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1 UVOD

Pohybova aktivita plni velmi dilezitou cast v nasich zivotech. Vsestrannou
pohybovou aktivitu bychom méli vést ve vSech vékovych kategoriich, od nejmensich,
pres dospélého jedince az po stafi. Mél by se klast diraz na to, jak vést pohybovou

aktivitu, abychom u ni vydrzeli a nevykonavali ji z povinnosti.

V této bakalafské praci bych rada poukézala na nové (jiné) moznosti vyuziti
pomiucek jako jsou draténky, obusky ¢i Svisti pasky. VSechny pohybové aktivity jsem
vytvarela tak, aby byly vedeny zdbavnou a hravou formou a aby mély hlavné déti radost
z pohybu. K tématu soubor pohybovych aktivit v mladsim Skolnim véku s vyuzitim
netradi¢nich pomucek, jsem se dostala diky vSestranné pohybové piipravce Svisti
v pohybu v Olomouci. Zde jsem zacala po covidu trénovat déti a prisla jsem na spoustu
novym obohacenych moznosti pro trenéry ¢i ucitele. Rozhodla jsem se a domluvila s
trenéry, ze bych tyto poznatky mohla prodat dal a vytvofit tak namét do sportovnich

oddil, télesné vychovy nebo i pro zpestieni tréninku starsich kategorii.

Teoretickou cast jsem rozdélila do nékolika dil¢ich kapitol. Na zacatek se tedy
zajimam o to, co je to pohyb a pohybova aktivita, a hlavné jak vypada pohybova aktivita
u déti, co je treba uhlidat a jak tuto aktivitu vést. DalSim pojmem byl sportovni trénink,
jeho definice a rozdéleni do slozek. Jednou z dalsich kapitol je upfesnéni pojmu pohybova
dovednost a schopnost. Nedilnou soucasti je definovani pojmu mladsi Skolni vek, jaké
ma toto obdobi vliv na déti z rizného hlediska vyvoje. Nejdulezit&jsi ¢asti prace bylo
definovat pojem sportovni piiprava, v§estrannost ve sportovni ptipraveé déti a obsahovost

aktivit v tréninkové jednotce.

V mé praktické Casti prace jsem si urcila za cil vytvofit soubor pohybovych aktivit,
které vyuziji jak trenéfi ve vSech sportovnich odvétvi v mlad§im Skolnim véku, tak ucitelé
télesné vychovy na zakladnich Skolach. Soubory jsou dohromady 4 a to soubor PA
s draténkami, obuSkem, Svisti paskou a kombinaci dvou pomucek. K aktivitam je
prilozen QR kod s videoukazkou, ve kterych je dana aktivita ndzorné predvedena, a
grafické zndzormnéni PA pro lepsi pfipravu a piedstavu hraciho pole. Chtéla jsem zde

hlavné poukazat na vyuziti jinych pomicek nez téch, které jsou vSem znamy.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pohyb

Jeden ze zakladnich projevu lidského zivota je pohyb. Jde o schopnost Cloveka
pohybovat se v Case a prostoru pomoci svalové aktivity. Pohybovy aparat zajistuje

pohyb, do kterého patii nosny, opérny, vykonny a fidici podsystém (Hodar, 2000).

Aristoteles tvrdi, ze pohyb je zakladnim predpokladem zivota a nejednad se o
pfemistovani z mista na misto, ale také o kteroukoliv zménu (vzniklou ¢i zaniklou).
Pohybovou aktivitu miizeme proto povazovat za spektrum Cinnosti v fadé oblasti. Je to

védomy 1 nevédomy pohyb, vyskytuje se u sportu, her apod. (Hodari, 2000).

Podle Machové (2006) je pohyb nezbytny, nejdilezitéjsi a nejpfirozenéjsi
predpoklad k upevnéni a zachovani spravnych fyziologickych funkci organismu. Télesny
pohyb by mél byt soucasti lidského zivota od raného détstvi (pt. formou hry, spontanni
aktivity) az po stafi. U déti je pohybova aktivita ovlivnéna nejen télesnymi a genetickymi
faktory, ale i1 tim, jak nas vedou rodi¢e k pohybu. Pro dit¢€ je rodina ptirozené prostiedi, a
proto zde ziskané navyky a také vztah k pohybu a pohybové aktivité nebo traveni volného

casu.

, Pohyb je zakladnim projevem existence clovéka. Je neoddélitelné spjat s jeho
Zivotem fylogeneticky i ontogeneticky. Je tim myslen nejen pohyb obecné, ale i jeho
Jednotlivé druhy. Je tim pochopitelné myslena i celd oblast télocvicné aktivity (suma vSech
existujicich i nové vznikajicich télocvicnych cviceni) jako Fidici, hlavni oblast télesné

kultury “ (Hodan, 2000).
2.1.1 Pohybova aktivita

Existuje mnoho autorti, co vymezuji riznymi zpisoby pohybovou aktivitu. VSichni
se shoduji na tom, Ze je pohybova aktivita dilezitou soucasti kazdodenniho zivota, kterou
vykonavame pomoci kosterniho svalstva, kde vysledkem je vydej energie. Mnoho autort
je toho nazoru, ze pohybova aktivita ma vliv na nékolik oblasti lidského zivota — napft.
napomaha zlepSeni zivota, prispiva udrzet organismus v dobrém psychickém i fyzickém

stavu, zlepSuje fyzické funkce a détem formuje osobnost a budouci zivotni postoje.
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Podle Lenherta (1996) je pohybova aktivita ,, kazdy télesny pohyb realizovany

kosternim svalstvem, jehoz vysledkem je vydej energie.

Demetrovic (1988) definuje pohybovou aktivitu podobné jako Lehnert (1996) a ten
ji definuje ,, vesSkery motoricky projev clovéka, zahrnujici pohybové iikoly kazdodenniho
zZivota, lokomocni, pracovni a dalsi uicelové pohyby, télesnou vychovu, sport a pohybovou

¢

rekreaci.

Jedna zdalSich definici pohybové aktivity zni: ,, Pohybova aktivita (physical
aktivity) je druh télesného pohybu clovéka, charakterizovaného svébytmymi vnitrnimi
determinanty (fvziologickymi, psychickymi, nervosvalovou koordinaci, poZadavky na
svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vnéjsi podobou a formou vykondavaného hybnou
soustavou pri vys$si kalorické spotrebé, tj. pri energetickém vydeji vy$Sim nez pri stavu

clovéka v klidovém metabolismu “ (Dobry, Cechovské, Kacémar, Psotta a Suss, 2009).

Pohybovou aktivitu povazujeme za vSestrannou pohybovou cinnost, kterd je
podminéna pohybovym organim. Muzeme u ni poznavat lidské znaky (napf.
cilevédomost, komunikace s lidmi). Pohybovou aktivitou vétSinou oznacujeme jeden
druh pohybové ¢innosti nebo soubor veskeré pohybové Cinnosti slozené z mensich Casti
jinych Cinnosti, které vykonavame jako jednotlivci nebo jako skupina (chiize do prace

(Skoly), hry, sport aj.) (Brettschneider & Naul, 2004).

Machova (2006) uvadi, ze dalsim ze subjektt, ktery napomaha ovlivnit vztah ditéte
k pohybové aktivité je Skola. Pohybova aktivita pomaha ziskat ditéti nové pohybové

dovednosti a posiluje jejich zdravi.

Hoffman (2009) ve své studii piSou, ze existuji 4 znaky pohybové aktivity lidi.
Pohybova aktivita:

- souvisi s inteligenci — lidé dokézou svou pohybovou aktivitu vytvaret,

rizné planovat a vytvaret slozitéjsi aktivity,

- souvisi s estetikou a etikou — Cloveék ma estetické vnimani, které se ukaze

1 béhem pohybu,

- je velmi flexibilni a adaptabilni — napfiklad pfi chiizi pouzivame pouze

dolni koncetiny a horni mohou vykonavat jiny pohyb,
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- diky pravidelné pohybové aktivite, se stava ¢loveék schopnéjsi zvysit svou

hybnost a vykonnost.
2.1.2 Pohybova aktivita u déti

Pohybova aktivita je nedilnou soucasti détstvi. U ditéte plni velmi dulezitou roli
z fyzického, socialniho a psychického hlediska. Tato aktivita poméaha k rozvoji déti.
Avsak v poslednich desetiletich hraje obrovskou roli sedavy zpisob zivota a rozvoj
modernich technologii nebo urbanizace, vSechny tyto aspekty ovliviiuji negativné zdravi
Cloveka i spolecenskou roli. Postupem Casu se pohybova aktivita z lidskych zivot vytraci

(MACEK, 2011).

