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Orienta¢ni béh déti 2. stupré zakladnich skol
Petra Pavlovcova BP —2016  Vedouci BP: Mgr. Javdslgr, Ph.D.

Anotace

Cilem bakal&ské prace je vytieni g@irucky pro vyuku orientaniho kEhu na
2. stupni zakladnich Skol. Prace s&éhwje charakteristice orientaiho kEhu, wkové
charakteristice &i na 2. stupni ZS a vyuziti oriedtgho hu v ramci RVP. Satasti
prace je anketni deni mezi zaky 2. stupnZS a mezi &iteli TV na ZS. Seeni se
Gcastnilo 107 zak a 17 diteli. Na zaklad vysledki anketniho Séeni byla vytvéena
piirucka pro vyuZiti orienténiho hu na 2. stupni ZS. iutka obsahuje Gvodni
prezentaci pro seznameni aékorient&nim bthem, soubor orientaich her a cwieni,

a také pipravené tréninky pro ZS v oblasti Lidové sady beiici.

Kli ¢ova slova:Lidové sady Liberec, mapové tréninky, origmtiabsh, orientani hry,

pubescence, RVP



Orienteering for children at primary school

Annotation

The main goal of the bachelor thesis is to createaadbook for teaching
orienteering at the upper primary schools. The élachhesis includes characteristics of
orienteering, age characteristics of children gbewpprimary school and the use of
orienteering within the RVP. Part of this workaigjuestionnaire survey among pupils
and PE teachers of the upper primary school. 1@fgand 17 teachers participated in
this questionnaire survey. Based on the resultseopublic inquiry, a handbook for use
of orienteering at the upper primary school wasate@. The handbook includes an
introductory presentation to acquaint pupils witlieoteering , a set of orientation
games and exercises, and also prepared map trsifoingrimary school in Lidové sady

in Liberec.

Key words: Lidové sady Liberec, map trainings, orienteering,

orientation games, pubescence, RVP
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UvoD

Orienta&ni beh je neolympijskym sport vhodny pro vSechnikavé kategorie.
Tento sport spojuje fyzické a mentaliegpoklady sportovce. Toto vystihuje ve svém
citdtu malarska zavodnice Sarlota Monspart (misérysméta z roku 1972): ,Jsi-li
vyjimeé¢né¢ pohybo¥ nadany, sta se olympionikem. Jsi-li mentalni génius, istee
profesionalnim Sachistou. Jsi-li gonérny ¢lovek, jakym se sama citim, heS byt
aspEsSnym orientanim bézcem."

Orient&ni beh je charakterizovan pohybem v neznamém terénu.odav
v orient&nim kEhu je uken startem, kontrolami, které musi zavodnik najitamém
poradi a cilem. Postup mezi kontrolami si zavodniki gdim. BZec ma k dispozici
mapu, ve které ma svoji tranakreslenou. Vézi ten, kdo prothne danou tra

v nejkratSimcase (Hnizdil & Kirchner, 2005).

Pod slovem orientai béh si predstavime lidi Bhajici po lese s mapou, ale tento
sport ma i dali, mé&wznama odstvi. V téchto odétvich zavodnici vyuzivaji specialni

vybaveni jako je horské kolo neb&ziay.

Orient&ni sporty se v saiasné dob stale rozvijeji a zZAnaji byt stale vice
medializované. DBsledkem neustalého vyvoje orietného kEhu je &tSina literarnich
zdroji zastarala. Metody tréninku a taktika v tomto spae néni. Nejvice k tomuto
tématu pispivaji vrcholovi sportovci z celého&a.

vrcholové Urovni v dorosteneckych a juniorskych egatriich. Njaky cas jsem
trénovala Zaky turnovského oddilu origfm#no Ehu a rkolikrat jsem se ztastnila
letniho tabora za#tieného na orientai beh jako praktikantka a po#jl i jako vedouci.
Béhem €chto let jsem se seznamila s mnozstvianmgch her a céieni zamdrenych na
zdokonalovani orientaich dovednosti. Proto si myslim, Ze mam dostakeiSenosti

s timto sportem.

V souwasné dob klesa zajem &i o veSkeré sportovni aktivity a s tim souvisi
pokles jejich fyzické kondice. To je @gobeno rozvojem modernich technologii
a znenou spoléenskych hodnot, protozetitravi volny¢as jinym zfgisobem nezieba

jejich vrstevnici ped desetti dvaceti lety (Galloway, 2007).
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Z&ci by se nili ve vyuce tlesné vychovy seznamit s co nejviéenymi sporty.
pomicek potebnych k danému sportu, aléepto by se ® orienta&ni béh ve vSech
zakladnich Skolach vyovat. Tato bakalgka prace by mohla vyuku orietitagho kEhu
ucitelam alespd trochu usnadnit (MSMT, 2015).

Souwaésti bakalgské prace by #fa byt vytvaena pirucka pro vyuku
orienta&niho kEhu na zakladnich SkolachtiRicka by nEla usnadnit titelam zaazeni

orienta&niho kEhu do vyuky &élesné vychovy. Tutoifrucku by mohli vyuzit i treni

Z&kovskych skupin v oddilech oriettého kEhu.

12



1 CIL PRACE

Hlavnim cilem bakak&ské prace je vytd@ni girucky pro vyuku orienténiho
béhu na 2. stupni zakladnich Skokifacka obsahuje Gvodni prezentaci pro seznameni
Zaka s orientanim kthem, soubor orientaich her a cwieni, a také fipravené tréninky

pro ZS z Liberce.
Diléi ukoly:

Charakteristika orientaiho kEhu.
Vékova charakteristikaddi 2. stup® zakladni Skoly.

Vyuziti orienta&niho Ehu v ramci RVP.

w0 NP

Anketni Seteni mezi Z24ky 2. stugnzakladnich Skol a diteli télesné

vychovy na zakladnich Skolach.

o

Vyhodnoceni anket.
6. Vytvoieni souboru her a @éni pro vyuziti orientniho hu na ZS.

13



2 ORIENTA CNi BEH

2.1 Charakteristika orienta¢niho béhu

V pravidlech orienté&niho Ehu pro rok 2015 ri#eme najit pesnou definici
orienta&niho kEhu. Definice zni takto: ,Orientai béh je sport, jehoZz podstatou je
spojeni vlastniho pohybu s orientaci v neznamésmterZavodnici  ném za pomaoci
mapy a buzoly absolvuji zavodnittraréenou startem, kontrolami a cilem. Zavodnik se
béhem svého vykonu pohybuje vlastnimi silami libowoterénem, omezen e byt
piikdzanymi povinnymi Useky a zakazanymi prostoryle@i sportovniho vykonu
zavodnika je absolvovat denou zavodni tfa v co nejkratSim case®
(Orientani beh, 2015).

2.2 Historie orientacniho béhu

Kolébkou orientaniho kEhu je Skandinavie. V Norsku se v roce 1897 konal
prvni zavod. V roce 1950 seczdo v turistickém duchu zavodit i u nas, ale nelgy
takové zavody, jaké zndme dnes. Zavodily &mit hlidky, které mdli v batohu
povinnou z&tZ a kEh byl zakazan. Ze svazu turistiky se v roce 1969anyl samostatny
Ceskoslovensky svaz oriedtdho kshu. Vroce 1961 byla zaloZzena mezinarodni
federace orientmiho Ehu (IOF), ktera zageSuje vSechny orientai soutze po celém
swté. Ke swtové Spéce pati jiz od paatku tohoto sportudici ze Skandinavie, kite
maji vynikajici zazemi a podminky. Rozlehlé leslochy po celé Skandinavii jsou tim
dukazem (Hnizdil & Kirchner, 2005).

Oddily orient&niho kshu jsou dnes jiz ve v3echétdich nestech Ceské

republiky a ¥tSina z nich mé i Zakovskou skupinu, které se gyatieky &nuji.

2.3 Definice pojmii

2.3.1 Mapa
Mapa zobrazuje zmenSeny obraz skného terénu a je zakladni pookou
orient&niho EZce (Dvaak & Sykora, 1980).

Orient&ni b&h vyuziva specialnich map, které jsou zhotovenykk&me pro
tento sport. Mapa musi odpovidat platnému mapoudidupro danou disciplinu. Tyto

mapy jsou velmi podrobné a jsou v nich zna#oyni detaily, které najklad
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v turistickych mapéach nenajdeme. Ni&tad rizné terénni Utvary, jednotlivé budovy,
malé @Sinky, ale i fizné druhy lesnich pords{Orienta&ni beh, 2015).

S podrobnostmi zakreslenych deiagouvisi ndfitko map, které nantika,
kolikrat je zmapovany prostor zmensen na velikafiovidajici mapy. V orientaim
béhu se neajastji setkavame s #iitky 1:5 000, 1:7 500, 1:10 000 nebo 1:15 000,&ter
umoziuji nejlépe zachytit objektyudezité pro orientaci v terénu difom je v mag
zaznamenan dostéte velky prostor pro usgadani zavodl (Dvorak & Sykora, 1980).

2.3.2 Vrstevnice

Vrstevnice jsou pomysinéary, které spojuji mista se stejnou nadskou
vySkou. V map je vidime jako h&dé cary, ale v terénu je na prvni pohled nenajdeme.
PouZivaji se pro zakres terénu a terénnichutvBodle vrstevnic pozname velikost
kopce, strmost svahu apod. Je velmiledité se nakit vrstevnicim porozurt
a orientovat se v nich. Pokud nema z&vodnik osydjgo dovednosti, riize si myslet,
Ze ke kontrole bude sbihat a on kni bude naopalsemugzet do kopce
(Hnizdil & Kirchner, 2005).

Zakladni vrstevnice mohou byt zakreslovanyaznych intervalech, které
znazoiuji vyskovy rozdil mezi déma vrstevnicemi nad sebou. Tento interval nam
udava ekvidistance, ktera je vzdy zaznamenana reji okapy. Nejastji se pouziva
ekvidistance 2,5 m nebo 5 m. PrielpledrjSi orientaci v mag jako v celku, je kazda
pata vrstevnice zakreslena gjii ¢arou. Vrstevnice zakreslené sif§i ¢arou nazyvame
vrstevnicemi hlavnimi. V mén kopcovitém terénu mapavyuzivA pomocnych
vrstevnic, které jsou zakreslenydaiou geruSovanowarou. Pomocné vrstevnice maji

poloviéni ekvidistanci nez vrstevnice zakladni (Ka975).

2.3.3 Mapovy Kkli¢

Mapovy kli¢ pro orient&ni beh je jednotny a liSi se od turistického. Je to soub
pravidel pro pouzivani mapovych el na mapach pro oriedta béh a o jejich
dodrzovani se stara komise kartograkteli jsou ¢leny IOF. To znamena, Ze kdyz
piijedeme na zavody n#glad na Novy Zéland, nebudeme mit problém poragzum
mistni map pro orient&ni bsh, protoZze bude zmapovana pomoci stejnychtedna
apodle stejnych pravidel jaké zname u nas (eské republice
(Hnizdil & Kirchner, 2005).
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Mapovy Kkl zahrnuje vSechny mapové zhg, které se vyuZivaji k vytweni
mapy pro orienténi béh. Mapovy KIE pro orienté&ni beh zahrnuje vSechny zéky,
které vykresluji i malé detaily vterénu. Cely dbsemapy je vykreslen pomoci
mapoveho klie. Jednotlivé zriky na map se gekryvaji a dopiuji tak, aby vytvaily
mapu jako celek (Dvak & Sykora, 1980).

V mag je kazdacést girody zakreslena pomoci jiné barvy, ktera tuto sbla
charakterizuje. Bila, Zluta a zelena barva zaznan@wsSechny typy vegetace. Bilou
barvou jsou na ma&pzakresleny lesy, Zlutou barvou otemé prostory a odstiny zelené
barvy oznauji hustotu lesa. Pomoci modré barvy se zakresiegkeré vodstvo, které
se v daném prostoru nachazi.éda barva vykresluje vSechny terénni tvary od vrstev
po kupy, jamy a prohlulin Posledni barva, kterou mapy vyuzivaji¢grna. Cernou
barvou se na mapzakresluji skaly, kameny, veSkeré komunikace alkdpjvytvaené

¢lovékem jako jsou nagklad domy, posedy nebo elektrické vedeni (HniZz0.5a).

2.3.4 Buzola a azimut

Buzola a mapa jsou nej@zit¢jSim ,n&adim“ orient&niho kEZce. Buzola je
pristroj, ktery pomaha zavodnikovi s orientaci viter@ pomoci &hoz ugime s¥toveé
strany a azimut. Hlavriiasti buzoly je magnetickérstka, jejiz severni hrot je rfah na
¢erveno a neustéle siuje na sever. Pro oriedta béZce je dlezité, aby byla buzola
rychlad. To znamend, aby se jejfetka ukazujici na sever co nejrychleji ustélila ve

spravném siru (Kog, 1980).

V souwasné dob rozliSujeme dva hlavni typy buzol. Zn&si je deskova
buzola, to je buzola, kterou zna asi kazdy, kdoesgnuje orientanimu k&hu. Deskova
buzola se upewje pomoci tkarky k zagsti zavodnika, aby byla stale v kontaktu
s mapou. Orientmi b¢Zci wétSinou pouZzivaji palcovou buzolu, kterou nemusietrz
Vv ruce, ale nasadi si ji na palec. Palcové buzeljst dli na pravé a levé, podle toho
na palec jaké ruky se buzola nasazuje.c8sti rekterych buzol byva i mala lupa, ktera

umoziuje lepsicteni z mapy (Dosla, 2010).

Pomoci mapy a buzoly ieme u&it azimut. Azimut neni nic slozitého. Je to
vlastre Uhel, ktery svira Uhel stru béhu se severojizni osou na ngafy nékterych
terénech je azimut velmiatbzity a naopak vé&kterych zavodech je t&hzbytany. Pro
orienta&ni béZce je také dlezita znalost sstovych stran, protoZe kazda kontrola ma

v popisech fesré uvedeno na jaké strandaneého objektu se kontrola nachazi.
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V n¢kterych gipadech mzZe byt rozdil mezi vychodni a z4padni stranou vyaz
(Hnizdil, 2015a).

