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Abstrakt:

Pohybova hra je chdpana jako zdmérna a organizovana pohybova aktivita dvou a
vice lidi v prostoru a case. Je vhodna pro rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti
cviencl. Pravidla jsou dobrovolné¢ dohodnuta a dodrZovéna. Cilem bakalafské prace je
vytvofit zasobnik zabavnych cvifeni a pohybovych her, ktery je uren pro déti mladsiho
Skolniho véku. V jednotlivych ¢astech gymnastické tréninkové jednotky jsou hry rozdéleny
do uvodni, hlavni a zavérecné Casti. Pro Givodni ¢ast gymnastické tréninkové jednotky bylo
vybrano pét pohybovych her a pét zabavnych cviceni, zamétenych na spravné drzeni téla a na
nacvik jeho zpevnéni. Do hlavni Casti gymnastické tréninkové jednotky bylo vybrano pét
pohybovych her, které jsou zaméfeny predevSim na rychlost, obratnost a kreativitu. Pro
zavérecnou ¢ast byla vybrana tfi zabavna cvi€eni relaxacniho charakteru a dvé pohybové hry

zaméfené na diveru, trpélivost a na rozvoj socidlni interakce.
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1 UVOD

vvvvv

radosti, $tésti, snizuje napéti, pomaha castecné zbavit se stresu a vybit si nahromadénou
energii. Pohyb je prostfedkem sebevyjadieni, prostiedkem interakce s materialnim a
socialnim prostfedim, prostfedkem poznani sebe sama (Karaskova, 2010).

V pohybu realizujeme své schopnosti a nalézdme jednu z moznosti komunikace. Pohyb
neni jen podnétem k vyvoji, ale je i prostiedkem k poznani a navazani kontakti (Borova,
Trpisovska, Skoumalova, & Smejkalova, 1998).

Pravidelna pohybova aktivita podporuje zdravi, zabraniuje vzniku fady nemoci, zlepSuje
kvalitu zivota a je prevenci vzniku obezity. ZvySenim urovné pohybové aktivity u déti je
dilezitym faktorem motivace déti k pohybu. Nejcastéji uvadéné divody k pohybu jsou u
chlapcti 1 divek vSech kategorii uzit si zdbavu, seznamit se s dal§imi détmi, zlepsit si zdravi a
také vidét se s kamarady (Kalman, Sigmund, Sigmundova, Hamiik, Benes, BeneSova, &
Csémy, 2010).

Pohybova aktivita snizuje duSevni napéti, a dokonce se mize podilet i na formovani
osobnosti. Pohybové aktivni lidé maji obvykle vyssi sebedlivéru. Snadnéji zvladaji problémy

Ptiblizné tf1 Ctvrtiny déti nedosahuji na 60 minut pohybové aktivity kazdy den v tydnu.
Celkové je pohybova aktivita u divek niz§i nez u chlapci, a to ve viech kategorii. Uroven
pohybové aktivity u divek s rostoucim vékem klesd. VétSina déti travi vice nez dvé hodiny
denné pied televizni obrazovkou. Pfiblizn€ sedm z deseti déti travi vice nez dvé hodiny denné
u pocitace (Kalman et al., 2010).

Etapa zakladni sportovni ptipravy spada do vyvojového obdobi mladSiho Skolniho véku,
které je charakteristické jak hrou, tak i povinnou $kolni dochézkou. Dochazi k pfechodu, kdy
se déti seznamuji se Skolnim prostiedim a méné se dostdvaji do kontaktu s pohybovou
aktivitou.

Propojeni pohybovych her a gymnastickych cviceni mize byt vhodnym feSenim pro
rozvoj a zajem O pohybovou aktivitu. Cvicenci ziskaji zakladni fyzické a motorické
schopnosti, které budou Cerpat po cely zivot (Gymnastics Canada Gymnastique, 2008).

Jak uvadi Dvorakova (1995), nesmime zanedbat moZznost poskytnout détem dostatek
ptilezitosti k pohybu a pestrym pohybovym ¢innostem.

Cilem prace je vytvofit zasobnik pohybovych her a zabavnych cviceni do jednotlivych

casti gymnastické tréninkové jednotky.



2 PREHLED POZNATKU
2. 1 Gymnastika a jeji déleni

Gymnastika je gramatikou lidského pohybu. U¢i ¢loveéka skladat jednodussi pohyb do
komplexnéjsich celkt (Svaton, 1992). Je jednim ze sportd, kde se vyviji vSestranny pohyb,
koordinace a flexibilita.

Podle Kose (1990) slovo gymnastika pochazi od feckého slova ,,gymnos® tj. nahy a
»gymnasein“ tj. cvi¢it nahy. Ve starém Recku se provadéla riizna télesna cviteni zaméfena
ptedevsim na fyzickou silu, rychlost a obratnost.

S pojmem gymnastika se dnes setkavame zcela bézné. Neni vSak jasné, jak je tento
termin chépan. Pojeti obsahu a d€leni gymnastiky se 1isi podle pfistupu jednotlivych autord.
Setkavame se tedy i S odliSnymi charakteristikami déleni obsahu uvadénych druhi
gymnastiky. Systém gymnastickych pohybovych ¢innosti neni uzavieny, ale otevieny, tudiz
se neustale vyviji a doplituje. Podle Skopové a Zitka (2006) chapeme gymnastiku jako
otevieny systém metodicky uspofddanych pohybovych c¢innosti esteticko-koordina¢niho
charakteru, ktera se zamé&fuji na télesny a pohybovy rozvoj ¢lovéka, na udrzeni a zlepSovani

celkového zdravi.

Podle Kose (1990) délime gymnastiku na:
1. zékladni gymnastiku,
2. aplikované druhy gymnastiky,

3. gymnastiku se sportovnim zamétenim.

Zakladni gymnastiku charakterizuje jako soubor télesnych cvi€eni, kterd jsou zaméfena
na celkovy a vSestranny télesny rozvoj. Zakladnimi prostfedky jsou tedy: cviceni potfadova,
cvieni prostnd, cvieni vSeobecné rozvijejici, cviceni na nafadi hlavnim i vedlejSim, cviceni

akrobaticka, cviceni uzita, cviceni rytmicka a lidové tance.

Aplikované druhy gymnastiky Kos (1990) rozd¢lil do 4 kategorii:
1. gymnastika aplikovana v 1é¢ebném procesu (1é¢eni pohybem pfi riizném
onemocnéni pohybového aparatu atd.),
2. gymnastika aplikovana v pracovnim procesu (,,vyrovnavaci gymnastika“),
3. gymnastika aplikovana ve sportovnim tréninku (,,u¢elova gymnastika sportovce®),

4. gymnastika aplikovana v uméni (rytmicka, vyrazova a tanecni gymnastika).



