Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

v

Fakulta
télesné kultury

CVICENI NA STANOVISTICH PRO DETI
MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Bakalarska prace

Autor: Markéta Studentova

Studijni program: Télesna vychova pro vzdélavani — Zaklady
spolecCenskych véd pro vzdélavani

Vedouci prace: PeadDr. Sona Formankova, Ph. D.

Olomouc 2022






Bibliograficka identifikace
Jméno autora:  Markéta Studentova
Nazev prace: Cviceni na stanovistich pro déti mladsiho Skolniho véku

Vedouci prace: PeadDr. Sonia Formankova, Ph. D.

Pracovisté: Katedra sportu
Rok obhajoby: 2022
Abstrakt:

Bakalarska prace se zabyva charakteristikou mladsiho Skolniho véku s ohledem na pohybovou
aktivitu. Vysvétluje rozdil mezi kruhovym tréninkem a variabilnim provozem, uvadi zasady pro
jejich Fizeni. Na zakladé téchto poznatkl je vytvoren soubor cviceni na stanovistich pro déti
mladsiho Skolniho véku, ktery bude aplikovan do hodin télesné vychovy na zakladni skole.

Klicova slova:

mladsi skolni vék, pohybova aktivita, pohybové schopnosti, pohybové dovednosti, kruhovy
trénink, variabilni provoz

Souhlasim s pajéovanim prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification

Author: Markéta Studentovd

Title: Exercise suggestions for preschool children at multiple workout stations
Supervisor: PeadDr. Sona Formankova, Ph. D.

Department: Department of Sport

Year: 2022

Abstract:

The bachelor thesis deals with the characteristics of the pre-school age with regard to physical
activity. It explains the difference between circuit training and variable operation, gives
principles for their management. Based on these findings, a set of exercises is created at sites
for children of younger school age, which will be applied to physical education classes at
primary school.

Keywords:

younger school age, physical activity, physical abilities, physical skills, circular training,
variable operation

| agree the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuiji, Ze jsem tuto prdci zpracovala samostatné pod vedenim PeadDr. Soni Formankové,
Ph. D., uvedla vSechny pouzité literdrni a odborné zdroje a dodrZovala zasady védecké etiky.

V Olomouci dne 29. dubna 2022



Na tomto misté bych rada podékovala své vedouci bakalarské prace pani PeadDr. Soné
Formankové, Ph. D., za projevenou ochotu a vstficnost, vénovany cas, trpélivost, odborné
vedeni, pomoc a cenné rady, které mi poskytla pfi zpracovani mé bakalarské prace.



(0] ¢ 1Y- 1 KO TSP SRTPPRROPRPRPRt 7
UVOO ettt ettt ettt ettt et et ettt et et b et e e e ae e ae s et st sttt et et et eeetetetetes 9
[T Y [Te I e To Y g = U PR 10
2.1 MIQAST SKOINT VEK....eveeeetieetieectee ettt ettt et e rtee st e e e st e e e baeesnteeeneeeenteesnsaeennees 10

2.1.1 Télesny vyvoj zakladnich schopnosti a dovednosti..........cccccceeeeecieeeeciieeecnnen. 10
A A (o T={0 11 1V VIRV AYAV oY ST 11
2.1.3 EmMOCNi VYVOj @ SOCIAlIZACE .. .eiicteeiriei ittt et 13
2.2 Pohyb a pohybova aktiVita .........ceeeeciiiiiieiiee et 15
2.2.1 Specifika pohybové aktivity u mladsiho Skolniho véku ..........ccccccvvviiiieninnen. 17
2.2.2 Zakotveni pohybové aktivity v rdmcovém vzdélavacim.........cccecveeiviciveneennnen. 18
05 T 2o 1] o To 1V I Yol o ToT o T Lo 1) o 1R SRR 20
20 70 Y1 (o V7T Yol o o o] Vo 1) SRR 20
2.3.2 RychlOoStNi SCROPNOSTI...uviiiiiiiiiciiee ettt e 21
2.3.3 Vytrvalostni SCNOPNOSTi .ueeeciiie it e 22
2.3.4 Koordinalni SChOPNOSTi ..cccccviieieiiie ettt et 23
2.3.5 PONYDIVOSE ...vviiiciiie e 24
2.4 POhybOVE dOVEANOSE ..ccccuviiiiiciiiie ittt e s e e e et e e e s ebae e e e eaees 25
2.4.1 Klasifikace doVEdNOST......cccuvieciiiiiiecie et 26
2.5 Specifické didaktické formy v edukacnim procesu........ccoeeeeecieeeeecieeeeecieeeeecieee e 28
2.5.1 Variabilni ProvOz.......ccccveei et e 28
2.5.2 KrUROVY PrOVOZ.....uviiiiiiiieecciiie ettt settee e sttt e e ette e e e sbae e s esabaee s esnbaae s ssnbeeeeenreeas 30
Gl ettt st e st e e h bt e sttt e bt e e s abe e s baeesabeesabeeenbeesbeeenares 32
T8 R o | =11 o T 1 PR 32
3.2 UKOIY PrACE ..ttt ettt ettt ettt e et et et e et ea e seenseenans 32
1Y 1] oo [1 & T PP P PR 33
V= Yo AV o =T (U o - PR 33
I 4 o1 - (oo ) V- T T e - | ARSI 33
LY AV 1T Q2SR 34



O 00 N O

11

5.2 Soubor cviceni na stanovistich pro déti mladsiho Skolniho véku ..........ccccevevieirnneen. 35
5.2.1 Vanocni cviceni s JeziSkem a jeho pomocniky.......ccoooevieiiiiiiiiicciee e, 35
5.2.2 Olympijskd pripravka ...ccccoocieiiicee e 38
5.2.3 POhAdKOVE CVIEENI ..ottt 41

Diskuse K VYUZITI V PEDAGOGICKE PRAXI .......cuuiuuieriereieeinesesemseesessesesessessessessssssssssnsens 43

& V=1 VPSPPI 44

SOURNTI Lottt ettt e sttt e s at e e st e e s bt e e st e e s bt e e s bbeesabeeesabeesabeesneeesareeennnes 45

SUIMIMIAIY e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aeeeaaaaaaaaasaaaeaasaaaasaneaaaananns 46

REFEIENENT SEZNAM ..ot sab e b e s sse e e sne e e saree s 47

[ 1o 1O TSP 50

11.1 Anketa spOKOJENOSET ABH ...cc.eveeieeiiieeeee e bre e e abee e e 50

11.2 Soubor cvic¢eni na stanovistich Olympijskd pfipravka.......ccccoveeiiiieiiccieeeeee e, 51

11.3 Soubor cvigeni na stanoviStich Pohddkové cvi€eni.........ccocerieriiiiiiieeneeneeneenieeen 64

11.4 Soubor cvic¢eni na stanovistich Vanocni cviceni s JeziSkem a jeho pomocniky............ 75



1 UvoD

Pfedmétem této bakalarské prace je vytvofit soubor cvi¢eni na stanovistich pro déti
mladsiho Skolniho véku na zakladnich Skoldch, ktery bude respektovat potreby détského
télesného vyvoje a zpestfi hodiny télesné vychovy.

Zijeme v dobé, ktera je zndma svym sedavym zptsobem Zivota, vidime, ze u déti obliba
pohybu klesa. MozZna je to z velké ¢asti dano tim, Ze ani u svych rodi¢l nevidi kladny vztah
k pohybu a sportu. Pokud nema dité kladny vztah k pohybu z domaciho prostredi, je na Skole,
aby v ditéti probudila lasku k pohybu a touhu sportovat. Pro tuto motivaci je potfeba vyuzit
netradi¢ni formy vyuky télesné vychovy, ktera détem ukdze, ze pohybova aktivita je predevsim
o radosti z pohybu a nejde v ni vzdy jen o vykon.

Pravé pro motivaci déti k aktivni ucasti v hodinach télesné vychovy jsem se rozhodla
sestavit tfi tematicky odliSné soubory cviceni na stanovistich pro déti mladsiho Skolniho véku,
které se mohou stat nastrojem pro ozvladstnéni klasickych hodin. Cvic¢eni jsou sestavena podle
potieb détského télesného vyvoje. Jako motivaci jsem zvolila téma Vanoc, pohadek a letnich
Olympijskych her.

V kruhovych trénincich je pouzito klasické nacini a naradi, se kterym se Z4ci jiz potkali, at

uz béhem dochazky do matefskych skol anebo béhem hodin télesné vychovy na Skolach.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Miadsi skolni vék

Nastup do skoly neni ve vSech zemich svéta jednotny, mohlo by tedy napfi¢ svétem
dochazet k nesrovnalostem, od kdy predskolni dité vstoupilo do nové etapy svého Zivota.
Obecné za mladsi Skolni vék pokldaddame obdobi zhruba od Sesti do deseti az jedenacti let
(Petrikova, 1991). Celikovsky, Blahu$, Chytrackova & Mékota (1990) déli mladsi gkolni vék do
dvou stupnd. Prvni stupen se vyznacuje nastupem do skoly, tedy nékdy v rozmezi mezi Sestym,
sedmym rokem a konéi osmym rokem. Druhy stupen zacind v osmi letech a kon¢i mezi desatym
aZz dvanactym rokem Zivota. Vagnerova (2005) oznacuje vék mezi 8-12 lety jako stfedni skolni
vék. Autofi se presné neshoduji na véku, kdy uz dité neni v obdobi mladsiho Skolniho véku. D3
se ovsem fict, Ze znaky poukazujici na konec mladsiho Skolniho véku jsou zndmky pohlavniho
dospivani (Langmeier & Krejcitfova, 2006).

Jednad se o vék stfizlivého realismu, kdy je Skolak pIné zaméren na to, co je a jak to je na
rozdil od pfedskolniho véku, kdy je dité zavislé na pranich a fantaziich. Chce pochopit svét kolem
sebe. Tato snaha o realistické pojeti svéta se prolina i do her, kdy se déti snazi vérné zachytit
ulohy, které odpovidaji skutecnosti. Realismus Skoldka ma prvni ,naivni fazi“ je zavisly na tom,
co mu feknou rodice, ucitel, knihy. Pozdéji pfistupuje k informacim vice kriticky, coZ ohlasuje
pfichod dospivani, tomu tfikdme , kriticky realismus” (Langmeier & Krejcifova, 2006).

Pro toto obdobi je typicky rozvoj ve vSech oblastech osobnosti Zaka. Napfiklad fyzicky
rast, rozvoj antropologickych dimenzi, zejména morfologickych a motorickych. V téchto
oblastech jsou déti velmi odlisné od dospélych (Dzibrik et al., 2021). Postupné si tyto zmény

rozebereme v podkapitolach nize.
2.1.1 Télesny vyvoj zdkladnich schopnosti a dovednosti

Pro Cerstvé skolaky ve zhruba stejném véku je typickd rozdilnost biologického véku. Divky
v tomto obdobi dospivaji zhruba o pul roku dfive nez kluci (Vagnerova & Valentova, 1991).

Déti v obdobi mladsiho skolniho véku maji rovnomérné plynuly télesny rlst, na némz zavisi
i rozvoj zakladnich schopnosti a dovednosti (Langmeier & Krejcifova, 2006). Okolo osmého roku
u déti dochazi k nabrani hmotnosti, coz je dullezité, protoZe to posiluje odolnost déti proti
nepfiznivym vlivim. Objem srdce je vétsi, zvétSuje se také hmotnost mozku (Vagnerova &
Valentova, 1991).

V rdmci celého vyvojového obdobi se zlepSuje hruba i jemnd motorika. To sebou pfinasi

rychlejsi a presnéjsi pohyby, vétsi silu a koordinaci (Kucera, Kolar & Dylevsky, 2011). V sedmi
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letech se vyrovna napéti mezi flexory a extenzory, coZz umozni lepsi presnost pohybl a vétsi
pohyblivost kloubl (Vagnerova & Valentova, 1991). Diky obrovskému vyvoji v koordinaci ruky a
oka dochazi ke zlepSovani vysledk( v psani a kresleni, pohyb se dfive soustfedoval do loketniho
kloubu, nyni vychazi ze zapésti a prstl. Rozvoj jemné motoriky zavisi také na tom, zda se ditéti z
venku dostdva podpora a jak ¢asto podnéty na rozvoj jemné motoriky ptichazi. Rozdily jsou
podminéné tim, jak moc rodice rozvijeji jejich potomka (Langmeier & Krej¢ifova, 2006).

Maly Zak neni schopen dobfe ocenit své schopnosti a dovednosti, neumi dobfe odhadnout,
co umi a co uz v jeho silach neni. Stava se tak, Ze prviacci slibuji vypocitat sto pfikladd denné, a
pfitom Umyslné nelZou, protoZe véri, Ze je to skutecné v jejich silach. Nemaji schopnost
odhadnout obtiznost ukolu (Vagnerova, 2005).

Vtomto véku jsou déti pozornéjsi, vytrvalejsi, zkoumavé, peclivé méné zdvislé na
okamzitych potrebach a pranich. Dochazi k rozvoji predstavivosti, ktera dosahuje svého vrcholu.
Pri kratkém soustfedéni na obrazek jsou Zaci pozdéji schopni vyjmenovat spoustu detaild,
kterych si na obrazku vsimly (Langmeier & Krej¢ifova, 2006).

Vagnerova (2005) popisuje zmény zrakového vnimani. U malych skolakd dochazi ke
zméné schopnosti ovladat akomodaci o¢ni ¢ocky. Zakiim mladsiho $kolniho véku se Iépe diva na
predméty a obrazky, které jsou od nich vzdalenéjsi. Maji horsi ostfeni do blizka, zplsobuje jim
to vétsi zatiZzeni, a proto jsou pro né Cinnosti zamérené na prohlizeni drobnych obrazkd nebo
textu namdahavéjsi a Unavné (Vagnerova, 2012). Mezi 5. - 7. rokem se u déti vyviji konstantnost
vnimani. Jedna se o vnimani, pfi kterém jsou Zaci schopni poznat dany tvar bez ohledu na jeho
prekryti, polohu, pozadi. Déti se nejdrive uci rozpoznat vertikalni polohu spolu s rozdily nahore
— dole, poté navazuje schopnost urcit horizontalni polohu spojenou s obtiznéjSim uréenim
pravolevé polohy. Dochazi také k vyvoji percepéni strategie, kterd v sobé zahrnuje rozeznani
raznych tvard, pismen, Cislic, detail(, které ale dité chape jako soucasti celku.