2.3.5 Trat a kontroly

Trat’ zavodu je na mapu natiha ¢ervenofialovou barvou. Tfase sklada
z trojuhelniku, ktery zndzauje start, koléek zn&icich kontroly a dvojitého kotéa na
mis¢ cile. Jednotlivécasti trati jsou pospojovangarami a kontroly postugn
o¢islovany.Cisla kontrol utuji patadi, ve kterém zavodnik musi danou’ &solvovat
(Hnizdil & Kirchner, 2005).

Na mist kontroly v terénu je umi&h stojan ve tvaru pismene T, na kterém
je powsen trojboky oranzovo-bily pkaty lampion o rozrrech stran 30 x 30 cm.
Kazda kontrola ma na sebstitek stislem, ¢islo nazyvame kodem, podle kterého
si zavodnik nmiZe podle popis zkontrolovat, zda naSel tu spravnou kontrolu. &asti
kazdé kontroly je elektronické aeni, které pi vioZeni¢ipu zavodnika zablika, zapipa
a zaznamena dciipu informace o prchodu kontrolou. Elektronické #aeni
se pouzivaji fevazre v zavodech, v tréninku lze vyuzitgazky a klestiky s bodci,

které jsou ¥tSinou sodasti kazdého stojanu (Hnizdil, 2015a).

2.3.6 SPORTIident

Sportident je elektronicky systém, ktery se vyuZiv&eské republice jiz
od 90. let 20. stoleti. V s¢asné dob je pouzivani systému Sportident ve vSech
zavodech orientmiho kEhu kZna wc. Zavodnik ma pomoci gutky na prstu
pripevreny cip. Fi prichodu kaZzdou kontrolou musi zavodnik vlozZdip
do elektronické krakky, kterd je na stojanu kazdé kontroly. Po vlozeipu
do kontrolni jednotky, by #la krabtka zapipat aerveré zablikat. Pokud se toto
nestane, rive to byt zndmka toho, Ze izzeni neni v ptadku a kontrola nebude
spravié zaznamendna dcipu. Vtomto gipad je zavodnik povinen kontrolu
mechanicky pomoci kleggk orazit do vyzngeného mista na mapV cili si kazdy
zavodnik musi gyj cip vycist, to znamenda, Ze ho vlozi dctitpci krabkky, ktera
je pripojena k peitaci. Thned po vyteni ¢ipu dostane zavodnik lisiek s meaziasy,
vyslednyméasem a prbéznym pdadim. Po vyteni¢ipa vSech zavodnikje paadatel

schopen v kratkértase zpracovat celkové vysledky zavodu. Kémsystému Sportident
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se v orienté&nim kEhu vyuZiva jedt systém Emit. S timto systémem sézeme setkat
hlavre v zemich Skandinavie (DoSla, 2010).

2.3.7 Popisy kontrol

Kazdy z&vodnik siied startem zdvodu vezme popisy kontrol pro jehedaii.
Popisy kontrol udavaji zavodnikovigsné informace o kontrole. V popisech je uveden
kod kazdé kontroly, podle kterého si zavodnikZm zkontrolovat, zda je jim nalezena
kontrola spravna. Krotnkddu je v popisech kontrol uvedena kategorie,jpkou jsou
popisy uteny, délka trat prevySeni a také informace, kteréieguji umisgni
kontroly. Z mapy zavodnik pozna, u jakého objektkasntrola nachazi, ale nepozné jak
je objekt velky nebo na jaké stiawbjektu se kontrola nachazi. Popisy kontrol jsou
zaznamenany pomoci piktograyrkteré jsou mezinarodruznavané a srozumitelné pro
zavodniky z celého sta (Hnizdil & Kirchner, 2005).

2.3.8 Vystroj orienta¢niho bézce

Pod pojmem vystroj zavodnika v orieftiédm kEhu, bychom si @i piedstavit
obleteni, které ma na s®bobleteno Ehem zavod. Orient&ni bdzec ha zavod
piedevsim terénem, proto je velmiileZité pouzivani vhodné obuvi. Boty, které
si obouvaiji orienténi bdZci, secasto nazyvaji orientky. Podrazkschto bot je tvéena
Spunty, podobfjako maji fotbalisté u kogak, ale navic jsou do Spunisazeny feby,

které zabrauji uklouznuti pi béhu z kopce nebo na mokrém povrchu ¢Kb980).

Pravidla orient&niho kEhu doporduji zakryti dolnich ko&etin. V zemich
Skandindvie je zakryti dolnich k&etin dokonce povinné. &Sina zavodnik pouziva
podkolenky vyrobenéifmo pro orienténi beh. Od obyejnych podkolenek se liSi tim,
Ze maji zpevénou gednicast na holeni, tak aby byla odoln& proti kl&ack ostruzini
nebo kopivam. Misto podkolenek segkdy pouZivaji proraasky, které si zavodnik
upevni na holeha maji stejnou funkci jako podkolenky, ale jsowobeny z pevgsiho
materialu. Kalhoty a téko WtSinou tvdi oddilovy dres. Vhodnym dogtem je
celenka, ktera zabfiaje potu, aby se dostal déi@avodnika (vlastni zkuSenost autorky

prace).
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3 PUBESCENCE

3.1 Vymezeni obdobi pubescence

Do obdobi pubescence¢kuly také obdobi starSiho Skolniheéku, se zazuji
déti, ve wku priblizné 11-15 let. Toto obdobi feme oznét jako prechod mezi
détstvim a dosgosti. Obdobi pubescence je zahajeno prvnimi znéamkehlavniho
dospivani, objevuji se prvni sekundarni pohlaviakyra je zrychlenyist jedince. Celé
obdobi provazi velké biologické a psychologickéémmn Obdobi koti dosazenim

reprodukni schopnosti (Langmeier & Krgfova, 2006).

V celkovém vyvoji se postugnmeéni zpisob mysleni. Jedinci jsou schopni
piemysSlet abstraktn Dospivajici se zdnaji osamostabvat a dlezitou roli pro ®&
maji vrstevnici, se kterymi se ztotagi. VétSina jedind v tomto obdobi prozZiva prvni
milostné vztahy a ziskava nové zkusenosti jak svathk jedinédm opa&ného pohlavi.
Toto obdobi je zakaeno ukokenim Skolni dochazky a vytem budouciho povolani
(Vagnerova, 2000).

Obdobi pubescencefista obdobi adolescence neboli dospivani, kdy dachaz
k dosazeni plné reprodtii zralosti, dokoteni €lesného #istu, néni se postaveni
jedince (gpechod na $edni Skolu, uilisté), zainaji hlubSi erotické vztahy
(Cap & Mares, 2007).

3.2 Télesny vyvoj

Rust do vysky je zrychleny a je doprovazenémami v proporcionallf, objevuji
se druhotné pohlavni znaky. V tomto obdobi vznikegiké vyvojové rozdily mezi
chlapci a divkami, které jsou nacatku obdobi nejvyrazigi. Kolem dvanactého roku

se tyty rozdily postugnzainaji vyrovnavat (Machova, 1993).

U chlapd je vyznamnydlesny fist doprovazen rozvojem svalové hmotyive
dospivajici chlapci zaujimaji vedouci roli oprotalym, slabym adesre nevysglym
chlap@&im. Na rozdil od chlafc u divek jsou napadjsi sekundarni pohlavni znaky.
Vyvoj sekundérnich pohlavnich zriakyva povaZzovan za kvalitativni zmy. Divky
se stavaji visledku &chto znén fyzicky dosglé a jejich okoli nize mit strach

Z preccasné sexualni aktivity (Vagnerova, 2000).

19



V dasledku rychléhotstu €la dochazi kistu dlouhych kosti do délky. Kosti
rostou daleko rychleji nez svaly a Slachy, a timggicinéno sniZzeni svalové pruznosti,
kloubni pohyblivosti a to iize veést k diskoordiaim projewim. V tomto obdobi jsou
vyrazné rozdily mezi alina pohlavimi. Chlapon nakista svalova hmota a tim roste
jejich pohybova vykonnost. Divkam se v oblasti h@khyzdi uklada zvySené mnoZzstvi
podkozniho tuku a to jefiginou, Zze mnoho divek v tomto obdobi dosahuje maxsuga
pohybové vykonnosti (3&bek, 2008).

3.3 Motoricky vyvoj

Vyvoj motoriky je vobdobi pubescence ¢t$inou  vyrazejsi  nez
v predchazejicim obdobi. Jedinec si rychle osvojujeedowsti vyZadujici zrkaou silu,
hbitost, pohybovou koordinaci a cit pro rovnovatrychly rozvoj motorickych
schopnosti vede u c¢kterych  jedind  k hlubSimu  zdmu o  sport
(Langmeier & Krefirova, 2006).

Psychomotoricky vyvoj se dostavd do kémgch fazi. Logickd pasr
se dostava do popdi ged pandti mechanickou. Mysleni pubescentnich jedinc
se téngt neliSi od mysleni dosfych, ale je ovlivno nevyrovnanou osobnosti, ktera

prochazi pubertalnim vyvojem (Machové, 1993).

3.4 Socialni vyvoj
V pubescentnim obdobi se¢mi pohled jeding na ostatni lidi. Bti v mladSim
Skolnim ku si vSimaji vzhledu ostatnich lidi na rozdil atbpscent, ktefi se zajimaji

0 to, jaci lidé jsou a jak by se mohli &nit (Vagnerova, 2000).

Ve Skolnim ¥ku se rozvijeji vztahy siznymi lidmi mimo rodinu. S vrstevniky,
uciteli, ale i s dalSimi cizimi lidmi, kteréipdstavuji autoritu. Viznych socialnich
skupinach si dé postupi vytvaii jeho role a postaveni, které v dané skémaujima.
Jedinci se snazi genit do skupiny vrstevnika Wi se v dané skupénodpovidajicim
zpisobem komunikovat a navazat kladné vztahy. Jedimexad pijima nazory
a rozhodnuti autority, #ehoz vyplyva, Ze pubescent odmitéd fipenou roli. Také
v komunikaci dochaziasto ke konflikim mezi dosplymi a pubescentem. Pokud
dospivajici nema pocit, Ze jéijpt za rovhocenného partnera, talegiava byt ochoten

naslouchat dosilym a komunikovat s nimi{ap & Mares, 2007; Vagnerova, 2005).
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Pubescent chce byt ve skupinvrstevniki rovnocennym clenem. Rijeti
pubescenta skupinoufipasi jedinci jakési uspokojeni a jistotu, na jgjimmaklac
simiZze vytv&et vlastni sebehodnoceni, které bylo owive velkymi zng¢nami
v pribéhu dospivani. Pubescent se snazi ztmtedt s uéitou skupinou vrstevnik
piebird jeji nazory, postoje, styl vyjamyani i médu. Osamostaim se mladistvého
od rodiny niize vést u &kterych jedind k zavislosti na vybrané skugirvrstevniki
(Cap & Mares, 2007).

Obdobi pubescence sekdy nazyva obdobim druhého vzdoru. Je to obdobi
neklidu, gecitlivélosti, vykyvi nédlad a vybusnostToto chovani je zagEinéno nahlymi
hormonalnimi zrdanami provéazejicimi pubertalni vyvoj. Neklid, vykywalad a obtizna
koncentracetasto zfisobuji zhorSené Skolni vysledky, které maji dale wh vyker

budouciho povolani nebo nasledného studia (MacH®&83).
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4 ORIENTACNI BEH VRAMCI RAMCOVEHO
VZDELAVACIHO PROGRAMU

Informace v této kapitole jsou zpracovany z dokutmesnazvem Ramcovy
vzdlavaci program pro zékladni vddvani (MSMT, 2015) platného od 1. 9. 2013,
ktery je ke staZzeni na internetovych strankach stenstva Skolstvi, mladeze

a €lovychovy.

Ramcovy vzdlavaci program pro zakladni widvani (dale jen RVP 2V) byl
schvélen 31. 8. 2005 a 1122007 zahdjily vSechny zakladni Skoly ¥gwani podle
Skolnich vzdlavacich prograrn (dale jen SVP) vytv@nych 3kolami v souladu
s RVP zV. Od 1. 9. 2013 plati nova upravena veémecového vzélavaciho programu

pro zékladni Skoly.

Kazda Skola si tvé vlastni SVP, ktery nesmi byt vrozporu s RVP ZV.
V RVP 2V nejsou definovany jednotlivérgdnety, ale pouze vzflavaci oblasti. Ve
vlastnim SVP si nazvy, obsah i strukturu jednotitvypredmstd urcuje Skola. Kazda
Skola si rozdluje wivo vSech pedntta do jednotlivych ronika sama. V RVP ZV jsou

definovany jen dekavané vystupy pro paty a devatynik, které jsou zavazné.

Povinnosti kazdé Skoly je vytiio viastni SVP, ktery je v souladu s RVP ZV.
V SVP by ntla Skola konkretizovat Gdaje z RVP ZV a doplnit boudaje, které

povazuje zadlezité.

RVP ZV je rozdlen do ¢tyr ¢asti. Prvnicast vymezuje ramcovy vEkhvaci
program pro zakladni vZtvani v systému kurikularnich dokuménDruhéacast se
vénuje charakteristice zakladniho ¥kvani. Hlavnim tématenidti casti RVP ZV jsou
cile zakladniho vzdavéani, kitové kompetence, vthvaci oblasti a firezova témata.
Posledni¢ast je ¥novana vzdlavani zak mimoradre nadanych a vzdavani Zak se
specialnimi vzélavacimi potebami.

Obor ¢lesna vychova je zahrnuta ve w#avaci oblastClovék a zdravi. Do této

oblasti krong télesné vychovy pét také vychova ke zdravi.

