Dvorak (2003) uvadi, Ze Cinnosti jako udrzeni rovnovahy, chiize, béh nebo hry
S micem jsou fizeny velkymi svalovymi skupinami a pfedstavuji tedy hrubou motoriku.
Jeji ontogenezi lze charakterizovat jako ziskavani schopnosti nalézt tézist¢ a udrzet anebo

zamérn¢ menit jeho polohu v prostoru.

Motorika novorozencil je zaloZena na reflexnim zakladu. Dité lezi na zadech
a bezdééné pohybuje hornimi i dolnimi koncetinami. Pohyby jsou nekoordinované
a jednotvarné. V kojeneckém véku se dit¢ dokaze samostatné pohybovat, lezenim aktivné
ziskava podnéty, prozkoumava prostfedi a tim nevédomé rozviji hrubou motoriku.
V prubéhu batoleciho veéku je lezeni nahrazeno chiizi a ta se stava u€innym prostfedkem
pohybu v prostoru. Postupné se stava plynulejsi, jist&jsi a rychlejsi. V prubéhu tretiho
roku se chiize nadale zlepSuje a b&éh se také stava koordinovanéjs$i a plynulejsi.
V ptredskolnim obdobi jiz neni tempo rozvoje hrubé motoriky tak rychlé. Zakladni
pohybové dovednosti jako lezeni, stoj, chlize, béh a skok ma dité zvladnuté. Vlivem zrani
a stimulace pohybového aparatu se zlepSuje koordinace, pfesnost a plynulost pohybu.
V pribéhu mladsiho Skolniho v€ku dochdzi ke zklidiiovani, pohyby se stavaji cilenéj$imi,
piesnéjSimi a tsporngj$imi. Pfi dospivani dochéazi prechodné ke zhorSovani koordinace,
pohyby jsou nepfimétené a nekoordinované (Zelinkova, 2001).

3.2 Jemna motorika

Jemna neboli obratnostni motorika se definuje jako schopnost obratné kontrolované
zachazet s malymi predméty v malém prostoru. Radime sem pohybové aktivity
provadéné drobnymi svalovymi skupinami vyzadujici pfesnost pii plnéni urcitého

motorického tikolu. Je charakteristicka pro kreativni ¢innosti ¢clovéka. K jemné motorice
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patii manipulacni aktivity, grafomotorika, oromotorika, mimika a vizuomotorika

(Vyskotova a Machackova, 2013).

Vyvoj jemné motoriky vychazi je zavisly na motorice hrubé. Béhem batoleciho
veéku se zdokonaluje a zptesnuje koordinace pohybt, stava se diferencovanéjsi. Az mezi
15. — 18. mésicem je nervosvalova koordinace natolik zrald, Zze dit¢ zvladne polozit
predmét tam, kam chce. Vyvoj pohybt ruky lze sledovat pti manipulaci s kostkami,
pozdéji s koralky. Pokroky jsou patrné i v oblasti sebeobsluhy (Zelinkova, 2001).

3.3 Psychomotorika

Psychomotoriku 1ze definovat jako soubor pohybovych projevii ¢lovéka, jeho volni
I mimovolni pohybové ¢innosti, které odrazi aktualni psychicky stav ¢lovéka. Jedna se
0 systém télesné vychovy, kde je hlavnim vychovnym prostiedkem pohyb. Vychova
pohybem by mé¢la byt cilend, hrava a zdbavna, méla by podporovat iniciativu, tvofivost
a respektovat individualni zvlastnosti. Podstatné je, ze se nezamétuje na rozvoj pohybu,
nybrz na prozitkovost a navozuje piijemné pocity. Bere v vahu psychické
charakteristiky a vztahy k druhym osobam. Psychomotorika napomaha k rozvoji
psychickych funkci (Opatiilova, 2008).

3.4 Vyvoj motoriky

Vyvoj motoriky je individualni ontogeneze veskerych pohybovych aktivit
v priibéhu Zivota jedince. Uroveih motoriky ¢lovéka je béhem vyvoje odrazem funkéni
aktivity lidského organismu a elementarnim projevem 1 podminkou optimalniho
somatického a psychického rozvoje jedince od poceti az do nejvysSiho véku (Hgjek,

2001).

Motorika ¢lovéka je po celou dobu jeho Zivota ovlivnéna pfedevs§im dvéma faktory.
Prvnim je dlouhodoby vyvoj ¢lovéka jako druhu, tedy fylogeneze, v jejimz prubéhu se
postupné vyvinuly lidské znaky motoriky. Druhym faktorem je kratkodoby vyvoj neboli
aktualni geneze, jeZ pfedstavuje vyvoj motoriky vdzany na proces motorického uceni,
ktery zajist'uji uditelé, trenéfi a dalsi télovychovni ¢i sportovni pracovnici (Hajek, 2001).

Individualni rozdily jedinct ve vyvoji, struktufe a chovani jejich organismu jsou
piipisovany dédi¢nosti a prostiedi. Dédicnost predstavuje souhrn vnitinich predpoklada
jedince, coz je v ptipadé motoriky predevsim struktura nervové soustavy a svalovych

vlaken, rozvoj jednotlivych ¢ésti a organil téla, hormonalni ¢innost apod. Vliv dédi¢nosti
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je patrny zejména u télesné vysky, konstituce atd. a u motorickych schopnosti
rychlostniho a rychlostné silového charakteru, u rytmu a struktury elementarnich pohybi,
projevii v motorickém uceni a schopnosti k celkové vytrvalosti. Prostiedi piedstavuje
souhrn vnéjSich Ciniteld pasobicich na vyvoj jedince. Zahrnuje vliv rodiny, Skoly,
spole¢nosti, vychovného a vzdélavaciho systému, zamétenosti, zptisobu zivota jedince
apod. Pasobeni prostiedi je zfetelné predev§im u rozsahu pohybovych dovednosti.
Ve vétsing pripada jsou vsak jednotlivé vlastnosti motoriky clovéka podminény obéma

faktory (Hajek, 2001).

Motoricky vyvoj v détstvi se vyznacuje fadou rychlych a radikdlnich zmén.
Motoricky projev se postupné zptesiiuje, stava se jistéjSim a uvédomélej$im. Vyznacuje
se spontannosti, postrdda ekonomicnost a presnost. Po osmém roce dominuje zvysena
schopnost motorické u¢enlivosti. Zac¢inaji se projevovat mezipohlavni rozdily, které jsou
S pfibyvajicim v€kem ve vykonnosti vice patrné. V adolescenci probihd druhy vrchol
vyvoje motoriky, pro mnohé i kulminace celoZivotniho motorického vyvoje. Motorika
kon¢i svou diferenciaci a stabilizuje se. V pocatku dospélosti kulminuji sportovni aktivity
amotoricka vykonnost. Nasleduje stabilizace motorické vykonnosti a pokles motorickych
schopnosti je kompenzovan ristem pohybovych zkuSenosti. Ve stadiu star$i dospélosti

klesa motoricka vykonnost, coz se projevuje na pohybovém vykonu (Hajek, 2001).

Co se tyka gymnastiky, pro déti jsou typické predevsim svisy na hrazd¢ a pripravna
cvieni pro akrobacii a preskoky. Doporucuje se opakované zatfazovat cviceni na spravné
drzeni téla, ovliviiovani pohyblivosti, obratnosti a sily. Pozdé&ji jsou u chlapct
gymnastickd cviceni zaméfena na rozvoj silovych schopnosti a zarovenn dovednosti
a obratnosti. U divek by meéla rozvijet pfedev§im obratnostni schopnosti a estetika

pohybu. (Hajek, 2001).
3.5 Motorické uceni

Dovalil a kol. (2008) definuje motorické uceni jako osvojovani pohybii neboli
rozvijeni motoriky clov€ka. Hovoifi o déletrvajici zméné v Grovni pohybovych
dovednosti, kterd je méfitelnd paméti a ziskand v priabéhu urcitého casového obdobi.
Pribéh 1 vysledky pohybového uceni ovlivituje fada Cinitelti, predevSim psychické

procesy.

Motorické neboli pohybové uceni je zména v pohybovém vykonu dosaZena praxi.

Podili se na ném jak svalova, tak mozkova ¢innost. Béhem pohybového uceni se vytvaii
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pohybové navyky na zdkladé kognitivnich a fidicich procest. Vysledkem této fyzické
a soucasné i duSevni ¢innosti je dosazena uroven pohybové inteligence. To Se projevuje
jak kvalitou a S§ifi spektra naucenych pohybovych dovednosti, tak vyssi intelektovou
¢innosti, ktera je tizce vyhranéna a spjata s rychlosti a spravnosti vybéru idealniho feSeni
pohybového ukolu. Takze jedinec, ktery se projevuje jako vsSestranny pohybovy talent,
muze dosahovat dobré Girovné ve vice sportovnich odvétvich, ale na vrcholné trovni je

jejich vycet jiz zna¢né omezen piedevsim kvili intelektovym limitam (Kristofi¢, 2006).

M¢kota a Cuberek (2007) rozsifuji definici motorického uceni na komplex
vnitinich procesti souvisejicich s praxi ¢i zkuSenosti a vedoucich k relativné
permanentnim ziskiim ve zptsobilosti k dovedné aktivité. Zptisobilost k dovedné ¢innosti
je tedy ziskand, nikoli vrozend. Zmény odehravajici se béhem procesu uceni lze oznacit

za trvalé, tudiZ se nezapominaji ani po mnoholeté absenci ptislusné ¢innosti.

Pohybova dovednost by nemohla byt osvojena bez mnohonasobného opakovani
a procviGovani celého pohybového aktu nebo jeho &asti. Cas potiebny k naudeni se
pohybové dovednosti je zavisly na obtiznosti dovednosti. V piipadé jednoduchych
dovednosti postaci relativné kratkd doba, u komplexnich sportovné-technickych nebo
pracovnich dovednosti je nutny dlouhy systematicky nacvik, obvykle vedeny
specialistou. Je dulezit¢é podotknout, ze doba potiebna pro osvojeni dovednosti je
individudlné znacné rozdilna, nebot’ je zéavisld na vychozich ptedpokladech kazdého

jedince (M¢kota a Cuberek, 2007).

Proces osvojovani pohybovych dovednosti je vyvojovy a mizeme ho rozdé€lit do
nékolika etap. Prvnim stadiem je verbalné-kognitivni. Dominuje v ném slozka poznavaci.
Jedinec musi porozumét tkolu a vystihnout zékladni ideu. U této faze jsou dileZzité
instrukce a demonstrace, které pomahaji k vytvofeni ptredstavy o pohybu a vykonani
prvnich pokust. Ty byvaji nejprve netspeésné, pozdeji znacné nejisté a nekonzistentni.
Konec prvniho stadia nastavd v moment¢, kdy je jedinec schopen Cinnost predvést za
stalych a pfiznivych podminek. Dalsi etapou je motorické stadium. Po vyfeSeni
kognitivnich probléml se pozornost zafina soustiedit na vytvareni efektivnich
pohybovych vzor. Cvicici jedinec si buduje motoricky program. Postupné nartsta
konzistence pohybovych aktl, jejich efektivita, a navic se snizuje energeticky vyde;.
Pohyb se stava plynulejSim, pozornost je vénovana detailim, pohybova dovednost je
zjemnovana. Vykonnost rychle nartiista, jelikoz ucici se jedinec dok4ze sim odhadovat

vlastni chyby a vyuzivat zpétnovazebni informace. Druhd faze je delSi nez prvni,
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u komplexnich dovednosti miZe trvat n€kolik tydnl az mésicl. Poslednim stadiem je
stadium autonomni. Po del§im procvic¢ovani dochazi k automatizaci ¢innosti i smyslové
analyzy podnéti z okoli. Pohybové programy jsou dobfe vyvinuty a umoziuji
kontrolovani ¢innosti po delsi dobu. Naroky na pozornost jsou snizovany, a to umoziuje

zapojeni kognitivni ¢innosti vyssiho fadu (M¢kota a Cuberek, 2007).
3.6 Motoricka kompetence

Motorickd kompetence je definovana jako zpusobilost provadét urcité pohyby
v adekvatni podob¢ ve vztahu k indikatorim aktualnim ¢i perspektivnim v celozivotnim
vyvoji jedince. Je jednim ze zdsadnich ukazateli vyvoje osobnosti, ma i socialni rozmér

(Valkova, 2000).

Obsah terminu ,,motoricka kompetence” se fesi z nékolika hledisek separované dle
védnich obort. Prvni pohled je klasicky kinantropologicky. Vénuje se individudlnim,
nebo skupinovym ukazatelim motorickych schopnosti, dovednosti a zdatnosti. Pro
rozpoznani stavu a vyvoje téchto indikéatort vyuziva motorické testy ¢i Skalovani. DalSim
pohledem je vyvojova psychologie. V§ima si zejména motorického vyvoje jedince,
sleduje normalitu a adekvatnost vyvoje ve vztahu k danému véku. RozliSuje se 1 hledisko
medicinskych disciplin. To diagnostikuje normalitu/abnormalitu, anomalie, navrhuje
1é&ebné &i terapeutické postupy a hledd mozna kompenzaéni pohybova feseni. Resen je
i pohled psychologie prace. Sleduje manudlni zruénost, koordinaci pohybu, silové
parametry, charakteristiky lokomoce jedince ipfedméta jako Cinitele pracovni
vykonnosti a z hlediska ekonomiky pohybu. Posledni aspekt je komplexni. Chape pojem
motorickd kompetence jako zptisobilost adekvatnim zplisobem vykonavat urcity pohyb
¢i motoricky akt. Tim mlZe byt pohyb charakteristicky télocvi¢ny, pohyb zaloZeny na
vizuomotorice ¢i grafomotorice, ale ipohyb bézné denni sebeobsluhy nebo pohyb

s kompenza¢ni pomuckou (Valkova, 2000).

Do pojmu motoricka kompetence tedy zahrnujeme veskeré pohybové projevy, od
pracovni motoriky pfes motoriku souvisici s kazdodennim fungovanim c¢lovéka az po

motoriku sportovni (Valkova, 2000).

Robinson et al. (2015) vyuzivd pojem motorickd kompetence jako sjednoceni
riznych terminologii pouZivanych v literatufe (motorickd schopnost, motoricka
dovednost, motoricka vykonnost, zdkladni pohyb/motorika, motorickd koordinace)

Kk popisu cileného lidského pohybu.
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Vyvoj motorické kompetence probihd jiz od raného détstvi a je ontogeneticky
predeterminovan. Motorickd kompetence kazdého c¢loveéka je jedinecna. Jeji uroven
pozitivné ovlivituje pohybova aktivita v détstvi, jelikoz zakladni motorické vzorce se
vyviji prostiednictvim raznych pohybovych zkuSenosti. Dobra urovein motorické
kompetence bezesporu souvisi i S kvalitnim prostiedim a vhodnym vedenim dospélymi.
Nedostatecné rozvijeni motorické kompetence v détstvi mize mit disledky jako znacné
opozdéni vyvoje hrubé motoriky nebo negativni ovlivnéni celkového zdravotniho stavu

jedince (Robinson et al., 2015).

Méfenim motorické kompetence se zaobirala Seflova et al. (2020). Hodnotili
motorickou kompetenci ¢eskych déti pomoci testové baterie BOT-2. Vysledky ukazaly,

ze motoricka kompetence této skupiny dosahuje hodnot v dolni ¢asti praimérné oblasti

(Seflova et al., 2020).