Pokud je u déti nedostatek pohybové aktivity, dochazi ke zvySeni obezity,
nadvahy, pfibyva déti s cukrovkou, kardiovaskularnimi problémy, svalovymi problémy
apod. Kdyz dochazi k nedostatecné pohybové aktivité, tak nalézame u déti vice
psychickych problému nebo problému vztahu k ostatnim lidem (détem). Malo pohybové
aktivity zapfiCinuje Spatny rust ditéte. Proto pohybova aktivita u déti, mize ovlivnit

chovani jedince i v dospélosti (MACEK, 2011).

U déti je na zacatku jakakoliv pohybova aktivita zabavna a pfirozena. Pro malé
déti by méla byt pohybova aktivita hlavné zabava a hra, u které si mohou sami vybirat a
aplikovat rozmanité feseni pro pohybovou ¢i herni situaci. Spravné mnozstvi pohybové
aktivity rozviji dit€ ve mnoha oborech a stava se zakladnim prvkem pro lepsi psychicky
a zdravotni stav v pozd€jsim véku. U dité€te pozorujeme rozvoj v oblasti osvojovani
pohybovy schopnosti, spoluprace v kolektivu ostatnich déti i v emocni strance ditéte. Déti
Cerpaji u pohybové aktivity hlavné z optimismu, radosti z pohybu ¢i prozitku z her 1
soutézi. S veétsimi mimoskolnimi ¢i Skolnimi povinnostmi nartsta pokles zajmu o
jakykoliv pohyb. Nedilnou soucasti je dité spravné motivovat. Pokud se u ditéte udrzuje
od raného véku pravidelna a organizovana pohybova aktivita, mizeme piedpokladat, ze

u aktivniho Zivota zistane i v dospélosti (MACEK, 2011).

Nedilnou soucasti je brat zietel na zdravotni stav ditéte, t€lesnou zdatnost ¢i
predpoklady k provedeni jednotlivych pohybovych aktivit. Nejdulezitéjsi je si fict, ze
jakakoliv aktivita je lepsi nez vibec zadna. Kdyz chceme dosahnou pozitivniho pfinosu

pohybové aktivity, budeme muset zvysit spolecné frekvenci, intenzitu a ¢as dané
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pohybové aktivity. Vzhledem k tomu, ze déti maji kratkodobéjsi pozornost je lep§i Castéji

ménit typy aktivit MACEK, 2011).
2.2 Sportovni trénink

Za trénink povazujeme zapojeni se do ¢innosti s cilem zlepSit vykonnost, nebo

kondici (Kasper, 2019).

Na pojem trénink, mizeme nahlizet z nékolika ahli. Avsak jednim ze spolecnych
bodt bude proces cviceni, osvojeni a zdokonalovani riznych pohybovych aktivit. Trénink
je velmi komplikovany a ucelné organizovany proces, ktery pomaha rozvijet
specializované vykonnosti jedince v urCité sportovni discipliné ¢i odvétvi (Peric &

Dovalil, 2010).

Ve sportovnim tréninku bychom méli plnit né€kolik ukold, mezi jedny z hlavnich
patii osvojeni techniky a taktiky diky rozvoji pohybovych dovednosti a schopnosti
sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.2.1 SloZky sportovniho tréninku

Sportovniho tréninku muzeme rozdélit podle metod a prostfedkd na 4 zakladni

slozky:

1) Kondi¢ni pfiprava — cilem je zdokonalovat pohybové schopnosti,
které jsou potieba k lepSimu sportovnimu vykonu. U vétSiny soutézi je kladem
diraz na vykon, ktery je lehce spjat s rozvijenim sportovnich schopnosti. Pomoci
kondi¢ni pfipravy zdokonalujeme jedince v téchto oblastech: snazime se vtvorit
velky pohybovy zaklad, diky kterému se snazime rozvinout specifické pohybové
schopnosti, které jsou dulezité u dané specializace (Peri¢ & Dovalil, 2010). Do
obecné kondi¢ni pfipravy patii aktivity rizného charakteru, které se specializuji
na vSechny pohybové schopnosti se spoleCnym zavérem, coz je vSestranny rozvoyj.
Oproti tomu specifickd kondi¢ni pfiprava se zaobira ovlivnénim urcitych

motorickych schopnosti, podle pozadavki sportovnich vykonu (Zumr, 2019).

2) Technicka priprava — se soustfedi na vytvoreni a zdokonaleni
sportovnich dovednosti. Technicka ptiprava se soustfed’uje na technice provedeni

pohybového tkolu pomoci presnosti, rychlosti, dosazeni cili atd. Mlizeme tedy

13



fict, ze technika ve sportu zavisi na usporadani pohybu v prostoru a ¢ase (Peri¢ &

Dovalil, 2010). Technickou pfipravu délime na 3 faze:

A. Nacvik — néacvik zékladni techniky a seznameni se s ukoly

sportovniho odvétvi

B. Zdokonaleni — =zlepSeni techniky, upeviiovani a postupné

propojovani techniky s kondi¢nimi tkoly

C. Stabilizace — upevnéni techniky s pozadavky a specifiky raznych
soutézi (Dovalil, 2009).

3)  Takticka priprava — strategii vysvétlujeme, jako perfektné promysleny
plan, ktery je vytvoreny pomoci zakladnich poznatku, a vede ke splnéni nejlepsiho
vysledku v soutézi (Peric & Dovalil, 2010). Taktickou pfipravu mizeme
charakterizovat jako jeden zprocesi zdokonalovani a osvojovani védomosti,
schopnosti, dovednosti a postupti pohybu, které napomahaji sportovcim ukazat idealni
feSeni a pozde€ji ho dale pouzit v praxi. Cilem se proto stava co nejlépe zvladnout a
vyftesit soutézni situace v dané chvili (Dovalil, 2009). Takticka pfiprava se zabyva jeho

vyklady, moznostmi a praktickymi feSenimi sportovniho boje (Peri¢ & Dovalil, 2010).

4) Psychologicka pfiprava — cilem je utvofeni optimalnich predpokladi
jedince, diky které prob&hne uspeésna realizace sportovniho vykonu. Toto vie vede ke
zlepsSeni a urychleni pfizptisobeni na sportovni ¢innost. Hlavné jde o adaptaci a védomou
regulaci vSech psychickych funkci, které sportovec vyuziva v tréninku a soutézich. Je to
tedy neustala snaha o zlepSeni psychologické stranky tréninku ale 1 nalézani novach a
efektivnéjSich metod, principt ke vzniku lepsi psychické odolnosti jedince (Peri¢ &

Dovalil, 2010).
2.3 Dovednost, schopnost a komunikace
Dovednost

Mekota a Novosad (2005) zminuji, ze dovednost je u¢enim ziskana (specificka)
pfipravenost k pohybové ¢innosti. Dokdzeme ji rozvijet pomoci nacviku a technické
ptipravy. Dovednosti se vytvareji diky praxi, jsou modifikovanéjs§i a jsou zavislé na

nekolika schopnostech.
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Abychom si osvojili danou dovednost, musime pfilozit uréitou miru pro zakladni
schopnosti, jak motorické, senzorické, tak i kognitivni. Dité se nenauci danou pohybovou
dovednost bez svalové sily. Kazdou dovednost ve sportovni discipliné podkladame vzdy
nekolika schopnostmi, avSak jedna schopnost byva uplatnéna u vice dovednostech

(Mé&kota & Novosad, 2005).
Schopnost

Meékota a Novosad (2005) definuji schopnost jako ¢astecné geneticky podminény
predpoklad pohybovych ukolti. Muzeme ji brat z urcité Casti jako vrozenou, relativné

stabilni a trvalou. Rozvijime ji pomoci tréninku, diky télesné priprave.

Tento pojem dale definuje Schmidt (1991) jako staly pfevazné geneticky rys
(vlastnost), které pfisuzujeme nebo napomahame rozmanitym druhiim motorickych a

kognitivnich aktivit.

Lidské schopnosti rozvijime na zakladé vlohami podminénych vrozenych
zvlastnosti v aktivité, které jsou podminkou a vysledkem lidské Cinnosti (Mékota &

Novosad, 2005).

Burton a Miller (1988) podporuji nazory ostatnich americkych odbornikti a uvadéji
tuto vyméru: ,,Motorické schopnosti se stavaji obecnymi rysy (vlastnostmi) Cci

kapacitami, které ptisuzuji vykonnost v sérii pohybovych dovednosti.*
2.3.1 Pohybova dovednost

Peri¢ & Dovalil (2010) naopak pohybovou dovednost popisuji pomoci uceni
ziskanych predpoklada spravne a rychle uskute¢nit pohybovou ¢innost. Diky specialnimu
procesu uceni tzv. motorického uceni lidé ziskavaji dovednosti, které déli na: primarni,

pohybové a sportovni.