Télesna vychova zahrnuje meziivo pro 2. stup ¢innosti ovliviwijici zdravi,
¢innosti ovliviwwjici arover pohybovych dovednosti &nnosti podporujici pohybové

uceni.
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Cinnosti ovliviiujici zdravi:

* vyznam pohybu pro zdravi,
» zdravotrt orientovana zdatnost,
* prevence a korekce jednostranného zatizeni a sidiaysbalanci,

* hygiena a bezgaost i pohybovyché¢innostech.
Cinnosti ovliviiujici troveii pohybovych dovednosti:

» pohybové hry — netrathi pohybové hry a aktivity,

* gymnastika — akrobaciefgskoky, cvéeni s ndinim a na néadji,

» estetické a kondni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem,

e Upoly — zéklady sebeobrany,

« atletika — rychly bh, vytrvaly kEh, zaklady pekadZkového &hu, skok do
dalky nebo do vy3ky, hod ®&iem, vrh kouli,

» sportovni hry — hernfinnosti jednotlivce, herni kombinace (alespb
hry podle vylsru Skoly),

* turistika a sporty vfirod¢ — uplatiovani pravidel bezgaosti silntniho
provozu v roli chodce a cyklisty, tatsmi, ochrana fiirody, zaklady
orienta&niho kEhu,

* plavani,

* lyzovani, snowboarding, brusleni,

» dalsi (i netradini) pohybovécinnosti — podle podminek Skoly a zajmu
Zaki.

Cinnosti podporujici pohybové wenf:

* komunikace v TV,

e organizace prostoru a pohybovyghnosti,

» historie a sotasnost sportu,

» pravidla osvojovani pohybovyainnosti,

» zasady jednani a chovanidzném prosedi a i riznychc¢innostech,

* mefeni vykori a posuzovani pohybovych dovednosti.
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Turistika a sporty virodé zahrnuji i zéklady orientaiho kEhu, ktery
v sowtasné dob nepati mezi znamé sportyTo znamena, ze vSichni zaci zakladnich

Skol by se nili béhem jejich devitileté Skolni dochazky s oriemian kthem seznamit.

Vyuku zékladi orienta&niho Bhu v RVP ZV zahrnuje i kapitolalovek
a piroda. Tato kapitola zahrnujerguintty, které se zabyvaji problémy spojenymi
se zkoumanimijrody. Redméty zengpis, fyzika, girodopis a chemie pomahaji Zdk

porozungt procesm prirody a ziskané znalosti vyuzit ¥Amém Zivog.

Vzdélavaci obor zerpis obsahuje dkolik ¢asti a jedna Zcthto ¢asti je terénni
geograficka vyuka, praxe a aplikace. Terénni gdmfea vyuka, praxe a aplikace ma
piedepsanédivo:

e cviéeni a pozorovani vterénu mistni krajiny, geogkafiexkurze —
orient&ni body, jevy, poraicky a fFistroje; stanovi& urcovani hlavnich
a vedlejSich sttovych stran, pohyb podle mapy a azimutu, odhad
vzdalenosti a vysSek objekt terénu; jednoduché panoramatickértiédy
krajiny, situ&ni plany, schematické &idky pochodové osy, hodnoceni
piirodnich jewi a ukazatei,

» ochranac¢lovéka pi ohrozeni zdravi a Zivota — Zivelné pohromy;
opateni, chovani a jednani fip nebezpe&i Zivelnych pohrom

v modelovych situacich.

Z predesSlého textu Ize vyvodit, Ze vyuka oriémi®ilo kEhu neni zahrnuta
v ramci RVP ZV jen dodesné vychovy, ale také do vyuky z&wsu, kde by si Zaci
druhého stuph zakladnich Skol #i prakticky vyzkousSet pohyb v terénu podle mapy
a buzoly, odhad vzdalenosti nebo vyrobu schematickyank.

Orient&ni beh by nel byt zahrnut jak do vyukyetesné vychovy, tak do vyuky
zemepisu na 2. stupni zé&kladnich Skol. V tomtiipadt miZzeme poukazat na to, Ze
v nékterych situacich je mozné propojit vyuku zgmisu s vyukoudlesné vychovy ve
prosgch obou pednetu.
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5 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pojem pohybové schopnosti zahrnujéedpoklady pro vykonani ¢itého
pohybu. Pohybové schopnostiibeme dlit podle charakteru pohybu, @gobu svalové
prace a nervosvalové koordinace. Mezi nejz&ampati rychlost, vytrvalost, sila
a obratnost (¥abek, 2008).

Mezi zékladni cile ve Skolniélesné vychov paki i rozvoj pohybovych
schopnosti Zdk a s tim spojenouélesnou zdatnost. Celkovy a systematicky rozvoj
pohybovych schopnosti Zékv zavislosti na jejich pohlavi a¢ku zvySuje &lesnou

zdatnost, vykonnost a odolnost (Vilimova, 2009).

5.1 Rychlostni schopnosti
Rychlostni schopnosti iieme definovat jako schopnost provést dany pohyb

v co nejkratSimcase nebo provét urcité pohyby s co nejvyssi frekvencireRonani
urcité vzdalenosti v co nejkratSitase se nazyva lokor&i rychlost. Rychlost iizeme
rozc&lit na dw slozky, pomoci kterych ieme ugovat rychlostni schopnosti jediinc
Délka ¢asu, ktera uplyne od vydani povelu organismujake ¢innosti po okamzik,
kdy je tento pohyb zahajen, se nazyva &aakychlost. Druha slozka je &ki rychlost.
Akéni rychlost je popisovana jako doba, po kterou jkowmavan utity pohyb
(Jaabek, 2008).

Pt ndcviku rychlostnich dovednosti jéldZit4 spravnost technického provedeni
daného pohybu. Jestlize Zzak nevykonava dany pokghnicky sprav& nemize
dosahnout individualni maximalni rychlosti a nawochazi k upesovani Spatné
techniky. Rychlostni schopnosti ve Skolilesné vychow rozvijime gedevSim pomoci
raznych soutzivych her (Vilimova, 2009).

5.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je schopnost vykonavat pohybownnost co nejdelsfas se stejnou
intenzitou. RozliSujeme vytrvalost kratkodobougdtedobou nebo dlouhodobou podle
délky trvani vykonu. Vytrvalostni schopnosti jsoejlépe ovlivnitelné tréninkem,ip
vhodre zvolenych metodach tréninku Ize dosahnout vyraar@apseni. Vytrvalost je
mozné rozvijet po cely Zivot (Bbek, 2008).
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Zaklad tlesné zdatnosti twd svou komplexni povahou vytrvalostni schopnosti.
Vytrvalostni schopnosti se mohou rozvijet pomocivislé metody, kdy jsou cé&ni
provadna nizkou intenzitou bezgrusSeni. Pokud se vighu cvieni neni intenzita,
tak se jedna o metoduristavou a u &i nejobliberjSi metoda je metoda intervalova, ve

které dochézi ke kombinadiznych cyklickych pohybovychinnosti (Vilimova, 2009).

5.3 Silové schopnosti

Silové schopnosti iZeme definovat jako schopnosteponavat viySi odpor
pomoci svalovécinnosti. Sila je zakladem jakéhokoliv pohybu, rgewisilove
schopnosti je poeba jiz od narozeni. Rozeznavame silu statickoureardickou.
Dynamicka sila je charakteristicka pohybefia thebo jehaiésti. Staticka sila naopak

pohyb nevyuziva, jde néglad o udrzeni ¢gaké pozicedla (Jeabek, 2008).

V obdobi stedniho Skolniho &ku rozvijime u zak predevsim silu dynamickou
a teprve u patnactiletych Zélse doportuje praktikovat posilovaci trénink s vyuZzitim
trenazéii, které vlastni #tSina Skol. B vybéru posilovacich cwieni pro zaky se musi
dbat na jejich pohlavi,&k, ale i sodastny stavdlesné zdatnosti. \Elesné vychov se
negastji vyuzivaji metody pirozeného posilovani, komplexni metoda nebo metoda
opakovaného usili. Metodd&impzeného posilovani vyuzivaqvazi ptirozené pohyby,
jako jsou khy, skoky nebo Splh. Komplexni metoda se deds$tna rozvoj vice
schopnosti a metoda opakovanych Usili zahrnuggenvis malou z&Fi, a s co nejtsi
rychlosti (Vilimova, 2009).

5.4 Obratnost a pohyblivost

Obratnost je komplex schopnosti umojici (&elné koordinovat vlastni pohyby,
reagovat na gmici se podminky a rychle si osvojovat nové pohyRgzvoj obratnosti
probih& jiz od prvnich pohybnovorozence. Nacvik obratnosti je vyi®ai novych

pohybovych vzort a jejich aplikace viiznych podminkach (d&bek, 2008).

Pohyblivost je schopnost vykonévat pohyby v co &8&jm rozsahu zavislém na
kloubnim systémwlovéka. Pohyblivost jedince je ovli¢éna charakterem kloubniho
spojeni, elasticitou sval Slach a vat Divky maji lepSi pedpoklady k pohyblivosti
(Jaabek, 2008).
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6 UCITEL TELESNE VYCHOVY A  VYUKA
ORIENTA CNIHO BEHU

6.1 Ucitel télesné vychovy

V ucitelské profesi hraji velkou roli osobnostni chaeaistiky, to znamena, Ze
spole&nost od ditelu ocekava uéité chovani a rysy, které byandobry witel sphovat.
Tyto pozadavky zformulovat J. A. Komensky s dalSpedagogy-teoretiky. Kvalitu
ucitele mohou utovat vlastnosti jako je stupescitelovy kvalifikace, specializacegk,

profesni zkuSenosti nebo verbalni schopnostidifa, 2013).

Ucitel pati mezi hlavnicinitele, kt&i urcuji aroven vzcklani a vychovy. Uitel
voli obsah gebni latky a jeji strukturu, postup a formu ¥guani a na tomto zavisi
drovei vzaklani a vychovy dti a mladeze. Urovevzdlani a vychovy dale oviiwije
materialni zabezgeni a individualni psychicky a fyzicky stav #&ilimov4a, 2009).

Profese titelstvi a trenérstvi by #ha sphovat nasledujici schopnosti. Pomoci
intuice by &itel mél predvidat chovani Zdikv riznych situacich a pokusit se porozitm
ostatnim. Pokud ditel m& nedostatek vrozenych dispozicaz@ si pomoct vyuZitim
nastudovani psychologie (Sleéka & HoSek & Hatlova, 2006).

Jak jiz bylo uvedenoidve, kazdy ditel by mél sphovat ugité vliastnosti. Paulik
(2006, s. 142) uvadi, Zzeqmlpokladem pro dosahovani stanovenych pfi praci se
Zaky v obdobi dospivani a kratce pémmn je zejména ¢itelova socialni zralost,
adaptovanost, schopnost kritického sebehodnocgela vyuzivani jako podiu ke
kultivaci své osobnosti, rozvijeni vSeobecného bardého vzdlani a jeho turci
praktické uplatovani. Dale je to pochopeni pro problémy &akorganizani
a metodické schopnosti, rozvinuté charakterové tmesi jako spravedinost,
spolehlivost, zodpasdnost, pile, dslednost atd. Proélesnou vychovu je idezita
rovréZ vitalita, ugitd arover pohybovych schopnosti a dovednosti a intenzivj@nza

télovychovné a sportovniédi.

6.2 Didaktika vyuky orientacniho béhu
Tato kapitola je napsana podl€ebnich texi s nazvem Orientai beh pro
trenéry I1. a lll. tidy (Sewik, 1978).
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V orienta&nim bihu u mladeze neni ani takildzita fyzicka pipravenost jako
piipravenost orientani. Pokud zak zvoli Spatny postup mezi kontrolagthan nebude
moct kontrolu najit, tak mu nepdide ani rychly bh. Z tohoto dvodu je velmi dlezité

vénovat pozornost orientai piiprav.

Hned na z&itku je dilezité Zakm ukazat, Ze ¢co znaji a Ze je dobré rozvijet
dovednost v tomto sportu a zdokonalovat s&ém.nPokud Zaci toto pochopi,éinby

byt dostaténé motivovani do dalSiho tréninku, ktery je v tétovithmnohem dilezitejSi

nez ast na zavodech.

Na start prvniho zavodu by seélnmzavodnik postavit az tehdy, kdyz ma
dostaténé znalosti pro to, aby zavod v oriefttm kEhu bez ¥tSich problém
v prijatelném case dokodil. Pokud by se Zak postavil na start zavdeez edeslé
piipravy, nalezeni vSech kontrol by prého bylo velice obtizné a hrozilo by nebedipe

Ze [ist uz nebude mit chlse podobnych zavadz(kastnit.

Na australskych strdnkach Orienteering Queenslandngeme doist, Ze
orienta&ni hry jsou nejlepsSi zdrojemcielt a trenéit pro vyuku orienténiho kEhu.
Razné varianty orientaich her slouzi ke zdokonalovani origmizh dovednosti
uzaki i dorostent. Zabavnou formou se Zaciciu a spolupracuji v tymech

(Orienteering Queensland, 2016).

6.3 Sportavychova

V souwasné dob vychovu chapeme jako ciledomé a planovité socialni
jednani. Socializace ve sportu znameniged naroki sportovnic¢innosti. Vychova je
komplexni proces, zahrnuje oblast ¥t&vaci, kterd obsahujeidomosti a dovednosti.

Druhou oblasti vychovy jegobeni na sportovce (Svoboda, 2008).

K vychow ve sportu nebo \lesné vychow se vyuziva &kolika metod. Mezi
negasgjSi pati metoda odrny a trestu, kladeni pozadavkcviceni, geswdcovani
a dalSi. Vyuzivaniéthto metod zavisi na praktickych zkuSenostech aetie&ych
znalostech trenéra nebditele (Vilimova, 2009).

Ve sportu je jednim ze spdknskych Ukal vychova mladého sportovce. Bit
si k trenérovi vytvB blizky vztah, a proto je cilena vychova trenénresimi dilezita.
Sportovni vychova napomaha rozvoji osobnosti, asxéji dovednosti aédomosti.
Sportovni vychovu riveme charakterizovat jako z&mé pisobeni na sportovcefip
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kterém se formuje aktivni vztathovéka k @rirodé, lidem a k sob samému (K&, 1975;
Dvoidk & Sykora, 1980).

Ve Skolni tlesné vychov se niize sport stat jednim z vychovnych presi.
Sportovni¢innosti, gfedevsim hry utuzuji vztahy mezi zaky, vedou k aigké novych

dovednosti a podporuji jejich osobnostni rozvop(fka2006).