Rozvoj sluchu nastdva také mezi 5. a 7. rokem Zivota. Rozvoj spociva nejen v schopnosti
diferencovat hlasky a slabiky, ale také pochopit skute¢nost, Ze slova se skladaji z hlasek a ty Ize

dale délit na mensi jednotky (Vagnerova, 2005).
2.1.2 Kognitivni vyvoj

Do kognitivniho vyvoje fadime vyvoj viem(, pozornosti, mysleni, pocitkd, predstav,
paméti, fantazie, mysleni a feci (Kuric, 1986).

Vyucovani vede ke zméndm v mysSleni. Zmény se projevuji utvafenim novych

myslenkovych postup( a operaci, dité mladsiho skolniho véku zvladne lépe udrzet pozornost nez

dité predskolniho véku (Petrzkova, 1991). | pfesto by mél ucitel stfidat druhy ¢innosti, aby se zak
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rychle neunavil a neprestal davat pozor (Vagnerova & Valentova, 1991). Mysleni se rozviji po
kvalitativni strdnce, dochazi k abstrakci a zobecnovani, zdk se pfi vstupu do Skoly setkava
s tématy, se kterymi se doposud nemél moznost potkat, zplsobuje to, Ze jeho okruh predstav
se zvétsSuje. Nové ziskané poznatky se opiraji a nabaluji na poznatky, které zak ziskal jiz dtive.
Mysleni se neustale vaZze na realitu a vlastni zkuSenost, Zaci projevuji zaklady logického mysleni
tim, Ze jsou schopni chapat souvislosti a vztahy mezi vécmi. Poprvé se v tomto obdobi projevi
schopnost ditéte, fesit nékteré problémy jen v mysli, podminkou pro to ovsem je, Ze si musi
umét vyvolat pamétové stopy dfivéjSich vjemd, tj. musi si je umét vybavit (Langmeier &
Krejcifova, 2006). Jednoduse mlizeme o mysleni malého Skoldka fict, Ze je vazané na realitu,
v Uvahach skoldk vychazi z toho, co zazil a prozil na vlastni klZi, dokaze ziskané informace
poskladat, tridit a klasifikovat (Vagnerova, 2001).

V zivoté predskolniho ditéte se na mysleni vyrazné podili fantazie, u déti mladsiho
skolniho véku fantazie jiz takovou silu nemad a ustupuje do pozadi. O vlastnostech pfedmétu a
jevi uvaZzuje na zakladé utvorenych predstav (Kuric, 1986). Vagnerova a Valentova (1991) uvadi,
Ze ve druhé tfidé dokdaze skolak rozlisit skute¢nost od fantazie, to ovSem neznamend, ze pro né
svét predstavivosti ztratil pfitaZlivost. Déti se do fantazie rady vraceji formou hry nebo Cetby.
Predstavy jsou dokonalejsi a bohatsi, souvisi s nimi také obrazy nebo predstavy, které se svou
intenzitou a jasnosti vyrovnaji vjemdm. Rikdme jim eidetické predstavy, jsou typickou véci,
souvisejici s timto obdobim (Petrzkova, 1991).

Pamét ma neustéle tendenci pamatovat si vyrazné a emotivni udalosti. Pfi vstupu do
Skolského systému, je ale dlleZité si véci pamatovat Ucelné (Vagnerova & Valentova, 1991).
Vagnerova (2001) uvadi, Ze se u skolakd rozvijeji oba typy paméti. Jak kratkodoba — pracovni
pamét, tak dlouhodoba pamét. Kratkodoba pamét je pod vlivem aktualné plsobicich podnétd,
zachycuje rGzné informace. To, jestli si je Zak ddle zapamatuje zaleZi na jejich vyznamu.
Kratkodobd pamét je dileZita pro feseni pracovnich ukoll ve skole, napfiklad pfi zapamatovani
zadani. NeZ se tento druh paméti rozvine, mohou mit nékteré déti s plnénim dkoll problémy.
Dlouhodoba pamét uklada informace déle, nékteré dokonce po cely Zivot. Jestli si informace
zapamatujeme zavisi na ¢etnosti vyuzivani téchto informaci a také na emocnim vyznamu.

Re¢ velmi Uzce souvisi pravé s rozvojem myslenkovych procesi, je dlleZitad pro rozvoj
abstraktniho mysleni. BEhem skolni dochazky se slovni zasoba vyrazné zvétsSuje (Petrzkova,
1991). Langmeier a Krej¢ifova (2006) ve své publikaci uvadi, Ze rozvoj feci, je zdkladem pro dobré
a Uspé$né uceni. Re¢ napomdaha pamatovani a pochopeni. Roste délka vét a s tim spojend slovni
zasoba. Dité pozndava nova slova a vyznamy slov, dosahuje vyrazného zlepseni také v artikulaci.
Patlavost, kterd u nékterych déti pretrvavala z predchoziho vyvojového obdobi mizi. S reci

souvisi také schopnost vytvareni stabilnich vzorcli chovani. Tim, Ze se opird o fec, je chovani
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mnohem vice planovité. Béhem prvnich let Skolni dochazky se zlepSuje schopnost ditéte
porozumét mluvenému i psanému slovu a schopnost slovné se vyjadrfovat. Slovnik ditéte ma
svou aktivni slozku, tu, kterou dité bézné vyuziva a pasivni slozku, které sice rozumi, ale aktivné
ji nevyuziva (Vagnerova, 2001). Rychly vyvoj feci souvisi s rozvojem paméti, kterd se opira o
slovni vypovédi. Diky vétsi slovni zasobé ma Zak lepsi reprodukci nauéené latky. Dité si osvojuje
leh¢i strategie uceni, musi se naudit co si z poznatk( vybere, protoZe zacdina byt ¢im dal tim vic
zahlcené (Langmeier & Krejcifova, 2006).

S chapdnim ¢asu a prostoru se Zaci seznamuji od prvniho dne skoly. Na konci prvni tfidy
by nemél byt problém vyjmenovat dny v tydnu a vSechna ro¢ni obdobi. Prviidk by mél byt také
schopen rozeznat hodiny a organizaci Zivota pres tyden, zvlast v pracovni dny, kdy je denni rezim
ovlivnén skolni dochazkou. Chyby se objevuji ma-li Zak rozeznat denni dobu (rano, dopoledne,
poledne, odpoledne, vecer a noc), pfifadit chovani lidi k ur¢itému ro¢nimu obdobi, a samostatné
nakreslit kalendaf. Je schopen zorientovat se v jednoduchém planku. Schopnost vyznat se
ve mésté, jeSté neni zcela vyvinutd. Osvojuji si predlozky jako je pred, za, pod, nad. Druhdci
spravné urcuji a zapisuji dnesni datum. Umi poznat kolik minut zbyva do odchodu dom{, rozviji
poznatky z prvni tfidy o kalendati a stfidani roénich obdobi, a navic k nim pfifazuji jednotlivé
mésice. Co se orientace v prostoru tyce umi ndzvy svétovych stran a dokazou na konci druhé
tfidy napsat adresu svého bydlisté, zvladnou povidat o Zivoté doma, v okoli a pfi tom pouzivat
pojmy jako u bazénu, na louce, v lese. Ma také ponéti o existenci vesmiru a planet, neumi ovsem
vyjmenovat vsechny jejich ndzvy. Ve tretim roc¢niku Zaci procvicuji orientaci v ¢ase ziskanou
v predchozich letech vice méné sami, ve Skole pro to neni vyhrazen specialni prostor. Umi
poznat, Ze prostor, napfiklad mésto je rozclenéno na ¢asti, porovnaji vétsi a mensi, zvladnou se
natocit tak, aby stin dopadal za néj (Prazska skupina skolni etnografie, 2005). Podle Langmeiera
a Krejcitové (2006) prozkoumavaji Zaci véci po ¢astech az k detailim. Vznika u nich pozorovani,
coz je rozhodny krok, pfi kterém se oddéluje teoreticka poznavaci ¢innost od praktické jednaci
¢innosti. Zaci zadinaji vnimat konkrétni vyznam pojma dnes, zitra, pozdéji, brzo. Stéle ale
nedokaZou pochopit abstraktni pojmy jako nekonecno, spravedinost atd. Ty zacnou vnimat az

pfi dospivani.
2.1.3 Emocni vyvoj a socializace

Emocni vyvoj starnutim ditéte ztraci na afektivnosti, své emoce si dité vice drZi pod
kontrolou, Iépe se jim ovladaji. Postupné se zacinaji uplatriovat socialni city (Petrzkovd, 1991).
Je to ddno zménami v CNS, kterd se projevuje zménou celkové reaktivity. Jednd se o obdobi

citové vyrovnanosti. Pro vyvoj osobnosti, je velmi duilezité, Zze déti dokdzou vnimat a chapat
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emocni prozitky a projevy. Tyto projevy davaji détem smysl a dokadZou podle nich reagovat.
Béhem nastupu do Skoly, se u déti rozviji emocni inteligence. Jsou schopné porozumét tomu, co
citi, jak dlouho to citi, a jak silny jejich pocit byl. Az okolo 10 let se u déti projevuje schopnost
rozumét a chapat, Ze maji i smiSené a protikladné pocity (Vagnerova, 2005).

Vagnerova a Valentova (1994) fikaji, Ze détsky egocentrismus a tendence déti vztahovat
vie k sobé samému ustupuje do pozadi. Jsou-li normy pfimérené véku skoldka, neni pro néj
problém se podle téchto stanovenych norem fidit.

Langmeier a Krejcifova (2006) dale jako dlleZité body vyvoje osobnosti Zaka mladsiho
Skolniho véku zminuji vyvoj moralniho védomi a jednani, podle kterych je Zak schopen chépat
mravni normy a rozeznat dobro od zla. Piagetova teorie fika, Ze v prvnich letech Zivota ditéte je
jeho mordlka uréovana z okoli, pfedevsim jeho rodi¢i. Pozdé&ji okolo 7. — 8. roku zZivota, se
moradlka ditéte stdva vice samostatnou. Sem se radi praveé ono rozezndvani dobra a zla na zakladé
vlastniho uvazeni. Dité je kriti¢téjsi a méné zavislé na Usudku dospélého. Ovsem prihlédnout
k motiviim jednani a posoudit vnitfni pohnutky chovani, dité zvladne okolo 11. — 12. roku Zivota.
Vyvoj mordlniho védomi a jednani tvofi spolu s vyvojem socidlnich kontrol a hodnotové
orientace dvé podstatné slozky emocniho vyvoje ditéte.

U socializace, hraje velkou roli domdaci prostredi. Kazdé dité si ze své rodiny pfinasi
zakladni socialni dovednosti, které jsou zakladem pro navazovani pratelstvi (Vagnerova, 2012).
Socialni kontakty, které dité ziskdva béhem vstupu do sSkoly jsou vnitfné slozitéjsi. Déti tvofri
za cilem socialniho souZiti a soutézeni. Tyto volné skupiny vznikaji zcela nahodile a spontanné,
jejich aktivity Fidi sami clenové skupiny. Déti obohacuje o negativni i pozitivni zkusenosti, které
jsou nenahraditelné pro dalsi psychicky vyvoj jedince (Petrzkova, 1991).

Pti vstupu do Skoly se dité setkdva se socialnimi rolemi, uz neni jen dcera/syn nebo
vnucka/vnuk, ale stavé se zikem, kamaradem, ¢lenem volné skupiny, poznava roli uditele,
autority. Pravé osvojovani socidlnich roli je tfeti podstatna slozka emoéniho vyvoje déti. Se
socidlnimi rolemi Uzce souvisi také upevriovani sexudlnich roli. Pravé ve Skolnim véku se
vyhranuje stereotyp jiného chovani muzi a Zzen. Mezi 8. — 10. rokem vrcholi socializace smérem
bud k muzskym ¢i Zenskym dovednostem (Langmeier & Krejcifova 2006).

Prazska skupina Skolni etnografie (2005) uvadi béhem prvnich tfi let nasledujici vztahy
ve tridé, ktera je stale vice méné dominantni pfi vytvareni kamaradskych pout. V prvni tfidé se
socidlni vazby ve tfidé déli vétSinou mezi holky a kluky. Holky k pratelstvi o prestavkach pristupuji
tvorenim dvojic aZ trojic, nezavisle na zasedacim poradku. Tyto dvojice mohou byt konkurencni,
se soupernym charakterem. Skupinky jsou nestalé a vznikaji nebo zanikaji nékolikrat za den.

Kluci utvari kamaradstvi na zakladé zasedaciho poradku, za kamarada si voli svého spolusediciho.

14



Kluky miZzeme rozdélit na dvé skupiny podle her, které o prestavce uprednostriuji, a to na herce
a hrace. Herci upfednostiuji hru ,,na néco nebo nékoho” a hraci uprednostnuji hru s pravidly a
cilem, napftiklad fotbal. Kdyz jsou kluci a holky pohromadé, naboj skupiny je spiSe provokativni,
dochazi k postuchovani a zlobeni. Nejedna se vSak o projev zlé vile, ale o projev sympatii.
Postuchuji se holky a kluci, ktefi zabiraji dominantni misto ve skupiné. Naopak kluci a dévcata,
ktefi se do postuchovani nezapojuji, unikaji z tohoto kolektivu stranou a utéchu hledaji ve
spolecné hre. V druhé tfidé u holek potad prevlada rychlé tvoreni a zanikani dvojic nebo trojic.
Divky jsou nejlepsimi kamarddkami a vzapéti jsou schopné se nesndset a nemluvit spolu. Jiz se
daji rozlisit ,,damy,“ které jsou v kolektivu vyraznéjsi oproti tichym dévcatim, coZ uréuje jejich
spolecenskou roli. U klukd se nam predchozi vztah akorat prohloubil. S tim rozdilem, Ze se nam
zacinaji projevovat rozdily mezi,, herci” a ,,hraci.” Ani jedna ze skupin jeSté neustupuje do pozadi,
ale vytvari se mezi nimi propast, kterd je rozdéluje. Spolecné vztahy ve ttfidé jsou charakteristické
naznaky sdilenych hodnost, s tim, Ze pretrvava charakter z prvni tfidy. Velmi oblibené jsou hry
na svatby, kdy se ,damy“ paruji svyraznéjsSimi kluky. Stim jsou spojené drby, pfipravy,
planovani, sdileni, kdo si koho bere, kdo se komu libi. Ve tfeti tfidé jsou jiz jasné vidét rozdily
mezi tichymi dévcéaty a ddmami, herci a hraci. U divek jde vidét, kdo s kym konkuruje, tvofi se
stabilni skupinky a aliance. U chlapcl je jiz jasné, kdo s kym bude hrat o pfestavce hry. Zde uz
vidime velky rozdil mezi pfislusnosti k hercim nebo hracim. MizZe se tak stat, Ze pratelstvi
zaloZené na zadkladé zasedaciho poradku, se dlsledkem patfi¢nosti k jedné ¢i druhé skupiné
rozpadne.