Do primarnich dovednosti fadime zakladni pohyby Cloveka, ty ziskava diky uceni
v ramci ontogeneze (napf. béh, chize, skok). Pohybové dovednosti jiz nefadime mezi
ptirozeny vyvoj ¢loveéka, ale také nepatfi ke sportovni specializaci. Zde se jedna naptiklad
0 jizdu na kole apod. Sportovni specializace zavisi na sportovnich dovednostech, které se

vyuzivaji pii riznych sportovnich vykonech v urcité specializaci (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.3.2 Pohybova schopnost

Ve své knize Peri¢ & Dovalil (2010) specifikuji pohybovou schopnost jako vrozeny
predpoklad k vykonani néjaké schopnosti.

Zde muzeme rozlisit nékolik schopnosti:
1)  vytrvalost
2)  silu
3)  rychlost
4)  koordinaci
5)  pohyblivost.

Vytrvalost, sila a rychlost fadime mezi tzv. kondi¢ni schopnosti, protoze vyuzivaji
energii pro provedeni pohybu. Zatimco schopnost koordinacni nalezi k procesuim

regulace a fizeni pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Vytrvalostni schopnosti

»Za vytrvalost je vSeobecné povazovdana pohybova schopnost clovéka
k dlouhotrvajici télesné cinnosti: soubor predpokladii provadet cviceni s urcitou nizsi nez
maximdlni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potrebnou dobu co nejvyssi moznou

intenzitou ‘* (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vytrvalost spada mezi zakladni pilite fyzi¢nosti. Je to schopnost, kterou se snazime

dosahnout za pomoci uspéchu v nékolika disciplinach (Mékota & Novosad, 2005).

Grosser & Zintl (1994) charakterizuji vytrvalost jako fyzickou 1 psychickou
schopnost po urcitou dobu odolavat takovému zatizeni, které zpusobuje unavu. Je to

schopnost co nejrychleji se zotavit po fyzickém zatizeni.

Vytrvalost potiebuje kazdy sportovec ve svém odvétvi v urCité mife, avSak
v nékterych odvétvich je velmi dulezity napiiklad u maratonu, triatlonu i béhu na lyZich.
U déti je dulezita aerobni vytrvalost. Do 10 let neni potfeba, zadny specialni trénink na

zlepsSeni vytrvalosti. Vytrvalost miizeme trénovat pomoci intervalt, delsi dobé zatizeni a
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v neposledni tfadé stfidani vy$§i a niz8i intenzity v delSim intervalu. NejCastéjSim
prostiedkem pro zlepSeni se ve vytrvalosti je béh u déti toho dosahneme pomoci riznych

her, soutézich, jizd€ na kole, ¢i koleckovych bruslich (Peri¢, 2008).
Silové schopnosti

Meékota & Novosad (2005) definuji pojem silova schopnost jako soubor vnitinich
predpokladi jedince pro vytvoreni sily z pohledu fyzikalniho. Spojujeme ji s Cinnosti
svalt, kterou pozdéji nazveme jako svalovou silu. Silu jedince povazujeme tedy za

urc¢itou schopnost prekonat néjaky odpor z vnéjsiho prostiedi, diky svalovému usili.

Silu mizeme rozdélit na silu statickou a silu dynamickou. Ve statické sile nedochazi
k pohybu, proto rozdélujeme zde pouze svalové Gsili se svalovych stahem. S dynamickou
silou je to komplikovanéjsi, zde rozdélujeme podle tii ukazateld. Popisuje s jak velkou
hmotnosti, prekonavame odpor, dale podle poctu opakovani a jako posledni podle toho,

jak rychle danou véc zvladneme udélat (Peric, 2008).

Silové schopnosti jsou zavislé na typu discipliny a na délce jejiho trvani. Sila je
v neékterych disciplinach rozhodujicim faktorem. Sila se tedy vyuziva napiiklad ve
vzpirani, vrhu, gymnastice, v upolovych sportech, veslovani, lyzovani, plavani apod.
Dale se silové schopnosti daji vyuzit pfi prekonavani odporu soupete naptiklad v hokeji,

hazené nebo ragby (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti povazujeme za Cinnost, kterou provedeme s vysokou az
maximalni rychlosti, to znamena, ze pohyb mame zahajit a vykonat v co nejkratsim Case.
Tato aktivita by méla trvat maximalné 15 sekund, diky tomu nevznikne unava, zaroven

bychom nem¢li prekonavat zadny nebo pouze maly odpor (Mékota & Novosad, 2005).

Peri¢ (2008) upozoriiuje na dilezitost odpocinku v rychlostnich aktivitach.
Odpocinek by meél byt proto k rychlostnimu vykonu pomérmeé dlouhy, tento pomér se
udava, ze by mél byt 1:6, coz znamena 10 sekund aktivita a 60 sekund odpocinek. Je
dilezité, aby dit¢ vykonavalo dalsi rychlostni cviceni az tehdy, kdy bude uplné
odpocinuto, aby mohlo podat opét maximalni rychlost. Zasadni je, aby déti pti odpocinku

jen nesedely, mohou plnit drobné ukoly, hry, ¢i jednoduché cviky.
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Rychlostni schopnosti muzeme vyuzit u sprintu v atletice, cyklistice, ve
sportovnich hrach, dale hraji velkou roli ve vrhac¢skych a skokanskych disciplinach nebo

v upolovych aktivitach (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Koordinacni schopnosti

Za koordinacni schopnosti povazujeme motorické schopnosti, které vazeme na
proces regulace a fizeni pohybové ¢innosti, diky nim upevriuji a zobecniuji pribéh vSech
procest. Bereme je za vykonné predpoklady jedinct v Cinnostech, kde se kladou velké

naroky na koordinaci (Zimmermann, Schnabel, & Blume, 2002).

Koordina¢ni schopnosti kladou velky daraz na rychlost a pfesnost pohybu, dalezité
je, aby clovek svij pohyb fidil. Diky tomuto Casto spojujeme koordinaci s ¢innosti
centralni nervové soustavy, ktera ma na starosti mnoho oblasti, které jsou velmi dulezité

pro urcity pohyb (Peri¢, 2008).

Mezi koordinacni €innosti spadaji napiiklad prekazkové drahy, kde jsou discipliny
jak jednoduché, tak slozitéj§i. V prekazkovych drahach pouzivame akrobatické prvky,
podlézani, prelézani, rizné prekonavani prekazek aj. Tyto discipliny mizeme provadét

s détmi bud’ na Cas, soutéz ve dvojicich nebo pomoci plnéni ukold (Peri¢, 2012).
Pohyblivé schopnosti

,,Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chdpeme ve sportu
predpoklady pro rozsah pohybu v jednotlivych kloubech — schopnost vykondavat pohyby
ve velkém kloubnim rozsahu. Nékdy se také oznacuje terminem ohebnost ‘* (Peri¢, Dovalil,

2010).

Pohyblivost v lidském zivoté ovliviiuje spoustu proménnych. Jednim
z nejdualezitéjsich je tvar kloubu, pruznost kloubniho a vazivového aparatu, sila svali.
Mimo m4 vliv na pohyblivost i pohlavi, u dév¢at byva lepsi pfirozena pohyblivost, nez je
tomu u chlapci, dale to mize byt doby, kdy se pokousime o aktivitu, rozcviceni apod.
Pokud mame lepsi pohyblivou aroven, bude to mit pusobit proti zranénim, prevence
zkraceni svalti. Oproti tomu vétsi pohyblivost v kloubech (hypermobilita), mize mit

negativni dopady na nas zivot (Peric, 2008).
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Pohyblivost se v riznych sportovnich odvétvi vyuziva jinak. U gymnastiky je
dilezity maximalni kloubni rozsah, dalsi odvétvi vyuzivaji velky rozsah pouze v urcitych
oblastech jako je napfiklad karate (kycelni kloub), plavani (ramenni kloub) aj. jiné sporty
vyuzivaji pohyblivost jako nenapadnou soucast kondice, diky které se mohou zlepsovat

v jinych pohybech (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Mezi pohyblivé cvi¢eni zafazujeme: streCink, dynamicka cvi€eni nebo

kompenzacni cviceni (Peri¢, 2012).
2.4 Mladsi skolni vék

Vagnerova (2012) popisuje mladsi §kolni veék za obdobi vékového rozmezi 6-10 let.
Pro toto obdobi je typickd zména socialniho postaveni, kterd ovliviiuje vyvoj schopnosti
a dovednosti u déti. Divodem, pro¢ mladsi Skolni v€k nese tenhle zifejmy nazev je, ze
détem zacind povinna Skolni dochazka, kterd je velkym socialnim milnikem v jejich

ZIVote.