Tématem motorické kompetence zakd na prvnim stupni zékladni skoly se zabyvala
I Rockova (2021). Vyzkumné Setfeni vyuzivalo testovou baterii BOT-2 a zapojilo se do
n&j 72 zaku vybranych zakladnich Skol, pti¢emz hodnoceni byli separované chlapci
a divky. Vice nez polovina dévcat dosdhla v hodnoceni celkového motorického projevu
pramérnych vysledkt, necelych 24 % podprimérnych vysledkd, vice nez 7 % vyrazné
podpriimérnych vysledkt, pies 9 % nadpramérnych vysledki a necelych 5 % vyrazné
nadprimérnych vysledkli. Pfesn€¢ polovina chlapct dosihla v tomtéz hodnoceni
primérnych vysledkii, 30 % podprimérnych vysledkd, ptes 13 % vyrazné

podprimérnych vysledki a necelych 7 % nadprimémych vysledkti. Ze srovnani obou

vvvvvv

Urovni motoriky se ve své praci vénoval i Krsek (2020). Vyzkumny soubor v ramci
jeho Setfeni ¢ital 323 zaka prvniho stupné zakladni Skoly. Testovani probihalo pomoci

testu TGMD-2. Primérnych vysledki dosahlo 60 % zaku (Krsek, 2020).
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4 Pohybové dovednosti

Pohybovou dovednost lze vymezit jako motorickym ucenim a opakovanim
ziskanou zpusobilost k pohybové cinnosti, k feSeni pohybového ukolu a tispésného
dosazeni vysledku. Kvalita pohybu je primarni determinantou uspéchu (Me¢kota
a Cuberek, 2007). Dovalil a kol. (2008) definuje motorické dovednosti jako ucenim
ziskané¢ predpoklady k nalezitému, uUcelnému, efektivnimu a uspornému feSeni

pohybovych ukolt.

Me¢kota a Cuberek (2007) uvadi tfi hlavni soucasti dovednosti, konkrétné jsou to
procesy percepéné-senzorické, procesy kognitivni a procesy motorické. Usp&sné feseni
pohybového tkolu vyZzaduje vnimat informace z okolniho prostfedi i z vlastniho téla. Pro
ulohu ma i propriorecepce neboli polohocit a pohybocit. Kognitivni procesy jsou
rozhodujici pii rozhodovani co, kde, kdy a jak ud¢lat. Motorické procesy se uplatiiuji
v dalsi fazi, kdy musi jedinec vyprodukovat piislusnou organizovanou svalovou aktivitu,

aby vygeneroval pozadovany pohybovy akt nebo ¢innost (M¢kota a Cuberek, 2007).

Me¢kota a Blahus (1983) klasifikuji motorické dovednosti podle druhu pohybové

¢innosti na zakladni, pracovni, sportovni a jiné.
4.1 Zakladni pohybové dovednosti

Zékladni motorické dovednosti jsou pro zivot Clovéka nezbytné. Osvojuji si je
vsichni 1lidé jiz od raného ve€ku. V prubéhu vyvoje dochazi k jejich postupnému
zdokonalovani, v pubert¢ jsou piestrukturovdny, v adolescenci individualizovany,
stabilizovany a bisexualné diferencovany v souvislosti s odpovidajicimi zménami v celé

motorice (Mékota a Blahus, 1983).

Zékladni pohybové dovednosti jsou bézné ¢innosti s pozorovatelnymi vzory. Tvoii
jednu turoveii v kontinuu osvojovani motoriky. Casto se projevuji ve hie a jejich
modifikované verze se vyuzivaji ve sportovnich a pohybovych aktivitach. Idealni ¢as pro
rozvoj pohybovych schopnosti a fyzické zdatnosti jsou nejranéjsi 1éta zdkladni Skoly,
nebot’ jsou zaci schopni fyzicky i intelektudlné tézit z vyuky télesné vychovy a jsou
motivovani a nadSeni pro u€eni. Béhem prvnich let zdkladni skoly tedy Zaci musi mit
prilezitost naucit se podstatné motorické dovednosti, na nichz zavisi pozdéjsi uceni

(Walkley et al., 1996).
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Nasledujici c¢lenéni predstavuje nejen zakladni motorické dovednosti, ale

I jednotlivé komponenty a vék, ve kterém by je déti mely zvladat.

Co se tyka chytéani, v péti letech by mélo dité pozorovat micek, jak leti. V Sesti
letech by mélo mit ruce nachystané pied sebou s lokty ve flexi, v okamziku chytani by
mély ruce uskuteCnit pohyb smérem k micku. V sedmi letech by mély déti zvladat
spravnou pozici rukou a prstd k chytani, ohnuté lokty by mély absorbovat veskerou silu
hozeného mice, k chytani mice by mé¢ly byt pouzity vyhradné ruce. V tomto véku by déti
mély mit chytani zvladnuté bez obtizi. Mezi patym a sedmym rokem by mély dokazat
chytit mi¢ hozeny spodem letici z vysky 2—3 metrti ze vzdalenosti 5 metrd, mezi osmym
a desatym rokem se tato vzdalenost prodluzuje na 10 metrii a v jedenacti az dvanacti

letech na 15 metra (Walkley et al., 1996).

Dalsi zdkladni motorickou dovednosti je kopani. V péti letech by dité pti kopani
meélo pozorovat mi¢. V Sesti letech by mélo umét nakrocit k mici nohou, kterou nekope.
V sedmi letech by mély déti umét pokr¢it nohu, kterda mi¢ vykopava a jde pfi naptahu
dozadu a soucasné by mély zvladnout, aby dolni koncetina, ktera kope, po odkopnuti
mice pokracovala v pohybu vpied. V osmi letech by mély protilehlou horni kon¢etinou
provést pohyb vpted a stranou dotknout se mice nartem, pii naprahu dosahnout extenze
v ky¢li a 90° flexi v koleni. Osm let je také vek, kdy by mély zvladnout kopani bez
problémi (Walkley et al., 1996).

Jako nasledujici pohybova dovednost je uveden béh. V péti letech by mél pohled
déti pii béhu smétovat vpred. V Sesti letech by mély dosdhnout 90° flexe v koleni u zadni
nohy. V sedmi letech by se mély horni koncetiny ohybat v loktech, pohybovat se
V opacném sméru oproti dolnim koncetinam. Dovednost béhu by méla byt v tomto veku
zvladnuta. V osmi letech by mélo byt t€lo pfi béhu naklonéno vpied. O rok pozdéji by
déti mely béhat pies Spicku (Walkley et al., 1996).

Co se tyka dalsi motorické dovednosti, vertikalniho vyskoku, ve véku péti let by
déti po dopadu mély zvladnout udrzet rovnovahu, nanejvys udé€lat jeden krok libovolnym
smérem. V Sesti letech by mél jejich pohled v priitbéhu vyskoku smétovat vpred nebo
vzhtru. Vertikalni vyskok by mély déti zvladnout bez problémil o rok pozdéji, tedy
v sedmi letech. V deviti letech by ho mély zdokonalit, a to absorbovanim sily dopadu

pomoci dopadu ptes Spicky a flexe v kolenou. Je to také vek, kdy by si mély pred
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samotnym vyskokem pfidiepnout, zapazit a pti vyskoku pazemi Svihnout a dopnout dolni

koncetiny (Walkley et al., 1996).

Hod vrchem je dovednost, pii niz by se v péti letech mél zrak déti upirat k cili, na
ktery se pokousi hodit. V sedmi letech by déti mély pii hodu vykrocit opac¢nou nohou,
nez je hazeci horni koncetina, pii odhodu by méla paze pokracovat smeérem dolti a kiizem
ptes télo. V osmi letech by pii hodu mély stat bokem k cili a paze, ktera hazi, by méla byt
pii naptahu témér natazena za télem. V deviti letech by mélo v pritbéhu hodu postupné
dojit k rotaci kycCle a poté i ramene. V tomto véku by méla byt dovednost hodu vrchem

zvladnuta (Walkley et al., 1996).

Dalsi motorickou dovednosti je driblovani. V sedmi letech by mély déti ovladat
driblink pfed télem i vedle téla, pii¢emz zapésti a lokty by mély byt ohnuté a s dotekem
mice by se mely narovnat. Prsty jedné ruky by mély byt v dobé doteku mice ve vysce
bokd. V osmi letech by déti mély pii driblovani koukat vpied, ky€le a kolena by mély byt
v mirné flexi. Zaroven by v tomto véku déti mély bez obtizi driblovat (Walkley et al.,
1996).

Preskok je uveden jako dals$i dovednost. Ve v€ku Sesti let by béhem néj déti mély
byt v pohybu smérem vpfed. SouCasné¢ by se mély dokazat odrazit zjedné nohy
a dopadnout na nohu opacnou. V sedmi letech by mély pii dopadu udrzet stabilitu.
V osmi letech by mél jejich pohled v priibéhu pieskoku sméfovat doptedu. Také by
Vv pritbéhu mélo dojit k dopnuti dolnich koncetin, horni koncetiny by mély jit protichidné
k dolnim. Osm let je také vek, kdy by m¢la byt tato dovednost zvladnuta (Walkley et al.,
1996).

Co se tyka uhybani, v péti letech by se zrak déti mél po jeho dobu ubirat ve sméru
pohybu. V Sesti letech by mély déti provadét opakované uhybani zprava doleva a zleva
doprava. Ve véku osmi let by mély v prubéhu uhybani snizit t€lo, smér by mély ménit
pomoci odtlaceni nohou. Zména sméru by méla probihat pouze v jednom kroku. V osmi

letech by mély mit déti dovednost uhybani bez obtizi osvojenou (Walkley et al., 1996).

Jako nasledujici motoricka dovednost je uvedeno vykopnuti mice z ruky. V péti
letech by mély déti v prubehu odkopu sledovat mi¢. V Sesti letech by mély vykracovat
vpted dolni koncetinou, jeZz nevykopavaji. Mi¢ by mély drzet ve vySce boku pied
vykopavajici nohou. V sedmi letech by méla ndptah nohy vzad doprovazet flexe v koleni,

po doteku mice by méla dolni koncetina pokrac¢ovat v pohybu vpted. V osmi letech by
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m¢él vykopnuti doprovazet i pohyb hornich koncetin, a to v opaéném sméru nez koncetin
dolnich. Déti by si mély zvladnout pomoci jedné ruky nasmérovat mi¢ takovym
zpusobem, aby se dotknul nartu. V ramci ptipravného pohybu by mélo dojit k extenzi
Vv ky€li a minimaln¢ 90° flexi v koleni. Osm let je také vek, kdy by méla byt tato
dovednost zvladnuta bez problému (Walkley et al., 1996).

Forhendovy odpal je dovednost, pii které by déti v péti letech mély pii odpalu
sledovat micek. V sedmi letech by po odpalu mél pokraCovat pohyb paze smérem k cili
anasledné¢ podél téla. V osmi letech by déti mély zaujmout postoj bokem k cili
a s drzenim palky v jedné ruce. Horni koncetina provadgjici odpal by méla byt pfi
napfahu téméf natazena za ramenem. Odpal by mél doprovazet pohyb protilehlé dolni
koncetiny smérem vpied. V dobé kontaktu s micem by méla byt horni koncetina
natazend. V deviti letech by mélo béhem odpalu dojit k rotaci ky¢le a nasledné 1 ramene.
Poté, v deseti letech, by mély déti bez problémi zvladnout forhendovy odpal (Walkley et
al., 1996).

Posledni zékladni motorickou dovednosti je forhendovy odpal obéma rukama.
V péti letech by mély déti v pribéhu odpalu koukat na micek. V Sesti letech by mély
zvladnout tchop palky tak, aby byla dominantni ruka nad rukou nedominantni. V sedmi
letech by m¢ély pfi odpalu pokracovat tak, aby Sla palka kolem téla. Také by mély stat
bokem K cili a pii odpalu vykro¢it vpied protilehlou dolni konéetinou k dominantni horni
koncetiné. V osmi letech by se mélo zdokonalit drzeni palky — méla by byt za ramenem
dominantni ruky. V momenté kontaktu s mickem by mély byt paze natazené. V deviti
letech by méla byt pfi odpalu realizovana rotace od kycle az po rameno. Forhendovy

odpal by mé&l byt zvladnut mezi devatyma desatym rokem (Walkley et al., 1996).

Meékota a Cuberek (2007) oznaCuji za elementarni pohybové dovednosti
nasledujici: hdzeni a chytani, véleni a kutdleni, Splhani a stoupani, podpirani, komihani
a visy, tahani a strkani, zvedani a noSeni, balancovani, poskoky a skakani, chtize a béh,

plazeni.

Seflova (2020) rozdéluje zékladni pohybové dovednosti na lokomoéni,
manipulacni a balan¢ni. Lokomo¢ni dovednosti jsou takové dovednosti, které zahrnuji
transport téla libovolnym smérem z jednoho bodu do druhého. Radi se mezi né napt. béh,
skoky, poskoky, cval, plavani, sprint, lezeni, plazeni. Manipula¢ni dovednosti jsou takové

dovednosti, pfi nichz se manipuluje s ptedméty rozli€nych tvari, velikosti, povrcha apod.
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pomoci riznych ¢asti téla. Patii mezi né€ napt. chytani, hazeni, kopani, driblovéani. Nejvice
se rozviji manipulace rukou, ale nesmi se opomenout ani rozvoj manipulace dalSimi
¢astmi lidského téla (hlava, dlan€, koleno apod.). Pfi rozvoji manipula¢nich dovednosti
je podstatné, aby si zejména déti mladSiho Skolniho véku s psychomotorickymi
pomuckami nejprve pouze hraly a pak az byla zahajena fizena Cinnost. Balan¢ni neboli
nelokomoc¢ni pohybové dovednosti predstavuji pohyby téla, pii nichz nedochazi

k pohybu se zménou mista v prostoru (Seflové, 2020).
4.2 Pohybové dovednosti na prvnim stupni zakladni §koly

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzd€lavani, dale jen RVP ZV, je
kurikularni dokument statni GUrovné, jenz piedstavuje zdvazny ramec vzdelavani.
Vymezuje standardni vzdé&lavaci obsah pro zakladni vzdélavani. Jsou v ném vytyCeny
klicové kompetence a vzdélavaci programy. Na zakladé RVP ZV vznikaji Skolni
vzdélavaci programy, dale jen SVP, které jsou pro kazdou kolu odlisné a specifické
ajejich tvorba je v kompetenci fediteld skol. Oba dokumenty jsou zakladem pro
vyucovani jednotlivych predmét. Veskeré oblasti jsou zdvazné a na konci zdkladniho

vzdélavani musi byt naplnény (Jansa, 2018).

Télesna vychova je soucasti oblasti Clovék a zdravi. Zaci se seznamuji se
zakladnimi podnéty pro pozitivni ovliviiovani zdravi, uci se je vyuzivat a aplikovat ve
svém zivoté. Napli této vzdélavaci oblasti je praktického charakteru, klade diiraz na
praktické dovednosti a jejich aplikace v modelovych situacich i v kazdodennim zivoté

Skoly (Jansa, 2018).

Obsah vzdé&lavaci oblasti Clovék a zdravi je realizovan ve dvou vzdélavacich
oborech — Vychova ke zdravi a Télesnd vychova. Kromé toho se prolina i do dalsich

vzdélavacich oblasti, které jej obohacuji ¢i aplikuji, a také do zivota skoly (Jansa, 2018).

V RVP ZV je uvedeno konkrétni ucivo, které vede k dosazeni ocekavanych
vystupt. Pohybovym dovednostem se vénuje jedna ze tii ¢asti u€iva vzdelavaciho oboru
Télesna vychova nesouci nazev Cinnosti ovliviiujici urovei pohybovych dovednosti. Pro
zaky prvniho stupné je uvedeno deset skupin ¢innosti. Prvni skupinou jsou pohybové hry
rizného zaméfeni, a to vcetné netradicnich pohybovych aktivit, vyuziti hracek
a netradi¢niho nacini pii cviceni a pohybova tvofivost. Dals§i oblasti jsou zéklady
gymnastiky, konkrétné prupravnd cviCeni, akrobacie, cvifeni s nacinim ana naradi

odpovidajici velikosti a hmotnosti. Radi se sem 1 rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro
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déti s hudbou nebo rytmickym doprovodem, zaklady estetického pohybu, vyjadieni
melodie a rytmu pohybem, jednoduché tance. Dalsi skupinou jsou prupravné tpoly, kam
spadaji ptetahy a pietlaky. Dale sem patii zéklady atletiky, a to konkrétné rychly béh,
motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do vysky a hod mickem. Mezi ¢innosti
ovlivityjici uroven pohybovych dovednosti nalezi také zaklady sportovnich her, piesnéji
manipulace s mi¢em, palkou nebo jinym, podobnym hernim na¢inim, herni ¢innosti
jednotlivce, spoluprace ve hie, prupravné hry, utkani podle zjednoduSenych pravidel
minisportd. Opomenuta nebyla ani turistika a pobyt v piirod¢, konkretizovano jako
pfesun do terénu a chovéani v dopravnich prostfedcich béhem ptesunu, chiize v terénu,
tdbofeni a ochrana pfirody. Do této ¢asti uciva spada i zékladni plaveckd vyuka, jejiz
soucasti je hygiena plavani, adaptace na vodni prostfedi, zakladni plavecké dovednosti,
jeden plavecky zptsob a prvky sebezachrany a bezpecnosti. Dalsi skupinou je lyZovani,
brusleni, hry na sné¢hu a na led¢ podle podminek Skoly. Na zavér jsou zarazeny i dalsi

pohybové &innosti podle podminek $koly a zajmu zaktt (MSMT CR, 2021).