Do gymnastiky se sportovnim zaméfenim fadime: sportovni gymnastiku, moderni
gymnastiku, akrobatickou gymnastiku, skakani na trampolin¢ a kulturistiku.

Svatonn (1992) popisuje gymnastiku jako cviceni, kterd jsou otevienou soustavou
pohybovych ¢innosti a vyviji se na zéklad¢ tradice, lidské tvotivosti, védeckém piistupu a je v
souladu s ménicimi se hodnoticimi a estetickymi normami. Déli gymnastiku na vSeobecnou
(zékladni, ucelové a rytmické druhy) a na sportovni druhy (sportovni gymnastika, moderni
gymnastika, akrobaticky rokenrol, skoky na trampoling, sportovni kulturistika, sportovni

akrobacie, sportovni aerobic).
Appelt a Libra (1998) d¢li gymnastiku na:
1. Druhy gymnastiky se zaméfenim Gc¢elovym:

e zékladni gymnastika,
¢ kondi¢ni gymnastika,
e specidlni pripravna gymnastika,

e zdravotni a 1éCebna gymnastika.
2. Druhy gymnastiky se zaméfenim rytmickym:

¢ kondi¢né rytmickd gymnastika,
e tanecné rytmicka gymnastika,
e koordinacn¢ esteticka gymnastika,

e rytmicka gymnastika.
3. Druhy gymnastiky se zaméfenim sportovnim:

e sportovni gymnastika (SG),
e moderni gymnastika (MG),
e sportovni akrobacie,

e skoky na trampolin¢,

e akrobaticky rokenrol,

e sportovni kulturistika,

e sportovni aerobik.



Bereme v tvahu 1 déleni a vznik jinych odvétvi gymnastiky. Takovymto ptikladem je
vSeobecna gymnastika (GG), kterd je organizovdna i pii mezinarodnich gymnastickych
federaci, jako je napt. ve FIG nebo UEG (Hajkova & Vejrazkova, 2002).

Hlavnim cilem a podstatou gymnastiky je vytvofit ve cvicenci pozitivni vztah k

pohybové aktivité, dodat mu sebevédomi a zlepsit zdravotni a popiipad¢ i psychicky stav.

2.2 Etapa zakladni sportovni pripravy

Hlavnim vychodiskem, dle Kristofi¢e (2004), pro zahajeni etapy je vybér talentl pro
sportovni gymnastiku. Dobfe provedeny vybér talentd se pfiznivé projevi ve vSech slozkach
gymnastického tréninku.

V této fazi cvicenci rozviji zakladni pohybové vzory a uci se sportovnim gymnastickym
dovednostem. Programy na rozvoj pohybovych dovednosti by mély byt dobie strukturované,
pozitivni a hlavné zabavné (Gymnastics Canada Gymnastique, 2008).

Nejvhodnéjsi veék pro zahajeni tréninkové Cinnosti divek i chlapct je od véku 5 — 6 let.
V tomto véku jiz déti komunikuji se svymi vrstevniky, sdruzuji se ve skupiné stejného zajmu
a také se fidi pokyny trenéra V prabéhu prvni etapy neni dillezity gymnasticky vykon, ale je
zapotiebi rozvijet pfedpoklady pro budouci gymnastickou vykonnost, diky vSestrannému
rozvoji organismu déti. Vyznamnou soucéast tréninkovych hodin tvofi pohybové hry
(Kristofic, 2004).

V tomto relativné dlouhém vyvojovém obdobi dochazi k intenzivni biologicko—psycho-
socidlnim zménam. Obdobi je vnitiné rozdé€leno do dvou samostatnych obdobi: détstvi a
prepubescence (Peri¢, 2006).

Obdobi Sesti az sedmi let je obdobim pohybového neklidu, nestalosti a Zivosti. Od osmi
az deseti let nastava ,,zlaty v€k motoriky*, tedy nejsnadnéjsi uceni pohybovych dovednosti
(Kalman et al., 2010).

Kolem Sesti let se formuje schopnost ucit se novym pohybiim a vytvaii se tak ptiznivé
podminky pro rozvoj koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti. Pfi poznavani a mysleni se dité
soustied’uje na jednotlivost a souvislosti mu unikaji. Schopnost ,,chapat* abstraktni pojmy je
jesté mala, viile je slabé vyvinuta a veskera ¢innost déti je silné citoveé prozivana (Peri¢, 2006;
Lauper, 2007).

Podle Gymnastics Canada Gymnastiqgue (2008) je kladen diraz na rozvoj
gymnastickych dovednosti a drzeni téla, které by mély byt v tomto vyvojovém obdobi dobie

zavedeny.
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Pro motoriku déti mladsiho Skolniho véku je charakteristickd vSestranna pohyblivost,
vysoka ucenlivost a zdjem o pohybovou aktivitu (M&kota, Kovat, & Stdpnicka, 1988).

Balas, Strejcova a Vomacko (2008) a Gymnastics Canada Gymnastique (2008) uvadéji,
ze zaklady gymnastiky by mély byt soucasti kazdého sportu. Gymnastika by méla byt jednim
ze sportl ,,pro vSechny*, protoze zlepSuje kvalitu Zivota a zdravi. Déti v tomto véku musi mit
z pohybové Cinnosti predevsim radost. Je nutné vytvorit u nich zédkladni ndvyky sportovniho

tréninku.
2.3 Gymnasticka tréninkova jednotka

Gymnasticky trénink v obdobi mladSiho Skolniho véku je zaméfen pifedevSim na
akrobacii, na nacvik gymnastického drzeni téla v jednoduchych polohach a pohybech.
Trénink je organizovan ve skupiné v poctu 8§ — 10 déti na jednoho trenéra. S ohledem na
bezpecnost neni mozné skupinu zacinajicich gymnastli pocetné rozsifit. Tréninkova jednotka
trva zpravidla hodinu a ptil a déti trénuji 3x tydné ( Kristofic et al., 2009).

Peri¢ a Dovalil (2010) rozd¢€luji tréninkovou jednotku na uvodni, hlavni a zavére¢nou
cast. Ne¢kdy byva uvadeéna 1 ¢ast pripravna, kterd je umisténa mezi Gvodni a hlavni Cast

tréninkové jednotky.
2. 3.1 Uvodni &ast

Ukolem v této ¢asti je zorganizovat a sezndmit déti s cilem a pribéhem tréninkové
gymnastické jednotky. Organizace je velice dulezitd pro spravny chod tréninku. Dilezita je
také kontrola cvi¢ebniho uboru, spravna obuv, odstranéni fetizki, naramka apod. Cvicenci by

se nemgli ptili§ unavit.