29



7 ANKETNI SET RENI

7.1 Metodika anketniho Setreni

Anketni Seteni se skladalo ze dvaasti, ankety proditele €lesné vychovy na
zakladnich Skolach a ankety pro zaky osmyihzakladnich Skol. Anketni $eni bylo
zantieno na zakladni Skoly v Libereckéhraji. Ankety byly dany doctyi Skol
z Liberce a do dvou Skol z Turnova. Anketnir@et na zakladnich Skolach probihalo na

podzim v roce 2015.

Anketa pro ditele €lesné vychovy se skladala z 15 otazek, 1 bylaretev a
14 uzavenych. Anketa pro zaky osmychkd zakladnich Skol obsahovala 11 otazek
z toho 3 oteiené a 8 uzaenych. Otazky byly za#tieny na znalosti orientaiho kEhu

a geocachingu.

Zakam osmychitid zakladnich $kol bylo rozdano 150 anket a vra&dqgich 107.
Ucitelaim tlesné vychovy na zakladnich Skolach bylo rozdanca@ket a vratilo se
17 vyplrenych anket. Navratnost anket od é&dkyla 71 % a od titelu télesné vychovy
85 %.

7.2 Charakteristika souboru

Ankety pro u«itele €lesné vychovy na zakladnich Skolach setastnilo
17 witeld. Z toho bylo dest Zen a osm muZ Pouzeit ucitelé jsou starSi nez 45 let.
Sedm uiteli je ve v¥ku mezi 25 az 35 lety a sedniitelt ve wWku mezi 35 az 45 lety.
Jen dva titelé maji praxi v titelstvi kratSi nez § let actyii ucitelé maji praxi vice nez

15 let. 5-10 let ma praxi Sestiteli a 10-15letou praxi m&pucitel.

Do ankety pro Zaky zékladnich Skol se zapojilo &K1 osmych tid z Sesti
z&kladnich Skol z Libereckého kraje, z toho 52 kli¥® %) a 55 chlagc(51 %).

7.3 Vysledky anketniho Setfeni a diskuze

7.3.1 Ucitel télesné vychovy

Na 5. otazku, zda seitelé rekdy setkali s hrou geocaching odgdsli 4 ucitelé
zapor a zbylych 13 sitelt kladrg. Z grafu¢. 1 tedy vyplyva, ze 76 %ciieln se
s geocachingem setkalo a 24 %itelt se stouto aktivitou nesetkalo.cit¢lé si

geocaching zkusili&tSinou na sednici vysoké Skole nebo se mud@ts &nuiji.
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B Ne

H Ano

Graf €. 1: ZkuSenost @itela s hrou geocaching

Prestoze 13 ditelu se s geocachingem setkalo, tak tuto aktivitu dekyypouze
jednou z#adili 3 witelé a vicekrat organizovali geocaching v ranéesné vychovy
nebo sportovniho kurzu také jen dtalé. Zbyvajicich 11 &itela geocaching do vyuky
nezd&azuji, protoze snim nemaji zkuSenosti nebo Skaaén pro tuto aktivitu
dostaténé vybaveni. Odp@di na otdzku, zdaditelé z&azuji geocaching do vyuky
télesné vychovy nebo sportovniho kurzu znémg@ grafc. 2.

M Zarazen jednou
M Zarazen vicekrat

= Nezarazen

Graf €. 2: Zarazeni geocachingu é&iteli do vyuky TV nebo sportovniho
kurzu

VSichni dotazani se setkali alespgednou s orientmim khem. 13 z nich
zkusilo orient&ni bsh bshem studia na s&dni nebo vysoké Skole. Xitelé se dive
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orient&nimu kEhu wnovali a 7 ditelt se gilezitostré Gcastni zavod v orient&nim
behu.

Z grafu ¢. 3 vyplyva, Ze 11 titelu télesné vychovy (65 %) vedlo¢kolikrat
vyuku orienténiho kEhu v rdmci &lesné vychovy nebo sportovniho kurzu. &tela
(29 %) vedlo vyuku orientamiho Ehu jen jednou a pouze 1 Zitela (6 %) orientani
béh nikdy nez#adil do vyuky Elesné vychovy ani na sportovni kurz, protoZze Skola
nema dostatmé vybaveni pro tento sport &rava a organizace orietitdho khu je

narana.

M Zarazen jednou
M Zarazen vicekrat

Nezafazen

Graf ¢&. 3: Zarazeni orienta&niho béhu do vyuky TV nebo sportovniho kurzu

Odpowvdi na otazku, zda secitelé (astni s zaky feboru zékladnich Skol
v orient&nim bihu, byly gekvapujici. Peboru zakladnich Skol v oriedt@m kihu se
Ucastni se svymi Zaky pouze 8itelé (18 %), zbylych 14ditelt (82 %) se ho neastni
z raiznych divodi. 5 Wwitela (29 %) o peboru zékladnich Skol v oriedtam kEhu vibec
nevi. DalSich 5 &itela (29 %) tvrdi, ze &ast zabere cely den a organizace ijisp
nara:na a 4 ditelé (24 %) si mysli, Ze byétSina zZak zavod nezvladla nebo by nélin
Sanci na usgch, protoZze se&nuji jinym sportim. Davody, pr@ se Witelé se svymi
zaky nedastni geboru Skol v orientaim bthu, jsou znazogny v grafuc. 4.
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H Nevédi o preboru
m Ucast zabere cely den
Organizace je pfilis narocna

H Nepravdépodobnost
Uspéchu

W Zajem o jiné sporty

Graf &. 4: Pro¢ se Witelé nelastni se zaky peboru ZS v orientatnim béhu

5 witeld (29 %) si mysli, Ze je k dostani dostatek metaglck materialu
k vyuce orienténiho Ehu. 7 witela (41 %) si mysli opak a 5¢itela (29 %) nevi.
VétSina witela tvrdi, Ze kvyuce orientaiho khu Zadné informace nepebuii,
protozZe si vysté s tim, co vi. 3 &itelé (18 %) informace nep@buiji, jelikoz orienténi
béh nevykuji. Pokud ditelé zji¥uji néjaké informace k vyuce oriertiaiho kEhu, tak je
hledaji gevazrié na internetu, ale i v literate nebo se ptaji kolégci pratel, kt¢i se

orient&nimu Ehu wnuji.

Posledni otdzka ankety zjgvala, zda by titelé vyuZzili metodicky material
k vyuce orienténiho Ehu dodany do zakladni Skoly, kde ¥wii télesnou vychovu.
Odpowdi na tuto otazku rfizeme vidt v grafu ¢. 5. Pouze 2 ditelé (12 %) by
metodicky material dodany do Skol nevyuZili. Zbylyd6 witela (94 %) by tento
material vyuzilo a preferovali byfjpucku k vyuce orienténiho kEhu. Jeden dotazovany
navrhl projekt vedeny zkuSeny&ovékem a dalSi navrh byl dodani map pro oriénia

b¢h v okoli danych Skol.
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H NevyuZije
H VyuZije -
priru¢ku,metodické listy

1 VyuZije - na internetu

B VyuZije - DVD

B VyuZije - dalsi

Graf ¢. 5: Vyuziti metodického materialu k vyuce orient&niho béhu

7.3.2 Z&k
Vyplnéné ankety zaky osmyclfid zakladnich Skol ukazuji, Zze se zag&nuji
riznym odwtvim sporf, ale 22 Zak (21 %) se Zadnému sportu ve volnéase

newnuje.

Dalsi otazka ankety byla ot@na. Zaci mili vlastnimi slovy charakterizovat
orientani beh. 11 24k (10 %) bul’ vibec neodposdélo, nebo napsalo nevim. VSichni
ostatni se orientai bsh pokusili popsat, ale odp&¥ 25 zak (29 %) byla Spatna. Ve
spravné odpaddi se muselo vyskytnout, Ze orietiid béh je keh v terénu nebo v lese
podle mapy.

Zéci ze dvou zékladnich kol odgokili, Ze se s orientaim tshem na zakladni
Skole setkali. Grak. 6 znazoiuje, zda se &i s orient&nim kEhem rekde setkaly
apokud ano tak kde. 44 Zak4l %) se s orientaim khem nikdy nesetkalo.
Pravidel® se orienténimu kEhu wnuji jen 2 zaci (2 %). Nejvice zékse s timto
sportem setkalo na téte 8 Zak (7 %) se jednou zastnilo zavod v orient&nim
behu.
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2% ®m 4%
m 7%

| 1. Nesetkali

M 2. Setkali se na tabore

m 3. Setkali se na zakladni
skole

M 4. Jednou béZeli zavody v
orienta¢nim béhu

M 5. Pravidelné se ucastni
zavodUl v orienta¢nim béhu

6. Na soustfedéni s jinym
sportem

Graf €. 6: ZkuSenost Zzaki s orientatnim béhem

o Z

S geocachingem se setkalo vicewalkz s orientnim kthem. Pouze 36 zéak
(20 %) se s geocachingem nikdy nesetkalo nebo geaghing nezajima, zbylych
71 24k (80 %) vi co geocaching je &tsina z nich si ho alespgednou vyzkousSelo.
Sedm Zak ze 71 Zak si geocaching nezkusilo, ale ¥id dokument o této aktiwit

v televizi nebo na internetu. Gr&f 7 znazatuje, jakou maji zaci zakladnich Skol

zkuSenost s orientaim kthem.

Graf ¢&. 7: ZkuSenost zaki s hrou geocaching
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Otazky¢islo 9, 10 a 11 byly pouze otazkami daglcimi a w¥tSina Zak na r¢
neodpo¥déla nebo odpodd” byla zapornd. Pokud Zaci znalickoho, kdo se
orient&nimu kEhu wnuje, tak ¥tSinou psali spoluzaka, kamarada nebikoho
zrodiny. Pouze 7 zék(7 %) vyjmenovalo alespojeden oddil orientaiho kEhu.
Otazka jaké varianty orientaiho kEhu existuji, byla asi nejtSi, protoZze se na ni
pokusilo odpowdét jen 16 zak (15 %). Z échto odpo¥di se pouze 5 da povazovat za
spravnou odpaid’. V odpovdi se vyskytl orienténi beh pro handicapované, na kole
a na lyzich. Za spravnou odganebylo uznano lesni, wipodé, na zavodisti neboch
podle hy¥zd.

7.4 Zavéry anketniho Setreni

Z anket od titelu télesné vychovy vyplyva, Ze vSichnéitelé se alespojednou
setkali s orienténim kthem, ale jen 5 ditelu (29 %) za@adilo orient&ni beh do vyuky
vickrat. Rekvapuijici je, Ze 5 ditela (29 %) wibec nevi o feboru zakladnich Skol
v orient&nim bihu a jen 3 titelé (18 %) se f@boru se svymi zakycastni. Vysledky
anket od Zak zakladnich Skol dokazuji, Zetpa zaki se ne¥nuje Zadnému sportu
a 44 7ak (41 %) se nikdy nesetkalo s orietriam bzhem.

Orienta&ni bth neni na zakladnich Skolach moc réesy, ale pozitivni je, Ze
15 witela (88 %) by vyuZilo metodicky material k vyuce otia@miho hu, dodany do
danych Skol. Z&rem anketniho Sgni Ize konstatovat, zeitgina witela zakladnich
Skol by vyuzila pirucku pro vyuku orientéeniho kEhu, ktera by se dala zpracovat
raznymi zpisoby od papirové formyies vyukové DVD aZz po internetové stranky
zabyvaijici se touto problematikou.
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8 PRIRUCKA K VYUCE ORIENTA CNIHO BEHU

8.1 Prezentace

Jedna z ploh k této praci je Uvodni prezentace o oriénim khu vytvaena
v aplikaci Microsoft Office PowerPoint. Prezentacaazvem Orientai beh by mela
slouzit k seznameni Zéls timto sportem. Zaci by &h ziskat zakladni fedstavu o tom,
co orienténi bih je a také by je prezentaceglm motivovat k tomu, aby si ok
predstaveny sport vyzkouset. Prezentaci Izétwigiiloze E.

Pripravena prezentace obsahuje 13 sriinNa Uvodu prezentace se dozvime, co
je to orient&ni béh. Nasledujici snimek seznami zaky s tim, jak taéei bh vznikl
a jak se vyvijel. DalSi snimky popisuji jednotlipémicky k orient&nimu kEhu jako je
buzola,¢ip, mapa nebo kontrola. Zbylé snimky se zabyvdindeanim pojni, jako je
trat’, popisy kontrol¢i odwétvi orient&nich sport a zavodni discipliny. Na zé&v

prezentace jsou vypsany zdroje, pomoci kterych pygaentace vytiena.

S pomoci této prezentace by ditel, ktery nema s orientaim kEhem mnoho
zkuSenosti, mohl bez problénzéky stimto sportem seznamit. Po seznameni Zak
s orienténim kthem pomoci prezentace by bylo vhodné, abycuyai pustil zakm
n&jaké video, ve kterém je zachycen zavod v origrita bshu bu’ v Ceské republice,

nebo rktery z prestiznich zavadve Skandinavii.

8.2 Seznam mapovych znacek
Pro lepSi porozusmi mag a praci s ni je velmitdezita znalost mapovych
znaek pro orienténi beh. Pokud Bkdo neznd mapové zéey je pro rfho velmi

obtiZzné se podle mapy orientovat a volit nejlepSitpp mezi jednotlivymi kontrolami.

Na obrazkué. 1 je gehled zakladnich ziak, které se né&astji vyskytuji na
mapach pro orientai béh. Mapa je vykreslena pomoci Sesti barev. Kazd&sbaa

map: piredstavuje jinou saist irodniho prosedi (Hnizdil & Kirchner, 2005).