Vzdé€lavaci obsah vzdélavaciho oboru Télesna vychova je na prvnim Stupni
zakladni Skoly rozdélen do dvou obdobi. Ocekavané vystupy za 1. obdobi by mély byt
splnény na konci 3. ro¢niku a jsou pouze doporucené. Ocekavané vystupy za 2. obdobi je

nutné splnit na konci prvniho stupné, tedy v 5. ro¢niku a jsou zavazné (MSMT CR, 2021).
V prvnim obdobi se pohybovych dovednosti tyka jeden ocekavany vystup:

o TV-3-1-02 zvladda v souladu s individudlnimi ptedpoklady jednoduché
pohybové ¢innosti jednotlivce nebo ¢innosti provadéné ve skuping; usiluje

o jejich zlepseni” (MSMT CR, 2021, s. 94).

Na konci druhého obdobi je v oblasti pohybovych dovednosti tfeba dosahnout dvou

ocekavanych vystupti:

o TV-5-1-03 zvladda v souladu s individualnimi pfedpoklady osvojované
pohybové dovednosti; vytvari varianty osvojenych pohybovych her

e TV-5-1-05 jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové cinnosti spoluzaka
a reaguje na pokyny k vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti” (MSMT
CR, 2021, s. 94).

JelikoZ pohybové dovednosti nejsou v RVP ZV pfilis konkretizovany, je nutné, aby

je §koly mély detailngji rozpracovany v SVP.
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V SVP jsou oéekavané vystupy rozvinuty v ramci kazdého roéniku do $kolnich
dil¢ich vystupti a kazdému takovému vystupu nalezi konkrétni ucivo, jimz bude dil¢i
vystup naplitovan. V nejriizngjsich SVP se pro 1. — 3. roénik z oblasti pohybovych
dovednosti nejcastéji uvadi dil¢i vystupy uceni se jednoduchym pohybovym cinnostem
jednotlivee nebo ¢innostem provadénym ve skupiné a jejich zvladani v souladu
s individudlnimi pfedpoklady a usilovani o jejich zlepSeni, zvladani spojeni startu na
signal a behu, pokusy o zvladani zakladni techniky hodu mickem z mista i chiize, uceni
se zékladni techniky odrazu z odrazové nohy, upeviiovani zakladni techniky skoku do
dalky z kratkého rozb¢hu, seznamovani se s gymnastickym nafadim a nacinim, zédklady
gymnastiky a rozvijeni ptedpokladti pro pripravné tpoly. U¢ivo vedouci k dosazeni
vytyCenych dil¢ich vystupt jsou pohybové hry rizného zaméteni, zaklady sportovnich
her (zachézeni s micem, zakladni zplisoby hdzeni a chytani mice — ptihravky obouruc
tréenim, jednoru¢, piihravky nohou, prupravné hry), zéklady atletiky — rychly béh,
motivovany vytrvaly béh, skok daleky a hod mickem, pripravna gymnasticka cviceni,
akrobacie (kotoul vpted, kotoul vzad, stoj na lopatkach), cvi¢eni s nd€inim a na naradji,
které odpovida velikosti a hmotnosti, cviceni s lavickami, pfeskoky Svihadla, cviceni na
zebiinach, nacvik $plhu na ty¢i a také pretahovani a pietla¢ovani (Masarykova ZS Plzen,

2016).
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5 Gymnastika

oy e

na zdravi télesné i dusevni. Zna¢ny rozvoj gymnastika zaznamenala v obdobi staré¢ho
Recka a Rima. Idealem doby byla kalokagathie, coZ je télesna i dusevni vyrovnanost.
Gymnastika byla prostfedkem, jak idealu dosahnout. Piedpoklady pro vznik novodobé
gymnastiky se objevovaly v obdobi renesance, kdy byl vyzdvihovan vyznam cviceni pro
rozvoj Cloveéka. Na konci 18. stoleti a v pribéhu 19. stoleti zacaly v Evropé vznikat
komplexni gymnastické sméry nebo systémy. V ¢eskych zemi vybudoval télovychovny
systém dr. Miroslav Tyrs v druhé poloving 19. stoleti. Télesnou vychovu chapal v jednoté
s rozumovou, mravni a estetickou vychovou. Respektoval pravidlo vSestrannosti

(Skopova a Zitko, 2013).

Skopova a Zitko (2013) uvadi, Zze pojmem gymnastika rozumime otevieny systém
metodicky uspotadanych pohybovych aktivit esteticko-koordina¢niho charakteru, ktery
se zaméfuje na télesny a pohybovy rozvoj cloveéka, na zachovani a zkvalitiovani zdravi.
Gymnastika ma Siroky obsah, proto se déli na zaklad¢ tradice, dynamického vyvoje
ruznych druhii gymnastik, napojenim na mezindrodni gymnastické spolecenstvi. Piestoze
se jednotlivé druhy gymnastiky vzdjemné ovliviiuji a prolinaji, kazdé odvétvi ma
specificka pravidla, natadi, pomucky i prostory. Zitko a Skopova (2013) dé€li gymnastiku
na gymnastické druhy a gymnastické sporty.

Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zéakladni Rytmickd ; . .
gymnastiks gymnastika Aerobik Olympijské Neolympijské
pofadové hudebné- kondi¢ni Sportovni Sportovni
pohybové | (bez nadini, gymnastika aerobik
vychova s nacinim)
prostnd cviéeni tane¢ni Modemi Sportovni
bez nélini choreografie gymnastika akrobacie
s nd¢inim cvi¢eni Skoky TeamGym
s nd¢inim na trampoliné
Mn; nfadi tancc [ Aerobik fitness
druZstev
akrobatickd : Fitness
’ jednotlivch
uZita ‘ | Esteticka
skupinovd
gymnastika
Akrobaticky
rokenrol

Obrazek 1: déleni gymnastiky (Skopova a Zitko, 2013)
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5.1 Gymnastika na prvnim stupni zakladni Skoly

Podle RVP ZV je gymnastika na prvnim stupni zakladni Skoly soucasti
vzdélavaciho oboru Télesna vychova vramci vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi.
Gymnastické prostiedky se vyuzivaji ve vSech tfech tematickych okruhii télesné vychovy
na prvnim stupni. V okruhu Cinnosti ovlivitujici zdravi se zakladni gymnastika vyuziva
V tématech pfiprava organismu, zdravotné¢ zaméiené ¢innosti a rozvoj ruznych forem
rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a koordinace pohybu. V okruhu Cinnosti
ovliviiyjici urovent pohybovych dovednosti jsou gymnastické prostfedky uplathovany
Vv tématech zaklady gymnastiky a rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti. Z okruhu
Cinnosti podporujici pohybové uéeni jsou to témata komunikace v TV a organizace pfi
TV (MSMT CR, 2021).

Proces vzdélavani v oblasti gymnastiky ma vést predevsim k osvojeni zakladnich
pohybovych dovednosti, ale také ke kultivaci pohybového projevu a spravnému drzeni
téla. Spoluprace zaka s uéitelem pfispiva K rozvoji zdravotné orientované zdatnosti.
Kromé¢ toho by m¢l zak ziskat zakladni orientaci v otazkach vlivu pravidelné a ptiméfené
pohybové aktivity na zdravi clovéka a umét tyto védomosti pienést do praktického Zivota.
Zaroven by si m¢l osvojit zékladni bezpecnostni, hygienické a organiza¢ni navyky pro
zdravotné vhodné a bezpecné provadeéni pohybovych ¢innosti v daném prostredi, a taktéz

zaklady odborné terminologie (Miklankova, 2012).

Gymnastické prostiedky jsou vyuZzivany v kazdé vyucovaci jednotce télesné
vychovy iV dalSich formach skolni télesné vychovy. Jsou to zamérné volena, metodicky
uspoiadana télesna cviceni. Pokud si zaci osvoji jednoduché pohybové dovednosti, ucitel
na specifické prostiedky zékladni gymnastiky, které predstavuji vSestranné rozvijejici
cviceni bez nacini 1S na€inim, uZitd cviceni a na nespecifické prostiedky zakladni
gymnastiky, coz jsou pofadova cviéeni, cviceni na nafadi hlavnim i vedlej$im, zakladni
akrobacie, cviCeni rytmicka a prvky tancii. Mezi prostfedky zékladni gymnastiky jsou

fazeny i gymnastické hry a n€ktera upolova cviceni (Miklankova, 2012).

Miklankova (2012) uvadi 1 obsah zékladni gymnastiky z hlediska ptevazujiciho
fyziologického ucinku. Patfi sem cviceni protahovaci, mobiliza¢ni, relaxaéni a dechova,
pro rozvoj aerobni zdatnosti, pro tvorbu spravnych pohybovych a posturalnich stereotypi,

posilovaci, nervosvalové koordinace.
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Vyhodou pohybového obsahu zakladni gymnastiky je skutecnost, Ze umoziiuje
zohlednit v€k, pohlavi a zajmy pfi tvorbé cvicebnich sestav a programii pro rozli¢né
skupiny populace. Vyhovuje také aktualnimu pozadavku vztahu celozivotni pohybové
aktivity a Skolni télesné vychovy. Umoziuje individudlni pfistup a kooperaci
v didaktickém procesu télesné¢ vychovy, podporuje roli zdka ve vyucovaci jednotce
télesné vychovy, vede k osvojeni spravnych navykl z hlediska prace a odpocinku
a kompenzuje jednostranné zatizeni lidského organismu. Kromé toho pfispiva i ke
zvySovani psychické a fyzické odolnosti, a tim se vyrazn¢ podili na udrzeni kondice
a zdravi. Prostfedky zakladni gymnastiky 1ze vyuzit ve vSech ¢astech vyucovaci jednotky
télesné vychovy. V ivodni organizacni ¢asti vyucovaci jednotky télesné vychovy se
zakladni gymnastika nejcastéji vyuziva pro potadova cviceni, ¢imz rozumime néstup
a hlaseni. V uvodni rusné¢ casti se zdkladni gymnastika aplikuje napi. v podobé
potadovych cviceni, uzitych cviceni, nebo cviceni rytmickych a také v prvcich tanct.
Béhem pripravné casti se lze s gymnastikou setkat napt. pii vSestranné rozvijejicich
cvicenich s naCinim a bez néj, pfi cvicenich na néfadi, cvicenich rytmickych nebo pii
prvcich tanci. | v hlavni ¢asti se vyuzivaji prostifedky zakladni gymnastiky, a to v souladu
s cili vyuc€ovaci jednotky télesné vychovy. Do zavérecné ¢asti télesné vychovy lze ze
zakladni gymnastiky zatadit potfadova cviceni, cviceni rytmickad a prvky tanct, vSestranné
rozvijejici cviCeni, uzitd cviceni, gymnastické hry, cviceni relaxacni a cviceni protahovaci

(Miklankova, 2012).
5.2 Novy pohled na pristup k vyucovani gymnastiky

Nové pojeti tréninku a vyuky gymnastiky se nazyva Coaching Philosophy.
Oznacuje se jako filosofie 4 F a mezi Ctyfi jeji zakladni principy patii pojmy,
Vv origindlnim nazvu zacinajici na pismeno F, a to sice fun, fitness, fundamental
a friendships. Do ¢eského jazyka se principy piekladaji jako zabava, zdatnost, dovednosti
a pratelstvi. Gymnasticka cviceni by cvienciim méla piinaSet radost. Pokud budou
zabavna, déti budou motivovany k dalSimu cviceni, ziskaji a zvysi svou télesnou zdatnost,

osvoji si dobré pohybové zaklady a budou péstovat piatelské vztahy (Vrchovecka, 2020).

Pti vyuce podle tohoto ptistupu by m¢l byt zak aktivni po celou dobu cviceni,
uspesny po vetsinu doby cviceni a za predvedené vykony by mu ucitel méel poskytovat
predevsim pozitivni zpétnou vazbu, ktera ho povede ke zlepseni. Ucitel by mél do vyuky
zatazovat ve veétsi mitfe hry, zapojovat idealné vSechny zaky, minimalizovat ¢as prostojt,

v

rozdélit dovednosti na jednodussi dil¢i Cinnosti, jeZ déti procvicuji a Casem samy zvladaji.
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K méné uspéSnym jedincim by mél piistupovat senzitivné a volit aktivity, ve kterych
budou zazivat uspéch. Také by mél zdky povzbuzovat a ocenovat i za malé uspéchy

a vyhnout se poukazovani pouze na technické chyby (Vrchovecka, 2020).

Pro dosazeni idedlu vyuky gymnastiky je vhodné dodrzovat nalezity postup.
Doporucuje se rozdélit jedince do skupin o ¢tyiech az péti zacich a na pocet skupin
vytvorit stanovisté. Pro kazdé stanovisté by mélo byt pfipraveno jednoduché pohybové
cviceni nebo hra, jez Zaci zvladnou provadét bez dopomoci. Je také ptihodné zarazovat
do vyuky co nejcCastéji gymnastické hry, pii kterych se zaci soustiedi na vice ¢innosti
rozliéného charakteru. Dal§im doporu¢enim je vyuzivani ndzornych demonstraci
a vysvétleni, aby Zaci ziskali pfesnou piedstavu o tom, co maji délat. Ucitel by mél stat
Podstatné je, Ze vSichni Zaci cvici zaroveil na vSech stanovistich, vzajemné se kontroluji,

pomahaji si a fidi se pokyny ucitele (Vrchovecka, 2020).

Filosofii 4 F zastava i projekt Gymnastika pro déti, na kterém se podili vyrobce
a prodejce sportovniho naradi a nacini JIPAST a Ctyfi nejvyznamnéjsi a télovychovné
a sportovni asociace z oblasti gymnastiky — Asociace Skolnich sportovnich klubu
(ASSK), Ceska asociace Sport pro viechny, z.s. (CASPV), Ceska obec sokolska (COS)
a Ceska gymnasticka federace, z.s (CGF). Projekt si klade za cil piedstavit a propagovat
gymnastiku jako jedno ze stéZejnich sportovnich odvétvi s nezastupitelnym vlivem na
rozvoj zdravotng orientované zdatnosti a pohybové gramotnosti déti a mladeze. Predklada
pohybovy program, jehoZ obsah vychazi ze standardniho vybaveni Skolni télocvi¢ny,
kterym jsou lavicky, Zebtiny, Splhadla, Zebtik, hrazda, pteskokové naradi, kruhy, Zinénky,
Svihadla, mice, kratké ty€e apod. Smyslem projektu je rozsitit zakladni vybavu skolnich
télocvicen o nafadi, které je diky své konstrukci vice vyhovujici pro déti, bezpec¢nost
cviCeni a filosofii gymnastiky pro vSechny. Jednd se o tfi kompatibilni programy —
RinoGym, zahrnujici pfevazné molitanové prvky, RinoGym AIR, obsahujici nafukovaci
pomocné nafadi a RinoSet, coz je sada doskokovych a dopadovych zinének. Gymnastika
pro vSechny poskytuje metodickou ptirucku, ve které ucitele, cvicitele, instruktory
a trenéry seznamuje s Sirokym obsahem, rozliénymi formami a novym filozofickym
pfistupem a tim se snazi dostat gymnastiku do popfedi zajmu. Pfedstavuje pomucky,
popisuje, jak snimi zachazet a vyuzivat je. Objasiiuje i jednotlivé pohyby, jeZz se

vztahujici se k zakladnim pohybovym schopnostem a dovednostem (Zitko et al., 2021).
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6 Metodika prace

Pro vyhotoveni praktické casti diplomové prace jsme vyuzivali fadu zdroju.
Hlavnim informa¢nim a inspiranim zdrojem byly odborné publikace tykajici se
motoriky, pohybovych dovednosti a gymnastiky. Vychazeli jsme i z védeckych
internetovych ¢lanki a dokumentd, a to jak ¢eskych, tak zahrani¢nich. Velkym piinosem
nam byly také sportovni a trenérské zkusenosti. VSechna cviceni jsme vybrali a vytvorili

na zakladé prostudovani internetovych zdroji kurikularnich dokumentt.