Podle Perice a Dovalila (2010) plni tivodni ¢ast:

e Psychickou ptipravu, kde jsou cvi¢enci seznameni s obsahem tréninku;

e Rozcviceni, které¢ ma tfi ¢asti — zahtati organismu (honicky), protaZeni hlavnich
svalovych skupin (protahovaci cviceni) a zapracovani (pfiprava organismu jako
celku na nasledujici ¢ast tréninku) ;

e Piiprava k pohybové Cinnosti, ve které se vyuZzivaji pripravna cviceni (cviceni

na spravné drZeni téla a na jeho zpevnéni).
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Novosad, Fromel a Lehnert (1998) uvadi, ze pro zahajeni tréninkové jednotky jako
formy je dilezité navyknout cvi¢ence na oficidlni zahajeni tréninku. Uvodni &ast vétsinou
obsahuje rozcviceni, jehoz soucasti je:

e rozehtati (honicky),
e streCink (protahovaci cviceni),
e vSeobecné rozcviceni (prapravné cviky s vSestrannym ucinkem),

e specialni rozcviceni (specialni prupravna cviceni, rozcviceni na nafadi apod.).
2. 3. 2 Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti seznamujeme cvicence s novymi pohybovymi dovednostmi, opakujeme a
prohlubujeme jiz dfive nacvi¢ené dovednosti. Trenér si vybird hry po té, co ma jasné
stanoveny cil.

Podle Perice a Dovalila (2010) m4 hlavni ¢ast dvé zakladni organizaéni podoby:

e Monotematickou (probiha jeden typ zatizeni),

e Multitematickou (rozvoj jedné i n€kolika pohybovych schopnosti a dovednosti).

V této ¢asti, podle Novosad a kol. (1998), jsou zastoupeny obsahové slozky sportovniho
tréninku v rizném poméru:
e cviCeni naro¢na na koordinaci,
e cviceni rychlostniho charakteru,
e cviceni posilovaciho charakteru,

e cviceni vytrvalostniho charakteru.

Pokud ptevazuje technickd ptiprava doporucuje Novosad a kol. (1998) nasledujici
potadi:
e opakovani z minulé tréninkové jednotky,
e seznameni s novymi pohybovymi ¢innostmi,
e nacvik,
e kontrola zvladnuti novych pohybovych ¢innosti,

e aplikace (napf. ve hte).

12



2. 3. 3 Zavérecna cast

Smyslem zavéreéné &asti je zklidnit dechovou a srdeéni frekvenci. Radime sem
relaxacni a protahovaci cviceni. Provaddime stru¢né zhodnoceni pribéhu hodiny. Trenér bud’
cvicence pochvali a nebo jim vytkne chyby.

Peri¢ a Dovalil (2010) rozd€luji zavéreCnou ¢ast na:

e Cast dynamickou (cvigeni s nizkou intenzitou napf. drobné hry),

e Cast statickou (protaZeni svalti, kompenzaéni cvident).
2.4 Hra

V moji praci je hra zakladnim prvkem. Hrou motivujeme déti k pohybu a snazime se
zvySovat jejich zdjem o zabavna cviceni, kterd jim pomohou pecovat o svoji fyzickou i
duSevni zdatnost.

Hra je soucésti naseho zivota a to od détstvi az po stafi. Diky hie se ucime a jsme
schopni fesit konflikty a rtzné slozité situace, které mohou nastat. Je to ¢innost, kterou
provadime spontanné, pro vlastni uspokojeni potieb dale pro relaxaci, zdbavu a pro naplnéni
volného ¢asu (Foster, Hartinger, & Smith, 1997).

Kazda hra obsahuje fadu pohybovych c¢innosti, které rozvijeji pohybové dovednosti.
Rozvijeji pozornost, postich a pohotovost, reakce a komunikativni dovednosti. Pfi volbé hry
je tfeba brat v tvahu i uroven schopnosti a dovednosti jednotlivych déti a ohled na konkrétni
podminky napf. prostor, pocasi a soucasné respektovat potieby a ptani déti (Nadeau, 2011).

Podstatou hry je neurc€itost, nejistota o jejim vysledku a pfitomnost ,,ndhody* (Hanus,
2003).

Vztah hry a prozitku se definuje jako: ,,ProZivani povazujeme za vnitini dimenzi
psychiky. Zahrnuje vSechny psychické jevy, to, co se odehrava v nasem védomi i podvédomi.
Predmeétem prozZivani je vnejsi svet, stav organismu i mysli. Existuje i proZivani nevédomé. Je
to prisné individualni proces, ktery uskuteciiuje uvedomeéla bytost. Kazdé prozivani je proto

I3

ovlivnéno viohami daného individua i podminkami prostredi, ve kterém prozivani probihad. "
(Nakone¢ny, 1995).

Hrou je aktivita, soutéz, relaxace, volnost, pohoda, zdbava atd. (Mazal, 2007).
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3 CILE

Hlavnim cilem prace je shrnout a uspotfadat poznatky o gymnastickych pohybovych
hrach a zdbavnych cvicenich a navrhnout moznosti jejich vyuziti v tréninkovych jednotkach

sportovni gymnastiky v etap¢ zékladni sportovni pfipravy.

3. 1 Dil¢i cile

e Navrhnout moznosti vyuziti pohybovych her a zabavnych cviceni v jednotlivych
¢astech tréninkové jednotky.
e Sestavit zasobnik pohybovych her a cvi¢eni vhodnych pro jednotlivé Casti

tréninkové jednotky.
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4 METODIKA

Zasobnik zabavnych cviceni a pohybovych her byl vytvofen na zaklad¢ reserSe odborné
literatury, pozorovanim obsahu gymnastickych jednotek oddilu ve Znojmé, predev§im déti
mladsiho Skolniho veéku, a také na zaklad¢ vlastni praxe.

Zabavna cviéeni a hry byly rozdéleny do jednotlivych ¢asti zasobniku podle vhodnosti
pro jednotlivé ¢asti tréninkové jednotky (Givodni, hlavni a zavérecna cast).

Pro uvodni ¢ast gymnastické tréninkové jednotky bylo vybrano pét pohybovych her a
pet zdbavnych cvi€eni, zaméfenych na spravné drzeni téla a na nacvik jeho zpevnéni. Do
hlavni ¢asti gymnastické tréninkové jednotky bylo vybrano pét pohybovych her, které jsou
zaméteny piedevsim na rychlost, obratnost a kreativitu. Pro zavére¢nou ¢ast byla vybrana tii
zabavna cviCeni relaxaniho charakteru a dvé pohybové hry zamétené na divéru, trpelivost a

na rozvoj socialni interakce.