,Je pro n¢j charakteristicka zména socialniho postaveni stimulujici dal§i vyvoj
détské osobnosti 1 riznych dil¢ich schopnosti a dovednosti. Dité v tomto obdobi zvladne
novou socialni roli i zaklady vzdélanosti: nauci se Cist, psat a pocitat™ (Vagnerova & Lisa,

2021).
2.4.1  Télesny vyvoj

Na zacatku mladsiho Skolniho véku je télesny vyvoj charakterizovan rovnomérnym
rastem vysky a télesné hmotnosti (pravidelné se zvySuje o 6-8 cm za rok). Plynule se
rozviji vnitini organy, krevni obé&h, plice a zvétSuje se vitalni kapacita plic. Mezi
koncetinami a trupem ziskavame lepsi pakové poméry jednotlivych koncetin, které diky

tomu vytvareji ptiznive]si predpoklady pro vyvoj pohybovych forem (Peri¢, 2012).

V tomhle obdobi vnimame zlepsSeni jemné a hrubé motoriky. Ditéti se zlepSuje
reakéni rychlost pohybu, obratnost, rychlostni sila a posturalni kontrola. Neustale
dozravaji nervové struktury v mozkové kufe ditéte, diky tomuto je nervovy systém
schopnéjsi pro narocnéjsi koordinacni pohyby. Oproti tomu je méné vyrazna maximalni

sila, ktera se zacne dostavat do popiedi v dalsim veékovych kategorii (Pecha et al., 2016).
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V mlads$im Skolnim véku se srde¢ni frekvence u déti pohybuje kolem 80 tept za
minutu. Dité ma srdce o néco vétsi nez u dospélého jedince, coz ma za nasledek rychlejsi
okysliceni a vyzivu tkani u fyzickém zatizeni. V tomto obdobi neni pofadné vyvinuto
dychaci svalstvo, dychani je povrchové, mélké, a proto je kompenzovano rychlejsi

dechovou frekvenci (20-30 dechi za minutu) (Havlickova, 2008).
2.4.2 Motoricky vyvoj

Peri¢ (2012) uvadi, ze mladsi Skolni vék pohybového vyvoje ditéte je
charakterizovan vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Dité pochyti nové pohybové
dovednosti, které zvlada lehce a rychle, avSak ¢asto nemusi mit dlouhou trvalost. Kdyz

se dité uci nové pohybové dovednosti Casto uplatiiuje zkusenosti z ptirozené motoriky.

Kristofic (2006) upozorfiuje na to, ze pohyby ditéte vtomhle obdobi jsou
kontrolovangjsi, plynulejsi a rychlost provedeni pohybu se zrychluje. To stejné plati u

rytmu, ktery ma vliv na spravné provedeni pohybu napft. béh, skok.

Vék 8 az 10 (12) let, je nejlepsi vé€k pro motoricky vyvoj, ¢asto oznacovan jako
,.zlaty v€k motoriky”, tedy rychlejsim u¢enim novych pohybi. Détem sta¢i novy pohyb
poprvé co nejlépe ukazat a ony ho dokazou hned zopakovat, popt. po vice pokusech

(Peric, 2012).
2.4.3  Socialni a psychicky vyvoj

Podle Perice (2008) prestava byt dité€ v tomto obdobi sttedem pozornosti u rodicl a
pfevazuje vazna cinnost od hry. Déti v mlad§im Skolnim véku prochazeji postupnou

socializaci, kde se zapojuji do kolektivu a pfizpusobuji pravidlim.

V tomhle obdobi déti spoustu véci velmi citoveé prozivaji, diky tomu zvétsuji svou
emocionalni stabilitu. Pokousi se regulovat své chovani a zvétSovat tak objem jejich

pozornosti (Spangler, 1994).

Dité nema jesté vSechny vlastnosti jeho osobnosti ustaleny, je velmi impulzivni a
dokédze rychle vymeénit smutek za radost nebo naopak. Kazdou cinnost, kterou dité
vykonava siln€ proziva, je zde videt lepsi vnimavost okoli a také odvazné jednani. Dité
se v obdobi mladsiho Skolniho véku dokaze pln€ koncentrovat pouze 4-5 minut, potom

ptichazi roztékané chovani (Peric, 2008).
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2.5 Sportovni priprava u déti

Sportovni aktivitu vnimame jako pozitivni vliv na psychickou, ale i fyzickou
stranku ditéte. Muzeme se na to divat z kratkodobého hlediska, ktery rozsifuje
koordina¢ni schopnosti a motoriku, pokousi se podpofit zdravé navyky a kolektivnost
nebo zdokonalit spolupraci a respekt. Oproti tomu z dlouhodobého hlediska pomaha
vyhnout se nadvaze, zvySuje hustotu kosti a napomaha pii vyvoji svala ¢i posiluje détskou

pamét a moznost ucit se (Hajek, Hofbauer, & Pavkova, 2008).

Peri¢ (2008) je toho nazoru, ze cile sportovni pripravy se deli na dva nazory. Jeden
z nich mluvi o tom, ze trénink déti ma mit za cil vitézstvi (za kazdou cenu) a diky témto
vizim je cesta k uspéchu spravna. Druhy nazor tvrdi, Ze je nejdualezitéjsi zabava a napln
volného Casu u déti, je dulezité, ze se déti bavi a neni dulezité jenom vyhravat. Nejlepsi
smér by mél byt nékde uprostied téchto dvou nazort, a proto by si mél trenér déti stanovit
tfi zakladni priority. Jako prvni je dilezité dité neposkodit, to znamena dité trénovat jen
tolik, aby nedoslo k poskozeni fyzickému ani psychickému. Dalsi dilezitou prioritou
bude zacit vytvaret zdravy vztah ke sportu, jako k dulezité Casti jejich celého zivota.
V neposledni tadé klast diraz na technickou stranku pohybu, abychom mohli vytvorit

zaklady pro pozdé&jsi vykon.
2.5.1 Etapy sportovni pripravy u deéti

Sportovni pfipravu chapeme jako dlouhotrvajici proces, u kterého sportovci
prochéazeji nékolika etapami. Kazda etapa se odliSuje obsahem, zatizenim forméch a

tréninkovém procesu.

Peri¢ (2008) ve své knize rozdéluje tréninkovy proces do 4 zakladnich etap:

a) seznamovani se se sportem,
b) zakladni trénink,

c) specializovany trénink,

d) vrcholovy trénink.

Vsechny etapy jsou specifikované svou délkou a navaznosti, a proto nelze zadnou

vynechat nebo zkratit, bez pozd¢jsich nasledkd u vykonnosti sportovce. Ve sportovni
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ptipravé v mlad§im skolnim véku prevahuje etapa seznamovani se se sportem a zakladni

trénink.
Seznamovani se se sportem

V mlad$§im Skolnim véku, maji déti 6 az 10let a odehrava se zde seznamovaci etapa
se sportem. Jedna se o zacatecni fazi sportovniho tréninku, jejich cilem je vSeobecna
ptiprava déti. Klade si za cil vytvorit u déti pozitivni vztah ke sportu, upeviiuje jejich
zdravi a zlepsSuje jejich psychicky i fyzicky rozvoj. Tréninkovou jednotku v této etapé se
zaméfuje na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti, ktery docilime napiiklad
pohybovymi hrami soutézivou formou. Klademe diiraz na to, aby cviceni bylo pestré a

zabavné a ne monotonni (Peri¢, 2008).

Dale délime etapu podle Peri¢e (2008) na obdobi pohybové prapravy a obdobi
vSestranné piipravy. U pohybové prupravy se nauci déti prvotni dovednosti, a to naptiklad
skakat, chytat, kopat, hazet. Tyto dovednosti nemuseji byt vzdy spojené s urcitym
sportovnim odvétvim. Oproti tomu vSestrannou pfipravu spojujeme s nastupem do

sportovni ¢innosti, kde dit¢ seznamujeme se vSeobecnou a specializovanou vSestrannosti.
Ziakladni trénink

Tato etapa tréninku byva vétSinou v obdobi mezi 10. az 13. rokem a pozvolna
navazuje na predchéazejici etapu seznamovani se se sportem. Ve spousté knihach je
specifikovana jako pfechod z hrani si na trénink, protoze se na konci této etapy setkavame
s otazkou, jak ve sportu nadale pokracovat (Peri¢, 2008). Zakladni trénink ma za cil co
nejvice vSestrann¢ zlepSovat zakladni pohybové schopnosti déti. Zatizeni v tréninku by
meélo byt umérné jeho véku, pokud by bylo vétsi zatizeni, potom by byla delsi 1 doba
tréninkové jednotky. Dité se pokouseji co nejlépe osvojit si spravnou techniku, kterou

docili pfevazné z napodobovani (Teodorescu, & Urzeala, 2020).