Jednotliva cviéeni jsou rozdélena podle zakladnich pohybovych dovednosti, které
rozviji. Pro uvedeni do problematiky je u kazdé dovednosti zminéna jeji stru¢na
charakteristika, ukazatele jejiho zvladnuti, kritické body a metodicky postup
v jednotlivych fazich motorického vyvoje. Nasleduji cviceni pfispivajici k rozvoji
ptislusnych zakladnich pohybovych dovednosti. Vychazeli jsme z odborné literatury
a zkuSenosti z dlouholetého trénovani sportovni gymnastiky, nékterd cviceni byla
vymyslena piimo s G€elem zatazeni do diplomové préace. Pfi vytvafeni her jsme dbali na
respektovani spravného metodického postupu a zasad nového pohledu na pfistup

k vyu€ovani gymnastiky.

Po vytvoteni souboru cviceni nasledovalo ovéieni, které probihalo na cvicencich
oddilu sportovni gymnastiky TJ Doksy ve véku od 6 do 10 let, tedy ve v€ku 1. — 3. ro€niku
zékladni $koly. Oddil ptsobi v télocviéné zakladni skoly Karla Hynka Machy v Doksech,
kde se nachazi zakladni gymnastické naradi a pomucky. Tato nafadi a pomticky jsou
k dispozici i pro hodiny télesné vychovy mistni zakladni Skoly. Na zakladé zkusenosti
Z ovéfovani na sportovnich gymnastech a gymnastkadch a zkuSenosti z praxe Vv ramci
studia byla cviceni nasledn¢ pfetvofena, aby vyhovovala $kolnimu prostiedi a mohla byt
vyuZzita béhem vyucovacich jednotek télesné vychovy na zakladnich skolach. Nasledoval
soupis cviceni piizptisobenych Skolnimu prostiedi pro 1. — 3. ro¢niky zékladnich Skol.
Ke kazdému cviceni je uvedena piehledna tabulka, kde je uveden jeho ucel, zafazeni do
hodiny télesné vychovy, ¢asova dotace, uskupeni Zzaki, prostor, kde by mélo probihat,
a pomucky potiebné pro jeho realizaci. Vzdy je pfipojen i popis prabéhu a pravidel
cviceni. K nékterym cvicenim jsou uvedeny 1 modifikace, a to bud’ snaz$i, nebo
pofizeny na fotoaparat Canon EOS 200D v télocvicné pii zakladni Skole Karla Hynka

Machy v Doksech. Pro vétsi piehlednost jsme vytvotili souhrnnou tabulku se vSemi
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cvicenimi uvedenymi v praci u jednotlivych zakladnich pohybovych dovednosti. Uveden

je i popis, jak se souborem cvi¢eni pracovat.

Cviceni na rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti jsou primarné urcena pro
zaky 1. — 3. ro¢niku zékladni skoly. Zvolili jsme je na zdklad¢ pozadavki v kurikuldrnich
dokumentech a vyvojovych specifik dané vékové kategorie. Néktera cviceni vsak mohou

byt vyuzitelna i pro vyssi tfidy zakladnich $kol, a to bud’ v jejich zakladni varianté, nebo

vvvvvv

vvvvv
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7 Navrh rozvoje pohybovych dovednosti gymnastickymi prostiedky

Navrh rozvoje zakladnich pohybovych dovednosti gymnastickymi prostiedky je
predstaven skrze soubor cviceni. Tento ndmi sestaveny soubor cvi¢eni obsahuje celkem
41 cviceni rozdélenych do ¢tyt skupin, a to podle zékladnich pohybovych dovednosti,
které rozviji. Kazdé vybrané dovednosti jsme vénovali jednu podkapitolu, v niz jsme ji
nejprve struéné charakterizovali, nasledné jsme uvedli ukazatele jejiho zvladnuti, kritické
body a metodicky postup. Nasleduji piiklady konkrétnich cviceni, které rozviji prislusSnou
zakladni pohybovou dovednost. Jednotliva cvi¢eni u kazdé dovednosti jsou fazena tak,
ze respektuji metodicky postup v jednotlivych fazich motorického uceni. U veskerych
cviCeni je uveden jeho popis a v prehledné tabulce i ucel, zafazeni do hodiny télesné
vychovy, ¢asova dotace, uskupeni zakt, prostor pro jeho realizaci a potfebné pomiicky.

K vétsiné cviceni jsou navic uvedeny i obtizn¢jsi nebo snazs$i modifikace. Pro vétsi

nazornost jsme néktera cvi¢eni doplnili o fotografie.

Doporucujeme jednotlivd cviceni zuvedené nabidky zatazovat do vSech
vyucovacich jednotek té€lesné vychovy, protoze kontinudlné€ a spravnym zptisobem rozviji
zakladni pohybové dovednosti zakt a prispivaji k vSestrannému rozvoji. Je vhodné zacit
jednodussimi cvi¢enimi a po zvladnuti dané Grovné navazovat obtiznéjsimi modifikacemi
téhoz cviku a dalSimi cvicenimi. Aktivity Ize i kombinovat a upravovat v zavislosti na
veku déti, jejich urovni a dostupnych nafadich ¢i pomutckach. Pro lepsi seznameni ucitele
s materidlem je vhodné, aby si nejprve jednotliva cvi¢eni saim vyzkousSel a az poté je
vyuzil béhem vyuky. Bude tak moci zakim poskytovat efektivnéj$i zpétnou vazbu.

Postupné vyuzivani vSech uvedenych cvi¢eni dod4a vyuce télesné vychovy pestrost

a rozmanitost.

Nejprve uvedeme celkovy piehled cvieni a jejich rozdéleni do vybranych
zakladnich pohybovych dovednosti, poté se budeme vénovat kazdé ze zvolenych
dovednosti zvlast. StéZejni Casti je detailn&j$i popis cviceni ndleZicich k ptislusnym

zékladnim pohybovym dovednostem.
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Prehled cvicéeni:

Lokomoc¢ni dovednosti

Balan¢ni dovednosti

Béh

Skok odrazem
jednonoz

s dopadem na
druhou nohu

Staticka rovnovaha

Dynamicka
rovnovaha

Chtize se zménami | Panak Balancovani ve Chtize po care
stoji obounoz
Na krale Zviteci kroky Balancovani ve Mravenci
stoji jednonoz
Specificka bézecka | Seskoky Sochy Abeceda
cviceni
Stafeta Skoky Pismena Chuize pres lavicku
Béh bez cile Ter¢ Kolik rukou, kolik | Pfekazkova draha
nohou na lavicce
Blaznivy béh Minové pole Sbératelé Ryby a rybari
Zivy slalom Skok pies feku Balancovani Vyhni se
V postoji na labilni
plose
Cik cak b¢h Skok ptes Odpaleni balonku Had
prekéazku ve stoji jednonoz

Hudebni rozcvicka

Chytani a hazeni
baloénku na labilni
plose

Poznej pismeno

Rytmicka sestava | Twister Pohybliva lavicka
Rovnovazné Gymnasticka
polohy na sestava
zinénkéch

Obrazek 2: prehled cviceni, zdroj: viastni

Piesun vahy
Z nohou na paze

41




7.1 Lokomoc¢ni dovednosti

7.1.1 Béh

Prvni lokomoc¢ni dovednosti, jiz se budeme v praci zabyvat, je béh. Pro tuto
motorickou dovednost se rozliSuje nékolik ukazatel zvladnuté dovednosti, a to oci
divajici se vptfed v pribéhu behu, patrna dynamicka stabilita a jistota pohybu, kolena
ohybajici se v prubéhu pohybu do pravého uhlu a zaroven patrna Svihova prace nohou
(tzv. vysoka kolena), horni koncetiny ohybajici se V loktech a pohybujici Se v opozici
k dolnim koncetinam, patrna koordinace pohybu pazi, pti kontaktu s podlozkou se zemé
dotyka pouze predni ¢ast chodidel (tzv. lehké naslapy) a télo je pii béhu mirné naklonéno
smérem vpied. Kritickymi body béhu je absence ¢i kratka letova faze, chodidla v Sirokém
postaveni, dopad na patu a celé chodidlo, pfili§ kratké kroky, horni koncetiny pohybujici
se do stran a nevhodné postaveni trupu, tzn. prili§ velké naklonéni smérem vpted, nebo

mirny zaklon (Seflové, 2020).

Metodicky postup osvojovani si zakladni motorické dovednosti behu se rozdéluje
do tfech hlavnich ¢asti. Béhem pocatecni taze neboli seznameni se zacina chtizi po rovné
¢are, sledovanim charakteru pohybu pifi riznych stylech chize, zménami rychlosti
a smért chlize, nasleduje chlize s lehkymi naSlapy nebo naopak hlu¢na chlize, chiize
Vv prostoru mezi dvéma kuzely, chlize ve volném prostoru kolem piekazek a jednoduché
prekazkové drahy, jez si zaci sami vytvori. Pocatecni faze pokracuje chlizi v otevieném
prostoru okolo pfekazek s ménici se rychlosti chiize, zastavenim na pokyn a provedenim
zadaného cviku, chiizi v otevieném prostoru kolem piekazek ve dvojici s riznou rychlosti
chiize, poté se opakuji ptedchozi cviky se zvétSovanim skupin a ménicimi se podminky
prostiedi. Dale zaci opakuji rizné styly chiize po uditeli, chiize riiznymi styly ve dvojici,
trojici, v zastupu &i kruhu. Podateéni fazi zakonéuji riizné honiky v chizi (Seflova,

2020).

Druhou etapou je zdkladni faze neboli nacvik. Radi se tam specialni b&zecka cviceni
(liftink, skipink, vysoka kolena, zakopavani) hravou formou a riznymi zpusoby
(samostatn¢, ve skupindch sdrzenim rukou, s propletenymi pazemi za zady)
na vzdalenost piiblizn€ 20 metrd, pficemz dlraz klademe na kvalitu, nikoli na kvantitu,
zaCiné se na miste, az posléze s minimalnim pohybem vpied. Nésleduje béh po rovné care
se stupniovanou rychlosti, béh maximalni rychlosti mezi dvéma kuzely, béh s diirazem
na spravnou praci hornich koncetin, opakovani predchozich cvi¢eni v béhu po mensich

skupinach, béh mezi dvéma kuzZely a na pokyn zména sméru, stfidani béhu a chlize
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na zvukové a svételné signaly, béh v otevieném prostoru s hudebnim doprovodem, zdkem
navrzena piekdzkova draha se zamétenim na riznou rychlost a druh lokomoce, chiizi
a b¢hem absolvovana vlastni cesta vymezena provazy nebo kuzely, opakovani t¢hoz se
zavazanyma o¢ima a na zaver opakovani piedchozich bodi v proménlivych podminkach
S ruznou intenzitou a V riznych poctech osob v kontaktu s maximalnim pocétem ctyfi

(Seflova, 2020).

Do zéavérecné faze, kterou je faze osvojeni neboli zdokonalovani, patfi béh
V otevieném prostoru s vyhybanim se ostatnim a poslouchanim nebo sledovanim pokynt
ucitele jako stat, béh, chlize apod., beh s novinovym papirem na bfise takovou rychlosti,
aby nespadnul na zem, b¢h v prostoru se spoluzédky pii dodrzovani pokyni ucitele
(napf. jedno tlesknuti = b¢h a dotknout se Ctyf stén, dve tlesknuti = pét skdkacich panak,
tf1 tlesknuti = chiize s péti spoluzaky) a ptedchozi cviceni s vétsi obtiznosti Ukold,
S pfidanymi ptekdzkami jako obruce, nizké piekazky, provazy, Svihadla, kuzely.
Naésleduje kopirovani pohybovych zadéani tvofenych ve dvojici s partnerem (napf. rychly
béh se spoluzdkem v prostoru), vyhybani se stabilnim pickazkam pii b&hu nejprve
jednotlivé a poté ve dvojici, vyhybani se spoluzakiim pii béhu ve velkém prostoru,
vyhybani se spoluzaktim pti zmensovani prostoru (ptlka télocviény, ¢tvrtina télocvicny)
a béh bludidtém nebo piekazkovou drahou ve skupiné (Seflova, 2020).

Nasledujici cviceni rozvijeji zakladni pohybovou dovednost béh. U kazdého
cviceni je uveden vystizny popis a v prehledné tabulce i dals$i potfebné udaje. Pro lepsi
nazornost jsou u vétsiny cvideni piilozeny i fotografie. Razeni cviteni respektuje

metodicky postup v jednotlivych fazich motorického vyvoje.
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Cviceni:

Chize se zménami

Ucel cviceni rozvoj lokomoc¢nich dovednosti — béh, zklidnéni

Zatazeni do hodiny TV | zavérecna Cast

Casova dotace 3 minuty

Uskupeni zaka cela tiida

Prostor télocvicna, ohrani¢ené hiisté
Pomticky pistalka

Obrazek 3: cviceni ,, Chiize se zménami” — prehled, zdroj: vlastni
Popis: Zaci se chiizi pohybuji po obvodu vymezeného hiisté v télocviéné. Reaguji
na pokyny ucitele, coz miize byt zména rychlosti (pomalu, stfednég, rychle) nebo sméru

(vpted, vzad, stranou), ticha chiize nebo naopak hlu¢na chiize. Na pisknuti ucitele se

zastavi a splni zadany kol (napft. ruce na kolena, diep, turecky sed).

Obrazek 4: cvicent ,, Chiize se zménami”, zdroj: viastni
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Na krale

Ucel cviceni rozvoj lokomocnich dovednosti — béh

Zatazeni do hodiny TV | z&vérecna ¢ast

Casova dotace 3 minuty
Uskupeni zaka cela tiida
Prostor télocvicna
Pomtcky zadné

Obrazek 5: cviceni ,,Na krale” — prehled, zdroj: viastni

Popis: VSichni Z4ci jsou poddani a jdou v zéastupu za ucitelem, ktery piedstavuje
kréale. Kral vydava rozkazy — méni styl chiize (pomald, stfedni, rychld, ticha, hlasita
apod.), poddani na rozkazy musi co nejrychleji reagovat a zménit styl chiize podle krale.

Kdyz se kral oto¢i na poddané, musi co nejrychleji udé€lat diep.

Modifikace: Jako kral je vybran jeden z zakd.

vvvvvv
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Obrazek 6: cviceni ,,Na krale” — chiize krale a poddanych, zdroj: viastni
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Obrazek 7: cviceni ,,Na krale” — otocent krale a direp poddanych, zdroj: viastni

Specificka bézecka cvifeni

Ugel cvigeni rozvoj lokomoc¢nich dovednosti — béh a koordinace

Zatazeni do hodiny TV | vodni ¢ast — rusna

Casova dotace 3 minuty

Uskupeni zaka jednotlivci

Prostor télocvicna, ohranicené hfisté
Pomticky zadné

Obrazek 8: cvicent ,, Specificka bézecka cviceni” — prehled, zdroj: viastni

Popis: VSichni zaci se postavi na delsi stranu ohranicujici urcené hiisté. Ucitel jim
postupné predvadi spravnou techniku specifickych bézeckych cviceni — liftink, skipink
a zakopavani. Zaci opakuji cviéeni nejprve na misté na ¢afe, na pokyn uditele s mirnym
pohybem vpted az k protéjsi strané htisté. Timto zplsobem se procvici liftink, skipink

i zakopavani. Klademe diiraz na kvalitu pohybu, nikoliv na kvantitu.
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Obtizngjsi modifikace: Provadéni cviceni ve skupinkach (maximalné ctyiclennych)

s drzenim rukou.