V zasobniku je pro hru a cviceni uveden:
e doporuceny vek cvicenct,
¢ misto, kde je mozné hru hrat,
e pomiicky,
e zamg¢feni hry,
e provedeni hry a cviceni s jednoduchymi pravidly,

e obmeéna.

Hry a zabavna cviceni byly prevazné Cerpany od nasledujicich autorti: Mazal (2007),

Sigmund (2007), Neuman a Doubalik (2001), Karaskova (2004) i z mé vlastni praxe.
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5 VYSLEDKY

5.1 Zabavna cviéeni

Zabavna cviceni jsou chépana jako drobné pohybové Cinnosti nebo ukoly, které lze
zatfazovat do raznych ¢asti tréninkové jednotky na odvedeni pozornosti od vaznéjsich ukoli,
byvaji podnétem k ur¢itému druhu experimentovani s vlastnim télem a rovnéz k ziskani
novych pohybovych zkuSenosti i dovednosti. Mohou vyzadovat urcity druh komunikace
(pohyby se zvuky, piredavani zprav poklepem rukou, opakovani urcitych pohybu ¢i formuli),
ktery vétSina hract neni schopna piesné dodrzovat diky nezvyklé koordinaci ¢i humorné
strance. Zabavna cviceni vnasi do télocvicen radost a uspokojeni ze zdravého pohybu. Pfi
spravném zatrazeni zpestii tréninkovou jednotku a prispé&ji ke snazs§imu dosazeni vycvikového

cile. (Dohnal, Kos, & Lopata, 1961; Kos, 1992; Neuman, 1998)

Kos (1992) rozd€luje zabavna cviceni do tii hlavnich skupin na:
e cviceni bez nacini: jednotlivci, dvojice, trojice, druzstva;
e cviceni s na¢inim: kratkd ty¢, mic, plny mi¢, obru¢, Svihadlo, dlouhé $vihadlo,
kuzele;
e cviceni na naradi: lavicka, bedna, Zebfiny, Zebtik, Splhaci ty¢, kruhy, hrazda,

bradla, koza, ki1, trampolinka.

Cvi¢eni musi mit vycvikovou hodnotu, musi byt fadn& vysvétleno a predvedeno.
Pohybovy kol by mél byt vSem jasny. Pokud cvi€enci neztraci zdjem, neni tfeba vymyslet

nové obmény.

5. 2 Pohybova hra

Pohybovou hru chapeme jako zamérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou aktivitu
dvou a vice lidi, v prostoru a ¢ase, kde jsou predem dobrovolné dohodnuta a bezpodmine¢né
dodrZzovana pravidla. Hra mé ucelny a souvisly uzavieny d¢j. Je charakterizovana napétim,
prozitkem, radosti, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim znamych dovednosti, pohodou a
Casto soutézivosti ( Mazal, 2007).

Podle Sigmunda (2007) je pohybova hra ohrani¢ena prostorem a Casem a alespon
jednim pfedem stanovenym pravidlem usmérnénd organizovand pohybova aktivita minimalné

dvou hracut.

16



Déti maji vice rady konkrétni a jednodussi pohybové ukoly, nez myslenkoveé narocné ¢i
slozit¢ pohybové hry. U déti mladsiho Skolniho véku by mély pohybové hry rozvijet
predevsim rychlost, obratnost a prostorovou orientaci (Sigmund, 2007).

Pti vybéru her dbame na jednoduchost, rozmanitost a snadnost osvojenych pohybovych

dovednosti. Pravidla by méla byt jasné srozumitelna a méla by zabrat co nejmén¢ Casu.
Juklickova-Krestovska (1989) rozd€luje pohybové hry na hry:

e s obsahem lokomoc¢nich cviceni,
e s obsahem manipulacnich cviceni,
e s naméty branné a dopravni vychovy,

e se specifickym zaméfenim.
Ametyst21 Labyrint (2012) dé&li hry podle jejich cile na hry:

e (vodni,
e odpocinkové,
e edukativni,

e zavéreCné.

Rozdé€leni her neni jednoznaéné. Vétsinou se hry déli podle praktického vyuziti. Podle

Skopové a Zitka (2006) se v zakladni gymnastice déli hry na:

1. Honicky:
e jednotlivce, dvojic, trojic na vymezeném prostoru,
e Se zmeénou lokomoce;

e napodobivé.

2.Z4&vodive hry:
o Stafety;
e v kruhu, v fadach,;
e dvojic, trojic, skupin.
3.Hry s vyuZzitim nafadi a na¢ini:
e piekazkové drahy,
e manipulace s na¢inim a jeho pienaseni,

e vyuziti lavicek, zebiin, Svédské bedny, zinének apod.
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5. 3 Uvodni &ast tréninkové jednotky

Soucasti tivodni ¢asti TJ je i rozeviceni. Rozcvicenim rozumime piipravu hybného
systému na dalsi intenzivnéjsi zatizeni s diirazem na prevenci poSkozeni pohybového aparatu
(natazeni svalu apod.). Je to tedy zdmérné ovlivnéni télesnych i1 vegetativnich funkci
organismu pohybovou cCinnosti a to s cilem dosdhnout optimélni stupenl pfipravenosti

fyziologickych funkci pro nasledujici pohybové aktivity (Skopova & Zitko, 2006).

Podle Perice a Dovalila (2010) ma rozcviceni tii ¢asti:
e zaht4ti organismu (honicky),
e protazeni hlavnich svalovych skupin (protahovaci cvi€eni),

e zapracovani (cviCeni na spravné drzeni téla a na jeho zpevnéni).

5. 3.1 Pohybové hry pro zahiati organismu

K zahfati organismu cviencli na dal§i Cast tréninkové jednotky byly vybrany

nasledujici pohybové hry.

1. Honicka s pFibyvanim dvojic (obrazek 1.)

Vék svéfencu: 6 <

Pomicky: zadné

Misto: t€locvicna, hiisté

Zam¢éfeni: obratnost, rychlost, pozornost

Provedeni: Pfed hrou ur¢ime jednu dvojici, ktera chyta cvicence. Pokud se dvojice

cvicence dotkne a nerozpusti se, cvi¢enec je chycen a vznika trojice. Pokud
trojice chytne dal§iho cvi¢ence vznikne ctvetice, kterd se déli na dvojice a
kazda samostatné dale honi a chyta cvicence. Hra kon¢i chycenim
posledniho. Dilezité je, aby se cvicenci nepoustéli kdyZz n¢koho chyti.
Pokud se pusti, chyceni neplati.