Etapa se nezaobira jenom technikou, ale klade dtraz i na kondici, kterou vyvijime
zvlast od nacviku techniky v tréninku. Na koci této etapy by dit€ mélo zvladnou zakladni
techniku, popfipadé taktiku urcitého odvétvi, dale by se mélo orientovat v mnoha

pohybovych dovednostech (Dwyer, Baur, & Hardy, 2009).
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2.5.2 Zasady sportovni pripravy u déti

Pokud chceme vést kvalitni tréninkovy proces, musime vyuzivat veskery ¢as, co
mame k dispozici. Pokud vedeme skupinové formy tréninku, je dalezité zarazovat co
nejvetsi mnozstvi déti, abychom se vyhnuli pasivnimu prihlizeni. Dospéla osoba, ktera
plni roli trenéra (instruktora) dohlizi neustale na chod cviceni a ptipadné déti opravuje.
Celkem pravidelné se budeme setkavat s riznou urovni détskych dovednosti, kterou lze
fesit vytvorenim mensich skupinek podle vykonnosti. Toto rozdéleni do skupinek
bychom méli zatazovat do hlavni Casti tréninkové jednotky, avSak do uvodni a zavérecné

Casti by se méli zapojovat vSechny déti bez vykonnostnich rozdilt (Dovalil, & kol., 2009).

Velmi dilezitou Cast vytvaii kvalitni vybeér aktivit. U déti v predskolnim a mladSim
Skolnim véku je vyhodnéjsi vyuzivat takového herniho principu, u kterého se provadi
cviceni formou hry. Tento herni princip se zakladd na svobodnych, radostnych

¢innostech, které vedou ke spontannimu pohybu déti (Peric¢, 2008).

V neposledni fadé na kvalitni tréninkovy proces ma vliv vztah dospélého k ditéti.
Trenér by se mél byt pozitivni, motivovany a plny diveéry. Déti pfi tréninku potiebuji
neustalou podporu, chvélu a ocefiovani. Pomér chvaly a kritiky se doporucuje 3-4:1,
kritika by méla znit az po pochvale ne pred ni. Pokud pracujeme s détmi je velmi dilezita
komunikace, ktera by meéla byt pro déti stru¢né a jasnd, neni dobré pouzivat odborné
nazvy. V détskych oci je trenér vyraznou autoritou a vzorem, proto dbame na spravné

chovani a vyjadfovani trenéra (Peric¢, 2008).
2.5.3 Viestrannost sportovni pripravy

Vsestrannost byva ¢asto nespravné interpretovana, ale (Dovalil, & kol., 2009) ji
struéné€ definoval tak, Ze vSestrannost v tréninku se snazime zamérovat na veskeré hlavni
svalové partie, pokousi se podnitit spoustu pohybovych schopnosti a zdokonalit ziskané
zaklady mnoha okruhii v pohybovych dovednostech. Za cil si klade udélat takovou
ptipravu, abychom zapojili co nejvice pohybového fondu. Takto zaméfena piiprava
vSeobecné podporuje rozvoj déti, takové cviCeni zajistuji pfirozeny rozvoj, upeviiuji

zdravi a diky ni mame lepsi zéklad pro pozdé&jsi specializaci.
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2.6 Tréninkova jednotka u déti mladsiho Skolniho véku

Mezi zékladni faze sportovniho tréninku spada tréninkova jednotka. Casto ma
ustalenou strukturu, ktera se sklada ze 3 zakladnich ¢asti: ivodni, hlavni a zavére¢nou,

nékdy se dopliiuje o 4 a to prupravnou, kterou fadime mezi prvni dvé ¢asti (Peri¢, 2010).

2.6.1 Uvodni &dst

Nachazi se na zacatku tréninkové jednotky, protoze se v ni snazime rozproudit
organismus pro dal§i &ast tréninku. Uvodni &ast spliiuje tyto tkoly: psychickou pfipravu
(zahajeni, seznameni s obsahem), rozcvicka — ktera se sklada ze tii cCasti: zahfati,
protazeni, zapracovani a posledni ¢ast ptiprava k pohybové Cinnosti (vyuzivana pro

prupravné cviky k hlavni ¢asti (Peri¢, 2010).

V uvodni €asti vyuzivame hlavné pohybové hry, jejichz cilem je pfipravit déti na
pozdéjsi Cinnost a napomahd k rozproudéni organismu. Byvaji zde vyuzivany hlavné
pohybové hry jako je naptiklad hra na honénou (honicka), které jsou vyhodné pro
ptipravu a jejich uplatnéni ve vSech vékovych kategorii, zarovenl nejsou slozité na

prostory, kde mizeme tuto aktivitu vykonavat (May, Carmenate, & Toledo, 2016).

V vodni ¢asti tréninkové jednotky by tepova frekvence neméla prekrocit hodnoty

155 az 170 tept za minutu (Mazal, 1991; Klimtova, 2009).
2.6.2 Hlavni ¢ast

Tato cast tréninkové jednotky ma za ukol splnit cil daného tréninku. Zde je vyvijeno
nejvetsi zatizeni, kde dochazi k narastu jedné nebo nékolika dovednostem a schopnostem.
Nejdalezit€jsi je, aby aktivity méli urCitou posloupnost, které zavisi na mnozstvi
energetickych zdroji k pohybu a aktivité i inavé nervové soustavy. Rozvrzeni by mélo

byt nasledujici:

L. Koordina¢ni cviceni — tyto cviCeni nekladou tak velky diraz na
mnozstvi energie, proto tuto energii moc neCerpame, je zde dilezitéjsi aktivita
centralni nervové soustavy. Jedna se vétSinou o akrobatické a gymnastické

aktivity, nacviku techniky, u€eni novych hernich situaci aj.

2. Rychlostni cvic¢eni — zde vyuzivame velké mnozstvi energetickych

zdroju a velkymi pozadavky na nervovou soustavu, klade diraz na maximalni
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rychlost. Pouzivame je v kratkych sprintech, soutézivych hrach, odrazovych

cviceni, pti hernich akci apod.

3. Silové cvieni —neni k nim potfeba tak velké mnozstvi energie, ani
tak velkou miru aktivace nervové soustavy. Silové cvieni vyuzivame pii
upolovych hrach, pretahovani, posilovani s vlastni vahou nebo pozdé&ji i

s ¢inkami a dalsi

4. Vytrvalostni cviceni — cilem je vyuzit posledni energetické zdroje.
Vyuzivame je hlavné pfi cvicich, u kterych zapomenou na tnavo, jako jsou hry,

soutéze, pohyb v piirod¢ aj. (Peri¢, 2012).

V této Casti tréninkové jednotky by tepova frekvence neméla dosahovat hodnot

vyssich jak 160 az 200 tept za minutu (Mazal, 1991; Klimtova, 2009).
2.6.3 Zadvérecna Cast

V zavérecné fazi tréninkové jednotky by mélo dochazet hlavné ke zklidnéni pohybu
a organismu. Nem¢la by byt velkéd soupetivost, hra v§ak neni o relaxaci organismu, ale
mélo by dochazet ke zklidnéni. MéEli bychom vytvofit poklidnéj§i a piijemnéjsi
atmosféru. Tepova frekvence by méla v zaveérecné Casti klesat pod 140 tepli za minutu

(Mazal, 1991; Klimtova, 2009).

Mely by se zde vyuzivat hlavné aktivity mirné intenzity, kuptikladu chtize, lehky

beh, pozdéji protazeni regenera¢niho a kompenzacniho charakteru (Dovalil, et. al., 2009).
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace je vytvofit souboru pohybovych aktivit,

zameétenych na vyuziti netradi¢nich pomutcek v mladsim skolnim véku v hodinach télesné

vychovy ¢i jinych sportovnich aktivitach.

3.2 Diléi cile

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

Sestavit soubor pohybovych aktivit s vyuzitim dratének

Sestavit soubor pohybovych aktivit s obuskami

Sestavit soubor pohybovych aktivit se Svistimi paskami

Sestavit soubor pohybovych aktivit s vyuzitim dvou hlavnich pomutcek
Vytvoreni grafického schématu hraciho pole a jeho popis u kazdé aktivity.
Vygenerovani jednotlivych QR kodu s odkazem na videoukazku.

Prakticky ovéfit jednotlivé aktivity v tréninkovém procesu Svisti v pohybu

v Olomouci.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vsechny pohybové aktivity byly vyzkouSeny se skupinami déti ve véku od 6-11 let.
V grafickém zaznamu jsou aktivity provadény s 10 détmi, a to s 4 dévcaty a 6 chlapci.