Svyse zminénymi socidlnimi rolemi souvisi také vlastni hodnoceni, sebepojeti, které
zacina byt uvédomeélejsi. Po osmém roce Zivota je toto hodnoceni pomérné stalé. Vyznamnou
¢ast sebehodnoceni ma skolni prospéch a rodic¢e. Langmeier a Krejcitova (2006) zmiriuji dvé
teorie sebehodnoceni, prvni je zrcadlova teorie, kdy podle toho, jestli si rodice ditéte vazi a ceni
ho, si dité vaZi i samo sebe anebo pokud ho podcenuji, podcefiuje dité i samo sebe. V druhé
teorii stoji rodi¢e jako obraz chovani, podle néjz se dité chova a modeluje ho. Tuto teorii
nazyvame jako teorii modelu. Vysoké sebehodnoceni rodi¢i dava i vysoké sebehodnoceni ditéti
a naopak. Kromé socialnich vztahd, které maji déti s rodici, navazuji déti ¢im dal tim castéjsi

vztahy také se svymi vrstevniky (Vagnerova & Valentovd, 1994).

2.2 Pohyb a pohybova aktivita

Pohybova aktivita se vyrazné podili na déni v Zivoté kazdého z nds i nasi spole¢nosti,
pohybova Cinnost je pfirozenou potfebou kazdého ditéte a ¢lovéka. Pohyb je znamkou Zivota a

vyrazné podporuje nase fyzické i psychické zdravi. Hodan (1997) do pohybu zahrnuje vSechny
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reakce, které probihaji v pfirodé a spolecnosti. Definuje pohyb jako zménu ve vnitfnich a
vnéjsich vztazich objekt( vici sobé, ale také uvnitf nich. Pohyb je pojiman predevsim jako
¢innost téla, ale pfitom nemusime mit vzdy na mysli pouze pohyb v lokomocnim slova smyslu,
¢imz se mysli pohyb svalll a kosti, mlzZe se jednat také o pohyb myslenek nebo citli (Blahutkova,
Rehulka & Dvotakova, 2005). Pohyb Ize rozdélit na t¥i zakladni skupiny. Prvni skupinou, ktera se
tyka pohybu neZivé hmoty, je pohyb mechanicky. Do druhé skupiny spadd pohyb Zivych
organismu a je jim pohyb biologicky. Pohyb spolecensky je posledni ze zadkladnich skupin a
zahrnuje v sobé spolecensky pohyb ¢lovéka (Hodan, 1997).

Pohybova aktivita s pojmem pohyb Uzce souvisi. World Health Organisation (WHO, 2004)
ji definuje jako ,jakoukoliv aktivitu produkovanou kosternim svalstvem zpUsobujici zvySovani

tepové a dechové frekvence.” Na obrazku 1. vidime strukturu pohybové aktivity:

Aktivni Télesna
transport vychova

==——_  Aktivni
hra

kil

|

Télooviéna »,  Aktv. doméic
rekreace " préce

Obrdzek 1 Struktura pohybové aktivity
Kalman, Hamrik & Pavelka (2009, 21)

Konkrétnim projevem pohybu jsou télesna cviceni. Za hlavni cil si kladou zlepseni fyzické,
socidlni a psychické slozky ¢lovéka (Blahutkova et. al., 2005). Kocian a Nymburk (1972) télocvi¢na
cvi¢eni popisuji jako druhy lidské motoriky, které pedagog nebo trenér pouzije v télovychovné
¢innosti tak, aby dosahl formovani, osobnich rysu cvicicich.

Hodan (2000, 149) pise:

Télesna cviceni jsou zakladni Cinnosti, kterd je realizovana v télesné vychové,
télocvicné rekreaci i sportu. V télesné vychoveé a télocvicné rekreaci jsou oviem
prostfedkem, ktery je na rdzné Udrovni a rdznym zpUsobem vyuZivan ke
zdokonaleni ¢lovéka v obecném slova smyslu. Clovék je cil, télesnd cviceni jsou

prostfedek k dosaZzeni tohoto cile.
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Rada autor jiZ prokdzala, Ze pravidelna pohybova ¢innost méa pozitivni dopad na zdravi u
lidi vSech vékovych skupin. WHO (2003) pohybovou aktivitu poklada za neoddélitelnou soucast
Zivota, kterd prispiva naSemu zdravi. Podle ni pohybova aktivita prinasi lidem benefity ve fyzické,
socidlni i mentalni oblasti. Nehledé pfitom na jejich zdravotni stav, postizeni nebo vék. Podle
WHO je potfeba pohybovou aktivitu se svym dennim Zivotnim stylem pevné svazat a ptijimat ji
jako zdklad. Pohybova aktivita ovliviiuje schopnosti, fyzicky i psychicky rozvoj déti, je proto
dalezité, aby ucitelé u déti probouzeli touhu vykonavat fyzickou aktivitu tim, Ze do svych hodin
zaradi stfedni nebo intenzivni pohybovou aktivitu (Chanal, Cheval, Courvoisier, & Paumier,
2019).

Studie Ceské obezitologické spole¢nosti ,Zivotni styl a obezita 2005“ zjistila, nejvétsi
podil déti trpicich obezitou ve véku 7 let (Pastucha, 2011). Sami mizZeme ve svych kaZzdodennich
Zivotech vidét, Ze prevlada sedavy zpUsob Zivot a pohyb ustupuje do pozadi. Dvé hodiny télesné
vychovy tydné nemohou nahradit ¢as, ktery by mély déti travit aktivnim pohybem s rodici.
V zdjmu kazdého rodice o sprdvny a zdravy vyvoj ditéte by mélo byt nenechdvat veskerou
pohybovou aktivitu na vySe zminénych hodinach télesné vychovy (Muzik & Krejci, 1997). Malé
déti, a predevsim pak déti mladsiho Skolniho véku se uci napodobou, je proto duleZité, aby laska
k pohybu vychazela také z rodin a déti byli k pohybu motivovany.

Motivované jednani je jednani, které ma emocni zbarveni a je provazené emocnim
zazitkem. Motivace je obsahova stranka aktivity, ktera dava nasemu chovani smér a cil (Machac
& Hoskovec, 1985). Motivaci si zjednodusené mizeme vysvétlit jako hnaci pohon, pro¢ néco
délame, jako dlvod naseho chovani. JelikoZ je zaloZena na pocitech, ma proto subjektivni
vyznam (Blahutkova et. al., 2005). Pohyb je pro déti zakladni lidska potifeba, chtéji se hybat a
hybou se rady. Nasim ukolem je v nich tuto potfebu rozvijet a podporovat, aby dostaly spravny
zaklad pro svou budouci Zivotospravu. Je potfeba soucasné hodiny télesné vychovy upravit tak,
aby byly pro déti atraktivnéjsi a vedly je ke zvySenému zajmu o pohyb nejen ve skole, ale také ve

volném case (Valach, Fromel, Jakubec, Benesova, & Salcman, 2017).
2.2.1 Specifika pohybové aktivity u mladsiho skolniho véku

Dovalil et., al. (2002) a Celikovsky et. al. (1990) zd(irazfiuji, Ze v tomto véku by ucitelé télesné
vychovy i rodi¢e méli vénovat pozornost cvikim pro spravné drZeni téla. BEhem mladsiho
Skolniho véku jesté neni zcela hotové zakfiveni patere. Diky tomu, se da vzpfimeny postoj dobre
formovat a pokud ucitel vénuje dostatecné usili vstépovanim téchto zdsad détem, je jeho Sance

uspét a dosahnout pozitivnich zmén opravdu velka.
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Kazdy skolak by pfi nastupu do Skoly mél zvladat zakladni pohybové ukony jako je lezeni,
béh, skok, jednoduchy hod. V prvnich letech skolni dochdzky se na tyto elementarni dovednosti
navaze jistota pfi jejich plnéni a zdokonalend technika (Dovalil et., al. 2002).

Pohyb Zakl prvnich tfech roénik( zékladni Skoly pro pozorujici osobu plsobi sem tam
trochu neohrabané. Postradd Uspornost, veSkera nadbytecnost energie se projevuje béhem
vykonavani pohybu (Celikovsky, Blahug, Chytrackova & Mékota, 1990). Toto jsou projevy tzv.
pohybové nadbytecnosti. To znamen3, Ze dité zapojuje do pohybové Cinnosti svaly, které by pro
dosazeni cile, zapojeny byt nemusely (Kucera et. al., 2011). Postupnym nacvikem se Uspornost
pohybu zlepsuje a nadbytecnost energie vloZzené do provedeni pohybu mizi. Nemalou zasluhu
na zdokonaleni jizzndmych pohybl ma rozvoj jemné a hrubé motoriky. Diky ni dojde ke zlepsené
koordinaci pohybl a vétsi sile. Nejsou pfilisSné rozdily v motorice mezi chlapci a divkami,
postupné se ale vlivem rozdilnych zajmu mezi pohlavimi rozdily prohlubuji (Celikovsky et. al.,
1990).

Kucera et. al. (2011) jako hlavni napln Zivota v predskolnim véku uvadi hru, nyni dité
vstupuje do obdobi, kdy ma porad radost ze hry, ale je také potieba, aby se dité rozvijelo v oblasti
socialni, rozvijelo komunikaci s vrstevniky, spoluprdci, smysl pro povinnost, soutézivost, pomoc
slabsim. Pro rozvoj téchto dovednosti jsou pohybové aktivity idedlnim prostfedkem ndcviku. Ani
béhem mladsiho skolniho véku neupada zajem o hru jako takovou. Velkou oblibenost maji u déti
pohybové hry a sportovni vykony, kde je potfeba pracovat s obratnosti, vytrvalosti a silou. Hlavni
naplni pohybovych her v tomto véku tvofi béh, pozdéji ma totiz pravé béh vliv na kvalitativni
provedeni pohybu i v ostatnich sportovnich disciplinach. Prikladem je souvislost mezi béhem a
skokem. DosaZeni lepsich vysledkl v béhu podminuje i dosazeni vyssiho vykonu ve skoku
(Celikovsky et. al., 1990).

Podle Dovalil et., al. (2002) je predskolni vék senzitivnim obdobim pro nacvik novych
pohybovych dovednosti. Mély by se u déti rozvijet rychlostni a koordinaéni schopnosti, naopak
neni moc vhodné rozvijet vytrvalostni a silové schopnosti. Dilezité je, aby ¢innost byla pestra.
Déti se snadno nadchnou, ale soustfedéni jim nevydrzi pfilis dlouho, proto musi byt skladba
hodiny zajimava. UCitel je pro déti autoritou a svym zadjmem pro pohybovou aktivitu by mél budit
zédjem a nadseni i v détech, vyrazné tim ovliviiuje chovani déti. Mlze déti motivovat k tomu, aby

pohyb brali jako soucast Zivota, anebo v nich zdjem o pohyb zcela zadusit (Dovalil et., al. 2002).
2.2.2 Zakotveni pohybové aktivity v ramcovém vzdéldvacim

Ramcovy vzdéldvaci program je kurikuldrni dokument, ze kterého vychazeji vsechny

Skoly pfi tvorbé svych vlastnich skolnich vzdélavacich programu. Jedna se o povinny zaklad, ve
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kterém nalezneme konkrétni cile a vystupy, které musi byt pfi vyuce naplnény (Ministerstvo
gkolstvi, mladeze a télovychovy [MSMT], 2021).

V soucasném ramcovém vzdélavacim programu pro zékladni Skoly se klade velky dlraz
na klicové kompetence. Kompetence jsou souborem hodnot, védomosti, dovednosti, hodnot a
postoju daleZité pro osobni rozvoj Zaka. SouZi k pfipravé zaka na dalsi vzdélavani a spolecenské
uplatnéni. Klicové kompetence se vzajemné prolinaji, nejsou od sebe izolované. K rozvoji téchto
klicovych kompetenci musi pfispivat vSechen vzdélavaci obsah, tedy vSechno ucivo a ocekavané
vystupy. V zdkladnim vzdélavani jsou za klicové kompetence povazovany kompetence k uceni;
kompetence k feseni problému; kompetence komunikativni; kompetence socidlni a personaini;
kompetence ob¢anské; kompetence pracovni; a nové také kompetence digitalni (MSMT, 2021).

Ramcovy vzdélavaci program rozdéluje ucivo do vzdélavacich oblasti a predméty ve
Skole do vzdélavacich obor(. Podle néj je télesna vychova vzdélavaci obor spadajici do vzdélavaci
oblasti ¢lovék a zdravi, pfi zapojeni tance do vyuky se ndm ale télesnda vychova prolne také do
vzdélavaci oblasti uméni a kultura. Do télesné kultury je zahrnuta také zdravotni télesna kultura.
Zaci by vtomto oboru mély byt vedeni k aktivnimu rozvoji zdravi. Télesna vychova ma Zaky
pribliZit k poznani vlastnich pohybovych zajmd a moznosti, k poznani Gcinkd pohybové aktivity
na vlastni zdatnost a dusevni pohodu. Je dlleZité do télesné vychovy zahrnovat motivacéni
hodnoceni zakl (MSMT, 2021).

Zdravotni télesnou vychovu doporucuje ramcovy vzdélavaci program zakim nabizet,
jako povinny pripadné jako volitelny predmét. Zdravotni télesna vychova muze byt dobrym
kompenzacnim nastrojem pro Cetna zdravotni oslabeni, kterd soucasna spolecnost vyvolava
nedostatkem vhodné zaméfeného pohybu (MSMT, 2021).

Télesna vychova ma v u¢ebnim planu Skoly minimalni ¢asovou dotaci dvé hodiny tydné
v kazdém ro¢niku. Casto dochazi k navyseni této doby z disponibilni ¢asové dotace, aby Z4ci
mohli navstévovat kurzy plavani nebo se ucastnit lyzarskych kurzd. Z disponibilni ¢asové dotace,
mUzZe dojit také k navysSeni hodinové dotace pro zdravotni télesnou vychovu, ktera je vyucovana
jako nepovinny pfedmét na Skole. Kromé povinné zafazené télesné vychovy v rdmci vyucovaciho
procesu se doporucuje umoznovat Zakim pohyb béhem celého dne ve skole. Takovy pohyb
mohou zajistovat oteviena skolni hristé béhem velkych prestavek nebo pingpongové stoly na
chodbéach (MSMT, 2021).