Obmena: Honi€ je sam ostatni jsou ve dvojicich a drzi se za ruce. Komu da honic¢

vvvvvv
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Obrazek 1. Honicka s pfibyvanim dvojic

2. Honi¢ka éertovska

Vék svéfencu: 7 <

Pomicky: Satek, stuha

Misto: t€locvicna, hiisté

Zaméfeni: rychlost, obratnost, postieh

Provedeni: Nejprve ur¢ime honice (Certa), ktery bude mit zezadu za pasem zastréeny

Satek (stuhu). Pokud se Cert dotkne cvicence, cvicenec zkameni a provadi
pfedem urceny cvik. Ti, ktefi nejsou chyceni, se snazi Certovi Satek sebrat.
Komu se to podafi, tak se stava Certem. Zkamenéli obZivnou a hraje se od
zacatku. Pokud zkameni vSichni hraci, zvitézil Cert. Kdyz ne, vitézi ten, kdo
byl nejéast&ji Certem, a ten, kdo mél nejméné chyceni. Satek (stuha) se
Certovi bere rukou, pokud se vSak honéného dotkne diive cCert, honény
zkameni. Cert si nesmi $atek (stuhu) ptidrzovat.

Obména: Ur¢i se zdchranné misto, kde se provede cviceni, po jehoz vykonani se

chyceny vraci do hry (Cert nemiize byt vitézem).
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3. Evoluce

Vek: 5<

Pomitcky: Zzadné

Misto: t€locvicna, hiisté

Zaméfeni: obratnost, socializace, pozornost

Provedeni: Vsichni cvicenci, po vysvétleni pravidel, si dfepnou, pohybuji se tedy v diepu. Na
zacatku hry jsou vSichni kufata a pipaji. Jakmile vSak najde cvienec (kuie)
dalsiho cvicence (kuie), zacnou stiihat mezi sebou ,,kamen, niizky a papir “. Kdo
z dvojice vyhraje, stane se jinym zvifetem, napi. napodobuje raka. Rak tedy hleda
opét raka a pokud se najdou, opét si mezi sebou stiihnou. Pokud vyhraje, stane se
psem a Stéka. Pohybuje se po Ctyfech a hleda opét psa. Pes si opét stiiha se sob¢
rovnym a pokud vyhraje, stdva se opici. Opice se pohybuje po dvou, ruce
uvolnéné a vydavad zvuky hu, hu, hu. Po stiithdni se sobé rovnym se stava
Clovékem a vitézi. Hra nekonci, hraje se dal. Neni vSak dobré hrat hru az do
posledni dvojice. Kazdy kdo vyhraje stiihani, postupuje, ten kdo prohraje zistava
tim stejnym zvifetem a hleda hrace stejného druhu.

Obména: Zméni se druhy zvifat a lokomoce.

4. Na molekuly

Vék: 2<

Pomiucky: Zadné

Misto: télocviCna, hiisté

Zamgéfteni: rychlost, postieh, orientace v prostoru

Provedeni: Cvicenci Se voln€¢ rozmisti libovolné v prostoru. Pokud trenér vyslovi ¢islo,
cvicenci se spoji do poctu molekul, kterému odpovida vyslovené ¢islo. Trenér pak
molekuly zkontroluje. Pokud pocet atomli v molekule nesouhlasi, udéluji se
trestné body. Hra pokracuje po povelu ,,atomy* kmitaji. Vitézi ti, ktefi maji
nejméné trestnych bodid na konci hry. Cvicenci, ktefi se nespoji do molekul
nevypadavaji, ale provadi predem urcenou lokomoci (poskoky, pfisunna chiize
3J.)

Obmeéna: Pocet atomtl ukazuje trenér na prstech a na signal ,,zména“ se cvic¢enci shlukuji do

molekul.
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5. Mrazik (obrazek 2.)

Vek: 6 <

Pomtcky: zadné

Misto: t€locvicna, hiisté

Zaméieni: rychlost, obratnost, orientace v prostoru

Provedeni: Cvicenci se rozmisti v prostoru. Ur¢i se cvicenec (honic), ktery zacind honit
ostatni. Pokud se cvi¢ence honi¢ dotkne, zkameni a provede pfedem uréeny postoj
(stoj rozkro¢ny). Chyceny muze byt zachranén jeding tak, Ze volny cvicenec jej
podleze. Pokud honi¢ (mrazik) chytne vSechny cvicence, vitézi. Pokud se mu to
nepovede, vyhrava ten, ktery byl nejméné chyceny.

Obména: Ur¢ime dva nebo vice honicu.

Q
){\ b ® chytaé (mrazik)
Q

@ (m} chyceny hrac
% £2  chytanihraci

zachrana:
podlezeni

&
o &

Obrazek 2. Mrazik

V rozcvi€eni je vhodné se zaméfit 1 na spravné drzeni téla. Jedna se o sloZity vnéjsi
projev stavu hybného systému Cloveka, ktery je vymezen tvarem pateie, stavem kosterniho
svalstva, psychickym stavem, vékem a dalSimi ¢etnymi vlivy (Skopova & Zitko, 2006). Pti
nastupu do Skoly maji déti omezeny pohyb, sedi ve skolnich lavicich, nosi t€zZké batohy na
zédech apod. I v této problematice mizeme déti zaujmout zabavnymi cvicenimi na spravné

drzeni téla. Cilem je vytvofeni sérii cvikl, ktera bude hrou a zabavou pro déti. Cviky se

vvvvvv
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5. 3. 2 Cvifeni na spravné drZeni téla

Cvik ¢. 1 Neprojede ani auto

Zakladni poloha: leh pokrémo
Provedeni: Pfi nadechu cvifenci odtahuji bedra od podlozky, pti vydechu bedra

pritahuji k podlozce.

Cvik ¢&. 2 Svétylko

Zakladni poloha: leh pokrémo
Provedeni: Pfi naddechu jsou ramena uvolnénd, pfi vydechu se cvi€enci snazi ramena

ptitdhnout k podloZce.

Cvik ¢. 3 (Obrazek 3.)

Zakladni poloha: leh pokrémo, ruce v upazeni, dlan¢ optené o podlozku

Provedeni: Pomalym pohybem jsou kolena pokladana vpravo, hlavu otaci cvicenci
vlevo. Pfi navratu zpét do zakladni polohy zacinaji cvicenci nejprve
pohybem trupu. pak nasleduji pokrc¢ené nohy a nakonec hlava. Cvik
cvienci provedou i na druhou stranu. V pribéhu cviku se zachovava
podélné osa téla.

Poznamky: V pribéhu cviku musi byt zachovand podélna osa téla, nesmi dochazet k

nadzvedavani lopatek a pazi od podlozky a dale pozor na probihani v

bederni oblasti patete.

Obrazek 3. Cvik ¢. 3 (upraveno podle Anonymous, 2007)
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Cvik ¢. 4 (Obrazek 4.)