Bila, Zlutd a zelena barva charakterizuje vegeBita barva zné vysoky les,
Zlutou barvou jsou zakresleny otemé plochy, jako pole, louky nebo paseky a zelena
barva znazatuje huststasti lesaCim je zelena barva tmavsi, tim vic je les hustyiia h

se v im hzi.
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Modra barva na ma&pznamend veSkerou vodu od prarmneted potoky az
k fekam a rybnikm. Hreda barva znazauje terénni tvary jako jamy, kupy nebo

Mt s

vykresleny viechny kopce a Gddliernou barvou je nakresleno nejvic &glana map.
NejdilezitsjSi jsou veskeré komunikace od silnic po mai8imky. Cerna barva také
zobrazuje skaly, kameny, skalni srazy a veSkerékopjyyroben&lovékem jako jsou

budovy, posedy, krmelce nebo draty elektrickéhcewné@Hnizdil & Kirchner, 2005).

[ ] vysoky les, louka &7 wrstevnice
. obdélavana ptda, sad ="~ hlavni, pomocna wrstevnice
paseka, paseka se stromy > *s  Kkupa, kupka
podrost priibé&2ny, prichodny £7w vy prohluben, jama
hustnik pribé&zny, plichodny —rTTY » staz, hrazka
neprichodny porost .-+ ryha, mélkaryha
/————— hranice porostil PP skalni sraz schiidny, neschtidny
_.\_( silnice . o A kamen, balvan, skupina kament
—_——— ZPeVNnéna cesta, cesta C;) jezero, potok
— T pésina, prusek mokra jama, pramen, studna
: II Zeleznice, el.vedeni baZina. bazinka
plot, kamenna zed Zviastni mapove znacky:
‘ " I::l budova, zficenina vywvrat
4 T T vysokavés, posed, krmelec vyrazny strom

Obrazek ¢. 1: Seznam mapovych zngek pro OB
Zdroj: Hnizdil, 2015a
Se vSemi mapovymi ztkami by se mili Zaci seznamit flv, nez se budou
muset s pomoci mapy sami orientovatiirgek. V souboru her a céeni je rekolik her,

které slouZzi pro zdokonaleni znalosti mapovychieka

8.3 Soubor her a cviceni

Tato kapitola obsahuje 18 her a @ni pro zdokonaleni znalosti mapovych
znaek, orientace v prostoru, prace s busolou a daldmednosti pdebnych pro
orient&ni beh. Tato kapitola nezahrnuje hry pro rozvoj vytnaidch, rychlostnich
a silovych schopnosti, které jsou nezbytné pro pbdtbrého vykonu v zavodech

orient&niho kEhu.
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Hry jsou rozdleny do dvou podkapitol. Hry délocviény a hry do lesa. Hry do
télocvicny jsou jest dale @leny do skupin podle toho, jaka dovednost sétumbmoci

vybranych her rozviji.

Na za&atku kazdé hry jsou vypsané packy, které jsou pro hru piebné. Pokud
mezi ponticky pati i néjaka specialni tabulka, tak je k popisu hry vZdiogen vzor
dané tabulky, aby vywjici vdél, jak ma tabulka vypadat aipadré si ji mohl jen

vytisknout.

8.3.1 Hry do télocviény

HRY NA PROCVI CENi MAPOVYCH zZNA CEK

Pét vterin a dost!
(KOC, 1980)

Pomiicky: Prazdné tabulky pro kazdeho ¢tea(piklad tabulkac. 1), pedkreslené
tabulky se znaky (jklad tabulkas. 2), psaci pgeby pro kazdého hea.

Priprava: Pro kazdého ht& pipravime ukity pocet tabulek se Sestnacti piky
a stejné tabulky, které budou vzorové. Dektarych poléek vzorovych tabulek
vyplnime mapové zray, pismenka nebo ¢faké znaky. VtSinou pouzivame 5-8

symbohi.

Tabulka ¢. 1: Prazdna tabulka pro hréée pro hru Pét vteFin a dost!
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Tabulka €. 2: Vyplnéna vzorova tabulka pro hru Pét vteiin a dost!

1'lr"l
™ &

Prubéh hry: Kazdy hr& méa ged sebou prazdnou tabulku se SestnactikpliKdyz
jsou vSichni pipraveni, je jim ukazana vypina tabulka. Sogkici maji rkolik vtefin
na to, aby si zapamatovali jeji obsah. Po zakgiulky je jejich Ukolem zakreslit
spravné symboly se spravnym uréiisin doctverce. Pokud zvySime pet poliek ve
¢tverci nebo péet umisénych symbal bude hra obtizsi.

Cisla

(inspirovano vlastni zkusenosti)
Pomiicky: Karticky s¢isly 1-20 pro kazdou skupinu.

Piiprava: Na konec dlocvicny naskldddme do sloupdarticky scisly, tak aby byly
napisem dal. Rozdlime Zaky do libovola patetnych skupin.

Prabéh hry: Na povel vybiha prvélen z kazdé skupiny &slim a obraci libovolnou
karticku. Pokud je na katicte ¢islo jedna, bere katku a zi zpatky ke svému
druzstvu, pokud na katte neni jedrika, karttku musi polozit zgt a kEzet zpatky ke
svému druzstvu. Po navratu prvniflena vybih&len druhy a hleda spravnou kaki.
Pokud ¢len ped nim pinesl karttku scislem jedna, nésleduji¢ien hledd kartiku

scislem dva. Pokud se prviien vratil bez kartiky, protoze otasil jiné ¢islo, hleda
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nasledujicilen stale kartiku sc¢islem jedna. Takto se pokige tak dlouho, dokud Zaci
nenanosi postugrvdechny kartiky. Cilem hry je pinést postup#ivSechny kartiky ve

spravném piadi za co nejkrat$as.

Obmeéna: Misto karttek scisly lze vyuzit karttky s mapovymi zné&gami, které se
nachazi v filoze C. K této variadtje poteba gipravit i seznam pi@di zn&ek, podle
kterého budou Zaci katky s mapovymi zngkami hledat a nosit.

Hledani spravné zna&ky

(inspirovano vlastni zkusenosti)
Pomiicky: Karticky s mapovymi zngkami (giloha C).

Piiprava: VSechny kartiky se znakami rozmistime po celélbcviéné obrazkem ddil.
Zaky rozalime do libovolr velkych skupin, nejlépe do trojic.

Praubéh hry: VSichni stoji na jedné strantélocviény. WCitel vyslovi nazev &aké
mapoveé znéky, v tu chvili vybiha prvntlen z druzstva a snazi se co nejrychleji najit
tuto zn&ku. Vzdy ot@i jednu kartéku, pokud na ni neni spravna Zka, karttku zase
vrati na stejné misto a4 ke kartéce jiné. Ten kdo najde spravnou kékti, tak si ji
necha a vSichni, kdo hledali tuto 2ka, se vraci z§ ke svému druzstvu. ditel fekne
dalSi znaku a vybih&a druhglen z kazdého druzstva. Vi to druzstvo, které ma po
sesbirani vSech z&ek nejvice kartiek nebo druzstvo, kteréfipeslo nejdive dany
pocet karttek s mapovou zigaou.

HRY NA PROCVI CENi SVETOVYCH STRAN

Kresleni obrazku

(inspirovano vlastni zkusenosti)
Pomiicky: Psaci pdteby,ctveretkovany papir pro kazdého zaka.

Priprava: Ucitel pripravi obrazek, ktery by #h Zaci nakreslit. Obrazek by ¢hbyt
nakresleny pomoci jedngry (piiklad vidime na obrazkd. 2). K obradzku je mozné
mit pipraveny i slovni popis, ktery je k widi také na obrazké 2.
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L pome

Obrazek €. 2: Obrazek pro hru kresleni obrazki

Prabéh hry: Nejdriive witel Zakiim rekne, v jakych mistech papiruceau kreslit. Pak
bude postuph diktovat jakym smrem a jak dlouhoucaru maji nakreslit.
Priklad: 6¢tvereekn na vychod, &tveretkt na jih atd. Pokud jsoutipravené obrazky
jednoduché, bude jich peba vice.

Obména: Z&aci souwtzi po dvojicich nebo samostatnDvojice kresli jeden obrazek
dohromady. Na druhé stratelocvicny je vywseny slovni popis obrazku, podle kterého
Zaci musi dany obrazek nakreslit. Prvni &lyte a zapamatuje si prwiast popisu, &i
zpatky, na papir nakresli, co si pamatuje, a pdithé/druhy z dvojice. Takto seisiaji
tak dlouho, dokud nemaji obrazek cely. Blodvicné mohou byt rozmighy popisy pro

razné obrazky a zaci jich muséieem utenéhatasu spravénakreslit co nejvice.

Béh ke swtovym stranam
(inspirace z Hnizdil, 2015b)

Pomicky: Zadné.

Prabéh hry: VSichni zaci stoji uprogtd €locviény. Weitel uréi, na jaké strah
télocviény je sever. Red za&atkem hry ditel s Zaky zopakuje stové strany, aby
védéli, kde bude jih, zdpad a vychod. Hru odstartujgtell tim, Ze vyslovi #jakou

swétovou stranu. V té chvili zaci vybihaji a musi s¢ékdout zdi &locviény na té strak

kterou rekl witel. Vitézi ten, kdo je prvni zpatky uprest €locvicny. Vitéz mize

ziskat bod nebo mist@itele fika dalSi s¥tovou stranu.

Obména: Ucitel miZe tikat Zakim rizné zgmsoby, jakymi se budou muset dostat na

danou stranu a Zp
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Priklad: skakat snozmo ghet pozadu, & et poctyrech atd.

Ucitel mize najednou vyslovit vice &ovych stran (f: sever, jihovychod, zapad)

a Zaci je museji v danémipaali vSechny adhnout.

Stafetovy zavod s orazenim s#ovych stran
(inspirace z Hnizdil, 2015b)

Pomicky: Prikazky (giloha D), lampiony s kleSmi.

Priprava: Prikazky s 20-30 poli nebo vice gkazek, ve kterych budou vepsany
swtové strany viizném paadi. Zaky rozdlime do druZstev asi po 6-7 lidech. Kazdé
druzstvo dostane jednu giazku. Na ded jedné siny telocvicny umistime papir
svelkym pismenem Sjako sever a lampion. Ostatdnys télocvicny budou
piedstavovat jih, zapad a vychod. RoBp¢tvicny SV, Sz, JV, JZ. Na kazdémehto

mist bude viset jeden lampion s kiast.

Prubéh hry: Po odstartovani, zefetlu €locvicny, vybiha prvnilen kazdéeho druzstva
na tu stranu, kterou ma v prvnim @l prikazky. Orazi kontrolu a vraci se&pPreda
prikazku druhémulenu druZstva, kterydii na dalSi kontrolu. Toto se opakuje, dokud
neni pfikazka plnd a Stafeta nema orazeny vSechny kontRdy.dokhnuti vSech
druzstev si Zaci navzajem zkontroluji spravnosemadzpodle vzorové fkazky. Za
kazdou chyb& orazenou kontrolu fize byt gidélena penalizace, nebo druzstvo
diskvalifikovano, v zavislosti nafpdchozi domlug.

HRY NA ROZVOJ PAM ETI A MAPOVYCH DOVEDNOSTI

Pamatuj si nejvic

(inspirace z Saik, 1978)

Pomiicky: Papir a tuzky pro kazdého Zaka, ki scisly a mapovymi zngkami
(karticky s mapovymi znégami v @iloze C).

Piiprava: Vyucujici rozmisti po docviény priblizné dvacet kartiek s libovolnymi
mapovymi zn&kami a fiznymi ¢isly. VSichni Zaci budou na jedné stéamlocvicny

S papirem a tuzkou.
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Prabéh hry: Na znameni se Zaci ra#inou po &locviéné a snazi se zapamatovat si co
nejvice znéek acisel. Na smluveny signal se vrati ke svému papmaEsSi co nejvice

cisel a zne&ek, které si pamatuji. \dti ten zak, ktery ma nejvice spravnych ohjekt

Prenaseni kontrol

(inspirovano vlastni zkusenosti)
Pomicky: Vzoroveé aisté mapy, psaci piby.

Piiprava: Na jedné strantélocviécny se rozlozi pro kazdého Zaka jedfista mapa
s tuzkou. Na druhé stranélocvicny se rozmisti stejné vzorové mapy s libo¥oln

zakrouzkovanymi kontrolami.

ARAY4

Prabéh hry: Kazdy zak se postavi k jedrésté mag. Na povel vSichni vyghnout
k mapam na druhé stranélocviény a snazi se zapamatovat co nejvice kontrol. Poté
béZi zpet ke své map a kontroly zakresli. Toto trva tak dlouho, dokusbiekresli do
své mapy vSechny kontroly. ¥# je ten, kdo fekresli v co nejkratSindase spravh
vSechny kontroly. Je dobréiquem ukit penalizaci za chyjici nebo Spath

zakreslenou kontrolu.

Obmeéna: Na cest k mapam mohou Zacifgkonavat izné pekazky jako je ieba
slalom mezi kuzely, if@skakovani la¥ky nebo provedeni kotoulu na 2Zhte. Po
urtitém case nfize Witel menit zpasoby Ehu. Na pisknuti musi vSichni &a behat
pozadu, skakat po jedné noze a po@obn

Pokud chceme ¢ESi variantu této hry, tak vzorovou mapu réibstme
a rozmistime po élocviéné jednotlivé Gstizky. Zaci musi postugn piekreslovat
kontroly ze vSecltasti mapy. Narnost této hry spiva v tom, Ze Z4ci nedi, z jaké
¢asti mapy je viez, na kterém je zakreslena hledana kontrola.

Vyroba mapy
(inspirovano z Hnizdil, 2015b)
Pomicky: Cisté bilé papiry pro kazdého, barevné pastelky.

Pribéh hry: Ukolem dti bude vytvdit mapu &locviény nebo tidy v daném réritku.
Ucitel mize zakm urit, jaké symboly maji pro jaké redi/nabytek vyuzit. V mapby

~ s M~ 7

melo byt zakresleno vSechno, co se v daném prostachazi. Pro zkuSejsi zaky je
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mozné i zadat #titko v jakém by nili mapu kreslit. Nakreslené mapy se da i dale
vyuzit fteba pro usp@dani malého zadku.