Télesna vychova svym prostredim vytvarim misto, kde Zaci bezprostredné rozvijeji rizné
klicové kompetence, aniz by si to uvédomovali. Sportovni hry a ukony vyZaduji rozvoj
kompetence kuceni (uceni se novym pohybovym dovednostem), kompetence k feseni
problému (herni taktika), komunika¢ni kompetence (komunikace vtymu), kompetence

personalni a socialni (rozdéleni si hernich roli v rdmci hry, fair play) (MSMT, 2021).
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2.3 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti lze rozliSit na kognitivni schopnosti, dusevni neboli intelektudlni
schopnosti a pro ndas nejdalezitéjsi télesné — motorické schopnosti, kterymi se budeme zabyvat
i nadale (Mékota & Novosad, 2005). Definice pohybové schopnosti se napfic literaturou a jejimi
autory mirné lisi. Pohybové schopnosti ovliviuji vykon, jsou generalizované a podili se na nich
genetické predpoklady. Jsou pomérné stdlé a trvalé. Jejich pocet je omezeny (Mékota & Cuberek
2007). Nase védéni o pohybovych schopnostech se zakldda na poznatcich z pfirodnich véd jako
je fyziologie, biochemie, anatomie, biomechanika atd. (Dovalil et al., 2002).

Pohybova schopnost je vnitini predpoklad kazdého clovéka, tento predpoklad je
potiebny pro vykonani pohybové Cinnosti. Pohybova ¢innost je konkrétni projev pohybovych
schopnosti (Junger a Kasa 1996). Dovalil et al. (2002, 24) pohybovou schopnosti popisuje takto:
»Schopnost se definuje jako relativné upevnény, vice ¢i méné generalizovany individudlni
predpoklad vykonu v urcité Cinnosti. Jsou vysledkem sloZitych vazeb a soucinnosti rlznych
systémuU uvnitf organismu.” (Kouba, 1995) se o pohybovych schopnostech vyjadfuje jako o
souhrnu vnitfnich vlastnosti organismu ¢lovéka, ktery ovliviiuje splnéni pohybového ukolu.
Podileji se na urovni a kvalitnim provedeni pohybové ¢innosti, vykonnosti a motorické zdatnosti.
Jsou nedilnym predpokladem pro vylepseni techniky pohybu. Podle Perice a Dovalila (2010, 16)
»Pohybové schopnosti se chdpou jako relativné samostatné soubory vnitfnich predpokladi
lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji.”

Rozvoj pohybovych schopnosti zavisi na senzitivnim obdobi (Mékota & Novosad, 2005).
Senzitivni obdobi Kucera et. al. (2011) popisuji jako stadium Zivota jedince, kdy dochazi
k velkému narustu predpokladd pro préci a rozvoj urcité ¢innosti. Pokud by se ucitel nebo trenér
rozhodl rozvijet tuto konkrétni Cinnost v jiném véku, neZ je prislusné senzitivni obdobi, jeho
snaha by pfisla na zmar a dosazené vysledky by byly minimalni.

Pohybové schopnosti lIze rozdélit na ctyfi zakladni typy. Toto rozdéleni vychazi
z provadéné pohybové ¢innosti a je jim rozdéleni na silové, rychlostni, vytrvalostni a koordinaéni
neboli obratnostni schopnosti (Dovalil et. al., 2002). V nékterych zemich se do tohoto déleni

pridava i ohebnost neboli kloubni pohyblivost (Kucera et. al., 2011).
2.3.1 Silové schopnosti

Jsou to schopnosti, pomoci kterych mlizZeme prekonat vnéjsi odpor prostrednictvim

svalové kontrakce (Peri¢ & Dovalil, 2010). Je to zakladni a rozhodujici schopnost, kterou ma
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kazdy clovék. Bez této schopnosti, se ostatni motorické c¢innosti nemohou viibec projevit.
Celikovsky et. al. (1990) mluvi o silovych schopnostech jako o schopnosti pfekondvat vnéjsi sily
nebo vnéjsi odpor podle zadaného pohybového ukolu.

Zasadni vyznam maji ve sportovnich odvétvi, kde je nutné prekonat velky odpor nacini
(vrhy a hody v atletice, vzpirani) nebo velky odpor vlastniho téla (gymnastika). Pfi nahlizeni na
silové schopnosti definujeme silu nejen jako fyzikalni veli¢inu, ale jako schopnost, udrzet,
prekonat ¢i brzdit néjaky odpor (Dovalil et al., 2002).

RozliSujeme silu statickou a silu dynamickou. Tyto pojmy ndm urcuji, zda je svalové
napéti také doprovazeno pohybem (Celikovsky et. al., 1990). Statické silové schopnosti mizeme
charakterizovat jako schopnost svalu vyvinou silu v izometrické kontrakci (Celikovsky et. al.,
1990). Statickym silovym projevem je vyvijeni sily. Tento druh svalové prace se projevuje ve
vydrZi s velmi malou zménou svalové délky (Kouba, 1995). Druhou skupinu tvori dynamicka sila.
Dynamickym silovym projevem je pohyb, mechanicka prace. Ta je realizovana koncentrickou
svalovou kontrakci, kdy se sval pti praci zkracuje anebo excentrickou kontrakci, kdy se sval
protahuje. Dynamicka silova schopnost se dale prolina do rychlostnich i vytrvalostnich silovych
schopnosti (Kouba, 1995).

Senzitivnim obdobim pro rozvoj sily je jak mladsi, tak starsi Skolni vék. BEéhem celé
povinné Skolni dochazky by u déti mélo dochazet k rozvoji dynamické sily, s cilem vénovat se sile
rychlostni a explozivni. Ve véku od 14 do 18 let je ddn pfedpoklad pro maximalni rozvoj a
stimulaci explozivni sily (Kucera et. al., 2011).

U mladsiho skolniho véku by mélo dochazet k rozvoji silovych schopnosti predevsim
pomoci Upolovych her nebo pomoci cviéeni ve ztizenych podminkdch, jako je naptiklad béh
v pisku. Kucera et. al. (2011) doporucuji vsechna cviceni provadét zabavnou a pestrou formou,
tak aby nedochazelo k zatéZovani patefe, po dokonceni posilovani kladou velky dliraz na
protaZeni posilovanych svall a také na kompenzacni cviceni.

Fromel, Novosad a Svozil (1999) se snaZili strukturovat sportovni zajmy mladeze. Zjistili,
Ze chlapci na zakladnich Skoldch davaji prednost pravé rozvoji silovych schopnosti, naopak u

divek neni rozvoj silovych schopnosti tolik atraktivni.
2.3.2 Rychlostni schopnosti

,Tato ¢innost je provadéna maximalnim volnim asilim, maximalni intenzitou, kterou
zajistuje ATP-CP systém. Nemuze tudiz trvat dlouho — bez preruseni do 10-15 sekund, jde o
pohyb v zdsadé bez odporu nebo s malym odporem.” (Dovalil et al.,, 2002, 25). Mékota a

Novosad (2005) rychlostni schopnost popisuji jako schopnost zahdjit, realizovat a ukoncit pohyb
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za co nejkratsi Casovy usek. Je to podle nich urcity predpoklad pohybu, ktery je proveden velmi
vysokou az maximalni rychlosti. Pro povedeni této Cinnosti je potfeba vylozZit velké usili a
intenzitu. P¥i tomto druhu &innosti se neprekonava vétsi odpor (Celikovsky et. al., 1990).

Uplatnéni rychlostnich schopnosti je Siroké. Uplatriuji se v zakladnich pohybovych
schopnostech c¢lovéka, ve sportovnich hrach, Upolovych hrach a sportech, v rychlostnich
disciplinach jako je napfiklad sprint. Zastoupena je také v zdkladnich pohybech clovéka
(Celikovsky et. al., 1990).

Pokud je fec o rychlostnich schopnostech je potfeba zminit jejich déleni. Konkrétné na
reakéni a akéni rychlostni schopnosti. Reakéni rychlostni schopnost je schopnost, ktera se projevi
odpovédi na vizudlni, dotykovy ¢i sluchovy podnét pohybovou ¢innosti v co nejkratSim case.
Akéni rychlostni schopnost se charakterizuje jako schopnost uskuteénit pohybovou ¢innost v co
nejkratSim mozném casovém useku. Jedna se bud o frekvencni rychlostni schopnost, kdy se
konkrétni pohybova struktura opakuje intenzivné v urcitém ¢asovém useku, anebo se jedna o
akceleracni rychlostni schopnost, ktera predstavuje schopnost zrychlovat pohyb od jeho zac¢atku
aZ k ustaleni rychlosti (Kouba, 1995).

Rozvoj rychlosti je u déti prioritou, zaméfujeme se na vSechny rychlosti. Na rychlost
jednotlivého pohybu, rychlost reakéni a rychlost reakce. Pfi rozvoji se zaméfujeme na rlzné
segmenty téla, na rozvoj rychlosti horni koncetiny, trupu, dolni koncetiny ve spojitosti
s myslenkovymi proudy. Kucera et. al. (2011) doporucuji pro rozvoj rychlosti maximalni zatizeni
po dobu 3-10 sekund, ve dvou az tfech sériich. V jedné sérii by mélo dojit minimalné ke dvou
maximalné k Sesti opakovani s dobou odpocinku dvé az tfi minuty. Mezi sériemi by déti méli
odpodivat pét az osm minut. Pro rozvoj rychlosti v mladsim skolnim véku jsou nejvhodnéjsi
Stafetové hry, sportovni hry, hry s reakci na signal se starty z rGznych poloh. Dilezité je také

kombinovat rychlostni prvky s prvky obratnostnimi.

2.3.3 Vytrvalostni schopnosti

»»Komplex predpoklad(i provadét cinnost poZzadovanou intenzitou co nejdéle nebo co
nejvyssi intenzitou ve stanoveném case, tj. v podstaté odolavat Unavé, se zjednodusené
oznacuje pojmem vytrvalost.” (Dovalil et al., 2002, 29). Podle Mékoty a Novosada (2005)
predstavuje vytrvalost zaklad fyzické kondice. Je klicova pro dosazeni dobrého vykonu v mnoha
sportovnich odvétvi. Znaky, ktery definuji vytrvalost jsou provadéni Cinnosti dlouhodobé a
prekonavani unavy. Vytrvalostni vykon je ovlivnén schopnosti pfijmu a hospodareni organismu

s kyslikem, vahou clovéka, zplsobem kryti energetickych potfeb, ekonomikou pohybu a také
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rozvijenym druhem vytrvalosti. Celikovsky et. al. (1990) charakterizuji vytrvalost jako jistou
zpUsobilost organismu. Diky této zpUsobilosti je organismu schopny provadét dlouhodobé nejen
pohybovou aktivitu, ale také napfiklad intelektualni ¢innost.

Strukturu vytrvalostnich schopnosti Ize rozdélit do tti vétSich kategorii, které se poté
dale déli. Vytrvalostni schopnosti délime podle mnoZstvi zapojenych svall na lokalni nebo
globdlni vytrvalostni schopnosti. Podle doby trvani pohybové cinnosti délime vytrvalostni
schopnosti na rychlostni (do 15-50 sekund s maximalnim usilim), kratkodobé vytrvalostni
schopnosti (50 -120 sekund se submaximalnim Usilim), stfedné dobé vytrvalostni schopnosti
(trvajici 2 -10 minut se stfedni intenzitou pohybu) a dlouhodobé vytrvalostni schopnosti (nad 10
minut s mirnou intenzitou pohybové ¢innosti). Posledni déleni probihd podle svalové kontrakce
na statickou a dynamickou vytrvalost (Kouba, 1995).

Senzitivni obdobi pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti je u kazdého jedince v détském
véku. BEhem détstvi dosahuje schopnost rozvoje vytrvalosti svoji maximalni moznosti. Pro jejich
rozvoj se uvadi, Ze je vhodné zafazovat souvislé dlouho trvajici ¢innosti se stfidavou intenzitou
(Kucera et. al., 2011). Ve vyzkumu Fromel et. al. (1999) zjistili, Ze u Zakd zakladni skoly je rozvoj
vytrvalostnich schopnosti nejméné obliben. Re$enim by podle nich mohlo byt zafazeni obsahové
oblibené a zajimavé Cinnosti do hodin. Napftiklad pro divky mizZe byt rozvoj vytrvalosti spojen
s aerobikem nebo tancem. Pro chlapce muizZe byt rozvoj vytrvalosti zatraktivnén spojenim
s fotbalem. Naopak Kucera et. al. (2011) doporucuji zafazovat pfi béhu useky s vyssi a nizsi
intenzitou. Sami, pak ale podotykaji, Ze béh u déti neni moc oblibeny a proto navrhuji ,hru
s rychlosti.” Jejim prikladem je souvisly béh po dobu péti minut se stfednim zatizenim poté prejit
na uUsek s vysSim zatizenim. Sem mohou pattit Stafetové hry nebo zavody. Po vy$sim zatizeni
doporucuji zafadit drobné hry &i pfirozené posilovani, jako jen napfiklad pfekonavani prekazek,
pfi vhodném terénu muiZe nasledovat obratnostni cviceni, obsahujici kotouly, obraty a starty do
vsech smérU. Poslednich pét minut by Zaci méli opét béZet nizkou intenzitou po dobu péti minut.
Béh by mél byt prokladany uvolfiovacimi gymnastickymi cvi¢enimi, které je mozné provadét za

pohybu (Kucera et. al., 2011).
2.3.4 Koordinaéni schopnosti

Koordinacni neboli obratnosti schopnosti jsou typické nepravidelnou strukturou
pohybu. Jsou spojovany s Fizenim a regulaci motoriky (Kouba, 1995). Podle Celikovského et. al.
(1990) jsou to schopnosti, které jsou presné realizovatelné v ¢asoprostorové strukture pohybu.
Dovalil et. al. (2002, 24) je popisuje jako ,,Schopnosti vazané na fizeni a regulaci pohybu. V radé

sportl se objevuji naroky na dokonalé sladéni slozitéjsich pohybu, na rytmus, rovnovahu, na
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odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru, pruzné zmény a prizplsobeni se, na pfesnost provedeni
atd.” Peri¢ a Dovalili (2010) uvadéji, Ze je to schopnost, diky niz mame moznost fidit a regulovat
nas pohyb s ohledem na rychlost, pfesnost provedeni a sloZitost pohybu. Podobnou definici
uvadi také Mékota a Novosad (2005) podle nich jsou koordinacni schopnosti podminény procesy
a funkcemi pohybové koordinace. Do téchto procest a funkci se radi reakéni, rovnovaziné,
orientacni, rytmické a diferenciacni schopnosti.