LLLLLLl L
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Obrazek 9: cvicent ,,Specifickda pohybova cviceni” — liftink, zdroj: viastni
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Obrazek 10: cvicenti ,, Specifickd pohybova cviceni” — skipink, zdroj: vlastni
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Obrazek 11: cvicent ,,Specificka bézecka cviceni” — zakopdvani, zdroj: viastni

Stafeta

Ucel cviceni

rozvoj lokomoc¢nich dovednosti — béh

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast
Casova dotace 5 minut
Uskupeni zaka druzstva
Prostor télocvicna
Pomicky kuzely

Obrdzek 12: cviceni ,, Stafeta” — pirehled, zdroj: viastni

Popis: Zéci se rozdéli do stejné podetnych druZstev, idealné &tyi¢lennych (zalezi

na celkovém poc¢tu zaku ve t¥id€). Druzstva se postavi vedle sebe do zastupu. Ptiblizné

patnact metrd od kazdého druZstva je kuzel. Na odstartovani ucitele vybihd prvni zak

Z kazdého druzstva maximalni rychlosti ke kuzelu, kterého se dotkne, a zpét ke druzstvu,

kde placnutim pieda Stafetu spoluzakovi. Takto se vystiidaji vSichni Zaci. Vyhrava

48



nejrychlejsi druzstvo. V dalSich kolech miizeme obménovat pohyb u kuzele — preskocenti,

ob&hnuti apod.

Obtizné€jsi modifikace: Provadéni cviceni ve dvojicich, provadéni cviceni

S novinovym papirem na bfiSe tak, aby nespadl.

4

Obrazek 13: cviéenz',,Stqféta”, zdroj: viastni

Béh bez cile

Ucel cviceni rozvoj lokomoc¢nich dovednosti — béh, zména sméru

Zatazeni do hodiny TV | tvodni ¢ast — rusna

Casova dotace 3 minuty

Uskupeni zak jednotlivci

Prostor télocvicna, ohranicené htisté
Pomticky pistalka

Obrazek 14: cvicent ,, Béh bez cile” — prehled, zdroj: vilastni
Popis: VSichni Zaci se postavi na del$i stranu uréeného vymezeného hiiste.
Na pisknuti ucitele vybihaji k protéjsi stran¢ htisté. Na kazdé dalsi pisknuti ucitele se

musi otocit a béZet opaénym smérem. Pfidavame tak dovednost zménu sméru. Aktivitu
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kon¢i dvojity hvizd ucitele. Vitézi zak, jenz je na zavér nejblize care, ke které se
po poslednim pisknuti sméfovalo.

vvvvvv

Blaznivy béh

Ucel cviceni rozvoj lokomoc¢nich dovednosti — b¢h

Zarazeni do hodiny TV | Givodni ¢ast — rusna

Casova dotace 3 minuty
Uskupeni zaka jednotlivci
Prostor télocvicna
Pomicky 7adné

Obrazek 15: cvicent ,, Blaznivy beh” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci se libovolné béhem pohybuji po celém prostoru télocvicny. Ugitel dava
pfedem smluvené signdly a Zaci plni ukol, ktery konkrétni signal symbolizuje
(napf. jedno tlesknuti = bézet a dotknout se Etyt stén, dvé tlesknuti = co nejrychleji bézet
k vyvySenému misto a zaujmout na ném misto, tii tlesknuti = skipink).

Obtizng)s$i modifikace: Pfidani piekazek (obruce, nizké prekazky, Svihadla, kuzely

apod.) a jejich zakomponovani do tkolli, provadéni cviceni ve dvojicich.
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Zivy slalom

Ucel cviceni rozvoj lokomoc¢nich dovednosti — béh, zména sméru

Zarazeni do hodiny TV | hlavni Cast

Casova dotace 3 minuty
Uskupeni zaka druzstva
Prostor télocvicna
Pomtcky zadné

Obrdzek 16: cviceni ,, Zivy slalom” — piehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci se rozdéli do vice poéetnych druzstev, idealng po sedmi zacich (zaleZi
na celkovém poctu zaki ve tid€). Jednotliva druzstva se postavi do zastupll, ale Zaci
ve druzstvech mezi sebou maji rozestupy priblizné¢ dva metry. Na odstartovani uc¢itelem
vybiha prvni zdk kazdého druzstva. Probéhne slalomovym zplisobem mezi spoluzaky
ve svém druzstvu a zafadi se na konec zéstupu. V moment, kdy zaujme misto na konci
zastupu vybiha dal§i Zak druzZstva. Timto zptisobem se vysttidaji vSichni. Vitézi druzstvo,

které se stihne vystiidat nejrychleji.

Snaz$i modifikace: Slalom mezi kuzely.

vvvvvv

dvakrat obéhnout, bézici zdk musi kazdého spoluzaka ob&hnout a podlézt apod.

Obrazek 17: cviceni ,,Zivy slalom”, zdroj: viastni
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Cik cak béh

Ucel cviceni rozvoj lokomoc¢nich dovednosti — béh, zména sméru

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 3 minuty
Uskupeni zaka druzstva
Prostor télocvicna
Pomtcky kuzely

Obrazek 18: cvicent ,, Cik cak beh* — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci se rozdé&li do stejné podetnych druZstev, idealng po péti zacich (zalezi
na celkovém poctu zaki ve tfid¢). DruZstva se postavi do zastupt, kazdé druZstvo ma
pred sebou ve dvou fadach rozmistény kuzely. Po odstartovani ucitelem vybiha prvni zak
kazdého druzstva, postupné se dotkne vSech kuzell svého druzstva, pti¢emz stiida rady
tak, aby pfebihal od jedné ke druhé. Zpét ke druzstvu bézi béznym zpiisobem, dotykem
predava Stafetu a pokracuje dalsi Zak. Timto zpisobem se vystiidaji vSichni Zaci. Vitézi

nejrychlejsi druzstvo.
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Obrazek 19: cvicent ,, Cik cak beh”, zdroj: viastni
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7.1.2 Skok odrazem jednonoz s dopadem na druhou nohu

Druhou lokomo¢ni dovednosti, které se v ramci diplomové prace budeme vénovat,
je skok odrazem jednonoz s dopadem na druhou nohu. Motoricka dovednost skok
odrazem jednonoz s dopadem na druhou nohu zahrnuje nékolik dil¢ich ukazatelt
osvojené¢ dovednosti. Jsou jimi pohyb vpied trvajici po celou dobu skoku, pohled
smétujici vpied, odraz z jedné a dopad na opacnou nohu, rozsah prace dolnich koncetin,
protilehla prace pazi, kontrolovany dopad bez ztraty rovnovahy, pruzny dynamicky odraz
a lehky dopad, postupné odvijeni chodidla pfi odrazu od paty pies nart az po Spicku. Mezi
kritické body této dovednosti patii nedostate¢né dynamicka prace dolnich koncetin,
pasivni trup, neefektivni prace pazi v dobé odrazu a skoku, paze jsou pii odrazu bud’

za télem nebo vedle n&j (Seflova, 2020).

Co se tyka metodického postupu v jednotlivych etapach motorického vyvoje,
pocatecni fazi je seznamovani. Zahrnuje prosté sledovani pokust, hodnoceni techniky
rozb¢hu a skoku, poskoky ve diepu, horizontalni vyskoky snozmo, napodobovani pohybu
zvirat (kachna, Zaba, zajic, medvéd apod.), seskoky z vyvySené roviny (pfiblizn€ ve vysce
pasu zdka) nejprve s dopomoci a nasledné bez ni, vysoka kolena v rozbéhu, skok velkym
krokem vptfed po dynamickém rozbéhu, skok vpied a dopad na obé nohy pii pouziti
spravné techniky rozb&hu, skok odrazem jednonoz s dirazem na tvrdy a hlasity dopad
na obé nohy, skok odrazem jednonoz dirazem na lehky a tichy dopad, skok odrazem
jednonoz na ¢aru na podlaze nebo pies caru na podlaze, skok odrazem jednonoz
s dopadem do pfedem uréené¢ho vymezeného mista, skok provedeny pomalu a rychly

skok vpied (Seflova, 2020).

Druhou, zakladni fazi neboli nacvik pfedstavuje zejména diraz na spravnou
techniku rozbéhu, odraz jednonoz a dopad na druhou nohu. Konkrétn€ sem patii piebchy
nizkych ptekazek ve vzajemné vzdalenosti piiblizné€ péti stop, piebehy dvou rovnobézné
umisténych lan zhruba pét stop od startu a co nejrychlejsi prebéh pies lana, skok pies
lana, postupn€ ménici se vzdalenost mezi lany, skok s rozb&hem pies nizkou prekazku

a skok pies vétsi piekazky (Seflova, 2020).

Zavéerecnou fazi je osvojeni neboli zdokonalovani. V této fazi by ucitel mél nechat
zaky vyzkouSet si odraz nedominantni nohou, fadu b¢h, skok, skok, béh, dale skéakat,
poskakovat a pieskakovat do rytmu hudby, absolvovat piekazkovou drahu s odrazovymi

prvky, opakované pieskakovat pfes nizké prekazky a odraz a chyceni nebo pouze dotyk
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pfedmétu ve vzduchu. Nasledné by ucitel mél ve spolupraci S zaky vytvofit tanecni
sestavu obsahujici skakani a dalSi lokomoc¢ni prvky a také gymnastickou sestavu

obsahujici skakani a dalsi lokomoéni prvky (Seflova, 2020).

Nasledujici cviceni rozviji zakladni pohybovou dovednost skok odrazem jednonoz
s dopadem na druhou nohu. U kazdého cviceni je uveden vystizny popis a v piehledné
tabulce i dalsi potfebné tidaje. Pro lepsi ndzornost jsou u vétSiny cviceni piilozeny
fotografie. Razeni cvi¢eni respektuje metodicky postup ve jednotlivych fazich

motorického vyvoje.
Cvifeni:

Panak

Ucel cviceni rozvoj lokomoc¢nich dovednosti a sily dolnich koncetin,

skokova praprava

Zatazeni do hodiny TV | ivodni ¢ast — rusna

Casova dotace 3 minuty

Uskupeni zaka jednotlivci

Prostor télocvicna, vyznaceny tvar ,,pandka’’

Pomicky barevna izolepa o Sifce piiblizné 4 cm nebo kiida

¢i magnezium

Obrazek 20: cviceni ,, Pandk” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Ucitel nalepi barevnou izolepou o §ifce piiblizné 4 cm nebo nakresli kiidou
¢i magneziem na podlahu télocviény & Zinénku tvar/tvary ,,pandka”. Zaci skadou
zpisobem leva, leva, leva, doskok na obé nohy, leva, doskok na ob¢€ nohy, obrat o 180°,
prava, doskok na obé nohy a zpé&t na zaatek po pravé noze. Pii skocich nesmi Slapnout
na ¢aru.

Modifikace: SoutéZz o co nejrychlejsi absolvovani celého ,,panaka”, soutéZ o co

nejoriginalnéjsi skoky v ,,pandkovi” apod.
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Obrazek 21: cvicent ,, Pandk”, zdroj: vlastni

Zvireci kroky

Ucel cviceni

rozvoj lokomocénich dovednosti a sily dolnich koncetin,

skokové priiprava
Zatazeni do hodiny TV | uvodni ¢ast — rusna
Casova dotace 3 minuty
Uskupeni zakt druzstva

Prostor

t€locviéna, ohrani¢ené hiisté

Pomticky

zadné

Obrazek 22: cvicent ,, Zvireci kroky” — prehled, zdroj: vilastni

Popis: Zaci se rozdéli pfiblizné do péti druzstev. Jednotliva druZstva se postavi

do zastupiti na krat$i stranu uréeného hiisté. Ucitel zadava zvife — napf. zaba, zajic, vrabec,

klokan, kamzik, jelen apod. Ukolem zakd je prekonat hii§té na opacnou stranou

napodobovanim krokt/skokli zadaného zvitfete. Poté, co se vSichni dostanou na druhou

stranu htisté, ucitel zadava dalsi zvite a zaci ho opét napodobuji. Tento postup se opakuje

alespon pétkrat.
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Modifikace: Zvitata zadava jeden z zakd, zvifata si vymysli a pfedvadi jeden z zaka

— ostatni musi uhodnout, o jaké zviie se jedna a poté ho také napodobit.
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Obrazek 23: cvicent ,, Zvirect kroky” — Zaba, prvni faze, zdroj: viastni
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Obrazek 24: cvicent ,, Zvirect kroky” — Zaba, druha faze, zdroj: viastni
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Obrdzek 25: cvicent ,, Zviteci kroky” — jelen, zdroj: viastni

Seskoky

Ucel cviceni rozvoj lokomoc¢nich dovednosti a sily dolnich koncetin,

skokové priprava

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zaka jednotlivci

Prostor télocvi¢na

Pomiicky $védska bedna (nebo podobné naradi), duchny a zinénky

Obrazek 26: cvicent ,,Seskoky” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci seskakuji ze §védské bedny, ktera je piiblizné ve vysce jejich pasu, nebo
zjiného gymnastického naradi (molitanova bedynka, tzv. slza apod.) do duchen

a zinének. Ucitel dba na spravnou odrazovou techniku (zejména na praci nartd, propnuti

Vv v

sméru skoku) a na spravné provedeny a bezpecny doskok (ztlumeni dopadu doskokem
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na piedni ¢ast chodidel a pokréenim kolenou). Pfi prvnich pokusech poskytuje ucitel

dopomoc, kterou nasledné odbourava.

Obrazek 217: cviceni ,,Seskoky” — pripravnd faze, zdroj: viastni
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Obrazek 28: cviceni ,,Seskoky” — letova faze, zdroj viastni
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Obrazek 29: cviceni ,,Seskoky” — doskokova faze, zdroj: viastni

Skoky

Ucel cviceni rozvoj lokomoc¢nich dovednosti a sily dolnich koncetin,

skokova priprava

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zaka jednotlivci

Prostor télocvic¢na, ohranic¢ené hiisté
Pomticky zadné

Obrazek 30: cvicent ,,Skoky” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Vsichni zaci stoji v fad€ vedle sebe na ¢are na délku htisté. Nejprve nacvicuji
skok z mista obounoz. Uc¢itel necha détem par pokusti z ¢ary. Dba na spravnou odrazovou
techniku (zejména na praci nartd, propnuti dolnich koncetin v kolenou v posledni fazi

Vv

a bezpec¢ny doskok (ztlumeni dopadu doskokem na ptedni ¢ast chodidel a pokréenim

kolenou). Nasledné Zaci prekonavaji celou Sifku hiisté pouze skoky snozmo. Snazi se

vyuzit k ptekonani délky co nejmensi pocet skok, tzn., musi d€lat co nejdelsi skoky.
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Modifikace: Stejnym postupem (tzn. nejprve nacvik z ¢ary a nasledné co nejdelsi
skoky pies celou sitku htiste) trénovat skoky na jedné noze, skoky z jedné nohy na ob¢

nohy, skoky odrazem z jedné nohy s dopadem na druhou nohu.
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Obrazek 31: cvicenti ,,Skoky” — skok obounoz, zdroj: vlastni
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Obrazek 32: cviceni ,,Skoky” — skok z jedné nohy na obé, zdroj: viastni
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Ter¢

Ucel cviceni rozvoj lokomocnich dovednosti, dynamické rovnovahy

a koordinace, skokova priprava

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zaka dvojice

Prostor télocvicna, kazda dvojice na svém misté
Pomticky obruce

Obrazek 33: cvicent ,, Terc” — prehled, zdroj: vilastni

Popis: Zaci utvoii dvojice, kazda dvojice zaujme misto u jedné obruée. Prvni zak
z kazdé dvojice si stoupne priblizné krok a ptil od obruce a skokem z jedné nohy na obé
sko¢i dovniti kruhu — do terCe a snazi se tam setrvat alespon tfi vtetiny. Nasledné ho
obdobnym zplisobem stfida druhy zak z dvojice, skace z téhoz mista jako zék ptedchozi
do obruce. Timto zplisobem se zaci vystfidaji nékolikrat. Pti dalSich pokusech se

vzdalenost odrazu od obrude prodluzuje. Zéci si poéitaji poéet Gsp&inych pokusi.