Vsechny déti chodi do Olomouce do vSestranné pohybové pripravky Svisti v pohybu.

Pted natacenim byly vSichni pouceni, Ze ucast na videozaznamech je dobrovolna a
mohou se kdykoliv rozhodnout jinak. Zakonni zastupci déti na videich odevzdali
podepsany informovany souhlas o pofizovani zaznamu a dalSimu publikovani videi na

kanalu YouTube.
4.2 Analyza odborné literatury

Aktivity, které jsem pfiilozila do mé bakalafské prace jsem vytvofila na zaklade
konzultaci s vedoucim prace, s trenéry Svisti v pohybu, z vlastnich zkusSenosti a inspiraci
z odborné literatury. U nékterych her jsem se nechala inspirovat ztéchto publikaci:
Soubor pohybovych her (Bé&lka, 2018), Hry a hrani pohledem SVP (Mazal, 2007) a
Chicken and noodle games: 141 fun activities with innovative equipment (Byl et al.,

2007). Aktivity jsem nasledné pfizpasobila svym potfebam s vybranymi pomtickami.

4.3 Grafického znazornéni, vytvoreni videoukazek a QR kodu

U vSech pohybovych aktivit jsem po vytvoreni souboru zdokumentovala jednotlivé
aktivity a vytvorila pfislu§né videa. Ke sbéru videoukazek jsem vyuzila telefon znacky
Xiaomi. Videa jsem pozdé&ji upravila v programu iMovie, diky kterému se daji videa
stitthat a upravovat. K jednotlivym videoukdazkdm nahranym na YouTube jsem

vygenerovala QR kod za pomoci aplikace Website planet.

Ke vSem aktivitdm je vypracované grafické schéma hraciho pole. Tyto schémata
jsem vytvorila v programu XPS Network, do kterého mi poskytl pfistup vedouci prace
Mgr. Michal Hruby. Tento program mi dobife poslouzil pro prehlednéjsi predstavu
hraciho pole. Podle téchto pomucek, které jsem do grafického zaznamu pouzila jsem

vytvorila legendu znacek, pro lepsi orientaci v souboru.
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Obrazek 1
Program iMovie

PR - FRSEASE ST ST ST SRS

Obrazek 3
Website Planet

SO N Macense v Wupbey @3« Wistron + Biog K b Costy «

Generator QR kédl zdarma - vlastni QR ve vysokém rozliseni

Vytvatojte ZDARMA viastni QR kédy ve vysokém roziden!

Obrazek 2
Program XPS Network

Snimek 1

Veverky a kuny

Ferre——

Obrazek 4
Legenda znacek
4 Kuzel, teré ﬁ * Déti, hragi
v Krabice, bedna ﬁ % Déti v dresech
4 Svisti pasky / Obusek
o == Draténky
\ ) Svihadlo
\ Lavicka
. Zinénka, podlozka _ Ohraniceni hraciho pole
Q Obruce, krouzky, lano < ) Prebéhy
Prehazovani
Brank
ranka — 1 Lano
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5 VYSLEDKY

Vsechny aktivity jsou zaméfeny na radost z pohybu pro déti v mlad§im Skolnim
veéku, vyuzitelnych 1 u jinych kategorii. U vSech aktivit, je lep§i déti namotivovat do
piibéhu (pohadky), aby z toho méli lepsi prozitek a zabavu. Ukazuje netradi¢ni pomucky,
a jejich vyuziti tak, jak je moc trenéri (uCitelil) nezna. U vSech aktivit je vytvorena

tabulka, kde ¢tenar zjisti zakladni idaje o dané pohybové aktivite.
5.1 Aktivity s draténkami

Draténky

Draténka se tadi stejné jako napiiklad kolicky na pradlo, k predmétim, které moc
dobfe zname z kazdodenniho zivota. Draténky jsou pro déti zajimavé, jelikoz cvicit
s nimi by je normalné€ ani nenapadlo. A pro trenéry je to z bezpecného i financniho
hlediska velmi pfizniva pomucka. Lze je vyuzit u jakychkoliv ¢asti hodiny tréninkové
jednotky. V pohybovych aktivitaich v této praci jsou vyuzivany jak draténky s plnym

vnitfnim otvorem, tak s prazdnym.

Obrazek S
Draténky
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Tabulka 1

Na kuny a veverky (Bélka, 2018).

Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, hlavni

Cas na piipravu: 1 minuta

Cas na hru: 1 minuta (3-4 kola)

Pocet déti: 4-20

Vek déti: Od 5/6 let

Prostiedi: V télocvicné 1 venku na trave
Pomicky: Draténky, lano

Z déti vybereme 1-4 kuny (podle poctu déti), které budou v hnizdé od veverek (lano).
Zbylé déti jsou veverky, které sbiraji po jednom ofisku (draténce) a odnaseji tyto ofisSky
do hnizda. Ukolem kun je naopak po vyhazovat po jednom ofisku, ofechy ven z hnizda.

Po uplynulém case trenér/ucitel zastavi hru, veverky vyhravaji, pokud je dratének vice

v hnizd¢ jak mimo ngj.

Prubéh aktivity:

Modifikace hry a metodické poznamky:

- vymeéna kun

- upozornit na vyhazovani pouze po jedné draténce, to stejné noSeni jenom jedné draténky

do hnizda

- zména lokomoce u kun: oto€i se zady a vyhazuji mezi nohama draténky, nebo mohou

jenom klecet

- zména lokomoce u veverek: sbiraji po jedné noze, snozmo, po ¢tytech aj.

Obrazek 6
Na kuny a veverky

LW
t: B
.

Obrazek + QR koéd:

Obrazek 7
Videoukdazka
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Tabulka 2

Na pilné véelky
Cast vyu&ovaci jednotky: Hlavni
Cas na piipravu: 1-2 minuty
Cas na hru: 1-2 minuty (max. 2/3 kola)
Pocet déti: 2-4 (Jedno stanoviste)
Vek déti: Od 6 let
Prostiedi: V télocvicné 1 venku na trave
Pomucky: Draténky dvou barev, lavicky

Prubéh aktivity:

Rozdélime déti do nékolika druzstev po 2-4 détech. Na hraci ploSe polozime dvé lavicky,
které budou od sebe vzdaleny 1,5-2 metry. Na jednu lavi¢ku rozmistime za sebou napft.
ervené draténky, na druhou napi. Zluté. Ukolem déti je po jednom prenaset draténky,
jako pilné v¢elky, z jedné lavicky na druhou. Je tfeba dbat na to, aby déti pfi premist ovani
ze strany na stranu koukaly stale dopiedu a neotacely se. Jakmile jedno dité je vprostred
lavicky vybiha dalsi.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- pfemistovani pozpatku, doptedu dozadu
- 1ze hrat 1 jako Stafetovou hru
- pokud nejsou k dispozici lavicky, staci polozit draténky na zem a vedle nich kuzel pro
lepsi orientaci vzdalenosti
Obrazek + QR kod:
Obrazek 8 Obrazek 9
Na pilné véelky Videoukdzka

fo6. =
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Tabulka 3
Na bomby (Mazal, 2007).

Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, hlavni

Cas na piipravu: 1-2 minuty

Cas na hru: 2-3 minuty

Pocet déti: 6-20

Vek déti: Od 6 let

Prostiedi: V télocvicné 1 venku na trave
Pomucky: Draténky, lavicka (lano)

Prubéh aktivity:

Déti rozdélime do dvou druzstev. Doprostied hraciho prostoru (t€locviény) rozlozime

lavicku (lano), které rozd¢li hraci pole na dvé poloviny. Kazdé druzstvo déti stoji na jedné

stran€ hraciho pole. Na hracim poli jsou rovnomérné rozmistény draténky. Déti maji za

ukol po jednom prehazovat draténky na druhou stranu, do proté&jsiho druzstva. Vyhrava

to druzstvo, které ma na konci hry méné dratének na své poloving.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- pozor na spravnou techniku odhodu

- draténky moc nelétaji, to v§ak viibec nevadi, aspori zde mohou poradné nacvicit techniku

hodu

- ptehazovat pouze jednu draténku

- zména na piehazovani ve stoji rozkroéném zady k lavicce (lanu), mezi nohama

Obrazek 10
Na bomby

Obrazek + OR kod:

Obrazek 11
Videoukdazka
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Tabulka 4

Prekondvani spadlého stromu

Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, hlavni

Cas na piipravu: 1-2 minuty

Cas na hru: 2-3 minuty (2/3 kola)

Pocet déti: 6-20

Vek déti: Od 6 let

Prostiedi: V télocvicné

Pomucky: Draténky, lavicka (rinosety)
Prabéh aktivity:

Déti rozdélime do dvou druzstev. Doprostied hraciho prostoru (t€locviény) rozlozime
lavicky (rinosety) a rovnomémé po hracim poli rozhodime draténky. Ukolem déti je
prelézat prekazku uprostied hraciho pole, a vzdy vzit jednu draténku a pfinést ji zpét na
svou hraci polovinu, poté jde znovu. Konec hry urcuje trenér pisknutim, po ukonceni
vyhréava to druzstvo, které ma na své poloviné vice dratének.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zména lokomoce: po Ctyfech, plazit se po zemi — toto vSak délat jen pres rinosety

- pfenaset pouze jednu draténku

- pro Sikovnéj$i: ve dvojicich se drzet za ruce a spolecné prekonavat prekazku
Obrazek + QR kod:

Obrazek 12 Obrazek 13

Prekondvani spadlého stromu Videoukdzka
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Tabulka §

Na piraty
Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, zavéreéna
Cas na piipravu: 2 minuty
Cas na hru: 3-5 minut
Pocet déti: 6-20
Vék déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné 1 venku na trave
Pomicky: Draténky, terce

Prubéh aktivity:

Pirati (déti) jsou na jedné strané té€locvicny (hraci plochy) a maji za kol prebihat na
vyznacené misto v t€locviéné (ostrov), kde chtéji uloupit poklad (draténky). Pii piebihani
pro poklad je vSak na cesté Cekaji zraloci (trenéfi), ktefi se je pokousi chytit. Pokud se
pirat dotkne zraloka musi bézet zpatky na lod’ nebo ostrov vratit poklad udélat 3 drepy/3
panaky a muze se vratit zpét do hry.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zména lokomoce pfi prebihani na ostrov (po Ctyfech, bokem, po jedné noze)
- pfi vétsim poctu déti se 1 nékteré déti stanou zraloky

- pfenaset pouze jednu draténku

- vymeé&nit zraloky

Obrazek + QR kod:
Obrazek 14 Obrazek 15
Na piraty Videoukdzka
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Tabulka 6

Na mravence

Cast vyu&ovaci jednotky: Hlavni

Cas na piipravu: 1 minuta

Cas na hru: 2-3 minuty

Pocet déti: 3-4 déti na skupinku

Vek déti: Od 6 let

Prostiedi: V télocvicné

Pomucky: Draténky, lavicky, obruc
Prabéh aktivity:

Déti jsou ve skupinkach po 3-4 a stoji v zastupu za sebou. Kazda skupinka déti ma vedle
sebe obru¢ a pred sebou lavigku. Ukolem déti (mraveneckl) je prejit lavicku, za kterou je
umisténd obru¢ s draténkami, vzit si jednu draténku a prejit opét zpatky po lavicce polozit
draténku do obruce a predat Stafetu dal§imu ve skuping.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zména lokomoce: po Ctyfech, po zadku, pozpatku, po bfise aj.
- pii zmén¢ lokomoce, by doba cekani ostatnich déti mohla byt dlouhd, proto vyménime
hru na to, aby ptenesli draténku pies lavicku (most) urcitou lokomoci a zpét pouze bézeli
kolem lavicky zpét
- jako stafetova hra (soutéz)
- vzdy prenaset jednu draténku
Obrazek + QR kéd:
Obrazek 16 Obrazek 17

Na mravence Videoukdazka
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Tabulka 7

Princezniny kordle (Kaplan, Bartiinék, & Neuman, 2003).

Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, zavéreéna

Cas na pripravu: 1 minuta

Cas na hru: 2-3 minuty

Pocet déti: 6-20

Vék déti: Od 6 let

Prostredi: V télocvicné 1 venku na louce
Pomucky: Draténky, lano (Svihadla)

Prubéh aktivity:

Po celém hracim poli jsou rozmistény draténky. Nékde na okraji hraciho pole je polozené

(ptivazané) lano. Déti rozdélime na dvé druzstva ve stejné poctu déti. Na povel maji déti

za ukol po jedné draténce, nosit draténky k lanu a navlékat jej na né&j. Po navleCeni

posledni draténky je hra u konce a vitézné druzstvo je to, které ma vice navleCenych

dratének na lané.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zmeéna lokomoce: po Ctyfech, po jedné noze, snozmo, raci, zaba aj.

- mohou odnaset pouze jednu draténku

- abychom zamezili tomu, ze jedno dité stoji, omezime drzeni lana kazdy musi béhat pro

draténku, nebo vzdy pfi navleceni musi navléct az dokonce lana

Obrazek 18

Princezniny kordle

Obrazek + OR kod:

Obrazek 19
Videoukdazka
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Tabulka 8

Navlékani dratének

Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, zavéreéna

Cas na pripravu: 1-2 minuty

Cas na hru: 2-3 minuty

Pocet déti: 4-12

Vek déti: Od 6 let

Prostredi: V télocvicné

Pomucky: Draténky, Svihadla, obruce
Prabéh aktivity:

Draténky rozdélime podle barev do raznych okraju hraciho pole. Kazdé dit€é ma své
Svihadlo. Jejich ukolem je behat k jednotlivym obru¢im a navlékat draténky. Avsak nikdy
nesmi navléknou dvé draténky stejné barvy hned po sobé. Hraje se do té doby, dokud
nebudou vSechny draténky navléknuté. Poté vyhrava ten, co ma nejvice dratének.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- mohou navlékat pouze jednu draténku
- sbirani podle barevné predlohy a vytvoreni stejného obrazce na Svihadle, které je
schovano nekde na okraji hraciho pole
Obrazek + QR kod:
Obrazek 20 Obrazek 21

Navlékani dratének Videoukdazka

Y
a MY
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Tabulka 9

T¥ideént odpadkii
Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, hlavni
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2-3 minuty
Pocet déti: 4-20
Vek déti: Od 6 let
Prostiedi: V télocvicné
Pomicky: Draténky, obruce

Prubéh aktivity:

Déti jsou zviratka v lese, které maji po lese neporadek. Rizné odpadky (draténky)
rozmisténé po celé hraci plose. Po okrajich hraciho pole jsou rozmistény obruc¢e v modré
(papir), zluté (plast), Cervené (kov) a zelené (sklo) barvé. Déti maji za ukol odpadky
(draténky) odnést do spravnych odpadkovych kost (obruci) podle barev. Hra konci,
jakmile je vSechen odpad roztiizeny do spravnych kontejnera.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zména lokomoce (zvitatka): zaby, zizaly, ¢api, medvéd, liska apod.
- déti odnaseji vzdy pouze jednu draténku
Obrazek + QR kéd:
Obrazek 22 Obrazek 23
T7idént odpadkii Videoukdzka

O
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Tabulka 10

Psychomotorika — Poznds, kde mas draténku?

Cast vyu&ovaci jednotky: ZaveéreCna
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2 minuty
Pocet déti: 4-20
Vék déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné
Pomicky: Draténky
Prabéh aktivity:

Déti si udélaji dvojicky. Jeden ve dvojici si lehne na zada zavte oci. Druhy ma za tikol na
n¢ho pokladat draténky. Ten se pokousi poté uhodnout, kde a kolik ma draténky na sobé.
Poté vymeéna ve dvojici.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- pokladat jenom maximalné 6 dratének
- klidové cviceni na zavér hodiny
Obrazek + QR kod:
Obrazek 24 Obrazek 25

Poznds, kde mas draténku? Videoukazka

1
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Tabulka 11

Psychomotorika — Posklddej si obrdzek z kamardda.

Cast vyu&ovaci jednotky: ZaveéreCna
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 3 minuty
Pocet déti: 4-20
Vék déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné
Pomicky: Draténky
Prabéh aktivity:

Déti si udélaji skupinky nebo dvojicky. Jedno dité si lehne na zdda na zem a udéla na
zemi néjakou pozu. Ostatni maji za ukol pokladat draténky kolem jeho téla. Poté se diteé
na zemi zvedne a spoleCné se mohou podivat na vytvoreny obrazek. Poté si vyméni
pozici.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- pokladat kolem t€la ne na télo
- klidové cviceni na zavér hodiny
- lehne si vice déti na zem a udélaji si n¢jaké pozy

Obrazek + QR koéd:

Obrazek 26 Obrazek 27

Poskiddej si obrazek z kamarada Videoukdzka

X
13
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Tabulka 12
Psychomotorika — zlepSeni klenby

Cast vyu&ovaci jednotky: ZaveéreCna
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 4-5 minut
Pocet déti: 4-20
Vék déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné
Pomicky: draténky
Prabéh aktivity:

Doprostied hraciho pole rozsypeme draténky a né€kde v t€locviéné umistime prazdnou

krabici. Déti si sundaji boty a ponozky. Ukolem je sbirat draténky bosou nohou a odnaset

(hazet) je do krabice.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- nabirat draténky pouze nohou, bez pomoci rukou