Spolu s rychlosti by mél byt v pohybové aktivité déti zastoupen také rozvoj koordinace.
Déti by si méli osvojit, co nejvétsi pohybovy fond, ze kterého budou v pozdéjsich letech Cerpat.
U mladsiho Skolniho véku je vhodné volit vSechna cviceni akrobatického zaméreni, cvicéeni
s miem vedouci kzdokonaleni manipulace s micem, gymnastickd cviéeni, cvieni na
gymnastickém naradi. Vyhodou u malych déti je, ze se jesté tolik neboji, je dobré se proto ridit
pfi vSestranné pfipravé heslem radéji vice a méné kvalitné, nez méné a zcela kvalitné. Toto ale
naplati pfi nacviku techniky (Kucera et. al., 2011). Obliba rozvoje koordinacnich schopnosti nad

ostatnimi podle Fromela et. al. (1999) pfevaZzuje na zakladnich skolach u divek.

2.3.5 Pohyblivost

Nékteri autofi ji uvadéji jako samostatnou schopnost u jinych ji nalezneme zarazenou pod
vySe zminénymi koordina¢nimi schopnostmi. Jednim z autor(, ktery pohyblivost fadi pod
koordinac¢ni schopnosti je i Kouba (1995). Ten uvadi, Ze pro pohyblivost je charakteristické
vykonat pohyb v optimalnim rozsahu podle pohybového Ukolu. Naopak Peri¢ a Dovalil (2010) ji
uvadéji jako samostatnou pohybovou schopnost. Jejich definice je ovSsem velmi podobnd. O
pohyblivosti mluvi jako schopnosti provést pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu.

Pohyblivost rozdélujeme na aktivni a pasivni. Aktivni pohyblivost znamenad rozdil mezi
minimem a maximem protaZeni svalu, kterou dosdhneme vlastnim usilim. Pasivni pohyblivost
rozvijime, kdyZ na nas plsobi pfi protahovani vnéjsi sila, napfiklad dopomoc nebo zatizeni
(Kouba, 1995).

Pohyblivost neboli flexibilita je pomérné silné dana geneticky, to ovSiem nevylucuje
moznost ovlivnit ji cvicenim. Jedna se o specifickou schopnost, kterd je ovlivnéna smérem
pohybu jednotlivych kloubl. U divek a Zen byla namérena vyssi flexibilita nez u muz(, je to dané
anatomickymi rozdily mezi pohlavimi. Flexibilita je také ovlivhéna vékem, u malych déti je
flexibilita vysoka a s vékem klesa. Senzitivni obdobi pro rozvoj pohyblivost nastava mezi sedmym
az jedenactym rokem Zivota (Mékota & Novosad, 2005).

PFi rozvoiji flexibility u déti mladsiho Skolniho véku se preferuji cviceni, pti kterych déti cvici

samy. Nezarazujeme streCinkové cviky, protoze déti nedokdZou pochopit miru protazeni a
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soustredit se na spravné provedeni cviku. Cviky bychom méli zarazovat hlavné do uvodni a
zavérecné casti vyucovaci jednotky a po kazdém posilovani. Cviky, pti kterych je dité pasivné
protahovano nejsou viibec vhodné. Kloubni a vazivové spojeni je u déti jesté velmi laxni a pfi
pasivnim protahovani mlze dojit k jejimu poskozeni, které ovlivni budouci pevnost kloubu

(Kucera et. al., 2011).

2.4 Pohybové dovednosti

Pti objasfiovani vyznamu muiZeme termin rozloZit na jednotlivé pojmy. Dovednost si lze
vyloZit jako pfipravenost pro spravné a dobré vykonani jakékoliv ¢innosti. V tomto pfipadé se
nam pod slovem ,spravné” ukryvaji zvladnuté technické parametry, pro vykon pohybové
¢innosti (Svoboda, 2007). Kdyz mluvime o pohybovych dovednostech, mluvime o dovednostech
ukolové specifickych, které se ziskdvaji v ramci Zivota. Je potreba si uvédomit, Ze dovednosti
nemusi byt Cisté jen pohybové. V nasich Zivotech pouzivame také komunikacni dovednosti,
pracovni dovednosti, socidlni dovednosti, vztahové dovednosti a jiné. Jejich pocet neni
omezeny, tykaji se uc¢inného vyuzivani potencialu, ktery ndm poskytuji pohybové schopnosti
(Mékota & Cuberek 2007).

Junger a Kasa (1996) hovofi o pohybovych dovednostech jako o souboru predpokladt
kazdého Clovéka, ktery je pro pohybovou ¢innost ziskany v procesu uceni. Jejich vyznam spociva
v schopnosti ucit se novym cinnostem a pohyblm. V praxi se snimi nejvice setkdvame
v takzvanych tvofivych disciplinach, kam patfi upolové ¢innosti nebo sportovni hry. Dovalil et al.
(2002, 17) o sportovni dovednosti mluvi takto: ,Sportovni dovednost se chdpe jako tréninkem
ziskany komplex vykonovych predpoklad( sportovce fesit spravné a ucelné ukoly dané sportovni
specializace. Navenek se projevuje Ucelovou koordinaci pohybové ¢innosti. Vnitiné ji zajistu;ji
odpovidajici neurofyziologické mechanismy a energeticky metabolismus.”

Pohybové dovednosti maji své specifické rysy, které je urcuji. Pohybovd dovednost je
specifickd tim, Ze ma néjaky cil, kazdy pohyb nemusi mit cil a tim padem jej nepovaZujeme za
pohybovou dovednost. Mezi charakteristické rysy pohybovych dovednosti patfi jistota pfi pInéni
cile, napfiklad to, Ze Zak cilevédomé vystreli na kos a trefi se nebo, Ze hudebnik zahraje spravné
prednes. Je to jejich dovednost a nestalo se to ndhodou. Druhym charakteristickym znakem je
automatické, snadné, lehké provadéni ¢innosti a Uspora vydeje energie. Poslednim rysem je
minimalni cas, za ktery je cile dosazeno, minimalni cas se stal cilem v nékterych soutézich
(Mékota & Cuberek 2007). Tyto specifické rysy daly zaklad pro ukazatelé, ktefi ndm ukazuji miru
osvojeni pohybové dovednosti. Jsou nimi celkovy zplsob provedeni pohybu, rychlost provedeni

pohybu, kvalitni provedeni pohybu bez pritomnosti chyb, pohyb je proveden ekonomicky
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s nizkym energetickym vydejem, pohyb je automaticky (Rychtecky & Fialova 1998). Nejedna se
pritom o zadné odborné ukazatele, nezvladnuté pohybové dovednosti si vSimne i nezkuseny
pozorovatel. Zaci jsou tak sami u nékterych pohybovych dovednosti schopni uréit, zda jsou pro
né zvladnuté &i ne.

Existuje vycCet elementdrnich pohybovych dovednosti. Jsou to pohybové dovednosti, které

jsou vlastni vétsiné lidi — viz. obrazek 2.

hazeni, chytani |

valeni, kutaleni |

Splhani, stoupani

podpirani, komihani, viseni

L1 L]

tahani, strkani

zvedani, noseni I

balancovani

Elementami pohybové dovednosti

NN

poskoky, skakani

chiize, béh

plazeni

Obrdzek 2 Elementdrni pohybové dovednosti
(Mékota & Cuberek, 2007, 10)

2.4.1 Klasifikace dovednosti

Jednoduché a komplexni pohybové dovednosti. Klicem krozliseni komplexni a
jednoduché pohybové cinnosti je sloZitost pohybu. Pohybova koordinace u jednoduchych
pohybovych dovednosti neni tolik ndro¢na jako u komplexnich pohybovych dovednosti (Mékota
& Cuberek, 2007). Svoboda (2003) definuje jednoduchy pohyb jako ,odpovéd na zakladni
senzoricky podnét.” Komplexni pohyb popisuje jako sled po sobé jdoucich pohyb, které vedou
k urcitému cili.

Oteviené a uzaviené pohybové dovednosti hodnotime vzhledem k prostfedi a podnétu.
Za oteviené dovednosti povaZujeme ty, které jsou nutné prizpUsobit okolnostem, tam kde je
nutné reagovat na variabilni a nepfredvidatelné okoli. Jedna se o takové okolnosti, které nelze

pfedem predvidat. Radime sem napftiklad herni dovednosti hrace, jeho reakci na hru soupere
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(Svoboda, 2007). U otevienych pohybovych dovednosti nestaci reagovat stereotypné, jedinec
musi brat zretel na Casové i prostorové prizplsobeni (Rychtecky & Fialova, 1998). Uzaviené
dovednosti jsou ty, jejichz okolnosti nejsou tak proménlivé, ale jsou spiSe stalé. Sem se radi
napftiklad krasobruslarské cviky nebo cyklické pohyby (Svoboda, 2007). Reakce pti uzavienych
pohybovych dovednostech jsou stereotypni, protoZe podnéty, které ptichazeji z vnéjsiho
prostfedi jsou stabilni. Na rozdil od otevienych pohybovych dovednosti, zde neni potieba
zohlednovat prostorové nebo casové prizplsobeni (Rychtecky & Fialova, 1998). U uzavienych
pohybovych dovednosti dochazi k tomu, Ze pohybovy akt se stdvd konstantni a navykovy
(Mékota & Cuberek, 2007).

Hrubé a jemné pohybové dovednosti rozliSujeme podle moznosti prostorového rozsahu
pohybu a poc¢tu zapojenych sval(. Do jemnych pohybovych dovednosti se zapojuji malé skupiny
svalll, maji vysoké naroky na presnost (Rychtecky & Fialova, 1998). Do téchto dovednosti se fadi
predevsim koordinace ruky a oka. Ve sportu se uplatiuji napfiklad pfi stfelbé na kos, nebo pfi
lukostrelbé (Hrabinec, 2017). Hrubé dovednosti pouZivame pfi pohybech celého téla, vyznaduji
se zapojenim, velkych svalovych skupin (Hrabinec, 2017). Zatimco jemné dovednosti byly
prostorové mensi, hrubé dovednosti se uplatiuji v prostoroveé rozsahlych ¢innostech, fadime do
nich vétsinu sportovnich dovednosti, naptiklad skok vysoky, plavani atd. (Mékota & Cuberek,
2007).

Diskrétni, sériové a kontinudlni pohybové dovednosti. Toto schéma rozdéluje
dovednosti podle toho, zda ma ¢innost povahu nepfetrzitého proudu aktivity anebo zda se jedna
o presné definovany pohybovy akt (Mékota & Cuberek, 2007). Svoboda (2003) diskrétni
pohybovou dovednost charakterizuje jasnym vytyéenim zacdtkem a koncem, naptiklad hod
mi¢em. Mékota a Cuberek (2007) u diskrétnich dovednosti jesté uvadi, Ze maji charakter
kratkého trvani. O kontinudlnich pohybovych dovednostech se (Svoboda, 2003) vyjadfuje jako o
dovednostech, které nemaji zvlastni zacatek a konec, fadi sem déle trvajici sportovni aktivity,
kterymi jsou napfiklad jizda na kole nebo plavani. Nemaji akt, ktery by pfesné vymezil jejich
zaCatek nebo konec, jednotlivé ¢asti se opakuji, jsou velice blizké cyklickym dovednostem
(Rychtecky & Fialovd, 1998). Sériové dovednosti jsou skupiny pohyb, které spojuji nespojitelné
dovednosti (Svoboda, 2003). Jsou charakteristické tim, Ze v sobé zahrnuji jednoduché, ale
odlisné pohybové operace a kombinace reakci, které jsou provadéné v rizném tempu a rytmu.
Prikladem pro jasnéjsi predstavu muize byt skok o tyci nebo skok vysoky (Rychtecky & Fialova,
1998).

Kromé vyse zminéné klasifikace pohybovych dovednosti, Ize dovednosti tfidit také podle
okruhu spolecenského uplatnéni. Dovednosti tak mizZeme rozdélit do dvou velkych skupin na

sportovni dovednosti a pracovni dovednosti. Sportovni dovednosti v sobé skryvaji technické
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dovednosti, taktické dovednosti a socidlné-interakéni dovednosti. VSechny jsou potfebné pro
kvalitni plnéni sportovnich ukoll nebo souhry spoluhraci. K pracovnim dovednostem fadime
femeslné dovednosti, dovednosti, které jsou specifické pro kazdé povolani (Mékota & Cuberek,

2007).
2.5 Specifické didaktické formy v edukacnim procesu

Didaktické formy nam pomahaji vytvaret organizacni stranku vzdélavaciho procesu.
Mutzik (1993) definuje didaktické formy jako ohranicené celky, které slouzi k rozlozeni podminek
pro provedeni obsahu vyucovani. Tyto celky jsou ovlivnéné vnéjsimi podminkami, vymezuji se
napfiklad ¢asem, mistem nebo obsahem. Pfi aplikovani specifickych didakticich forem do
vyucovacich hodin doporucuje Rychtecky a Fialova (2002) pouzivat kombinaci variabilniho a
kruhového tréninku.

Je potfeba hodiny télesné vychovy upravit tak, aby byly pro déti atraktivné;jsi a vedly je
ke zvysenému zajmu o pohyb nejen ve skole, ale také ve volném case (Valach, Frémel, Jakubec,
Benesovd, & Salcman, 2017). Pro zatraktivnéni pohybové aktivity maze byt kruhovy trénink ci

variabilni provoz dobrou volbou.
2.5.1 Variabilni provoz

Variabilni provoz znadi usporadani u¢ebniho procesu, pfi kterém se Zaci posunuji od
jednoho stanovisté ke druhému. Tato stanovisté jsou usporaddna viceméné do kruhu a stfidaji
se na nich cviceni, kterd se vénuji zlepSovani nebo procvic¢ovani pohybovych dovednosti. Pfi
pfechodu mezi stanovisti jsou velmi malé prostoje, nejcastéji okolo 10-15 sekund (Fialova,
2010). Oproti kruhovému provozu do variabilni provozu zafazujeme cviceni zamérend na
posilovani, ale také cvi¢eni soustfedéna na opakovania procvicovani jiz zvladnutych pohybovych
dovednosti (Muzik, 1993).