Obmeéna: Na za&atku hry mizeme Zaky nechat rozmistit p&acviéné rizné néadi,
které pak musi vSechno zaznamenat do vlastni nfapyuzitim néadi se lépe stavi

zavidek po ¢locvicneé na vyrobené map

Pexesovy turnaj
(inspirovano z Saiik, 1978)

Pomiicky: VZzdy dw stejné mapy roz§hané na stejhvelkéctvereky.
Priprava hry: Vytvotime dvojice nebo druzstva, ve kterych budou Zaoti pole

sougzit. Ucitel miaze zvolit jakykoliv systém turnaje, podle toho, ikobude mit
k dispozici mapovych pexes a kolik Zé&e bude &astnit.

Praubéh hry: VSechny étvereky nastihané z dvojice stejnych map rozmistime na
podlozku bilou stranou nahoru. Kazdy zdirdma moznost obratit vzdy &wkarticky.
Pokud se d¥ obracené kartky shoduiji, hrd, ktery je otgil, ziskava bod a kariky si
vezme. Tento htdma pravo otéit dalSi dvactveretky. Oba hréi se stidaji tak dlouho,

dokud nevyberou vSechny k&Ry. Vitézi ten hré, ktery ziska vice bad

HRY NA ROZVOJ ORIENTACE

Ctverec
(inspirovano z Dvitéak & Sykora, 1980)

Pomiicky: Noviny, Satek na zavazantio

Priabéh hry: Prvni sowZici se postavi se zavazanymanw na noviny, uéla pet
kroki vpred a nasleduje prvni obrat vpravo o 90°, pakt amkla pet kroka vpied
a druhy obrat vpravo o 90°, dalSicét groka a posledni obrat doprava o 90°. Retitn

obratu nasleduje poslednicét fairoka a soukzici by se nal vratit zpet na noviny.

Obména: Zmeénou vzdélenosti se zvySuje nebo sniZuje obtiznost.
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Mapové puzzle
(inspirovano vlastni zkusenosti)

Pomicky: Rozstihané mapy na stejné dilky @ map musi odpovidat o skupin
Zaki).
Priprava hry: Zaky rozalime do skupin, nejlépe do trojic neldbvetic. Na druhy

konec Elocvicny poloZzime ped kazdou skupinu hromadku raZisané mapy.

Prabéh hry: Po odstartovani Zaci po jednorhhji na druhou stranglocvicny a vzdy
piinesou jeden dilek mapy. V druzstvu se praviéidtiidaji, dokud nemaji vSechny

dilky. Vitézi to druzstvo, které ma prvni sloZzenou celou mapu.

Hvézdice

(inspirovano vlastni zkusenosti)
Pomiicky: Faborky na ozrini stanovis

Priprava: Ur¢ime si misto startu/cile¢kde uprosted €locvicny a rekolik stanovi§
v dostupném prostoru. Stanovighuzeme oznét faborkemci néjakou zng&kou. Na
kazdé stanovist powsime listéek s jednoduchym uUkolem. Potécime dvojice, ve

kterych budou Zaci zavodit.

Prubéh hry: Po odstartovani vybiha z kazdé dvojice jeden Zalibovolrg zvolené
stanovist, kde musi spinit Ukol. Po sgini Gkolu se co nejrychleji vraci na start, aby
mohl vybEhnout druhylen. Oba dva z dvojice sefistaji tak dlouho, dokud nedbnou
vSechna stanovi&t Vitézi ta dvojice, kterd ma oba zavodniky prvni v ailbba obhli

vSechna stanovi&t

Pamatuj si kod

(inspirovano vlastni zkusenosti)

Pomiicky: Lampiony s kle&mi a kody, piikazky pro kazdou Stafetu s pelhnym
poctem poli, tabulka se sledem Kgdiiz tabulkac. 3.

Priprava: Lampiony rozmistime libovotn po €locvicng, Zzaky rozdlime do
jednotlivych Stafet (Stafeta bydka mit dva neboit ¢leny), kazda Stafeta dostane své

poradovécislo. Tabulku se sledy kddumistime do prostoru startu.
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Tabulka ¢. 3: Sledy kodi pro hru Pamatuj si kéd

1 2 3 4 5. 6 7 8 9
31 32 34 35 36 37 38 39 31
Usek 32 34 35 36 37 38 39 31 34
1 34 35 36 37 38 39 31 32 36
35 36 37 38 39 31 32 34 38
100 100 100 100 100 100 100 100 100
31 31 32 34 35 36 37 38 39
Usek 34 32 34 35 36 37 38 39 31
2 36 34 35 36 37 38 39 31 32
38 35 36 37 38 39 31 32 34
100 100 100 100 100 100 100 100 100
39 31 31 32 34 35 36 37 38
Usek 31 34 32 34 35 36 37 38 39
3 32 36 34 35 36 37 38 39 31
34 38 35 36 37 38 39 31 32
100 100 100 100 100 100 100 100 100
38 39 31 31 32 34 35 36 37
Usek 39 31 34 32 34 35 36 37 38
4 31 32 36 34 35 36 37 38 39
32 34 38 35 36 37 38 39 31
100 100 100 100 100 100 100 100 100
37 38 39 31 31 32 34 35 36
Usek 38 39 31 34 32 34 35 36 37
5 39 31 32 36 34 35 36 37 38
31 32 34 38 35 36 37 38 39
100 100 100 100 100 100 100 100 100
36 37 38 39 31 31 32 34 35
Usek 37 38 39 31 34 32 34 35 36
6 38 39 31 32 36 34 35 36 37
39 31 32 34 38 35 36 37 38
100 100 100 100 100 100 100 100 100

Pribéh hry: Clenové kazdé Stafety si mezi sebou wizgoradi Gsek. Pokud jsou
Stafety dvoglenné, prvniclen polgZi prvni, teti a paty usek a drulien pol&zi druhy,
ctvrty a Sesty usek. Pokud jsou Staf@iglénné, prvniclen polEzi prvni actvrty Usek,
druhyc¢len polgzi druhy a paty Usek &eti¢len polEzi treti a Sesty usek.
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Kazdy Zak musi &dét, jaky bsZi usek a jaké ma jeho Staféfalo. Podle &chto
Gdaji si Zaci v tabulce najdougsné ptadi gEti kodi, které musi v daném fadi orazit
do prikazky. Kazdy zak ma jinychépkodi. Danych gt kddi si musi Zak zapamatovat,
Vv télocviené najit kontroly sdmito kody a v pesném pitadi je orazit do pikazky.
Pokud Z&k Bhem hledani spravnych kontrol zapomene kody, meisiratit k tabulce
a znovu se na ni podivat. Po oraZzeni paté konselprvni¢len vraci na start,ipda

prikazku a vybiha druh§len Stafety.

Druhy ¢len si podlecisla Stafety a svého Useku najde v tabuidslygné kody,
které si zapamatuje a naslédorazi do pikazky. Stafetu fedava tetimu dseku,
v tiiclenné Stafet je to teti ¢len a v Stafet dvowlenné je toclen, ktery BzZel prvni
Usek. Takto se postupuje az do cile Sestého USHidri ta Stafeta, kterd ma spravné
razeni a je v cili jako prvni. Za Spatné raZenizennasledovat diskvalifikace nebo

penalizace, podlefpdchozi domluvy.

Obména: Pokud chceme Igh variantu &chto Stafet, Zaci si mohou vzdy, nez
vybéhnou, dané kédy zapsat do svékazky a pak uz jen hledaji spravné kontroly se

zapsanymi kody palocvicné.

8.3.2 Hry do lesa

Hvézdice bez mapy

(inspirovano vlastni zkusenosti)
Pomiicky: Faborky na ozrini stanovis

Piiprava: Ur¢ime si misto startu/cile akolik stanovi¥ v okoli, které jsou na dohled.
Stanovi® muzeme oznet faborkem ¢i néjakou zngékou. Poté utime dvojice, ve

kterych se bude zavodit.

Praubéh hry: Po odstartovani vybiha z kazdé dvojice jeden Zalibovolrg zvolené
stanovist, a co nejrychleji se vraci, aby mohl ¥imout druhy¢len. Stidaji se tak
dlouho, dokud oba dva ne#iinou vSechna stanowstVitézi ta dvojice, ktera ma oba

zavodniky prvni v cili.
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Navigace
(inspirovano z K¢, 1980)

Pomiicky: Faborky, Satky na zavazaniio

Priprava: V lese vyzndime pomoci barevnych fabdrkvzdy dva stromy, které nam
vytvoii pomysinou branku. Velikost a et branek mize byt fizna. Branky nam

vytvori trat’, kterou budou muset Zaci projit.

Prabéh hry: Vytvoiime dvojice, jeden z dvojice si zavaig a druhy Zak mu popisuje
cestu tak, aby ,slepy* proSel postépwSechny branky v daném ijaali. Navigator se
slepého nesmi dotykat. Hodnoti &s, ktery dvojice vyuzije kipkonani utené trati.
V cili si zaci v dvojici vyngni role a absolvuji ttajest jednou. K uéeni vysledného
poradi se mohou ob&asy séist. Hra slouzi k nacviku prostorové orientace haohll

vzdalenosti.

Azimutova hvézdice
(inspirovano z Hnizdil, 2015b)

Pomiicky: Buzoly, lampiony s kle8imi, prikazky, seznam se snem a vzdalenosti
kontrol.

Priprava: Najdeme misto startu na vyrazném #igtejlépe kiZzovatka cest), v okoli
startu umistime dkolik kontrol. Na papir, ktery vyssime na startu, napiSeme
informace o kazdé kontrole. V jaké vzdalenosti d pakym Uhlem od startu se danéa

kontrola s jakym kédem nachazi.

Prabéh hry: Kazdy Zak bude mit genou prvni kontrolu, kterou musi najit. DalSi
kontroly uz hleda v daném faudi. Na startu si Zak musi vZdy nastavit spravngnaiz
avydat se spravhym snem. DileZité je udrZet stale spravny &mv terénu
a odhadnout vzdéalenost. Kdyz kontrolu najde, ojiadd prikazky a vréati se zase na

start a stejnym Zjsobem hleda nasledujici kontroly.

Obmeéna: Na kontrolach nemusi byt lampiony s kst Misto lampioi mizeme na
kazdou kontrolu umistit papir s pismenem, ktet&si bul’ zapamatuji, nebo napisi do
prikazky. V cili mohou Zaci Zthto pismen sloZzit slovo.
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V rdmci procvéeni latky z gjakého jiného pedmétu mohou byt na kontrolach
otazky, z pra¥ probrané latky. Pokud zZak najde kontrolu, ziskd. lRokud na kontrole
napiSe jestspravnou odpasd’ na otazku, ziska jeden bonusovy bod. To znamenza Z

kazdou nalezenou kontrolu a spréaodpowzenou otazku rize ziskat az dva body.

Kris kros
(inspirovano z Hnizdil, 2015b)

Pomicky: Kartitcky s pismeny abecedy (pismena jsou obodovana tak, 2
nejpouzivajsi maji jeden bod a pismena, ktera sestire vyskytuji nejmén, maji
bodi nejvice), mapu nebo planek pro kazdého Zaka seivkentrolami, kontroly

rozmistime v blizkém okoli.

Priprava: Na kazdou kontrolu umistime skupinu k&k se stejnymi pismeny, na
nejblizsi kontroly pismena za jeden bod a nahgjtkontroly pismena za nejvice liod

Kazdé pismeno by &b mit svoji kontrolu. Zaky rozilime do skupin po 6-10 Zacich.

Prabéh hry: Kazdy zak obdrzi mapu/planek. Cilem kazdé skupeynasbirat co
nejvice pismen v daném limitu. ZactHaji sami, ale kazdy smi vzit vZdy jen jedno
pismenko, které musi donést na start a pakent¥zet pro dalSi. Pismena si kazda
skupina dava nairpdem utené misto ,do dondku®. Ucitel musi hlidat, aby si Zaci
navzajem nebrali pismena z cizich ddkie Pismena donesena po limitu se jiz

nepaitaji.

V cili si skupinky daji svoje pismenka dohromadwyaji za ukol z nich postavit
co nejvice slov. Slova se mohoutizit. Bodovani nizeme ukit rizné. Bud’ se spéitaji
body za vSechna donesena pismena, nebo se bucitat jen body za pismena pouzita

do slov.

Obména: Zaci wdi, na kterych kontrolach jsou jakéa pismena. Naan&ferou Z&ci
dostanou, jsou ke kontrolantipsana i pismena, ktera na danych kontrolach napdau
start mizeme vy¥sit papir, na kterém bude napsano, na jakishe kontroly se nachazi
jaké pismeno. @ 1-A,2-E,3-P atd.)

V dalSi variant této hry Zaci nemusi¢dét, Zze z nasbiranych pismen budou
tvorit slova. V tomto pipadt se asi budou snazit nasbirat co nejvice pismera kbaji
vysokou bodovou hodnotu. Pismen za jeden bod, lder&teském jazyce nejvice
vyskytuji, budou mit nedostatek, a proto se jimdaudpats tvorit slova z nasbiranych
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pismen. Pak se nabizi moznost, Ze si Zaci za dgmydiminek budou pismena moci

mezi sebou vyrovat.

Pokud nemame v okoli Skoly mapu nebo planek, deékte bychom kontroly
zakreslili, tak tuto hru izeme trochu upravit. &itel jasré urci tzemi, ve kterém jsou
kontroly s pismeny rozmigty. Vywujici Zzakim presreé popiSe hranici daného Gzemi
a scli pocet pripravenych kontrol. Ve vyzganém Uzemi Zacithaji a hledaji kontroly,

ze kterych si budou brat pismena.

8.4 Trénink s mapou

V kapitole trénink s mapou jefipraveno pt druhi tréninki na map Zulak.
Tuto mapu vlastni oddil Slavia Liberec orienteeriMppa Zuldk je lehce dostupna
z Liberce. Na jihozapa&dmapy je zakreslena atka tramvaji v Lidovych sadech. Ke
kazdému tréninku jeipozen planek, ve kterém je zakresleno misto st&ténky stai

jsou vytvaeny pomoci internetovych stranek www.mapy.cz.

Ke kazdému zifppravenych trénink je poteba ptikazka, do které budou Zaci
razit nalezené kontroly acitel jim do piikazky v cili zapiSe jejicitas. Vzorovou

prikazku najdeme vifloze D této bakatdké prace.