Zakladni poloha: leh na biisSe, ¢elo se dotyka podlozky, ruce ve vzpazeni dlanémi smérem k
podloZce, nohy natazené

Provedeni: Cvicenci provadi nadech do bficha, pti vydechu ota¢i ruce dlanémi vzharu.
Lokty jsou stale na podlozce zhruba ve 45°. Nasleduje vydrz a pozvolna se
cviCenci vraci do zdkladni polohy.

Poznamky: Spicky a kolena se nesmi vytacet dovnit.

Obrazek 4. Cvik €. 4 (upraveno podle Anonymous, 2007)

Cvik ¢&. 5 Trpaslici

a) ,,Dlouhy “ (Obrazek 5.)

Zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny, pfipaZzit

Provedeni: ze zékladni polohy vzpazit zevnitt

0 \o/

Obrazek 5. Ptfimivéa poloha ,, Dlouhy “

b) ,,Siroky (Obrazek 6.)

Zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny, pfipazit

Provedeni: ze zakladni polohy upazit vzad povys, dlan¢ vzhiiru
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Obrazek 6. Pfimiva poloha ,,S‘irok)} “

¢) ,,S kloboukem ““ (Obrazek 7.)

Zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny, piipazit

Provedeni: ze zékladni polohy skrcit vzpazmo zevnitf, ruce na temeno

0 <O

y

Obrazek 7. Ptimiva poloha ,,S kloboukem *

d),,S usima* (Obrazek 8.)

Zékladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny, ptipazit

Provedeni: ze zakladni polohy skréit upazmo vzhiiru, ruce v tyl

0 <O

Obrazek 8. Pfimiva poloho ,,S usima “
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e) ,,Svétlonos ““ (Obrazek 9.)

Zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny, ptipazit

Provedeni: ze zékladni polohy pokr¢it upazmo predlokti svisle vzhiiru

O LO

Obrazek 9. Ptimiva poloha ,,Svétlonos “

f) ,,Andilek “ (Obrazek 10.)

Zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny, piipazit

Provedeni: ze zékladni polohy skr¢it pfipaZzmo, ruce ze strany na ramena

O 0O

Obrazek 10. Ptimiva poloha ,,Andilek “
0) ,,Cisnik* (Obrazek 11.)

Zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny, ptipazit

Provedeni: ze zakladni polohy mirné pokrcit pfipazmo
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Obrazek 11. P¥imiva poloha ,, Cisnik

Tato ptimiva cvi¢eni mizeme provadét i v jinych polohach napt. v tureckém sedu nebo

kleku sedmo (Formankova, 2007).
5. 3. 3 Cvifeni na zpevnéni téla
Cvik ¢. 1 Rampouch

Zakladni poloha: leh na zadech, vzpazit, nohy natazené, kotniky u sebe, Spicky napnuté
Provedeni: Trenér chodi mezi cvicenci a kontroluje, jestli jsou Vytazeni a zpevnéni. PO
uplynuti 10 s se cviéenci uvolni. Cvik opakujeme 5x.

Poznamky: Cvicenci se nesmi prohybat v bederni oblasti patefe.
Cvik ¢. 2 Prkynko (Obrazek 12.)

Zakladni poloha: leh na zadech, vzpazit, nohy natazené, $picky napnuté, hyzd¢ a bedra
odtazené od podlozky

Provedeni: Trenér uchopi cvicence za kotniky a zvedne mu nohy max. 20 - 30 cm nad
podlozku, dale stfidaveé pousti jednu a druhou nohu.

Poznamky: Musi byt zachovéna zékladni poloha cviku.

Obrazek 12. Cvik €. 2 Prkynko
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Cvik & 3 Zebrik

Zakladni poloha: vzpor lezmo
Provedeni: chodidly chtize vzad (do vzporu lezmo), chiize vpted (do vzporu stojmo)

Obme¢na: chodidly chlize vpied, ruckovani do zakladni polohy

Cvik ¢. 4 Prkno

Zakladni poloha: leh na bfise, vzpazit, nohy natazené, kotniky u sebe, $pi¢ky napnuté

Provedeni: Trenér uchopi cvicence za nohy, jednou rukou jej uchopi pod bticho a
druhou rukou pod koleny. Pozvolna zvedame do stoje na rukou.

Poznamky: Cvicenci nesmi povolit ruce a musi mit zpevnéné télo. Pii zvedani cvicence

do stoje na rukou se nesmi cvi¢enec prohnout v bederni oblasti patete.

Cvik & 5 Stronzo

Zakladni poloha: stoj spojny, pfipazit
Provedeni: Ze stoje spojného cvicenec pada smeérem vzad k trenérovi. Ostatni cvicenci
stoji v fadé€ a Cekaji na pokyn trenéra. Trenér stoji za cviCencem a chyta jej.

Poznamky: Cvicenci se nesmi prohybat v bederni oblasti patefe, hlava je vzptimena.

5. 4 Hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Hry a zabavna cviceni v této ¢asti tréninkové jednotky by mély byt zaméteny na vrchol
télesn¢ho a psychického zatizeni (Novosad a kol., 1998).
CviCenci rozvijeji své pohybové schopnosti a osvojuji si sportovni dovednosti.

Zdokonaluji se v obratnosti, koordinaci a rychlosti.
1. Jestrab a slepice (Obrazek 13.)

Vek: 7<

Pomicky: Zadné

Misto: télocvi¢na

Zamgéfeni: rychlost, obratnost
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Provedeni: Cvicence rozdelime do zastupti po 5 hracich, jeden z nich je mimo zastup.
Cvicenci se chyti v pase. Prvni (slepice) méa volné ruce, a nesmi drzet jestiaba
pazemi. Ostatni jsou kutatka. Cvicenec stojici mimo zastup ma pozici jestiaba a
snazi se chytit posledni kufe v zastupu. Slepice kufatka brani pazemi (roztazena
kiidla). Kutatka slepici pomahaji. Pokud se podafi jesttdbovi chytit posledni kufatko,
vyhral. Pozice se méni. Pokud se zastup pretrhne, vyhral jestfab. Jestlize jestfdb do 30 s
nechyti posledni kutatko, prohrava a funkce se opét méni.

Obmeéna: Jesttab se mize dotknout jakéhokoliv kuratka.

AQD A kufatko
j(:)c AA )C_J( slepice
QA
Q
jestiab
0 N

Obrazek 13. Jestiab a slepice

2. Placana

Vék: 5<

Pomiucky: Zadné

Misto: télocvicna, hiisté

Zaméteni: postieh, rychlost reakce

Provedeni: Cvicenci utvoii dvojice, stoupnou si proti sobé a navzijem se drzi souhlasnou
rukou. Dlani druhé ruky se snazi tlesknout soupete pres hyzde. Cvicenci se mohou
natacet, uhybat nebo uskakovat. Zasahy plati jen na hyzd¢. Hraje se na 10 zasaht.