RozliSujeme dva druhy variabilniho provozu. Prvni je variabilni provoz zaméfeny na
rozvijeni vice pohybovych dovednosti. Spociva v tom, Ze na kazdém ze stanovist se rozviji jina
pohybovd dovednost. Druhy je variabilni provoz zaméfeny na rozvoj jedné pohybové
dovednosti. V tomto typu se na stanovistich rizného druhu veskera cvic¢eni orientuji na rozvoj
jedné pohybové dovednosti v riznych podminkach (Fromel, 1986).

Rychtecky a Fialova (2002) kladou za hlavni cil variabilniho provozu vytvofit idealni
didaktickou formu pro rozvoj pohybovych ¢innosti a dovednosti v obménénych podminkach, nez

které méli Zaci pfi nacviku téchto ¢innosti. Fromel (1986) poté jesté rozliSuje dil¢i cile, kam
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zarazuje zdokonalovani a upeviovani aktivity, efektivni a maximalni vyuziti vzdélavaciho casu,

rozvoj rychlé orientace, kreativity a samostatné prace u zaku.

Obsah variabilniho provozu

Cinnosti, které chceme zafadit do obsahu variabilniho provozu musi byt zvladnuty
v zakladni mife tak, aby Sly upeviiovat v proménlivych podminkach. Obsahem na jednotlivych
stanovistich musi byt ¢innosti, které jsou obsazené ve skolnim vzdélavacim programu. Pfikladem
mohou byt herni nebo atletické Cinnosti jednotlivce. Tyto pohybové aktivity by mély byt volené
tak, aby nevyZadovaly zachranu ani dopomoc nebo ji potiebovaly jen vyjimecné (Rychtecky &

Fialova, 2002).

vvvvvv

vevs

svalové skupiny (Fromel, 1986).

Pfi vybirani ¢innosti, které chceme zaradit do obsahu variabilni provozu musime dbat na
hlavni ¢initele vyu€ovaciho procesu. To znamena, Ze je nutné vzit v potaz cil vyucovaci jednotky,
materialni podminky, Uroven osvojenych télocvicnych dovednosti a predpoklady Zakd, jako je

ukaznénost, organizacni pripravenost nebo zdjem o obsah (Fromel, 1986).

Rizeni variabilniho provozu

Fialova (2010) uvadi, Ze stanovisté jsou usporadana do kruhu a postup mezi jednotlivymi
stanovisti je dan jednotlivymi zpUsoby tizeni. Pro fizeni volime nejcastéji nasleduijici tfi zpUsoby.
Prvnim zplUsobem je jasné vytycCeni zatéZe. Toho dosdhneme jasnym stanovenim poctu
opakovani cviceni (Rychtecky & Fialova, 2010). Fromel (1986) upozoriiuje na problém, kdy
néktera stanovisté mohou byt zaky pfehlcena, naopak u jinych stanovist nebude nikdo. Musi se
prostorové a co do pomlcek volit stanovisté, tak, aby bylo mozno v jednu chvili zapojit vétsi
pocet Zakl soucasné.

Druhym zpUsobem fFizeni je podle Rychteckého a Fialové (2010) omezeni ¢asu, ktery je
dan pro provedeni ¢innosti a pro prechod na dalsi stanovisté. Fromel (1986) doplnuje, Ze u
tohoto zpUsobu Zaci opoustéji stanovisté na pokyn ucitele. Vhodna doba pro cvic¢eni je od 20 do
120 sekund. Optimalni doba strdvena na stanovisti je 30 sekund. Rychlé sttidani pohybovych
¢innosti na stanovistich tvori proménlivé a ztizené podminky, coZ je podstatou variabilniho
provozu. Tento typ fizeni, se povazuje za nejvhodnéjsi pro seznameni zak( s variabilnim
provozem.

Kombinaci obou predchozich variant vznikne treti zplsob fizeni, ptfi némz jasné

vymezime ¢as i zatéZ neboli poCet opakovani (Rychtecky & Fialova, 2010). Tento zplsob motivuje
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méné aktivni Zaky k vyssi intenzité cviceni. Zachovava v sobé vyhodu fizeného presunu zaku
z jednoho stanovisté na druhé, a pfitom zakim urcuje také vymezenou davku cviceni.
Nejvhodnéjsi doba pro zafazeni variabilniho provozu je 20. — 30. minuta vyucovaci
hodiny. Celkovy Cas trvani variabilniho provozu by nemél prfesahnout 10-15 minut. Pocty
stanovist u variabilniho provozu se lisi. Fialova (2010) uvadi 6—10 stanovist, ve srovnani s
Fromelem (1986), ktery jich uvadi pouze 4 — 5. ZaleZi zde na zdatnosti Zak( a také na tom, zda

jsou na tuto formu v hodinach navykli.

2.5.2 Kruhovy provoz

Kruhovym tréninkem myslime opakujici se soubor cviceni, jdoucich za sebou, s kratkym
nebo zddnym intervalem odpocinku. Pro skolni praxi je vyhodou, Ze nabizi ¢asovou efektivitu a
praci s leh¢i zatézi, ¢asto ve formé posilovani s vlastni vahou (Taskin, 2009). Pocet stanovist se
pohybuje od Sesti do deseti. Cviky na téchto stanovistich se mohou provadét s nizsi nebo vyssi
intenzitou, podle aktudlni zdatnosti jedince, ktery bude kruhovy trénink cvicit. Ke zvySeni
intenzity mGzZeme pouZit pomucky. Zvysi intenzitu, ale také diky nim bude kruhovy trénink
zajimavéjsi (Gilbert, 2007).

Podle Taskina (2009) je cilem této formy cvieni zlepsSeni zdkladnich pohybovych
schopnosti. Sem fadime silu, rychlost, vytrvalost a flexibilitu. Garbutt, Boocock, Reilly a Troup
(1994) mezi cile kruhového tréninku radi také zlepseni obecné zdatnosti, svalového stavu,
obéhové a dychaci reakce. Kruhovy trénink Ize také zaméfFit na specifické potfeby, napfiklad na
zvyseni obratnosti nebo sniZzeni hmotnosti (Gilbert, 2007). Z organizac¢niho hlediska vyuéovaci
jednotky si kruhovy trénink klade za cil maximalni vyuziti didaktického ¢asu, pomoci G¢innéjsimu
zatizeni zak(, podpofrit samostatnost Zak( a jejich povédomi o kondic¢ni pripravé (Fromel, 1986).

Fromel (1986) rozdéluje druhy kruhovych tréninkd podle zaméreni. Kruhové tréninky ve
Skolni télesné vychové, zamértujici se na rozvoj pohybovych schopnosti, délime na vytrvalostné,
silové a koordinacné orientované. Dalsi déleni je na kruhové provozy se vSeobecnym, specialni

nebo diagnostickym zamérenim.

Obsah kruhového provozu

Stejné jako u variabilniho provozu se i zde obsah voli podle urcitych pravidel. Fialova
(2010) uvadi, Ze télesna cviceni jdouci po sobé by méla zapojovat odliSné svalové skupiny. Stfidat
by se méla cviceni, ktera zatéZuji organismus na rizné Urovni zatéze s relaxaci.

Obsah je tvoren cvicenimi, kterd Zaci znaji, maji je po technické strance zazita. Cviceni,

ktera jsou jednoducha a nepottebuji slozity, dlouhy popis. U cviceni, ktera zafadime, bychom
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méli jednoduse urcit, jakym zplsobem se jejich vliv projevi na organismu zZaka. Jako u
variabilniho provozu, by cviéeni neméla vyzadovat zachranu nebo dopomoc. Musi byt
jednoznacéné urcena tak, aby se nadalo zjednodusovat jejich provedeni. Zafazujeme cviceni,
kterda umoznuji pouzit naradi nebo nacini (Rychtecky & Fialova, 2010).

PFi vybéru obsahu musime brat zietel na pocet cvicicich Zakl, materialni podminky a

prostorové moznosti dané skoly (Fromel, 1986).

Rizeni kruhového provozu

PouZzivaji se zde stejné typy fizeni jako u variabilniho provozu. Ve $kolnich podminkach
se nejcastéji vyuziva rizeni casem. Doba cviceni na jednom stanovisti se |isi pro zacatecniky a pro
pokrocilé. Zacatecniklim se doporucuje doba cviceni 30 sekund a 30 sekund pauza pro pfechod
mezi stanovisti. Mezi druhym a tfetim opakovanim kruhového tréninku by méla byt vloZena tfi
minutova pauza. U pokrocilych jedincd mize doba cviceni trvat az 60 sekund, pro prechod mezi
stanovisti vyuzivaji interval 30 sekund. Mezi druhym a tfetim opakovanim kruhového tréninku
je dvouminutovy interval odpocinku (Garbutt, Boocock, Reilly & Troup, 1994). Ve Skolach se
nejcastéji pouziva interval 30 sekund na cviceni a 30 sekund pro prechod na dalsi stanovisté.
Umoznuje zakdm uplatnit vlastni aktivitu a nastavit si individualné intenzitu zatizeni. Po skonceni
se doporucuje zaradit také ¢as na protazeni a kompenzacni cviceni (Fialova, 2010).

Kruhovy trénink zatazujeme béhem 20. — 30. minuty vyucovaci hodiny, minimalni trvani
této didaktické formy je 10 minut a nejvice 15 minut. Pro dosaZeni viditelnych vysledk( se
doporucuje zafazovat tento druh didaktické formy 6 tydn(i po sobé (Rychtecky & Fialova 2002).
Toto plati, ale predevsim v podminkdch, kdy je kruhovy provoz zarazovan do tréninkové
jednotky pro vyrazné zlepseni pohybovych schopnosti. Ve skolni télesné vychové se kruhovy

trénink vyuziva spiSe pro zpestteni tradi¢nich hodin.

31



3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem préce je vytvofit soubor cvi¢eni na stanovistich pro déti mladsiho Skolniho
véku, ktery pljde aplikovat v hodinach skolni TV, zpestfi hodiny TV a respektuje potreby
télesného vyvoje déti.

3.2 Ukoly prace

1) Charakterizovat mladsi skolni vék s ohledem na pohybovou aktivitu

2) Popsat zakotveni pohybové aktivity v sou¢asném ramcovém vzdélavacim programu

3) Vysvétlit rozdil mezi kruhovym tréninkem a cvicenim na stanovistich a jejich
zdsadami

4) Motivovat déti k aktivnimu cvi¢eni v hodinach TV
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4 METODIKA

4.1 Metody sbéru dat

Ve shodé s nastudovanou literaturou, kterd souvisi s touto bakaldfskou praci jsem
vytvofila tfi ndméty pro cvieni na stanovistich, pouZitelnych v pedagogické praxi.

Hlavnim kritériem pro vybér jednotlivych cvikll bylo netradiéni pojeti pohybd, které Zaci
znaji z pfedchozich cvicenich.

Nameéty pro cviceni na stanovistich jsem zpracovala ve vysledkové &asti. Kazdy namét

ma u sebe uveden svou motivaci, pfesny popis poloh a grafické zpracovani cviku.

4.2 Zpracovani dat

Naméty pro cviceni na stanovistich byly rozdéleny do tfi tematicky odliSnych skupin.
Prvni skupina cvi¢eni na stanovistich s ndzvem ,,Vanoc¢ni cviceni s JezisSkem a jeho pomocniky”
obsahuje cviky zamétujici se na rozvoj pohybovych dovednosti. Druhy namét , Olympijska
pripravka® se zaméruje na cviky pro rozvoj pohybovych dovednosti a treti namét ,,Pohadkové
cviceni” vsobé kombinuje cviky jak pro rozvoj pohybovych schopnosti, tak pro rozvoj
pohybovych dovednosti. VSechny tfi ndméty obsahuji cviky s vyuzitim télocvicného nacini a
naradi.

Zaroven jsem méla mozZnost sledovat realizaci téchto tfech ndmétQ pro cviceni na
stanovistich v hodinach télesné vychovy na ZS Pferov, Za Mlynem 1. Cvi¢eni jsem uvedla do
skolni praxe z dlvodu zjiSténi, zda je cviceni realizovatelné v hodinach TV a z ddvodu zjisténi
reakce déti na tento typ cviceni. Zvétseny nahled karet od vSech soubori cvi¢eni na stanovistich
je v prilohach. Cviceni na stanovistich si vyzkouselo celkem 64 déti z 1., 2., a 3. tfidy. Déti z prvni
tridy cvicili program s nazvem ,Pohdadkové cviceni”, déti z druhé tfidy vyzkouseli program
s ndzvem ,Vanocni cviceni s JeziSkem a jeho pomocniky,” poslednim namétem , Olympijska
pripravka“ prosly déti treti tfidy. Na zavér cviceni déti dostaly kratkou anketu z divodu zjisténi
jejich reakce na tento typ cviceni. Anketa je v pfiloze. BEhem praktické realizace jsem vedla
rozhovory s vyucujicimi z prvni, druhé a tfeti tfidy, pro zjiSténi jejich nazoru a pfipominek
k realizovanym cvi¢enim.

Grafické karty byly nakresleny autorkou bakalafské prace. Jejich tvoreni probihalo

v programu Adobe llustrator v dubnu 2022.
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5  VYSLEDKY

5.1 Popis

V praktické casti byly podle specifik vyvoje détského pohybu sestaveny tfi soubory cviceni
na stanovistich pro déti mladsiho skolniho véku. Nejednad se Cisté o variabilni provozy ¢i kruhové
tréninky, tato cvi¢eni na stanovistich v sobé kombinuji prvky jak z kruhovych, tak variabilnich
provozl. Obsah tvofi cviceni s vyuzitim rlizného nacini a naradi.

Protoze déti mladsiho Skolniho véku, jesté stdle své prozitky opiraji o fantazii, ktera pro
né Cini ukoly zajimavéjsi, je kazdy namét souboru cvi¢eni na stanovistich motivovan jinym
tématem. Soubory obsahuji jednostranné vytisténou Gvodni stranu, popis pomUcek a motivace
pro celé cvi¢eni, motivacni karty pro namét jednotlivych stanovist a vizualizaci cviku. Kazda karta
se znazornénym cvikem mad z druhé strany také jeho popis. VSechny tyto materidly jsou
pfiloZzené v prilohach.