Modifikace: Misto obru¢i lze pouzit §vihadla slozena do tvaru kruhu.

na druhou nohu, skok do obruce po kratkém rozb&éhu — je nutné oznacit i misto odrazu.
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Obrazek 34: cviceni ,, Ter¢” — letova faze, zdroj: viastni

[Ei1d 1] 00 (1Ll

(HEReERal

VNERERNRRER)

“gnam

Obrazek 35: cviceni ,, Ter¢” — doskokova faze, zdroj: viastni
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Minové pole

Ucel cviceni rozvoj lokomocnich dovednosti — skok odrazem jednonoz

s dopadem na druhou nohu, rozvoj sily dolnich konéetin

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut
Uskupeni zakt druzstva
Prostor télocvi¢na
Pomticky kloboucky

Obrazek 36: cvicent ,, Minové pole” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci se rozdéli do stejné podetnych druzstev, idedlné étyfclennych. Tymy se
postavi do zéstupt, pred kazdym zastupem je rozmisténo ve vzdalenosti ptiblizné¢ péti
stop n¢kolik kloboucku (stejny pocet pro vSechna druzstva). Kloboucky predstavuji miny
a nesmi se na né tedy Slapnout. Poté, co ucitel odstartuje, vybiha prvni zak kazdého
druzstva, vSechny klobouc¢ky musi piekonat skoky odrazem jednonoz s dopadem
na druhou nohu, zpét ke druzstvu bézi normalné. Dotykem ptedavaji Stafetu spoluzakovi.
Totoznym zptsobem se vystiidaji vSichni zaci. Vitézi nejrychlejsi druzstvo.

vvvvvv

preskakovani spoluzakd, kteti jsou v pozici klek sedmo — hluboky ohnuty piedklon (nutné

dbat na bezpecnost).
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Obrazek 37: cvicent ,, Minové pole”,

Skok pres feku
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zdroj: vlastni

Ucel cviceni

rozvoj lokomocnich dovednosti — skok odrazem jednonoz

s dopadem na druhou nohu, rozvoj sily dolnich koncetin

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zakt druzstva

Prostor télocvicna

Pomiicky $vihadla (pfipadné zinénky)

Obrazek 38: cvicent ,,Skok pres reku

Popis: Zaci se rozdéli

" — prehled, zdroj: viastni

do druzstev ptiblizné po Ctyfech zacich (zalezi na celkovém

poctu zakl ve tfid€). Druzstva utvoii zastupy po celé Sifce télocviény. Pred kazdym

druzstvem je rovnobé&zn¢ polozena dvojice Svihadel ve vzajemné vzdalenosti ptiblizné

péti stop. Svihadla piedstavuji biehy feky, kterou se zaci pokousi prekonat, aniZ by se

namocili. Po kratkém dynamickém rozbéhu se odrazi pted prvnim Svihadlem z jedné

64



nohy tak, aby dopadli az za druhé Svihadlo na druhou nohu. Takto se vystfidaji vSichni

zéci. Pro dalsi kola miizeme vzdalenost mezi §vihadly postupné zvétsovat.

Modifikace: Biehy feky piedstavuji zinénky, mezi kterymi je mezera — zaci tak

preskakuji ze zinénky na Zinénku.

Snazs§i modifikace: Skok z mista z obou nohou na ob¢ nohy, skok z mista z jedné

nohy na ob¢ nohy, skok z mista z jedné nohy na druhou nohu, skok z rozbéhu z jedné

nohy na obé nohy.
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Obrazek 39: cviceni: ,, Skok pres reku”, zdroj: viastni

Skok pres prekazku

Ucel cviceni

rozvoj lokomoc¢nich dovednosti — skok odrazem jednonoz

s dopadem na druhou nohu, rozvoj sily dolnich konéetin

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zakt druzstva

Prostor télocvicna

Pomitcky molitanové bedynky (pfipadné jiné meékké nizké piekazky)

Obrazek 40: cvicent ,,Skok pres prekazku” — prrehled, zdroj: viastni

65



Popis: Zaci se rozdéli do druzstev p¥iblizné po &étyfech Zacich (zalezi na celkovém
poctu zakl ve tfidé a poctu piekdzek, jez jsou k dispozici). Druzstva utvori zastupy
po celé Sitce télocviény. Pied kazdym druzstvem je molitanové bedynka nebo jina mékka
nizka prekazka. Jednotlivi Zaci jeden po druhém z kratkého dynamického rozbéhu
ptekonavaji nizkou piekazku skokem odrazem jednonoz s dopadem na druhou nohu.

Vyska piekazky se mize postupné zvétsovat. Postupné 1ze prodluzovat i rozbéh.

Modifikace: Misto molitanové bedynky lze vyuzit nizké pénové piekazky, pénové
nudle apod., pieskakovani spoluzaka v pozici klek sedmo — hluboky ohnuty ptedklon

(nutné dbat na bezpecnost).
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Obrazek 41: cviceni: ,, Skok pres prekazku”, zdroj: viastni

66



Hudebni rozcvicka

Ucel cviceni rozvoj lokomocnich dovednosti — skok odrazem jednonoz

s dopadem na druhou nohu, rozvoj sily dolnich koncetin

Zatazeni do hodiny TV | ivodni ¢ast — rusna

Casova dotace 2 minuty
Uskupeni zakt cela tiida

Prostor télocvi¢na
Pomitcky hudebni doprovod

Obrazek 42: cvicent ,, Hudebni rozcvicka” — prehled, zdroj: viastmi

Popis: Zaci se rozmisti libovolné po celé t&locviéné. Ugitel pousti hudebni
doprovod a zaci do jeho rytmu skacou, poskakuji a pteskakuji po celém prostoru

télocvicny. Podle rytmu, melodie, tempa, motivu a dynamiky hudby méni Zaci i intenzitu,

tempo, vysku skokl poskokii a preskokii.

Rytmicka sestava

Ucel cviceni rozvoj lokomocnich dovednosti — skok odrazem jednonoz

s dopadem na druhou nohu, rozvoj sily dolnich konéetin

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 10 minut
Uskupeni zakt cela tfida

Prostor télocvicna
Pomicky hudebni doprovod

Obrazek 43: cviceni ,, Rytmicka sestava” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Ucitel spolecné s zdky vytvori sestavu s vyuzitim prvkl rytmické
gymnastiky. Kroky a skoky se Zaci uci tak, jak pijdou chronologicky za sebou v sestave.

Sestava se rozdéli na kratsi Gseky, které si Zaci nejprve osvoji izolovan€ a nasledné se
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poskladaji do celku. Vyuzit 1ze posko¢né kroky, cval, pfisunné kroky, valc¢ikové kroky,
certika, ntizkovy skok apod. Tyto krok a skoky se kombinuji s vinami pazemi, hrudnikem
nebo celym télem, s cvicenimi statické ¢i dynamické rovnovahy nebo pohyby s rotacnim

pohybem.
7.2 Balanéni dovednosti

UdrZeni rovnovahy je komplexni zalezitosti nckolika analyzatori a funkci,
individualnich predpokladti a motorického uceni. Podstatnymi fyzikalnimi faktory, které
ovlivityji stabilitu ¢i labilitu, jsou velikost u¢inné opérné plochy a vertikalni vzdalenost
Na zaklad¢ polohy téla se rozliSuje obtiznost stability ¢i lability. Dynamicka rovnovaha
pfedstavuje zvlastni ptipad vratké rovnovahy. Vyskytuje se pii pohybu a vztahuje se

k setrvacnosti predchazejicich motorickych ¢innosti (Skopova a Zitko, 2013).
7.2.1 Staticka rovnovaha

Prvnim druhem rovnovahy je rovnovaha statickd. Zakladni kritéria zvladnuté
dovednosti jsou udrzeni stabilni rovnovahy (tzn. nehybny postoj) a rovnovazny stabilni
postoj v upazeni S pohledem smétujicim vpied. Mezi kritické body dovednosti patii
neschopnost udrzet rovnovahu s dopomoci pazi, pohled na nohy nebo kladinu a problémy

s udrzenim rovnovahy (Seflova, 2020).

Metodicky nacvik v jednotlivych fazich motorického vyvoje délime do tii etap.
V pocatecni fazi neboli seznamovani déti nacvicuji nejprve udrZeni rovnovéhy ve stoji
kroéném, nasledné ve stoji spojném, poté udrzeni rovnovahy ve stoji kro€ném pti upaZeni
a vSechny ptedchozi cviky se zavienyma o¢ima. Nasleduje udrzeni ve stoji na dominantni
koncetiné, unoZeni dolli s oporou a nato udrZeni rovnovahy na nedominantni koncetin¢,
unozeni dolii s oporou. Na zaveér pocatecni faze fadime napodobovani nestabilnich pozic
spoluzéka oporou libovolnych trech, pfipadné dvou nebo jedné Casti téla a vytvareni

nestabilnich tvarti pomoci téla a jejich udrzeni (Seflova, 2020).

Druhou etapou je zakladni faze neboli nacvik. Spada do ni udrzeni rovnovahy
ve stoji na dominantni koncetin€ bez opory, udrzeni rovnovahy ve stoji na dominantni
koncetiné bez opory se soustiedénim na zatinani svalti a udrzeni nehybnosti, udrzeni
rovnovahy ve stoji na dominantni koncetiné na dvou pytlicich nejprve s otevienyma
anasledné se zavienyma oc¢ima. Dale také udrZeni rovnovahy ve stoji na dominantni

koncetin¢ se sbiranim predméti ze zemé, balancovani ve stoji na dominantni noze se
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snahou 0 odpaleni balonku a udrzeni rovnovahy ve stoji na nizké nebo vysoké klading.
Nasleduji cviceni na udrzeni rovnovahy ve stoji na nedominantni koncetiné se vSemi
piedchozimi zadanimi. Do druhé etapy se fadi i soumérné a nesoumérné tvary pii drzeni
rovnovahy na jedné noze, spojeni statick¢ a dynamické rovnovahy, napodobovani
rovnovaznych poloh spoluzdka a hra Twister ve skupiné zaka pfi riznych zékladech

podpory (Seflova, 2020).

Posledni, tieti fazi, je faze osvojeni neboli zdokonalovani. Jsou tam zaclenény
rovnovazné polohy na zinénkach jako ,,V — sed”, vzpor kle¢mo se zanozenim, ,,¢api stoj”,
,holubicka”, ,,Y stoj” apod., pfedchozi cviceni s psychomotorickymi pytliky umisténymi
na téle, predchozi cviceni na riiznych pevnych povrsich, jako lavice, kladiny apod.,
pfesun vahy z nohou na paze jako piiprava pro stoj na rukou, rovnovazné tvary v tandemu
se spoluzakem, spojeni statické a dynamické rovnovahy (Seflova, 2020).

V nasledujici ¢asti jsou uvedeny konkrétni ptiklady cviceni, jez rozviji zakladni
pohybovou dovednost staticka rovnovaha. U kazdého cviceni je uveden vystizny popis
a v prehledné tabulce 1 dalsi potifebné idaje. Pro lepsi ndzornost jsou u vétSiny cviceni
ptiloZeny i fotografie. Razeni cvi¢eni respektuje metodicky postup v jednotlivych fazich
motorického vyvoje.

Cvifeni:

Balancovani ve stoji obounoz

Ucel cviceni rozvoj statické rovnovahy, zklidnéni

Zatazeni do hodiny TV | zavérecna Cast

Casova dotace 3 minuty

Uskupeni zaka jednotlivci

Prostor télocvicna, kazdy 7k na svém miste
Pomitcky listy papiru

Obrazek 44: cvicent ,, Balancovani ve stoji obounoz” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zéci se libovolné rozmisti po prostoru t&locviény tak, aby mél kazdy kolem

sebe dostatek mista. Na pokyn ucitele si umisti list papiru na hlavu a zaujmou stoj mérny.
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Balancuji ve stoji a pokousi se vydrzet v ném uréeny ¢asovy limit nehybné tak, aby jim

list papiru nespadl na zem.
Snaz$i modifikace: Balancovani bez listu papiru na hlavé.

Obtizné€jsi modifikace: Balancovani ve stoji spojném, obtizngj$i poloha paZi
(upazeni, vzpazeni, zapazeni apod.), balancovani na rtiznych pevnych povrsich (lavicka,

Siroka kladina, mala kladina apod.), balancovani bez zrakové kontroly.
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Obrazek 45: cviceni ,, Balancovani ve stoji obounoz” — vlevo stoj spojny v upazenti, vpravo stoj merny, zdroj: viastni

Balancovani ve stoji jednonoz

Ucel cviceni rozvoj statické rovnovahy, zklidnéni

r

Zatazeni do hodiny TV | z&dvérecna ¢ast

Casova dotace 3 minuty

Uskupeni zaka jednotlivci

Prostor télocvicna, kazdy zak na svém miste
Pomicky listy papiru

Obrazek 46: cviceni ,, Balancovani ve stoji jednonoz” — prehled, zdroj: vlastni
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Popis: Zaci se libovoln& rozmisti po prostoru t&locvi¢ny tak, aby mél kazdy kolem
sebe dostatek mista. Na pokyn uditele si umisti list papiru na hlavu a zaujmou stoj
na dominantni noze. Balancuji ve stoji a pokousi se vydrzet v ném co nejdéle nehybné
tak, aby jim list papiru nespadl na zem. Aktivita kon¢i ve chvili, kdy v pfedepsané poloze

stoji posledni zak.
Snaz$i modifikace: Balancovani bez listu papiru na hlavé.

Obtizn¢jsi modifikace: Balancovani v podfepu na jedné noze, balancovani
ve vyponu na jedné noze, balancovani na nedominantni dolni konéeting, obtizné;jsi poloha
pazi (upazeni, vzpazeni, zapazeni apod.), obtizn€jsi poloha nestojné nohy (piednozeni

skrémo, pfednozeni, zanozeni apod.), balancovani bez zrakové kontroly.
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Obrazek 47: cviceni ,,Balancovani ve stoji jednonoz” — zleva pokrceni zanozmo, prednozeni skrémo a upazeni,
prednozeni skrémo poniz, zdroj: viastni
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Sochy

Ugel cviteni rozvoj statické rovnovahy a koordinace, zklidnéni

Zatazeni do hodiny TV | zavérecna Cast

Casova dotace 2 minuty

Uskupeni zaka dvojice

Prostor télocvicna, kazda dvojice na své Zinénce
Pomtcky zinénky

Obrazek 48: cviceni ,,Sochy” — prehled, zdroj: vlastni

Popis: Zaci utvoii dvojice, kviili bezpe¢nosti je kazda dvojice na zinénce. Jeden zak
z kazdé dvojice vymysli a pfedvede sochu — nestabilni a v ptislusné poloze balancuje
a setrva. Druhy z dvojice tuto polohu co nejvérnéji napodobi. Nasledné si zaci v ramci
dvojic vymeéni role, rovnovaznou polohu vymysli a predvadi zak, ktery v prvnim kole
napodoboval svého spoluzaka anapodobuje ho zédk, ktery v prvnim kole polohu

vymyslel.

Obtiznéjsi modifikace: Rovnovazné polohy bez opory, rovnovazné polohy

Vv tandemu se spoluzakem.
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Obrazek 49: cvicent ,,Sochy”, zdroj: viastni
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Pismena

Ugel cvigeni rozvoj statické rovnovahy, koordinace a kooperace,

zklidnéni

Zatazeni do hodiny TV | z&vérecna ¢ast

Casova dotace 3 minuty

Uskupeni zakt druzstva

Prostor t€locvicna, kazdé druzstvo na svém miste
Pomticky zadné

Obrazek 50: cviceni ,, Pismena” — prehled, zdroj: vlastni

Popis: Zaci utvoii stejn& poetna druzstva (zaleZi na celkovém poctu zaki ve ti1dg).
Pokud chce ucitel zadavat delsi slova, voli vice pocetna druzstva. Ucitel zadd zakiim
slovo. Ukolem kazdého druzstva je sestavit slovo pomoci svych tél co nejpiesnéji
a nejrychleji. Zaci musi tvary piislusnych pismen udrzet miniméalné pét vtefin. Vitézi

druzstvo, kterému se podati zadané slovo sestavit spravné a nejrychleji.