Obmeéna: Za zéada za pas si déti daji Satek a tomu druhému se jej snazi sebrat.
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3. Zemé — more (Obrazek 14.)

Vek: 3<

Pomtcky: zadné

Misto: télocvicna, rovna plocha

Zamgéfteni: rychlost reakce, soustfedénost, postieh

Provedeni: Cvicenci stoji t€sn¢ vedle sebe v fad¢ pred Carou (v uzemi zem¢). Pfed nimi stoji
trenér, ktery vyslovuje bud’ zemé& nebo mote. Po vysloveni izemi mote cvicenci
co nejrychleji snozmo preskoci délici uzemni ¢aru. Pokud vyslovi zemé, stoji na
misté. Trenér prediikava izemi v urcitém rytmu. Jednotlivé zemi muize opakovat
I n¢kolikrat za sebou (zemé-zemé-zeme-more-zeme...). Ten kdo pozd¢ zareaguje
ve hie kon¢i. Stejné tak i ten, kdo neni v daném okamziku ve spravném uzemi
nebo ztraci rovnovéhu a piepadavd do odliSného tzemi. Cvi€enci, ktetfi ve hie
prohréli, kontroluji své kamarddy. Hra konci pokud ve hie zlstava dvojice. Ta
obdrzi vitézné body.

Obména: Cvifence nevyrazujeme, pridélujeme jim trestné body a cviCenec s nejmenSim

poctem bodi vyhrava.

zemé mofe

—4» smér do mofre

x pii vysloveni
zemé, hrac stoji
na misté

000000 x
¢

—

Obrazek 14. Zemé — more
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4, Trakare

Vek:
Pomiicky:
Misto:
Zaméfeni:

Provedeni:

Obmeéna:

5. Tunel

Vek:
Pomtcky:
Misto:
Zaméfeni:

Provedeni:

Obmeéna:

7<

cvicky, plochy molitan

télocvicna

socializace, rychlost, vytrvalost

Cvicence rozdélime do dvou druzstev. V kazdém druzstvu musi mit cvicku,
kterou budou ,,pfevazet” za ¢aru. Utvoii se zastup a prvni udéld trakaf. Druhy
cvicenec, ktery stoji za prvnim,jej uchopi za nohy (narty) a polozi mu na hyzdé
cvicku. Ukolem je prenést cvicku bez toho, aniz by upadla na zem, za &aru. Pokud
cvicka spadne, cvicenec polozi trakaf (cvienec je ve vzporu), zvedne cvicku a
polozi ji opét na trakai a prevazi naklad dal. Pokud se dostane trakai s nakladem
za Caru, trakaf zUstava za Carou a hrag, ktery vezl trakaf bere cvicku a bézi zpatky
do zastupu. Pfedava cvicku dalsi dvojici a fadi se nakonec. Druzstvo, které se co
nejrychleji pfemisti za ¢aru vyhrava.

Pokud spadne cvicka z trakate, dvojice se vraci zpét na zacatek.

5<

maly mi¢ (napf. tenisovy mic)

télocvicna

postieh, rychlost

Cvicenci si lehnou vedle sebe na podlahu a pfitdhnou nohy k sobé. Jeden ze

~r oy

cvicencii se pripravi s malym micem (tenisak) pied lezici déti. Cvicenec s micem

vola: ,,pfijizdi vlak! “ Lezici cvicenci napiimi patet, nohy polozi na podlahu a
zvednou pénev. Tak vznikne tunel. Tunelem se kutdli micek (projizdi vlak).
Posledni cvicenec tvorici tunel vezme micek a stane se novym volajicim.

Cvicencti jsou ve vzporu lezmo.
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4

5.5 Zavérecna cast tréninkové jednotky

Pro tuto c¢ast tréninkové jednotky byla vybrana relaxaéni a nenarocna cviceni, ktera

zklidnuji srdecni frekvenci.

1. Nepovol upazeni

Vek: 8 <

Pomtcky: Zzadné

Misto: télocvicna, hiisté

Zamgéieni: sila

Provedeni: Cvicenci jsou ve dvojicich ¢ely naproti sob&. Jeden z dvojice se snazi z ptipazeni
upazit. Druhy, ktery méa dlané na jeho zépéstich mu v tom brani a snazi se paze
tisknout k télu. Soutéz opakujeme 2x po dobu 10 sekund. Potom se vymeéni.

Obména: Z upaZzeni branit pohybu do pfipaZeni, z upazeni dat paze soupete do vzpazeni.

2. Stonozka

Vek: 3<

Pomitcky: Zadné

Misto: télocviCna, hiisté

Zaméfeni: sebedivéra, socializace

Provedeni: Cvicenci vytvoii kruh a postavi se tésné vedle sebe. Uchopi kamarada pied sebou

v pase a na pokyn trenéra se pokusi sednout si na kolena kamarada za sebou.

3. Malovani

Vek: 2<

Pomicky: Zadné

Misto: télocvicna

Zaméfeni: predstavivost, relaxace

Provedeni: Cvicenci vytvori dvojice. Jeden z nich provede leh na biiSe a ruce si polozi pod
celo. Druhy sedi vedle n¢j. Trenér vypravi piib¢h o zoologické zahrad¢ a cvicenec
rukou znéazornuje na zadech leziciho dané zvite (hada, kiecka, zabu atd.).

Obmeéna: Trenér vypravi piibéh s Cisly a déti je kresli na zada.
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4. V¢eli roj (Obrazek 15.)

Vek: 6 <

Pomtcky: Satky

Misto: télocvicna, vymezeny prostor
Zaméfteni: divéra

Provedeni:

Trenér projde mezi nimi a jednoho hrace se dotkne a oznaci jako vceli kralovnu.
Na povel vSichni cvicenci pfedpazi a pomalu se zavienyma ocima chodi po
vymezeném prostoru. Pokud se cvi¢enec dotkne druhého cvicence, tak zabzuci
0z, bz, bz". Dostane-li stejnou odpovéd’, potkal véelu a hleda dal. Pokud se
dotkne vceli kralovny, odpovéd’ nedostane (kralovna mlci) a ziistava stat vedle
kralovny. Dotkne-li se cvicenec véely, ktera je soucasti roje, také se piidava do
skupiny a ml¢i. Hra je ukoncena dotekem roje posledni véely. Trenér pozorné

hlida cvicence, aby se nedostali mimo hraci plochu a nedoslo tak k tirazu.