Soubor cviéeni na stanovistich s nazvem Vanocni cviceni s JeziSkem a jeho pomocniky, je
Casové-tematicky vhodné fadit v obdobi adventu. Motivacni Uvod pro déti tvofi vymyslené
povidani o JeZiskovi a jeho pomocnicich, ktefi se pfed vanoénim shonem a rozdavanim darkd
musi dostat do dobré fyzické kondice. Pro ziskani sily k rozdavani dark( vsem détem si sestavily
tento kruhovy trénink, ktery si nyni i déti mohou vyzkouset. Celkem obsahuje kruhovy trénink
pét stanovist, na kterych Zaci rozvijeji silu dolnich a hornich konéetin, rovnovdhu a bfisni
svalstvo. K realizaci jsou potifeba Svédské lavicky, zinénky, volejbalové mice, gymbally a pradelni
guma. Pro vétsi zazitek mGzeme u nékterych cviceni nahradit obycejny volejbalovy mi¢ prazdnou
krabici, zabalenou jako darek pod stromecek. Déti si pak nepfedavaji mic, ale darek.

Druhy soubor cvi¢eni na stanovistich déti okrajové seznamuje s Olympijskymi hrami,
zaméruje se hlavné na sporty, zafazené do letnich Olympijskych her, proto je vhodné ho zaradit
v obdobi, kdy Olympiadda probiha. Tento variabilni provoz tvofi Sest stanovist, ktera obsahuji
prapravné cviceni pro basketbal, volejbal, fotbal, hod, skok daleky a gymnastiku. Na motivacnich
kartach jsou obrazky vyznamnych osobnosti z daného sportu, diky kterym sport nabyva pro déti
realnéjsi podobu. | tito lidé kdysi zacinali stejnymi prlpravnymi cvi¢enimi jako déti dnes. Pro
realizace variabilniho provozu jsou zapotrebi volejbalové, basketbalové, fotbalové mice, Svédské
lavicky, overbally, nafukovaci balonky, obruce a kuzele.

Posledni soubor cviceni Ize realizovat kdykoliv béhem roku, svym pohadkovym obsahem
bude pfitazlivy hlavné pro déti prvnich a druhych tfid. Kazdé z péti stanovist je motivovano
jednou pohadkou ¢i pohadkovou postavou, takZe si déti mohou zacviéit s jejich hrdiny. Na

stanovistich déti posiluji bfisni svalstvo, rozvijeji vytrvalost, silu hornich a dolnich koncetin a
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procvicuji atletickou abecedu. Pro realizaci jsou potreba overbally, kuzele dvou riznych barev,
obruce, tenisové micky, Zinénka, medicinbaly a Svihadla.

NiZe popsané kruhové tréninky jsou nenaroc¢né, vyuzitelné predevsim v télocvi¢nach.

5.2 Soubor cviceni na stanovistich pro déti mladsSiho skolniho véku

Vv

5.2.1 Vdnocni cviceni s Jeziskem a jeho pomocniky

Podet stanovist: 5
Pomucky: 3 Svédské lavicky, 5 Zinének, 3 medicinbaly, lano, 2 obruce, 12 tenisak(, kloboucky
Interval cvi¢eni: 30 sekund cviceni, 20 sekund pauza a pfesun na dalsi stanovité,

Pocet opakovani: 4

Motivace: Za par tydn(/dni nastane den, na ktery se vsichni té$ime. Nastane Stédry den a
zatimco se na néj my nemuzeme dockat, JeZisek a jeho pomocnici maji plné ruce prace. Po celém
dlouhém roce zesldbli a ted' je nejvyssi ¢as se dostat do formy, aby mohli rozdat darky détem ve
vSech koutech svéta. Proto, se rozhodli si zacvicit a pozor, my si ted mizZzeme vyzkouset Uplné
stejné cviceni jako oni.
Popis:
I. Hleddni ddrkd
1. TAM — pres dvé paralelné stojici Svédské lavicky polozime zinénky a vytvotime tak tunel
pro plizeni. Prolézame tunelem
2. ZPET -V lehu na zemi pfetaéime kolem podéIné osy (valime sudy)

Il. Pfedavdni darku

1. 2 Zaci stoji proti sobé v ¢elném postaveni u Svédské lavicky. Jeden ma mic.
2. Oba vystoupi na lavicku, pfedaji si mi¢ a v daném sméru sestoupi z lavicky
3. Provedou ¢elem vzad a cvi¢eni opakuji

Ill. Trénink rovnovahy

1. Stoj na pravé, levou mirné pokrcit unozno dolli — upazit. VydrZ. Cvicenec udriuje
rovnovahu a posiluje oblast stfedu téla ( pti dalSim kole vyméni stojnou nohu).

V. Pretahovdni o ddrek

1. Dvojice ma jeden plny mi¢ (medicinbal). Oba jsou s micem v kontaktu
2. Pti odstartovani intervalu cviceni se zacnou z kruhu vytlacovat.
3. Po uplném vytlaceni jednoho Zaka z kruhu se vraci na stfed a ukol pIni znovu.

V. Ddrkovy koloto¢

Cvicenec 1 2 vybihaji ve stejnou dobu od svého stanovisté:
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1. Na stanovisti A vezme tenisovy micek. BézZi ke stanovisti B. Zde micek polozi do kruhu
(obrué, svihadlo). BézZi k barevnym kloboucklim — preskoky pres mety a vraci se na
stanovisté A.

2. Na stanovisti B vezme tenisovy micek. BéZi k barevnym klobouckdm — preskoky pres mety

az k stanovisti A, zde micek poloZi do kruhu (obrug, Svihadlo). BéZi zpét na stanovisté B.

36



Cam e -

AL
\

37



5.2.2 Olympijska pfipravka

Pocet stanovist: 6

Pomucky: 4 kuZely, 4 basketbalové mice, 4 volejbalové mice, 4 nafukovaci balonky, 4 fotbalové
mice, 2 branky (Zinénky), 4 Svédské lavicky, 8 obruci, 8 overball(, 2 Zinénky

Interval cviceni: 30 sekund cviceni, 15 sekund pauza a pfesun na dalsi stanovisté,

Pocet opakovani: 3

Motivace: Olympijské hry jsou jedna z nejvétSich sportovnich uddlosti, které by se kazdy
sportovec chtél ucastnit, maji hodné dlouho historii, a dokonce maji i svou vlajku. Na téchto
hrach se setkaji sportovci z celého svéta, aby mezi sebou soutézili, celou dobu, kdy mezi sebou
soutézi hoti olympijsky ohen, ktery zhasne az hry skonci. | nase zemé ma na Olympijskych hrach
své reprezentanty, ktefi museli hodné pracovat, aby patfili k tém nejlepsim a mohli se takové
udalosti Ucastnit. A i kdyZ jsou ted nasi reprezentanti ve svém sportu nejlepsi, kdysi zacinali na
stejnych cvicenich, které si i vy dneska vyzkousite.

Popis:

I. Driblovaci ¢tverec

1. Driblovani do ctverce. Kazdy cvicenec zacind u svého kuZelu driblovat silnéjsi rukou,
postupuje vpred, do strany, couva vzad a opét do strany. Rozvijeji dovednost driblinku,
pohyb dopredu — stranou — dozadu s mi¢em.

1. Volejbalovy bagr

1. Zaci maji volejbalovy mi¢, kterym udriuji nafukovaci balonek ve vzduchu. Procviéuji
orientaci v prostoru a Sikovnost.

Ill. Fotbalovy slalom

1. Vedeni mice pravou nohou slalomem mezi kuzely

2. Zakonceni stfelbou na , branu“ (Zinénka oprenad o zed)
3. Vedeni mice levou nohou slalomem mezi kuzely

4. Zakonceni stfelbou na ,,branu” (Zinénka oprena o zed)

IV. Gymnasticka Sikovnost

1. lavicka — chlize s upazenim
2. lavicka — vaha predklonmo bocné
3. lavicka — chlize s vysokym prednozenim

4. lavic¢ka — chlize s podiepem (Spicka nohy pod Urovern lavi¢ky ,,namocit do vody“)
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V. Hod molitanovym mic¢em na cil

1. Dva Zaci stoji za metou, trefuji se do obruci, které jsou rlizné daleko od mety.
2. Druzi dva Z4ci stoji za obrucemi a sbiraji mice, které jejich spoluzaci odhodi. Pfi odhozeni
vsech 4 mi¢d si vymeéni ukoly.
VI. Skok daleky
1. Skokem snoZzmo preskacou vsechny obruce

2. Potom na Zinénce tfikrat prohnou a vyhrbi zada ve vzporu klecmo.
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5.2.3 Pohadkové cviceni

Pocet stanovist: 5

Pomucky: 4 volejbalové mice, 8 kuzell dvou rlznych barev, 4 kloboucky, pradelni guma, dvé
Svédské lavicky

Interval cviceni: 30 sekund cviceni, 20 sekund pauza a prfesun na dalsi stanovisté,

Pocet opakovani: 4

Motivace: V dnesni hodiné se potkdme s nékym specidlnim. Nebudeme tu sami, ale pfi dnesnim
cvicenim si totiz zacvi¢ime s vasSimi oblibenymi pohadkovymi postavami, které dobre znate
z televiznich pohadek. Pét z pohadkovych postav nam sdélilo své oblibené cviky, kterymi si krati
dlouhou chvili a tato cvi¢eni jsme tu dnes pro vas nachystali.

Popis:

I. Kolébka Sipkové RiZenky

1. V sedu vlozi mi¢ mezi kotniky.
2. Provedou hluboky leh vznesmo, mic za hlavou. Po celou dobu cviceni paze a ruce
doprovazi pohyb nohou.

1l. Médové Gumidci a jejich zdavodisté

1. Cervené kuzely ve velkém kruhu obihdme zakopavanim, mirny naklon vpred
2. Zluté kuzely ve velkém kruhu obihdme skréenim prednoimo povys (skipping), trup driime
rovné

Ill. Krabi kamarddi malé morské vily

1. Vzpor vzadu sedmo, mic¢ v kliné
2. Ruckujeme vzad okolo mety
3. Vracime se zpét ruckovanim vpred

V. Rovnovdzné cviceni s lenochodem Bleskem

1. V sedu na gymnastickém mici balancujeme zvednutim nohou ze zemé. Paze napomahaji
vyvaZzovanim a udrZzovanim rovnovahy.

V. Pavoudi sit
1. Mezi paralelné stojici Svédské lavicky, provleCeme pradelni gumu tak, aby vznikla sit
s velkymi oky. Z4ci dle vlastniho vybéru voli misto pro preskok gumy (dle Sikovnosti vybiraji

velikost prostoru pro doskok.
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6 DISKUSE K VYUZITi V PEDAGOGICKE PRAXI

Uvedeni ndvrh( cvieni na stanovistich do pedagogické praxe se na ZS Za Mlynem setkalo
s pozitivnim ohlasem. Pani ucitelky byly rady za novy podnét a netradi¢ni vyukovou metou pro
jejich hodiny télesné vychovy. Vyzkouseny soubor cvi¢eni na stanovistich popisuji jako snadny,
netradi¢ni a zdbavny zpUsob télesné aktivity, ktery zapoji do pohybu vSechny cvicici Zaky.

Uvedenim do praxe bylo zjisténo nékolik cennych informaci, které pomohly zkvalitnit
vedeni cviceni na stanovistich. Plvodni interval cviceni byl nastaveny na 30 sekund cvic¢eni a 30
sekund odpocinku. Pfi uvedeni do praxe se interval odpocinku ukdzal jako pfilis dlouhy a déti
béhem néj nedokdzaly udrzet pozornost, proto doslo k jeho zkrdceni, a to u prvni a druhé tfidy
na 20 sekund a u tfeti tfidy na 15 sekund odpocinku. Interval 30 sekund cviceni je nutné dodrzet,
protoze déti jinak nestihaji splnit pohybovy Ukol na stanovisti. Doslo také k navyseni opakovani
ze dvou na 3 — 4 opakovani. Zaci se vidy pfi prvnim kole seznamovaly s pohybovym tkolem na
daném stanovisti, jejich pohyby byly nejisté. Pfi druhém a nasledujicim opakovani jiz ziskaly
jistotu a pohyb provadély bez problémd. Pohybové cvieni byla tmérna véku 7akh. Zaci cvicili
takovou to formou poprvé, takze byly o néco vyssi poZzadavky na organizaci zakd. Pani ucitelky
se ovsem shodly, Ze v pfipadé castéjsiho opakovani, by si Zaci na cviceni navykly a organizace by
byla jednodussi. K ¢asovému intervalu uvedly, Zze se jednd o variabilni hodnotu, kterou lze
individualné upravovat, podle Sikovnosti Zzaku.

Z celkového poctu 64 zaka, se 57 z nich tato hodina libila vic neZ ostatni hodiny, které
bézné zazivaji. 6 zakl uvedlo, Ze tato hodina byla stejné zajimava jako jiné hodiny télesné
vychovy a pro 1 Zaka tato hodina nebyla zajimava vibec. Z oslovenych zaku by si podobny obsah
hodiny chtélo zopakovat 56 zaka.

Kazda trida si vyzkousela jeden program cviceni na stanovistich. Vyucujici mély zajem o
vSechny materidly, nejen o ty, které si vyzkousela zrovna jejich tfida, chtély s détmi vyuzit i
ostatni dva programy. Jejich zajem vzbudilo také netradicni zndzornéni cvikl na kartickach, které

slouzily jako napovéda détem na jednotlivych stanovistich.
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7 ZAVERY

Ve shodé s hlavnim cilem bakalarské prace byl vytvoren soubor cvi¢eni na stanovistich pro
déti mladsiho Skolniho véku, uplatnitelny v prlpravné ¢asti vyucovaci jednotky, zamérené na
netradi¢ni vyukovou formu. Povedlo se zhodnotit rozdily mezi kruhovym a variabilnim provozem
a zjistit zakotveni pohybové aktivity v RAmcovém vzdélavacim programu. Po nastudovani
materiadl( tykajici se vyvoje déti mladsiho Skolniho véku, pohybové aktivity a sestavovani
variabilnich a tréninkovych provozl byly vytvofeny 3 ndméty pro cviceni na stanovistich. Tyto
naméty byly motivovany tak, aby v détech vzbudily zajem se aktivné zapojovat v hodinach
télesné vychovy a motivovaly je k pohybu.

Podle spokojenosti déti, ktera vyplyva z ankety, jez jim byla rozdana po bezprostfednim
ukonceni cviceni na stanovistich vyplyva, Ze se vétsiné déti cviceni na stanovistich libilo a rady

by si ho v hodinach télesné vychovy zopakovaly.
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8 SOUHRN

Bakalarska prace s ndzvem ,,Cvi¢eni na stanovistich pro déti mladsiho skolniho véku” se
zabyva popisem mladsiho skolniho véku, pohybovych schopnosti a dovednosti.