8.4.1 Hvézdice

Hvézdice je trénink, P kterém miizeme zvolit 4zné zmsoby organizace.
Rozhodujeme se podle zkuSenostiagirénych jedind s orienténim kthem. Vyhodou
tohoto tréninku je, Ze nemacené paadi kontrol a proto mohou Zaci startovat po
skupinach, podle gtu pripravenych kontrol. Kontroly tréninku jsou rozndisy

v blizkém okoli startu.

Start he¥zdice je asi 50 m severnod Liberecké vysSiny. Ze zastavky
MHD Lidové sady se na start dostaneme po Zlutéstioké znace, kterd vedeips
Libereckou vySinu ke StraZznimu buku. Cesta na gwartzdalena asi 1 kilometr
a mizeme ji vidt na obrazku. 3. Start ma sdadnice N50°46'43.328", E15°5'33.629".

51



lﬁ%ibmc

400

5 5
L i @ [l
%‘%ﬁ \
%

Wolkarova =

BiEZOVS
%
e"os'ﬁ

/'-—

jkerova '%-
el %, s
(£ e 3
i) > (s}f.I"'-’i:llks:ru\lg

2103
A

A\

Obrazek ¢é. 3: Cesta na start h¥zdice

Pripravena hwzdice obsahuje deset kontrol, na kterych bfynbyt lampiony
s kleStemi. Kazdy startujici zak by & mit podepsanou pkazku s deseti palky.
Kontroly v tomto tréninku nemaji danéfadi, ale je dlezité, aby Zaci kontroly orazili
do prikazky podle jejickeisel, kwili nasledné kontrole spravnosti razeni. Prvnisnb
tohoto tréninku je wen pro Uplné zstesniky. Zaci budou startovat po desetijtel
kazdému uti jeho prvni kontrolu. Az Zak spravnou kontroludep orazi do fikazky,
vraci se zpt na start, kde mucitel zkontroluje razeni a &ir dalSi kontrolu, kterou ma
najit. Takto kazdy zak postupuje tak dlouho, dokedlEhne vSech deset kontroltiP
tomto zmisobu tréninku nenitéba ngfit ¢as, protoZze na startu se buderivéronta

Zal, ktefi budoucekat na zadani dalSi kontroly.

Druhy zpisob je podobny. Qi vystartuje deset Zaknajednou a kazdy na jinou
kontrolu. Po orazeni spravné kontroly se nevracttaat, ale obihaji zbylé kontroly
v libovoln¢ zvoleném ptadi. Po dvou minutdch od odstartovani prvnich desdd
muze startovat dalSich deseti Bhbmto zpisobu tréninku je uz moznééhit ¢as. Red

startem je dlezité upozornit Zaky na orazeni kontrol do sprayngoliek v piikazce.
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Treti zpisob je jiz slozigjSi. Kazdy zak nedostane svoji mapu, atkatik kusi

map bude vy¥Seno v prostoru startu, takZze se na fZzenkazdy podivat, ale postup

k dané kontrole si musi zapamatovat a podbianajit spravnou kontrolu. Tento &gob
muze byt zase negreny a uitel vzdy kazdému ¢f, na jakou kontrolu madiet, nebo
mize byt ngteny podoba jako u druhého Zjsobu tohoto tréninku. Zak bude mit danou
pouze prvni kontrolu a ostatni kontrolyuke olghnout v libovolném piadi. To
znamena, Ze pokud to zvladnejza si zapamatovat i postup na vice kontrol najednou
a nemusi se mezi kazdou kontrolou vracet na sthyt,se podival na mapu. Mapu pro

tento trénink vidime na obrazku4.

—_—

Obrazek &. 4: Mé'pa

I 5

hwézdice

8.4.2 Okruhy
Trénink nazvany okruhy se sklada&kalika kratkych trati, které maji spaiey

start a cil. V naSemifpad: to budowityii okruhy o vzdalenosti 0,8 km az 1 km.
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Tento trénink ma ¢kolik vyhod oproti obyejné trati. B tomto typu tréninku
mohou startovat vZzd§tyii Zaci najednou, kazdy na jiny okruh. Proto jsoich8i Zaci
v lese dive, nez kdyz startuji po jednom jako u jinych indi. Kazdy zak nize
obshnout hizny paet okruhi podle jeho vykonnosti. Zaci by neéfnnikdy byt ve velké

vzdalenosti od startu.

Start okruli je vzdaleny 1,3 km od zastavky MHD Lidové sady.jKreSi
cestou se na start dostanemecpovené turistické zrgae, jak vidime na obrazkt 5.
Souadnice startu jsou N50°46'53.399", E15°5'44.980".

Obrazek €. 5: Cesta na start okruhi

Na kazdé kontrole by &h byt powSeny lampion s kle&ii a kdédem, ktery
odpovida kédu v popisech.¢liel si pipravi tabulku, do které zapiSe jména #ak
jejich ¢asy na jednotlivych okruzich. Vzorovou tabulku pepisovantasi znazotiuje

tabulkac. 4.
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Tabulka €. 4: Tabulka na zapisovaniasi okruhi

Jméno a OKRUH A OKRUH B OKRUH C OKRUH D
pfijmeni START |CiL|CAS |START |CiL|CAS |START |CiL|CAS |START |CiL|CAS

Pred startem vytvibme bul’ startovku nebo se Zaci mohou réitd do

libovolnych ¢étvefic, ve kterych pak budou startovat. Kazdy Zak obghikazku se

svym jménem, do které postuporazi kontroly jednotlivych okruh
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Kazdy okruh ma dohromadityii kontroly. Okruh A na obrazku. 6 je dlouhy
1 km, okruh B na obrazk& 7 meéii 0,9 km, na obrdzka. 8 je okruh C dlouhy 1 km
a okruh D na obrazke. 9 meti 0,8 km vzduSnodarou. Nekteré okruhy seizi, proto
je dilezité zaky upozornit, aby si u kazdé kontroly kohdvali kédy podle popis Fi

postupu na jejich kontrolu mohou cestou potkat @tz jiného okruhu.
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Pokud vSichni Zaci athnout vSechny okruhy, takibeme vysledky udat jako
souet ¢adi ze vSech okruh ale lepSi je utlat vysledky z kazdého okruhu zvias

8.4.3 Linie

Trénink pojmenovany linie je nend&rmy na gipravu. V map je vyzna&en pouze
start, cil a libovol dlouha linie, wujici trasu, kterou museji sportovci piébinout.
Linie je vedena fevazr po vyraznych bodech, jako jsou cesty, potoky, raah
porosfi a podobné liniové Utvary.
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Na trati nemuseji byt lampiony s kl&sti, ale na libovolné vyrazné objekty
nachézejici se na trase linie umistime vidééddarevny faborek. Kazdy z4k bude mit
misto piikazky s sebou propisku nebo fix, kterym budbdm trati zaznamenéavat do

mapy mista, kde vid n¢jakou kontrolu.

Start linie je 100 m od zastavky MHD Lidové sady Foté, cervené a zelené
turistické znéce. Misto startu je vyzgano na obrazkd. 10. Sowadnice startu jsou
N50°46'41.838", E15°4'56.801". Trénie je dlouh& 3,1 km a @ize mit libovolny poet

kontrol. Mapa linie je na obrazku 11.
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Obrazek é. 10: Cesta na start linie

Zé&ci budou startovat podlg¢gmiem pipravené startovky nebo libovalmpo sols.
Pokud mame hodnzaki a maloc¢asu, mohou startovat dva Zaci najednou a kazdy
vybéhne jinym smdrem. Pokud Zaci budou startovat v obouémanh linie, hrozi
nebezpeéi, Ze sifeknou, kolik naSli kontrol a na jakém ngiste nachazely, kdyz se
budou potkavat. V cili titel zapiSe kazdému détovy ¢as a zkontroluje, zda méa

zakresleny vSechny kontroly na spravném &nist
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Obréazek ¢. 11: Mapa linie

8.4.4 Azimut'ak

Trénink zandieny na azimuty je neSi varianta z vybranych tréniink
Naroinost tohoto tréninku je hodrovlivnéna terénem, ve kterém je traripravena.
Pokud postupy vedodistym piibéZnym lesem, tak je trénink mnohem demez
kdybychom ndli bézet mezi skalami, iies udoli nebo byl na postupu népiZzny
hustnik.

Mapa tohoto tréninku je zvlastni tim, Ze mezi kolami jsou vynechana bila
mista a fvodni mapa @stala jen v okoli kontrol. Tento typ tréninku ndéi po celou
dobu aktivié pracovat s buzolou.fPtréninku je dilezité ungt spravié pouzivat azimut,
ale také odhadnout vzdalenost.
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Start azimdaku je vzdaleny asi 40 métod cile, ktery se nachazi tarvené a
Zluté turistické znéce vedouci od zastavky MHD Lidové sady. Z této&ast je to do
cile 600 metk. Start se nachazi na s$adnicich N50°46'50.605", E15°5'16.770"
a souadnice cile jsou N50°46'49.488", E15°5'15.824". riSta cil vidime na
obrazkue. 12.

Likerevkd v¥sing ; - = Lﬁé'EEka
razhiedna 3 ]
Libergcka FSJ -'g'-l_S-‘i-f
L Liberecka
vysina = La
Liberec o Lidové sady, MHD ( q?dalé
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Obrazek ¢. 12: Cesta na start azimetaku

Pred startem tohoto tréninku byehucitel Zzakim zopakovat zakladni dovednosti
s buzolou. Kazdy Zzak obdrziqa startem pilkazku se svym jménem, do které mu bude
zapsan startovni a naslédeilovy ¢as. Na kontrolach by &y odpovidat kédy kontrol

s kody v popisech. Mapu tohoto tréninku vidime heaaku¢. 13.

Zaci mohou startovat podlggriem pipravené startovni listiny nebo v libovéin
zvoleném péadi v intervalu dvou minut. Pokudtktery Zak bude mit strach, Ze tento
trénink nezvladne, f¥e dostat feloZzenou a felepenou kompletni mapu s trati
(obrazeke. 14), kterou si da do kapsy a pouzije ji jeni\ppcE, kdyZ nebude tbec
védét kudy dal.
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Obrazek ¢. 13: Kompletni mapa azimwak
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8.4.5 Zavod

Po absolvovani dkterych gipravenych trénink je mozné vyuZzit posledni
trénink pro usptadani peboru danéridy v orient&nim bshu se vSemi nalezitostmi,
které by n¢l zavod obsahovat.i®d zavodem, by #hi byt Zaci rozaleni do kategorii
(nagr. chlapci a gvcata), ve kterych se bude zavoditil€¥it4 je startovni listina, které

by méla byt ndhod# vylosovana a znama vSem zavodinikpredem.

Start je vzdaleny asi 200 méetod zastavky MHD Lidové sady. Planek cesty na
start mizeme vidt na obrazkw. 15. Na start zavodu vede Zlut&rvena a zelena
turisticka znaka. Souadnice startu jsou N50°46'44.751", E15°4'59.230".
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Obrazek €. 15: Cesta na start zavodu

Kazdy Zzak by mil pred startem dostat buzolu atkazku, ve které si vyplni

svoje jméno aifdéleny startovntas.

Po odstartovani dostane kazdy zavodnik mapu s Batiasti mapy budou
i popisy kontrol s kody. Mapa zavodu je na obrazkd6. Kody kontrol na mapby
meély souhlasit s kody kontrol v lese. Traavodu je dlouha 2,5 kilometru a ma
8 kontrol. Ke vSem kontrolam se da dbhout po cest Na kontrolach by iy byt
oranzovo-bilé lampiony s klesni.

Ucitel potupré odstartuje vSechny Zaky podlgigravené startovni listiny.
V prabéhu zavodu musi Zaci pofaek orazit vSechny kontroly do fkazky. V cili,
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ktery je shodny s mistem startuitel zapiSe kazdému zavodnikovi daikeizky jeho
cilovy ¢as a z toho pak vygaé vyslednytas.

Po dokhu vSech zavodnikbudou podle vyslednyctadi sestaveny vysledky
a miZze z&it vyhlaSeni vitzi. Pokud jedt zbude ®jaky cas, je dobré se zeptat #ak

kudy bizeli a zda mili béhem trati gjaké problémy s orientaci.

5N P < A 30 N

/ it
( —_

Obréazek &. 16:

X 120 m Y '>©

Mapa zavodu
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9 ZAVER

Bakald&ska prace je zattena na zji&ni vyuZziti orienténiho k&hu ve vyuce
télesné vychovy nebo sportovnich kiairma zékladnich Skolach v Libereckém kraiji.
Hlavnim cilem je vytveéeni @irucky pro vyuku orienténiho khu na 2. stupni

zakladnich Skol.

Krom¢ charakteristiky orientaniho k&hu a \¥kové charakteristiky &i 2. stupr
zakladnich Skol bylo dilm cilem definovat orientai bsh vramci RVP 2ZV.
Z dokumentu RVP ZV bylo zji8ho, Ze vyuka orientmiho kEhu neni zahrnuta jen
v oboru tlesna vychova ve vzthvaci oblastiClovék a zdravi, ale vyuku OB

v RVP ZV zahrnuje takéipdnit zenepis, ktery pat do kapitolyClovék a priroda.

Souwéasti bakalgské prace je anketni geni mezi diteli télesné vychovy na
zakladnich Skolach a mezi zaky &dtzakladnich Skol Libereckého kraje. Origimia
béh neni v sotiasné dob na zakladnich Skolach nijak roiiy. Z anket poloZzenych
ucitelam télesné vychovy na zakladnich Skolach vyplyva, ZeSehni dotazani ditelé
alespa jednou setkali s orientaim kthem, ale jen 65 % dotazanychitelt zaadilo

alespa jednou orienténi beh do vyuky Elesné vychovy nebo sportovniho kurzu.

Jedna z otazek procitele €lesné vychovy zjiovala, zda by &itelé vyuZzili
metodicky material pro vyuku oriert@ho kEhu na zakladnich Skolach. Odgdv na
tuto otazku byly velmi pozitivni, protoze 1¢itelt (88 %) odpowdélo, Ze by
metodicky material pro vyuku orierdaiho Ehu vyuZili. Na zaklad téchto odpo¥di
mohlo dojit ke spléni hlavniho cile bakataké prace, kterym bylo vytveni gFirucky

pro vyuku orienténiho k&hu na 2. stupni zakladnich Skol.