Cvicenci jsou libovolné rozmisténi v prostoru a maji zaviené nebo zavazané oci.

o e =t @) -

@ vceli kralovna

A viely

bzukot vcel

Obrazek 15. Vceli roj
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5. Chodnik z papiru

Vek:
Pomiicky:
Misto:
Zaméfeni:

Provedeni:

Obmeéna:

5<

papir (noviny, format A4)

télocvicna

trpélivost, rychlost

Rozd¢€lime cvi¢ence na dvé stejné pocetnd druzstva. Kazdé druzstvo dostane dva
kusy papiru ve formatu A4. Ukolem je dostat se jen na papirech k predem
uré¢enému bodu. Pokud se cvi€enci dostali k bodu, berou papiry do ruky a utikaji
ptedat papiry dalsimu cvicenci. Jestli-ze cvicenec béhem své cesty k bodu stoupne
mimo papir, vraci se na zacatek. Pokud se papiry roztrhnou, pohybuji se po vétsi
casti papiru.

Rozd¢lime cvience do dvojic. Kazda dvojice dostane dva kusy papiru (rozlozené
noviny). Dvojice stoji na jednom papiru a druhy maji v ruce, pomoci néhoz se

dostavaji k danému bodu.
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6 ZAVERY

Hry, které byly vybrany do jednotlivych ¢asti tréninkové jednotky, se hodi do sportovni
ptipravy déti mladsiho Skolniho veéku, protoze slouzi k relaxaci a odreagovani od Skolnich
povinnosti. Diky hie si cvi¢enci osvojuji nové poznatky a utvaii si tak zdravy postoj. Hrami a
zébavnymi cvicenimi se zpestiuji gymnastické tréninkové jednotky a rozvijeji se pohybové
predpoklady pro dalsi etapu vyvoje. Netvoii v§ak hlavni napli tréninkové jednotky, ale jen ji
dopliuje.

Hry byly vybirany podle vhodnosti pro jednotlivé ¢asti tréninkové jednotky a to do
uvodni, hlavni a zavéreéné Casti.

Uvodni ¢ast by méla obsahovat pohybové hry, které se vyuZivaji pro zahtati a piipravu
organismu na dalsi ¢asti tréninkové jednotky. Jejich obsahem je b&h, ale i rizné zmény
lokomoce napt. skoky, poskoky apod. M¢éla by zde byt fazena i cviceni na spravné drzeni téla
a cviceni na jeho zpevnéni. Tato ¢ast by neméla byt opomijena.

Do hlavni casti tréninkové jednotky byly vybrany hry, které rozviji obratnost,
koordinaci a rychlost.V obdobi mlads$iho Skolniho véku neni vhodné zatazovat hry pro
vytrvalostni a silové schopnosti, protoZze neni dokoncena osifikace. Z tohoto divodu byly
vybirany hry pfedev§im na obratnost.

Zaveérecnd Cast tréninkové jednotky je Casto podcenovana, ale tvoii dilezitou soucast
tréninkové jednotky, protoze zajistuje plynuly piechod od vysoké intenzity zatizeni k
postupnému uklidnéni.

V zasobniku byl uveden doporuceny a orientaéni ve€k pro hru, misto konani hry,
pomucky dulezité pro realizaci hry, zaméfeni hry, provedeni hry s pravidly a jednoducha
obmeéna.

Na zéklad¢ reSerSe odborné literatury, pozorovanim obsahu gymnastickych jednotek
oddilu ve Znojmé, déti mladSiho Skolniho véku, a také na zdklad¢ vlastni praxe, vznikl
zasobnik pohybovych her a zédbavnych cviceni, ktery by mél slouzit jako zpestfeni

gymnastické tréninkové jednotky.
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7 SOUHRN

Trénink v obdobi mlads$iho Skolniho véku je tréninkem hry. Vznikd kladny vztah k
pohybové aktivité a také dobry zaklad pro dalsi gymnasticky rozvoj. Diky hie se déti uci
novym pohybovym dovednostem, seznamuji se s kamarady a uci se feSit pro n¢ neznameé
situace.

V dnes$ni dobé je pohybova aktivita déti na nizké fyzické urovni. DéEti ddvaji prednost
sedavym Cinnostem, televizim a pocitaciim, a proto je musime motivovat k pohybu pomoci
pohybovych her a zdbavnych cviceni.

Gymnastika nabizi pfilezitost k zabavé bez ohledu na vék nebo pohlavi. Je to také
idealni ¢innost pro rozvoj fyzické gramotnosti, protoze umoziuje lidem pohybovat se.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo vytvorit zasobnik her a zdbavnych cviceni pro
zaCinajici trenéry gymnastiky. Zasobnik dale obsahuje i zabavna cvifeni na spravné drzeni
téla, kterd jsou pro déti v mlad$im Skolnim vé&ku velice dilezitd. Byla uvedena i cviceni s
motivem piibéhu.

Zabavna cviceni a hry byly rozdéleny do jednotlivych ¢asti zasobniku podle vhodnosti
pro jednotlivé ¢asti tréninkové jednotky (Uvodni, hlavni a zavérecna cast).

Pro uvodni ¢ast gymnastické tréninkové jednotky bylo vybrano pét pohybovych her a
zabavna cviceni, zaméfenych na spravné drZeni téla a na nacvik jeho zpevnéni. Do hlavni
¢asti gymnastické tréninkové jednotky bylo vybrano pét pohybovych her, které jsou zaméteny
pfedevSim na rychlost, obratnost a kreativitu. Pro zavérecnou ¢ast byla vybrana tfi zdbavna
cviceni relaxacniho charakteru a dvé pohybové hry zaméfené na diivéru, trpélivost a na rozvoj

socialni interakce.
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8 SUMMARY

Training in the basic school age is considered training of the game. There originates a
positive relationship to the physical activity and also a good basis for further developmnet of
gymnastics. Thanks to the game, the children learn new motion skills, make friends and learn
to deal with unfamiliar situations.

Nowadays the physical activity of children is in low level. The children prefer
sedentary activities as for example TV, computers and therefore we have to motivate them to
the physical activities through physical games and fun exercises.

Gymnastics offers an opportunity for entertainment, regardless of the age or gender of
the athletes. It is also an ideal activity for development of physical literacy, because it enables
people to move.

The main aim of the thesis was to create a reservoir of fun exercises for beginning
coaches of gymnastics and to divide them conveniently into various parts of the training unit.
The reservoir also includes fun exercises to correct posture, which is very important for the
children of that age. It also contains some exercises with the motif of the story.

The fun exercises and games were divided into different parts of the reservoir according
to their suitability for each part of the training unit. For the initial part of the gymnastic
training unit there were chosen five motion games and fun exercises focused on posture and
practice of firming up of the body. The main opart contains five motion games focusing
mainly on speed, skill and creativity. There were chosen three fun exercises of relaxation
character and two fun games focusing on trust, patience and development of the social

interaction.
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