Obtizngj$i modifikace: Vytvofit tvary jednotlivych pismen za podminky stoje
na jedné noze, zaci musi slovo nejprve vymyslet a nasledné ho sestavit, cela tfida musi

vymyslet a sestavit co nejdelsi slovo.
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Obrazek 51: cviceni ,, Pismena” — slovo KINO, zdroj: viastni
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Kolik rukou, kolik nohou

Ucel cviceni

rozvoj statické rovnovahy, koordinace a kooperace

Zatazeni do hodiny TV | zavérecna Cast
Casova dotace 3 minuty
Uskupeni zaka druzstva

Prostor

t€locvicna, kazdé druzstvo na svém misté

Pomtcky

zadné

Obrazek 52: cvicent ,, Kolik rukou, kolik nohou” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Trida se rozdéli do stejné pocetnych druzstev. Kazdé druzstvo zaujme

libovolné misto v télocvicné tak, aby kolem sebe mélo dostatek mista. Ucitel zadd, kolik

nohou a kolik rukou ve druzstvu se smi dotykat zemé (pfi péti zacich v druzstvu by to

mohlo byt napf. pdt nohou a osm rukou). Zaci v kazdém druZstvu vymysli libovolny

zpusob, jak toho dosdhnout a ndsledné ho i pfedvedou. Vitézi druzstvo, které splni zadani

nejrychleji.

Obtizngjs$i modifikace: Soutéz mezi druzstvy o co nejmensi pocet rukou a nohou

dotykajicich se zemé.
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Obrazek 53: cviceni ,, Kolik rukou, kolik nohou” — osm rukou a pét nohou, prvni zpiisob, zdroj: vlastni
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Obrazek 54. cviceni ,, Kolik rukou, kolik nohou” — osm rukou a pét nohou, druhy zpusob, zdroj: vilastni

Sbératelé

Ugel cviceni rozvoj statické rovnovahy a koordinace

Zatazeni do hodiny TV | z&vérecna ¢ast

Casova dotace 3 minuty

Uskupeni zaka trojice

Prostor télocvicna, kazda trojice u své obruce
Pomicky obruce, vicka, ptipadné jiné drobné predméty

Obrazek 55: cvicent ,,Sheratelé” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci utvoii trojice. Kazda trojice se postavi ke své obruéi, ve které jsou
rozprostiena vicka, piipadné jiné drobné predméty. Na pokyn uclitele se vSichni zaci
postavi do stoje jednonoZz na dominantni noze. Po odstartovani aktivity zacnou zaci sbirat
vicka z obruce. Jejich cilem je nasbirat co nejvice vicek, aniz by se nedominantni nohou
dotkli zemé&. Aktivita kon¢i ve chvili, kdy maji trojice vysbirana vSechna vicka. V kazdé

trojici vitézi zak, ktery jich nasbiral nejvice.
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Modifikace: Soutéz druzstev proti sob¢ (které druzstvo nejrychleji vysbira v§echna
vicka ze své obruce), vysbirani vSech vicek a jejich nasledné vraceni do obruce co

nejrychleji.

Obtiznéjsi modifikace: Totozny cvik ve stoji jednonoZ na nedominantni konceting,

soutéz ve sbirani vicek z obruce bez zrakové kontroly.
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Obrazek 56: cviceni: ,, Sheratelé”, zdroj: viastni

Balancovani na labilni ploSe

Ugel cviceni rozvoj statické rovnovahy a koordinace

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 10 minut

Uskupeni zakt druzstva

Prostor télocvicna — stanovisté

Pomiicky kladina, bosu, plny mi¢, lano, balan¢ni deska

Obrazek 57: cvicent ,, Balancovani na labilni plose” — prehled, zdroj: viastni
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Popis: Zaci se rozdéli do péti druzstev (pocet druzstev se odviji od poétu labilnich
ploch, které jsou k dispozici). Po té€locvi¢né jsou rozmisténé ruzné labilni plochy pro
balancovani — napft. kladina, bosu, plné mice, lano, balan¢ni deska. Kazdé¢ druzstvo za¢ina
cvideni u jedné z pomuicek. Zaci zaujimaji postoj na podlozkach a zkousi, jak dlouho se
na nich zvladnou udrzet. Vystiidaji se vSichni zéaci z druzstva. Dle individualnich
moznosti na nich mohou zaujmout postoj obounoz ¢i jednonoz. Systémem kruhového

cviceni se vysttidaji vSechny druzstva na vSech labilnich plochach.
Obtizn¢jsi modifikace: Obtiznéjsi poloha pazi (upazeni, vzpazeni, zapazeni apod.),
obtiznéjsi poloha nestojné nohy (pfednozeni skrémo apod.), balancovani bez zrakové

kontroly.
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Obrazek 58: cviceni ,, Balancovani na labilni plose” — vlevo stoj obounoz na balancni podlozce, vpravo stoj jednonoz
na bosu, zdroj: viastni
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Odpaleni mice ve stoji jednonoZz

Ugel cvigeni rozvoj statické rovnovahy a koordinace

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut
Uskupeni zaka dvojice
Prostor télocvicna, kazdd dvojice na svém misté ve vzdalenosti

pfiblizné pét metrt od sebe

Pomticky molitanové mice

Obrazek 59: cviceni ,, Odpdleni mice ve stoji jednonoz” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci utvoii dvojice, v kazdé dvojici je jeden molitanovy mi¢. Jeden zak
z kazdé dvojice zaujme postoj jednonoz na dominantni dolni koncetiné. Druhy zak
z dvojice mu ze vzdalenosti pfiblizné péti metrti nadhazuje molitanovy mi¢. Ukolem
balancujiciho zaka je balonek odpalit rukou, aniz by ztratil rovnovahu. Ucitel necha
zaklm par hodl na procviceni. Nasleduje vyména zakl v rdmci dvojic.

Obtizngjs$i modifikace: Stoj na jiném pevném povrchu (lavice, kladina apod.).
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Obrazek 60: cviceni ,, Odpadleni mice ve stoje jednonoz”, zdroj: vlastni
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Chytani a hazeni na labilni plose

Ugel cvigeni rozvoj statické rovnovahy a koordinace

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut
Uskupeni zaka dvojice
Prostor télocvicna, kazdd dvojice na svém misté ve vzdalenosti

pfiblizné pét metrt od sebe

Pomiicky kladina, bosu, plny mic, lano, balan¢ni deska, molitanovy

micé

Obrazek 61: cvicent ,, Chytani a hazeni na labilni plose” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci utvoii dvojice, v kazdé dvojici je jeden molitanovy mi¢ a jedna labilni
plocha — kladina, bosu, plny mi¢, lano, nebo balan¢ni deska. Jeden z kazdé dvojice zaka
zaujme stoj na labilni podlozce. Druhy zdk z dvojice mu ze vzdalenosti pfiblizné péti
metrli hazi molitanovy mi¢. Ukolem Z4ka na labilni plose je mi¢ chytit a hodit ho zpét,
aniz by spadl z podlozky. Uc¢itel necha zaktim par hodti na procviceni. Nasleduje vyména

zaka v ramci dvojic.

Obrazek 62: cviceni ,, Chytani a hazeni na labilni plose”, zdroj: vilastni
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Twister

Ugel cvigeni rozvoj statické rovnovahy a koordinace

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 10 minut

Uskupeni zaka druzstva

Prostor télocvicna, kazda skupina o Ctyfech zacich
Pomicky Twister podlozky, herni kotouce

Obrazek 63: cvicent ,, Twister” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci se rozdéli do skupin o &tyfech Zacich. Kazda skupina zaujme misto
U jedné Twister podlozky, tii Zaci piimo u ni a jeden u herniho kotouce. Zak u herniho
kotouce toci a podle toho, co vyjde, fikd spoluzdkiim ze druzstva, kam maji kterou
koncetinu umistit (napf. leva ruka na modrou, prava ruka na zelenou). Hrajici zaci
postupné zaujimaji postoje podle pokynt. V pribéhu hry vznikaji rovnovazné polohy,
ve kterych zaci musi udrzet rovnovahu. Komu se polohu nepodafi udrZet a spadne, ten

vypadava ze hry. V kazdém druzstvu vitézi zak, ktery udrzi rovnovaznou polohu nejdéle.
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Obrazek 64: cviceni ,, Twister”, zdroj: vlastni
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Rovnovazné polohy

Ugel cviteni rozvoj statické rovnovahy a koordinace, zklidnéni

4

Zatazeni do hodiny TV | zavérecna Cast

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zaka jednotlivci

Prostor télocvicna, kazdy Zak na zinénce
Pomtcky zinénky

Obrazek 65: cvicent ,, Rovnovazné polohy” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Kazdy zak zaujme misto na jedné Zinénce. Podle pokynu uéitele postupné
zaujima rovnovazné polohy ve stoji (napt. ,.Capi stoj”, ,,arabeska”) v kleku (napf. vaha
ptedklonmo v kleku), v sedu (napf. sed s pfednozenim), v lehu (napf. leh na boku —
vzpazit), nebo podpory (napf. vzpor lezmo — zanozit pravou vzpazit levou).

V jednotlivych rovnovaznych polohéch se snaZi udrzet rovnovahu.

reeResEnaN

e

LTy

CUT T TRt LITTTY

Obrazek 66: cvicent ,, Rovnovazné polohy” — vlevo ,,arabeska”, vpravo ,, capi stoj”, zdroj: viastni
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Obrazek 67: cvicent ,, Rovnovazné polohy” — vzpor lezmo, zanoZit levou, vzpazit pravou, zdroj: viastni

Piesun vahy z nohou na paze

Ucel cviceni rozvoj statické rovnovahy a koordinace, pfiprava na stoj

na rukou

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut
Uskupeni zaka jednotlivci
Prostor télocvicna
Pomticky zinénky

Obrazek 68: cvicent ,, Presun vahy z nohou na paze” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zak zaujme misto na zinénce. Opfe dlané o zinénku a pienasi vahu na paze
tak, ze dostava ob¢€ nohy do vzduchu. Provéadi opakované pokusy a snaZzi se udrzet vdhu

na pazich po co nejdelsi casovy usek.
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Snaz3§i modifikace: Zak stoji na zinénce zady ke zdi, opfe dlané o Zinénku a nohy

0 zed, v pozici chvili setrva.
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Obrazek 69: cviceni ,, Presun vahy z nohou na paze”, zdroj: viastni

7.2.2 Dynamicka rovnovaha

K balan¢nim dovednostem patii i dynamickd rovnovéha. Mezi zakladni kritéria
zvladnuté dynamické rovnovahy patii udrZzeni rovnovahy pii pouZivani stiidavych kroki,
drzeni vzptimeného drzeni téla (tzv. vysoké drzeni), udrzeni rovnovéahy s pouzitim ruku

podle potieby (upazeni) a zrak upirajici se vpred (Seflova, 2020).

Metodicky postup v jednotlivych etapach motorického vyvoje za¢ina pocatecni fazi
neboli seznamovanim. Radi se sem chiize volné s pohledem vpied, chiize po &afe, chiize
pata — Spicka po Cafe, rizné styly chlize s rliznou intenzitou, chiize se zménou sméru
a zménou rychlosti, chlize po ¢arach se zménou sméru a zménou rychlosti a chiize
po ¢islech nebo pismenech abecedy, ktera jsou od sebe vzdalena tak, aby Zaci museli
vyvinout usili a natdhnout se pro dosaZeni daného mista. Déle do pocate¢ni faze spada
i chtize pfes Siroké gymnastické naradi, jako je Siroka kladina nebo lavicka s opakovanim
predchozich bodd, krok stranou na $iroké klading nejprve s dopomoci a nasledné bez ni,
krok stranou na uzké kladin€ nejprve s dopomoci a nasledn€ bez ni a stiidavé kroky

na tizké kladiné s dopomoci ugitele (Seflova, 2020).
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Po pocatecni fazi nasleduje faze zakladni neboli nacvik. Patii sem stfidavé kroky
na uzké kladin€ s postupnym odbourdvanim dopomoci ucitele, chlize pies tizkou kladinu
s malou dopomoci ucitele pii udrzovani rovnovahy pomoci upazeni, nasleduje chtize pres
uzkou kladinu s natazenymi pazemi bez dopomoci ucitele, chiize po tzké kladiné riznou
rychlosti, chiize po uzké kladin€ s pfekracovanim drobnych ptekazek, chiize pies izkou
kladinu se sbirdnim pfedmétl ze zemé bez ztraty rovnovahy, prechod uzké kladiny
za pohledu sméfujiciho na kladinu, chiize pies Sirokou kladinu s dopomoci, pohled
sméiuje vpied, pfenaSena koncetina nabira nohou dolii pod kladinu a chiize pies Sirokou

kladinu s nabirdnim bez dopomoci (Seflova, 2020).

Tteti a soucasné posledni etapou je faze osvojeni neboli zdokonalovani. Ta zahrnuje
chiizi s nabiranim po Uzké kladin€ pii pohledu vpied nejprve s dopomoci a nésledné bez
ni, rychlejsi chiize po uzké kladiné pti pohledu vpted, chliize po uzké kladin€, pohled
vpred a prekracovani drobnych piekazek, chlize po uzké klading, pohled vpred a sbirani
predmétl, chiize pres uzkou kladinu, pohled vpied, zak popisuje co vidi na obrazku
(Cislice, pismena), jisty a uvolnény piechod pies tzkou kladinu a pohled vpted,
kombinace riznych pohybii pfi chiizi po ¢arach nebo na nizké kladin€ a kombinaci

riiznych pohybovych dovednosti pii chiizi po ¢ardch nebo nizké klading (Seflové, 2020).

V nasledujici ¢asti jsou uvedena konkrétni cviceni, kterda rozviji zakladni
pohybovou dovednost dynamickou rovnovahu. U vSech cvifeni je uveden popis
a v prehledné tabulce i dalii idaje, u vétsiny jsou piilozeny i nazorné fotografie. Razeni

cviceni respektuje metodicky postup v jednotlivych fazich motorického vyvoje.
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Cviceni:

Chiize po ¢are

Ucel cviceni rozvoj dynamické rovnovahy, statické rovnovahy,

koordinace a pozornosti

7w

Zatazeni do hodiny TV | z&vérecna ¢ast

Casova dotace 3 minuty

Uskupeni zaka jednotlivci

Prostor télocvicna, Cara vymezujici urcité hiisté
Pomicky piStalka

Obrdazek 70: cvicent ,, Chiize po care” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci se libovolné rozprostfou na &aru, ohranicujici uditelem uréené hiists.
Na pokyn ucitele zacnou volnou chtizi po sméru hodinovych ruci¢ek tak, ze mohou
doslapovat pouze na ur€enou ¢aru. Kdyz ucitel piskne, Zaci musi co nejrychleji splnit
pokyn, ktery ucitel zada ithned po pisknuti, napt. postavit se do vyponu, udé€lat stoj

na jedné noze, udélat stoj mérny na ¢afe, ... Poté, co vSichni zaci splni pokyn, aktivita
pokracuje dal.

Obtizngjs$i modifikace: Provadéni cviceni S listem papiru na hlavé, chlize, kdy se
pata dotyka Spicky, ménici se tempo, smér a styl (cval apod.) chiize na zaklad¢ pokynl

ucitele.