Prirucka pro vyuku OB na 2. stupni ZS je finalnim vystupbakaléské prace.
Prirucka obsahuje Gvodni prezentaci pro seznameni gd@tienté&nim bthem, seznam
mapovych znéek, 18 her a c¥eni pro zdokonaleni mapovych a origmigh
schopnosti do¢tocvicny i do @irody. Posledniasti girucky je 5 druli mapovych
tréninki. Prirucka pro vyuku orientniho kEhu je sestavena tak, abyitelom co
nejvice usnadnily vyuku OB.

Prirucka je zandiena gevazi na ZS z Liberce, proto jsou mapové tréninky

piipraveny na map Zulak sahajici az do libereckych Lidovych &adla okraji této
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mapy stoji zastavka MHD, a proto by se seii wSichni witelé z Liberce se svymi

Z24ky bez probléfndostat.

Autori prace doufaji, Ze bakakka prace bude vyuzititeli zakladnich Skol
k vyuce orientdniho hu. Podle RVP ZV by se kazdy zak ZSIns orient&nim
béhem v pfibéhu své Skolni dochazky seznamit a zkusit si hledénfrol v lese podle
mapy pro orienténi bdh. Pokud ditelé predstavi orientni béh détem zdbavnou
formou, je pravdpodobné, Ze je tento sport zaujme a budou si hib ¥yekouSet ve

svém volnéntase.
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Priloha A: Anketa pro u¢itele télesné vychovy

ANKETA — UCITEL T ELESNE VYCHOVY
Vazeni Wwitelé,
dovoluji si Vas timto pozadat o vypl@ni anonymni ankety, ktera bude
souwasti mé bakal&ské prace na téma Orient#ni béh déti 2. stupné zakladni

Skoly, kterou zpracovavam jako studentka Fakulty girodovédné-humanitni a
pedagogické na Technické univerzétyv Liberci.

Predem dikuji za VaSe odpovdi a ¢as, ktery vyplnéni ankety vnujete.

1. VasSe pohlavi:

1 muz

‘1 zena
2. Vas «k:

1 25-35 let

1 35-45 let

1 45 let a vice
3. Praxe v ditelstvi:

1 0-5let

1 5-10 let

1 10-15 let

1 15 let a vice
4. Jakou jste vystudoval/a aprobaci na VS?

5. Setkal/a jste se¢kdy s hrou geocaching?
7 ne
1 ano — a kde? (zakrouZkujte, i vice moznosti)
béhem studia na SS nebo VS
na kurzu, na talfe
jednou jsem geocaching zkusil/a a nezaugal m
ohcas se geocachingémuji
- pravidelr® se geocachingwnuiji
- dalSi
6. Vyuzil/a jste rkdy geocaching v ramcélesné vychovy nebo sportovniho
kurzu?
1 ano, jednou
1 ano, vicekrat
1 ne — pro¢? (zakrouzkuijte, i vice moznosti)
- nemam s touto aktivitou zkuSenosti
- 8kola nema dostateé vybaveni
- piiprava a organizace je néra



- INE
7. Vedl/a jste gkdy vyuku orientaniho Ehu v rdmci ¢lesné vychovy nebo
sportovniho kurzu?
1 ano, vicekrat
1 ano, jednou
1 ne — a pra@ ne? (zakrouzkuijte, i vice moznosti)
- nemam s timto sportem zkuSenosti
- Skola nema vybaveni na orietiié bch
- v blizkosti Skoly neni vhodny prostor pro
orient&ni bsh
priprava a organizace je nérma
e 111
8. Setkal/a jste se¢kdy s orientéanim kthem?
7 ne
1 ano — a kde? (zakrouZkujte, i vice moznosti)
- bghem studia na SS nebo VS
- pri ndborovych akcich (kategorigiphozi)
- zWastnil/a jsem se oriertaiho kEhu

prilezitostre
- pravidelre se &astnim zavodl v orient&nim
behu
- nakurzu, na talde
- dalSi
9. Jakeé jsou VaSe znalosti o oriefriam behu?
1 zadné
71 zakladni
"1 rozsahlé
10.Vite, zda je ve VaSem okoli oddil orietriéo kEhu?
7 ne

1 @N0 > JaKY 2 e
11.Znate kkoho, kdo se orientaimu kEhu wnuje?
[1 ne
[1@an0 > KONO? ..o
12.Ucastnite se s Vasimi zakygboru zakladnich kol v oriedtaim bshu?
1 ano
1 ne — prac? (zakrouzkuijte, i vice moznosti)
- 0 preboru zakladnich skol v orietam bshu
nevim
- Z&ci nemaji z4jem
- Ucast zabere cely den
- narana organizace
S 121



13.Myslite si, Ze je k dostani dostatek metodickychemali k vyuce orienténiho
behu?
] ano

7 ne
14.Kde ziskavate informace o orietidm kehu a jeho vyuce? (i vice moznosti)

11 informace nepdebuji, orientani beh nevyiuji
"1 informace nepdebuiji, vyst&im si s tim, co vim
1 nainternetu

1 v literatue

1 od koleg

jinér o

15.Vyuzil/a byste metodicky material k vyuce orieftttho kthu dodany do vasi
Skoly?
1 ne — proc ne? (zakrouzkuijte, i vice moznosti)
- nepotebuji dalsi informace, vim toho o
orient&nim k¢hu dost
- orient&ni béh nezaéadim do vyuky
-odaldi
1 ano —V jaké podob? (zakrouzkuijte, i vice moznosti)
na internetu
- DVD
piirucka, metodické listy
-odaldi



Priloha B: Anketa pro Zaky zakladnich Skol
ANKETA - ZAK
Vazeni zaci,
dovoluji si Vas timto pozéadat o vyplni anonymni ankety, kterd bude
sowasti mé bakal&ské prace na téma Orienténi béh déti 2. stupné zakladni

Skoly, kterou zpracovavam jako studentka Fakulty grirodovédné-humanitni a

pedagogické na Technické univerzéyv Liberci.
Predem dikuji za VaSe odpovdi a ¢as, ktery vyplnéni ankety vnujete.

1. Pohlavi:

1 muz

1 Zena
2. Tvuj vék a tida:
3. Vénujes se ve tvém volnédase aktivl néjakému sportu?

7 ne

[1@N0 = JaKEMU? L. e e e e
4. Pxi jakych aktivitach jsi skdy vyuzil mapu? (Ize vybrat i vice moznosti)

1 turistika

"1 cyklistika

1 geocaching

(1 orient&ni beh

(1 nevyuzivam zadné mapy

o = £ T
5. Co je podle tebe orientai bh?

6. Setkal/a ses&kdy na zakladni Skole s oriettdm bthem?
1 ano
[l ne
7. Setkal/a sesdkdy s orientanim bthem?
[1 ne
1 ano — akde? (zakrouzkuj, i vice moznosti)
- zkusil/a jsem orientaim bth na ndborové akci
- jednou jsem &el/a zavody v orientaim behu
- pravidelr se &astnim zavodl v orient&nim
behu



- nataboe
- na zakladni Skole
-odalsi:
8. Setkal/a sesdkdy s hrou geocaching?
1 ne, nevimco to je
1 ne, nezajima mto
1 ano — a kde? (zakrouZkuj, i vice moznosti)
- ve vyuce na zakladni Skole
na taboe
jednou jsem geocaching zkusil/a a nebawil m
ohcas se geocachingémuiji
- pravidelrt se geocachingwauiji
- dalSit
9. Znas rkoho, kdo se &nuje orientéanimu kEhu?
[1 ne
(1@N0 > KAO? oo
10.Vi§, zda je ve tvém okoli oddil oriedtdho Ehu?
7 ne
(1@N0 > JaKY 2 oo
11.Které varianty orientaniho kEhu podle tebe existuji?



Priloha C: Tabulka zakladnich mapovych znéek
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Priloha D: Prakazka pro orientaéni béh

2 3 2 5 6 7
Kat.:
9 10 11 12 13 14 Jméno:
cil
15 16 17 1B R1 R2 R3
Start
Cas

Zdroj: MasSek, 2013




Piiloha E: Uvodni prezentace

ORIENTACN| BEH

UVODNI PREZENTACE PRO SEZNAMENT] ZAK(
ZAKLADNICH SKOL S ORIENTACNIM BEHEM

2016

Co je to orientacni beh?

- Orientacni béh (dale jen OB) je sport pri kterém
se zavodnik snazi najit vSechny kontrolni
stanovisté (kontroly) s danym poradim v co
nejkratsim case.

- Cestu mezi kontrolami si kazdy voli sam za
pomoci mapy, buzoly a popisi kontrol.

- Zavodnici absolvuji trat v prevazné zalesnéném
terénu.

- Pro dobry vysledek je potteba rychly béh a
spravna orientace.




Historie

« Vznik OB ve Skandinavii (Norsko).

+ 1897 prvni zavod v Norsku.

- U nas od roku 1950 zavody v turistickém duchu,
soutézily hlidky s povinnou zatézi v batohu a béh
byl zakazan.

1969 se ze svazu turistiky  vyclenil
Ceskoslovensky svaz orienta¢niho béhu.

- 1961 zaloZena International Orienteering
federation (IOF), ktera zastreSuje vSechny
soutéze v OB .

Odvétvi orientacnich sportu

- Cesky svaz orienta¢nich sportéi sdruzuje &tyfi
sportovni odveétvi.

»Orientaéni béh OB

»Orientaéni zavody na horskych kolech MTBO

» Lyzatsky orienta¢ni béh LOB

»Trail-O (orientac¢ni zavody pro zdravotné postizené)

- Dal§i odvétvi: rogaining, radiovy orienta¢ni beh,
orientacni  potapéni, automobilové orientacni
soutéze.

A% A5 &




Trat

« Trat je urcena startem, kontrolami v daném poradi a
cilem.

- Na mapée je trat natiSténa éervenofialovou barvou.

- Start je vyznacen trojahelnikem, kontroly koleckem
a cil dvojitym koleckem.

- Jednotlivé kontroly jsou spojeny ¢arou a ocislovany
(¢islovani kontrol urcéuje zavodnikovi poradi v jakém
ma trat absolvovat).

- Nedodrzeni poradi nebo vynechani kontroly se
tresta diskvalifikaci.

2 4 5

e - O
1

Kontrola

V terénu je kontrola vyznacena
oranzovo-bilym latkovym
lampionem o velikosti 30x30 cm.
Lampion je upevnén na stojanu,
na kterém je Stitek s cislem
kontroly. Na stojanu je také
elektronické zarizeni pro casovy
zaznam priabéhu zavodnika a
specialni klesticky, které slouzi k
zaznamenani pribehu zavodnika
v pripadé selhani elektronického
zarizeni.




Mapa

- Mapa je zakladni pomiickou pro OB, je
velmi podrobna, vykresluje vsSechny
detaily, které jsou potrebné k presné
orientaci.

- Nejcastéjsi meritko map je 1:10 000 i
(1 cm na mapé je 100 m ve skutecnosti), |+
nékteré mapy maji méritko 1:5 000, &
1:7 500 nebo 1:15 000. (

- Sever na mapé je vzdy nahore, odshora 4.‘,
doli mapy prochéazeji modré cary =
magnetické smeérniky, které jsou
dilezité pro praci s buzolou.

Barvy na mapé

Mapy jsou barevné a kazda barva reprezentuje
jinou soucast prirody.

» Bila, a zelena barva znaci vegetaci (les,
louka, husty les...).

»Modra barva znaci veskeré vodstvo.

»Cerna barva zna¢i komunikace, skaly, kameny
a objekty vyrobené c¢lovékem (budova, posed,
krmelec...).

»Hnéda barva vykresluje veskeré terénni tvary
(kopce, udoli, jamy, kupky...).




Buzola a azimut

- Buzolu nejcastéji vyuzivame pro zorientovani
mapy na sever (na takto zorientované mapé
odpovidaji vSechny sméry a thly se skutec¢nosti).

- Azimut urc¢ujeme pomoci
buzoly.

- Azimut je thel, ktery svira
smeér ke kontrole s osou
severu.

v rovinatém a prehlednem%
terénu.

Cip

- Cip je elektronické zatizeni, které si zavodnik upevni
na prst pomoci gumicky. Pri priloZeni hrotu ¢ipu do
krabi¢ky na kontrole dojde k zaznamenani prtibéhu
zavodnika kontrolou.

- Pri spravnem orazeni kontroly, krabicka na kontrole
zablika a zapipa. 4

- V cili si kazdy zavodnik
vycte sviij ¢ip do
pocitace a tim ziska
listecek, na kterém ma
mezicasy jednotlivych
kontrol a celkovy cas.




Popisy kontrol

- Popisy kontrol upresnuji misto

kOl’ltI‘Oly. Zavod 2,5 km

- V popisech kontrol je > Ty
zaznamenana délka trati, I E o
prevysSeni, kolik kontrol trat |2 |32 | A
obsahuje a jaké mayji kody. 3(33] |V]| |

» Pomoci piktogrami je v 434 || s |0
popisech vykresleno na jaké |5[35 |T o
strané jakého objektu se 638] ||
kontrola nachAzi. 7|36 |7]71Y

- Popisy nam zajiztuji, abychom 1" 1 -

X 120 m >O

neorazili Spatnou kontrolu.

Zavodni discipliny

- Klasicka trat je kralovskou disciplinou. Je
zaloZena na dlouhych postupech mezi kontrolami.
Smérny cas je az 95 minut.

- Kratka trat je mapové nejnarocnéjsi. Byva
postavena ve velmi clenitych terénech. Smérné casy
jsou 25-35 minut.

- Sprint je nejkratsi disciplina, ktera probiha
predevS§im ve meéstech. Dilezity je rychly béh a
rychly vybér spravného postupu. Smérné casy jsou
12-15 minut.

- Stafety jsou tymovou disciplinou. Zavodi vidy
trojice zavodnikii z jednoho oddilu. Prvni useky
startuji hromadnym startem.
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