Hlavnim cilem bakalarské prace je vytvofit soubor cviceni na stanovistich pro déti
mladsiho skolniho véku, ktery pljde aplikovat do hodin télesné vychovy a respektuje zasady
détského télesného rozvoje. Cvi¢eni na stanovistich se snazi zpestfit hodiny télesné vychovy,
jsou navrzeny tak, aby zarazenim do vyuky hodin télesné vychovy na zakladnich Skolach, doslo k
vzbuzeni touhy po pohybu v détech a k jejich motivaci k aktivnimu zapojeni do hodin télesné
vychovy.

Prace objasnuje vyvojové zmény, které se odehravaji u déti v mladsSim Skolnim véku,
konkrétné v obdobi od Sestého do osmého roku Zivota ditéte. Pravé pro tento vék jsou cviceni
na stanovistich navrzené. Podrobnéji popisuje zmény v télesném vyvoji, kognitivnim vyvoji a
emocnim vyvoji. Mladsi skolni vék je obdobim kdy déti zacinaji navazovat a prohlubovat své
socidlni kontakty i mimo rodinu. Rozviji se predevsim mysleni, celkové vnimani svéta, které je
vice realistické a dochdzi také k velkému ndrustu slovni zasoby. Dale prace vysvétluje, co je to
pohybova aktivita a rozdil mezi pohybovymi schopnosti a dovednostmi. Pravé jejich rozvojem se
totiz zabyvaji dvé vybrané specifické didaktické formy. Pro Ucely bakalarské prace byl vybran
popis obsahu a fizeni specifické didaktické formy kruhového tréninku a variabilniho provozu.

Podle poznatk( z teoretické ¢asti byly v rdmci praktické ¢asti sestaveny tfi soubory cviceni
na stanovistich pro déti mladsiho skolniho véku. Kazdy soubor ma svou vlastni motivaci, protoze
fantazie je u déti mladsiho Skolniho véku stdle dulezita a pfinasim jim lepsi zazitek z pravé
provadéné cinnosti. Cviceni na stanovistich jsou motivovdna Vanocemi, pohadkami a letnimi
Olympijskymi hrami. Kazdy soubor obsahuje hlavni vodni stranu, dale kartu s motivaci k celému
cvi¢eni a karty s jednotlivymi stanovisti, kde je cvik nakresleny a z druhé strany také popsany.

Pfi praktickém uvedeni téchto cvi¢eni na stanovistich bylo zjisténo Ze cviceni byla
navrhnuta umérné k véku a pohybovym schopnostem a dovednostem déti v 1. — 3. tfidé. Podle
spokojenosti déti Ize uvést, Ze je cviceni bavilo a chtély by si ho zopakovat. Pani ucitelky soubor

cvi¢eni na stanovistich ohodnotily kladné a zaradi ho do své vyuky.
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9 SUMMARY

The bachelor's thesis entitled "Exercises in the stands for children of younger school age"
deals with the description of younger school age, physical abilities and skills.

The main goal of the bachelor's thesis is to create a set of exercises on sites for children
of younger school age, which will be applied to physical education classes and respects the
principles of children's physical development. Exercises in the stands try to diversify physical
education classes and are designed so that its inclusion in the teaching of physical education
classes in primary schools, arouses the desire to move in children and motivates them to actively
participate in physical education classes.

The work clarifies the developmental changes that take place in children at a younger
school age, specifically in the period from the sixth to the eighth year of the child's life. It is for
this age that habitat exercises are designed. It describes in more detail the changes in physical
development, cognitive development and emotional development. The younger school age is
the period when children begin to establish and deepen their social contacts outside the family.
Above all, thinking is developing, there is a large increase in vocabulary and an overall perception
of the world that is more realistic. Furthermore, the work explains what physical activity is and
the difference between physical abilities and skills. It is their development that two selected
specific didactic forms deal with. For the purposes of the bachelor's thesis, a description of the
content and management of a specific didactic form of circular training and variable operation
was chosen.

According to the findings from the theoretical part, three sets of exercises were compiled
in the practical part at sites for children of younger school age. Each ensemble has its own
motivation, because imagination is still important for children of younger school age and | bring
it a better experience of the current activity. Workout exercises are motivated by Christmas,
fairy tales and the Summer Olympics. Each set contains the main introductory page, then a card
with motivation for the whole exercise and cards with individual stations, where the exercise is
drawn and on the other hand also described.

During the practical presentation of these exercises at the sites, it was found that the
exercises were designed in proportion to the age and physical abilities and skills of children in
the 1st - 3rd grade. According to the children's satisfaction, they enjoyed the exercise and would
like to repeat it. The teachers evaluated the set of exercises at the sites positively and included

it in her teaching.
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11 PRILOHY

11.1 Anketa spokojenosti déti

Napsat néco

LIBIL SE TI DNESNI PROGRAM CVICENI NA STANOVISTICH V TELESNE VYCHOVE?

200

CHTEL/A BYS PODOBNY PROGRAM V TELOCVIKU ZAZIT CASTEDI?

© @
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11.2 Soubor cviceni na stanovistich Olympijska pripravka

OLYPIJSKA '
PRIPRAVKA 9%

Pocet stanovist: 6

Pomiicky: 4 kuZely, 4 basketbalové mice, 4 volejbalové mice, 4 nafukovaci
balonky, 4 fotbalové mice, 2 branky (Zinénky), 4 Svédské lavicky, 8 obrudi, 8
overball(, 2 Zinénky (pocty jsou uvedeny pro 4 déti na kazdém stanovisti)
Interval cvi€eni: 30 sekund cviceni, 15 sekund pauza a pfesun na dalsi
stanovisté

Pocet opakovdni: 3

Motivace: Olympijské hry jsou jedna z nejvétsich sportovnich udalostf,

v

které by se kazdy sportovec chtél tcastnit, maji hodné dlouho historii,
a dokonce majf i svou vlajku. Na téchto hrach se setkaji sportovci z
celého svéta, aby mezi sebou soutézili, celou dobu, kdy mezi sebou
soutézi horfi olympijsky ohen, ktery zhasne az hry skondi. | nase zemé
ma na Olympijskych hrach své reprezentanty, ktefi museli hodné
pracovat, aby patfili k tém nejlepsim a mohli se takové udalosti
Ucastnit. A i kdyZ jsou ted nasi reprezentanti ve svém sportu nejlepsi,

kdysi zacinali na stejnych cviCenich, ktere si i vy dneska vyzkousite,

51



BASKETBAL S TdMI-’\gEM SATOE

Kapltan u premlerove samostatne ucasti b

N .
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I. Driblovaci ctverec

1. Driblovani do Ctverce. Kazdy cviCenec zacina u sveho
kuzelu driblovat silnéjsi rukou, postupuje vpred, do
strany, couva vzad a opét do strany. Rozvijeji
dovednost driblinku, pohyb dopredu - stranou -

dozadu s micem.
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1. Volejbalovy bagr

1. Z&ci maji volejbalovy mi¢, kterym udrzuji nafukovaci

¥4

balonek ve vzduchu. Procvicuji orientaci v prostoru a
Sikovnost.
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FOTBAL S TOMASEM
SOUCKEM

Nejlepsi hrac Fortuna: Ligy za
sezonu 2018/19. cesky
fotbalista, ktery hraje za

anglicky klub West Ham United

FC a za Cesky narodni ty%
\\ ¢
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lll. Fotbalovy slalom

1. Vedeni mice pravou nohou slalomem mezi kuzely
2.Zakonceni strelbou na ,branu” (zinénka oprend o zed)
3. Vedeni mice levou nohou slalomem mezi kuzely
4.7akonceni strelbou na ,branu” (zinénka oprena o zed)
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IV. Gymnasticka Sikovnost

1. lavicka - chlize s upazenim
2. lavicka - vaha predklonmo bocné
3. lavitka - chlze s vysokym pFednozenim
4. lavicka - chlize s podfepem (Spicka nohy pod Uroven lavicky
,nNamocit do vody")
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HOD PODLE JANA
ZELEZNEHO

Jedrzitelem tFi zlatych medaili'a y
jedné stribrné medaile z .
Olympijskych hef Drzit

soucCasného suStOMBRB rekordu v

hodu ostépem -9

60



V. Hod molitanovym mi¢em na cil

1. Dva zadi stoji za metou, trefuji se do obrudi, které
jsou rizné daleko od mety.

w7

2. Druzi dva zaci stoji za obrucemi a sbiraji mice, které

jejich spoluzéaci odhodi. Pri odhozenf vsech 4 micd si
vymeni ukoly.
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SKOK DALEKY
PODLE RADKA
JUSKA
Cesky atlet, skokan do dalky
a zaroven drzitel ¢eského
narodniho rekordu ve

skoku dalekém, vykonem
831 cm
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VI. Skok daleky

1. Skokem snozmo preskacou vsechny obruce

2. Potom na Zinénce trikrat prohnou a vyhrbi zada ve

vzporu kle¢mo.

63



11.3 Soubor cvi¢eni na stanovistich Pohadkové cviceni

POHADKOVE
CVICENI

A
'Y

Pocet stanovist: 5

Pomiicky: 4 molitanové mice, 10 kuzel( (5 a 5 jiné barvy), 8 kuzelq,
pradelni guma, dvé Svédskeé lavicky (pocty jsou uvedeny pro 4 déti na
kaZdém stanovisti)

Interval cviceni: 30 sekund cviceni, 20 sekund pauza a presun
na dalSi stanovisté

Pocet opakovani: 4

Motivace: V dnesni hodiné se potkame s nékym specialnim.
Nebudeme tu sami, ale pfi dneSnim cvi¢enim si totiz zacvic¢ime s
vasimi oblibenymi pohadkovymi postavami, které dobfe znate z
televiznich pohadek. Pét z pohadkovych postav nam sdélilo své
oblibené cviky, kterymi si krati dlouhou chvili a tato cvi¢eni jsme
tu dnes pro vas nachystali.
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KOLEBKA
SIPKOVE
RUZENKY
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I. Kolébka Sipkové RiZenky
V sedu vlozi mi¢ mezi kotniky.

2. Provedou hluboky leh vznesmo, mic za hlavou. Po celou dobu
cviCeni paze a ruce doprovazi pohyb nohou.
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Il. Médové Gumidci a jejich zavodisté

1, Cervené kuzely ve velkém kruhu obihdme
zakopavanim, mirny naklon vpred
2. Zluté kuzely ve velkém kruhu obihdme skréenim
prednozmo powvys (skipping), trup drzime rovné
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Ill. Krabi kamaradi malé morské vily
1. Vzpor vzadu sedmo, mic v kline

2. Ruckujeme vzad okolo mety
3. Vracime se zpét ruckovanim vpred
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UMENI
NEHYBNOSTI
S
LENOCHODEM
BLESKEM

w.

e »

‘
- 3

* ¢ (c
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IV. Rovnovazné cviceni s lenochodem Bleskem

1. V sedu na gymnastickém mici balancujeme zvednutim nohou

ze zemeé. Paze napomahaji vyvazovanim a udrzovanim
rovnovahy.
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SKOKY
PAVOUCI

Vo _4& 4

SITI




V. Pavoudi sit

1. Mezi paralelné stojici svedské lavicky, provieceme
pradelni gumu tak, aby vznikla sit s velkymi oky. Z4ci
dle vlastniho vybéru voli misto pro preskok gumy (dle

s

Sikovnosti vybiraji velikost prostoru pro doskok.
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11.4 Soubor cviceni na stanovistich Vanocni cviceni s JeZiSkem a jeho

pomocniky

VANOCNI CVICENI
S JEZISKEM A JEHO
POMOCNIKY

Pocet stanovist: 5

Pomiicky: 3 Svédské lavicky, 5 Zinének, 4 medicinbaly, lano, 4 obruce,
24 tenisakl, 8 kloboucky (pocty jsou uvedeny pro 4 déti na kaZzdém
stanovist)

Interval cviceni: 30 sekund cviceni, 20 sekund pauza a pfesun na
dalsi stanovisté

Pocet opakovani: 4

Motivace: 7a par tydnd/dni nastane den, na ktery se vsichni
t&3fme. Nastane Stédry den a zatimco se na n& my nemizeme
dockat, JezZiSek a jeho pomocnici majf pIné ruce prace. Po celém
dlouhém roce zeslabli a ted je nejvyssi Cas se dostat do formy, aby
mohli rozdat darky détem ve vSech koutech svéta. Proto, se
rozhodli si zacvic¢it a pozor, my si ted mdzeme vyzkouset (plné
stejné cviceni jako oni.
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I. Hleddni ddrku

1.  TAM - pres dve paralelné stojici Svedske lavicky
polozime zinénky a vytvorime tak tunel pro plizent.
Prolézame tunelem
2. ZPET -V lehu na zemi pFetacime kolem podélné
osy (valime sudy)
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Il. PFeddvdni darku

1. Dva zaci stoji proti sobée v Celném postaveni u Svédské

lavicky. Jeden ma mic

2. Oba vystoupf na lavicku, predaji si mi¢ a v daném

smeéru sestoupi z lavicky

3. Provedou Celem vzad a cviCeni opakuiji
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lll. Trénink rovnovdhy
1. Stoj na pravé noze, levou mirné pokrcit inozmo dold

— upazit. Vydrz. Cvicenec udrzuje rovnovahu a
posiluje oblast stredu téla (v dalsim kole vymeni

stojnou nohu).
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IV. PFetahovdni o ddarek

1. Dvojice ma jeden plny mic (medicinbal). Oba jsou s
micem v kontaktu
2. Priodstartovaniintervalu cviceni se zacnou z kruhu
vytlacovat.
3.Po Uplném wytlaceni jednoho zaka z kruhu se vraci na
stred a ukol pIni znovu.
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V. Darkovy koloto¢
Cvicenec 1 i 2 vybihaji ve stejnou dobu od svého stanoviste:

Na stanovisti A vezme tenisovy micek. Bézi ke
stanovisti B. Zde micek polozi do kruhu (obrug,
Svihadlo). BéZi k barevnym kloboucklm - preskoky
pres mety a vraci se na stanovisté A,

Na stanovisti B vezme tenisovy micek. BéZi k
barevnym klobouck(m - preskoky pres mety az k
stanovisti A, zde micek polozi do kruhu (obruc,
Svihadlo). Bézi zpét na stanovisté B.
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