Obrazek 71: cviceni ,, Chiize po care” — na pisknuti zastaveni a splnéni pokynu vypon, zdroj: viastni
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Mravenci

Ucel cviceni

rozvoj dynamické rovnovéahy

Zarazeni do hodiny TV | zavérecna Cast
Casova dotace 5 minut
Uskupeni zakt druzstva
Prostor télocvicna
Pomtcky vicka

Obrazek T2: cvicent ,, Mravenci” — prehled, zdroj: vilastni

Popis: Zéaci vytvofi stejnd podetna druZstva (zaleZi na celkovém poétu Zzakl
ve tiid¢). Kazdé druzstvo si stoupne do zastupu Kjedné z ¢ar v télocvicné (vSechna
druzstva ke stejné dlouhé care). Ucitel umisti na opacnou stranu kazdé cary, u které
druzstva stoji tolik vicek, kolik je zaka ve druzstvu. Po odstartovani za¢ne kazdy prvni
zak v zastupu chiizi po ¢are tak, Ze pata se vZdy dotkne Spicky druhé nohy. Az Zaci dojdou
na konec ¢ary, vezmou jedno vicko a stejnym zptisobem dojdou zpét ke svému druzstvu,
kde ptredaji dotykem Stafetu spoluzakovi. Timto zpisobem se vystiida celé¢ druzstvo.

Vitézi skupina, které se podaii vysbirat vicka nejrychleji. Ucitel motivuje pomoci

mravenct — zaci délaji mravenci kroky a stfadaji si zasoby.

Snaz$i modifikace: Volna chiize po Care.

Obtiznéjs$i modifikace: Volna chlize po ¢afe s listem papiru na hlave, chiize po care

pata — Spicka s listem papiru na hlavé.
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Obrazek 73: cvicent ,, Mravenci”, zdroj: viastni

Abeceda

Ucel cviceni rozvoj dynamické rovnovéhy a koordinace

Zatazeni do hodiny TV | zavére¢na Cast

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zaka druzstva

Prostor télocvicna

Pomicky karty s jednotlivymi pismeny abecedy/pismena abecedy

napsana na zemi

Obrazek T4: cvicent ,,Abeceda” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zéci se rozdéli do stejné poéetnych druzstev (zaleZi na celkovém poétu zakd
ve tfide€). Kazdé druzstvo stoji v zastupu a pfed sebou ma pismena abecedy v takové
vzdalenosti, aby zaci museli vyvinout usili na pohyb po nich. Po odstartovani uéitelem se
za¢ne prvni zdk v kazdém zastupu pohybovat posupné po sob& jdoucich pismenech

abecedy tak, aby nesSlapl vedle. V momenté, kdy prvni ¢len druzstva projde vSechna
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pismena a stoupne Si na zem, za¢ne druhy ¢len druzstva. Takto se postupné vystiida celé
druzstvo. Vitézi to, druzstvo, jehoz vSem ¢lenlim se podaii projit vSechny pismena bez

kroku vedle nejrychleji.

Modifikace: Ukazovani ¢isel misto pismen abecedy.
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Obrazek 75: cvicent ,,Abeceda”, zdroj: viastni

Chiize pres lavicku

Ucel cviceni rozvoj dynamické rovnovéahy a koordinace

Zarazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 10 minut

Uskupeni zakt druzstva

Prostor télocvicna

Pomiicky lavicka pro kazdé druzstvo

Obrazek 76:cviceni ,, Chiize pres lavicku” — prehled, zdroj: vlastni
Popis: Ttida se libovolné rozdéli do ¢Etvetic (Ci jinak pocetnych druzstev, zélezi

na poc¢tu laviéek, které jsou k dispozici). Kazdé druzstvo stoji v zastupu u jedné z lavicek.
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Ucitel vzdy ptedvede jeden zpiisob chlize ptes lavicku: napi. volnd chize, chiize
pata — Spicka, rychlejs$i chiize, chlize v upazeni, chlize ve vyponu a v upaZzeni, ,,Capi
chiize” (pfednozit skrémo, poté nohu dopnout, vykroc€it a opakovat totéz na druhou nohu,
ruce v upazeni nebo v bok). Nasledn¢ chiizi provadi jeden zak po druhém na laviéce své

skupiny. V nadchazejicich kolech nasleduji dalsi zptsoby chiize pies lavicku.
Modifikace: Zpisoby chiize pies lavicku vymysleji jednotliva druzstva.
Obtizné€jsi modifikace: Provadéni cviceni na Siroké kladiné, provadéni cviCeni

s listem papiru na hlave, chlize stranou.

g e . y [T,

EERRETT T § <dNEN"  pEREERSEREN [CTET TR
LRI nwun RLLLLETTL L] [LTTT TR

LU D] § EREey LR ] TTTETTTT

Obrazek 78 cviceni ,, Chiize pres lavicku” — ,, capi chiize”, zdroj: viastni
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Obrazek 79: cvicent ,, Chiize pres lavicku” — chiize ve vyponu a v upaZeni, zdroj: viastni

Prekazkova draha na laviéce

Ucel cviceni rozvoj dynamické rovnovahy a koordinace

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zaka druzstva

Prostor télocvicna

Pomicky lavicka pro kazdé druzstvo, kloboucky

Obrazek 80: cvicent ,, Prekdzkova draha na lavicce” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci se rozdéli do stejné podetnych druzstev. Kazdé druzstvo se postavi
do zastupu ke své laviéce. Na kazdé lavidce je umisténo nékolik klobouckt. Zaci
prekonavaji lavicku chiizi vpted v upaZeni a snaZzi se piekracovat i kloboucky, aniz by

ztratili rovnovahu. Kazdy zak si to postupné zkusi nékolikrat pro ziskani vétsi jistoty.

Obtizngjs$i modifikace: chiize ve vyponu a v upazeni, chiize jako ¢ap, rychla chiize,

provadéni cviceni na Siroké klading, provadéni cviceni s listem papiru na hlave.
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Obrazek 81: cviceni ,, Prekdzkova drdaha na lavicce”, zdroj: viastni

Ryby a rybari

Ucel cviceni rozvoj dynamické rovnovahy a koordinace

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ést

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zaka druzstva

Prostor télocvicna

Pomicky lavicka pro kazdé druzstvo, kloboucky ¢tyi riznych barev

Obrzek 82: cviceni ,, Ryby a rybdri” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci se rozdéli do druZstev o étyfech &lenech, stavaji se z nich rybati. Kazdé
druzstvo si stoupne do zastupu k lavicce. Kolem kazdé lavicky jsou rozmistény
kloboucky, které predstavuji ryby (u kazdé lavicky stejny pocet klobouckl rtiznych
barev). Po odstartovani rybafeni startuje prvni rybat vSech druzstev. Postavi se na lavicku
a volnou chiizi ji ptejde, ptitom vSak chyta ryby kolem lavicky — klobou¢ky jedné barvy.
Takto se vystiidaji vSichni rybafi ve druzstvech. Vitézi druzstva, jeZ maji nejvice tlovkl

a nejméné padul z lavicky.
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Obrazek 83: cviceni ,,Ryby a rybari”, zdroj: vlastni
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Ucel cviceni

rozvoj dynamické rovnovahy, koordinace a kooperace

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zakt druzstva

Prostor télocvicna

Pomticky lavicka pro kazdé druzstvo

Obrazek 84: cvicent ,, Vyhni se” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zaci se rozdéli do pfiblizng &tyf¢lennych druzstev (zalezi na celkovém poctu

zaka ve tfide a poctu lavicek). Kazdému druzstvu nalezi jedna lavicka. Jeden zék kazdého

druzstva stoji pfed lavickou a vSichni ostatni zaujmou misto na lavicce. Ukolem zakt

stojicich pfed lavickou

je prekonat lavicku zjednoho konce na druhy. Musi tak

spolupracovat se spoluzdky a vyhnout se jim. Vymysli rGzné zplsoby, jak toho

dosahnout. Ve vSech druzstvech se vroli zdka pitekonavajiciho lavicku postupné

vysttidaji vSichni ¢lenové.
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Obrazek 87: cviceni ,, Vyhni se” — tieti zpiisob resent, zdroj: vilastni
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Had

Ucel cviceni rozvoj dynamické rovnovahy a koordinace

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 10 minut

Uskupeni zaka cela tfida

Prostor télocvicna

Pomuicky lavicka, Siroka kladina, mala kladina, zinénky a duchny pod

malou kladinou

Obrazek 88: cviceni ,,Had” — prehled, zdroj: vilastni

Popis: VSichni Zaci utvoii zastup u lavicky. Postupné — jako had — piejdou jeden
po druhém volnou chiizi v upazeni nejprve lavicku, nasledné Sirokou kladinu a na zaveér
malou kladinu. Uc¢itel dava dopomoc u malé kladiny. Takto se vystiidaji vSichni Zaci.
V nésledujicich kolech miiZzeme ménit styl chiize — chiize pata — $picka, chlize jako ¢ap,

chtize ve vyponu, kroky stranou apod.
Modifikace: Styl chtize vymysli sami zaci.

Obtizngj$i modifikace: Provadéni cviceni s listem papiru na hlavé, odbouravani

dopomoci ucitele u malé kladiny.
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Obrazek 89: cvicent ,,Had” — volna chiize, zdroj: viastni
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Obrazek 90: cviceni ,, Had” — chiize ve vyponu a v upazeni, zdroj: viastni

Precti pismeno

Ugel cviteni rozvoj dynamické rovnovahy

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ést

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zaka jednotlivci

Prostor télocvicna

Pomicky lavicka, Siroka kladina, malé kladina, karty s pismeny

Obrazek 91: cvicent ,, Precti pismeno” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Zak jde voln& v upaZeni po lavicce, malé nebo Siroké klading, ugitel stoji
naproti nému a postupné ukazuje karty s pismeny. Zak pismena ¢te. Ugime tim tedy zaka
upirat pohled vpfed.

Modifikace: Misto karet s pismeny lze vyuzit karty se slabikami, karty s ¢isly, karty

s ptiklady, nebo muze karty misto ucitele ukazovat spoluzak.

Obtizn¢j$i modifikace: Chiize ve vyponu a v upazeni, nabirana chtize (pti kroku se

nestojnou nohou zhoupnout lehce pod Groven kladiny), chilize s listem papiru na hlavé.
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Obrazek 92: cvicent ,, Precti pismeno”, zdroj: viastni

Pohybliva lavicka

Ucel cviceni rozvoj dynamické rovnovahy a koordinace

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zak jednotlivci

Prostor télocvi¢na

Pomiicky lavicka, gymnastické kruhy, duchny a zinénky

Obrazek 93: cvicent ,, Pohybliva lavicka” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Jeden konec lavicky zahakneme za kruhy, které jsou spusténé té€sné nad zem.
Vznikne tak pohybliva lavic¢ka, kolem které jesté¢ rozmistime zinénky a duchny kvuli

bezpe&nosti. Zaci na ni vstupuji po jednom a piekonavaji ji volnou chiizi v upaZeni.

Snaz8i modifikace: Jeden konec lavicky zahaknuty za Zebfiny.
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Obrazek 94: cviceni ,, Pohybliva lavicka” — snazsi modifikace, zdroj: viastni

Gymnasticka sestava

Ucel cviceni

rozvoj statické, dynamické rovnovahy a koordinace

Zatazeni do hodiny TV | hlavni ¢ast

Casova dotace 5 minut

Uskupeni zaka jednotlivci

Prostor télocvicna

Pomicky lavicka, Siroka kladina, malé kladina, duchny a Zinénky

Obrazek 95: cviceni ,, Gymnasticka sestava” — prehled, zdroj: viastni

Popis: Poté, co si Zaci osvoji nékteré cviky statické rovnovahy a ziskaji jistotu
Vv projevu dynamické rovnovéhy, kombinujeme tyto prvky do jednoduchych sestav
nejprve na ¢afe a nasledné na lavicee, $iroké klading, nebo malé kladiné. Sestavu ucitel
zaktm nejprve nazorn¢ piredvede. Kdyz délaji sestavy zaci na malé klading, ucitel jim
poskytuje dopomoc. Piiklad sestavy: stoj na jedné noze, nabirana chtize, ¢api stoj, chtize

stranou. Dalsi piiklad sestavy: arabeska, chlize ve vyponu a v upazeni, €api stoj, capi

chize.
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8 Zavér

Hlavnim cilem diplomové prace jsme stanovili navrhnout rozvoj zakladnich
pohybovych dovednosti gymnastickymi prostiedky ve Skolnim prostfedi pro zaky
prvniho stupné zakladni 8koly. Utelem nami sestaveného navrhu rozvoje je jeho
vyuzitelnost uciteli Vv hodinach télesné vychovy. Na zaklad¢ prostudovani odborné
literatury a kurikularnich dokumentd jsme zvolili nékolik zakladnich pohybovych

dovednosti a nasledné vytvofili soubor cviceni, jez ptispiva K jejich rozvoji.

Pti tvorbé sborniku cvic¢eni jsme kromé odborné literatury Cerpali i z nékolikaletych
sportovnich a trenérskych zkusSenosti se sportovni gymnastikou. Zvolili jsme efektivni
apoutava cviceni Vv souladu snovym pohledem na pfistup k vyuovani gymnastiky
a brali ohled na vékova specifika déti mladsiho skolniho véku, spravny metodicky postup.
Po vytvofeni souboru jsme jednotlivd cviCeni ovéfovali na cvicencich sportovni
gymnastiky. Na zaklad¢ ovétovani cvi¢eni a zkuSenosti z pedagogické praxe jsme sbornik

prizpisobili Skolnimu prostredi.

Néami vytvoteny vysledny navrh obsahuje rozsdhly soubor 41 cvi€eni ptispivajicich
k rozvoji vybranych zakladnich pohybovych dovednosti a vhodnych pro zaky 1. — 3. tfidy
zakladni skoly. Veskera cviceni obsahuji vystizny popis a piehlednou tabulku, v niz je
uveden ucel cviceni, jeho zafazeni do hodiny télesné vychovy, ¢asova dotace, uskupeni
zaku, prostor a potiebné pomticky. U mnohych aktivit jsme piidali i mozné modifikace.
Pro lepsi ndzornost jsou u vétSiny cviceni uvedeny i fotografie. Soubor cviceni je vhodny
pro vSechny ucitele prvniho stupné, ale véfime, Ze miiZe byt inspiraci 1 pro ucitele vyssich

ro¢nikli nebo trenéry a cvicitele v ramci volnoc¢asovych aktivit.

Pro praxi doporucujeme uvedena cvieni zatazovat do kazdé hodiny télesné
vychovy, nebot’ zajiStuji sprdvny rozvoj pohybovych dovednosti a pfispivaji
k vSestrannému rozvoji. U kazdé zakladni pohybové dovednosti jsme jednotliva cviceni
sefadili podle metodického postupu v jednotlivych fazich motorického vyvoje, takze na
sebe navazuji. Je vhodné zacit jednodu$simi cvi¢enimi a po jejich absolvovani a zvladnuti
dané urovné navazovat dal§imi cviky nebo obtiznéjSimi modifikacemi. Uvedena cviceni
necili pouze na pohybovou dovednost, pod kterou jsou fazeny, ale plni vice ucelt. Je
mozné je i kombinovat a upravovat v zavislosti na véku déti, jejich trovni a dostupnych

naradich ¢i pomutckach. Kdyz ucitel za¢ina s materidlem pracovat, je dobré, aby si nejprve
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cviCeni vyzkousel sdm na sobé€ a az poté je vyuzil v hodiné s zaky. Docili tak toho, ze pfi
jejich vyuziti dokaze zakim podavat piinosnéjsi rady a efektivnéjsi zpétnou vazbu.

Pro dalsi zdokonalovani motorického projevu déti doporucujeme co nejvice se
zasazovat 0 rozvoj jejich pohybovych dovednosti. Osvéd¢uje se pravidelné zarazovani
cviceni a her pfispivajicich k vSestrannému rozvoji. Dulezité je také motivovat déti
k pohybu.

Pro zajisténi vyuzitelnosti prace jsme vyuzivali takova néaradi a pomucky, jez jsou
k dispozici ve vétsin¢ $kolnich té€locvicen, nebo je 1ze snadno nahradit.

Vytvofenim navrhu rozvoje zdkladnich pohybovych dovednosti ve Skolnim

prostiedi gymnastickymi prostfedky byl naplnén hlavni cil prace.
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