- stfidat chodidla, pfi odnaSeni dratének

Obrazek 28
Zlepseni klenby

Obrazek + QR koéd:

Obrazek 29
Videoukdazka
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Tabulka 13

Na kukacky
Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, hlavni
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2-3 minuty
Pocet déti: 5-20
Vek déti: Od 6 let
Prostiedi: V télocvicné
Pomicky: Draténky, atletické krouzky

Prubéh aktivity:

Kazdé dité dostane jeden atleticky krouzek a 3-4 draténky. Krouzek s draténkami umisti
kdekoliv na hraci plochu. Krouzek s draténkami je od kazdého ditéte jejich hnizdo. Na
povel ma kazdy dité béhat do ostatnich hnizd a vzdy ukrast pouze jednu draténku a odnést
si ji k sobé do hnizda. Konec hry nastava tehdy jakmile trenér piskne, vyhravaji ty déti,
které maji nejvice dratének v hnizdé.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- nesmi bézet dvakrat po sobé do stejného hnizda

- upozornit na to, kdyz bude dité zvedat hlavu at’ kouka kolem sebe

- odnést vzdy jenom jednu draténku, nesmi si hnizdo hlidat

- zména lokomoci, jak se pohybovat mezi hnizdy

- Ize hrat i tak, Ze je za ukol nemit na konci hry ani jednu draténku v hnizd€. Déti, vzdy

po jedné draténce odnaseji svou draténku do jiného hnizda (opét musi hnizda stridat)
Obrazek + QR kod:

Obrazek 30 Obrazek 31

Na kukacky Videoukdzka

42



Tabulka 14

Seber dratenku
Cast vyu&ovaci jednotky: Hlavni
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 3-4 minuty
Pocet déti: 6-20
Vek déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné
Pomucky: Draténky, znacky

Prubéh aktivity:

Po hraci ploSe rozprostieme znacky, podle poctu dvojic déti. Na kazdou znacku polozime
draténku. Hradi si vytvoii dvojice, ve dvojici je jeden obrance a druhy Gtoénik. Ukolem
Gtoénika je ukrast obranci draténku. Ukolem obrance je co nejlépe uchranit draténku na
znaCce, chranit a branit obranci dostat se k draténce muze jenom svym télem.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- pokud sebere draténku vymeéni si role
- vyména dvojic
-obrance nesmi draténku drzet
- zména pravidel obrance si lehne na draténku a uto¢nik se ho pokousi pretocit a vzit
draténku
- 1ze vést formou turnaje, potkaji se nakonec ti, co jsou neporazeni
Obrazek + QR kéd:
Obrazek 32 Obrazek 33

Seber dratenku Videoukdazka

-§ ’% X
X
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Tabulka 15
Pozor minové pole (Bélka, 2018).

Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, hlavni

Cas na piipravu: 2 minuty

Cas na hru: 5 minut

Pocet déti: 6-20

Vek déti: Od 6 let

Prostredi: V télocvicné

Pomucky: Draténky, znacky, lavicky
Prabéh aktivity:

Podle poctu déti soupeti mezi sebou dvé nebo vice druzstev, déti jsou ve Stafetach po 3-
5 détech a vybihaji Stafetové. Ukolem déti je prob&hnou, tam i zpét v minovém
(draténkovym) poli, které je mezi lavickami. Je dulezité, aby se nedotkli zadné miny
(draténky) na konci obé&hli kuzel a to stejné zpét. Pokud by se hra¢ néjaké draténky
dotknul, musi jit zpét na start a ub&hnout vSe znovu. Zvitézi to druzstvo, ve kterém
minovym polem projdou vSichni hraci.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- hra¢i mohou misto béhu minovym polem 1€zt jako krabi, pohybovat se po Ctyfech se

zvadlymi koleny nebo poskakovat po jedné noze, ¢i snozmo

- podle Sikovnosti miizeme minové pole zvétSovat, nebo pridat vice min (dratének)
Obrazek + QR kod:

Obrazek 34 Obrazek 35

Pozor minové pole Videoukdzka

o
3 S
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Tabulka 16

Sbirani drdtének

Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, hlavni

Cas na piipravu: 2-3 minuty

Cas na hru: 5-8 minut

Pocet déti: 6-20

Vék déti: Od 6 let

Prostredi: V télocvicné 1 venku na louce
Pomucky: Draténky, kuzel, obruce

Prubéh aktivity:

Déti rozdélime podle poctu na druzstva po 3-5 détech. Na hraci pole do urcité vzdalenosti

rozprostieme draténky. Ukolem dé&ti je jednotlivé vybihat z tymu, b&zet vzdy maximalné

pro jednu draténku, otoCit se bézet zpatky. Dalsi mize vybeéhnout po placnuti. Vyhrava

to druzstvo, které ma jako prvni naptiklad 6 dratének pti dvou lidech v tymu.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zména lokomoce: otocka uprostied, pozpatku, po ¢tyfech aj.

- pokud si vyznacime uzemi, za které polozime draténky, zdiraznit, aby pokud berou

draténku musi byt obéma nohama za vyznaenym polem (nenatahovat se)

Obrazek 36

Sbirani drdtének

Obrazek + QR koéd:

Obrazek 37
Videoukdazka

¢4
f6¢
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Tabulka 17
Kradez pokladu (Bélka, 2018).

Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, hlavni

Cas na piipravu: 2 minuty

Cas na hru: 5-8 minut

Pocet déti: 4-10

Vék déti: Od 6 let

Prostredi: V télocvicné 1 venku na louce

Pomucky: Draténky, lano, obruce, rozliSovaky
Prabéh aktivity:

Rozdélime déti do dvou tymu, jeden tym obleCeme do rozliSovacich drest. Doprostied
hraciho pole vytvoiime pomoci lana kruh a do n€j dame draténky. Tym v rozliSovacich
zacina jako prvni branit poklad, druhy tym ho chce uloupit. Branici hraci stoji u lana a
snazi se, jakkoliv svym télem zabranit, pokud vSak lupi¢ draténku chytne uz ho necha si
ji odnést. Je nastaveny trenérem urCity Casovy usek napiiklad 1 minuta. Na konci trenér
hru ukonci spocitaji se uloupené draténky a tymy se prohodi. Vyhrava ten, ktery jich
ukradne vice.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- sbirat vzdy maximalné po jedné draténce
- muze se hrat i tak, Ze branicich hraca je méné nez utocCicich, akorat nyni se branici hrac
nesmi dotknout hrace co chce ukrast draténku, pokud se takto stane, Gtocici hra€ jde mimo
hri§té udéla si 3 panaky a vraci se zpét.

Obrazek + QR kod:
Obrazek 38 Obrazek 39
Kradez pokladu Videoukdzka
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5.2 Aktivity s obusky
Obusek

Obusky, které jsem vyuzila v této praci jsou odlisné od téch, co se obycejné
pouzivaly hrach. Tento obusek se obycejné pouziva jako izolace na potrubi, tudiz je
lehce dosazitelny pro vSechny, kdo by si chtéli zpestfit hodiny télesné vychovy i jinych
pohybovych aktivit. Obusky jsou dlouhé 50 cm a je nejlepsi sehnat silnéjsi vrstvu at se
neldamou. MZeme je vyuZit u rliznych pohybovych hrach, ale také je vyuzit u rozcviceni

déti pro zpestfeni tréninkové jednotky.

Obrazek 40

Obusky
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Tabulka 18

Bouchni si
Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, hlavni
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 3-4 minuty
Pocet déti: 4-20
Vek déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné 1 venku na louce
Pomucky: Obusky

Prubéh aktivity:

Kazdé dit& dostane do ruky jeden obusek. Ukolem je na povel b&hat a snaZit se, co nejvice
déti 1 trenérti bouchnout do dané Casti téla.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zména mista zasahu: do kotniku, do zadku
- pravou nebo levou rukou (silngjsi a slabsi)
- zmeéna lokomoce: snozmo, po Ctyfech, krabi, po jedné noze
- mizeme dat détem do kazdé ruky jeden obusek
Obrazek + QR kod:
Obrazek 41 Obrazek 42

Moy
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Tabulka 19

Sermirsky souboj

Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, hlavni
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 3-5 minut
Pocet déti: 6-20
Vek déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné 1 venku na louce
Pomucky: Obusky
Prabéh aktivity:

Kazdému ditéti dame jeden obusek. Vytvoii dvojice, ve kterych se postavi naproti sobé a
viechny dvojice do fady vedle sebe. Ukolem je Sermifsky souboj ve dvojici s kamaradem.
Déti se nachystaji jednu ruku za zady druhou s obuskem pfipravi na souboj. Na zacatek
se navzajem ukloni, ukolem je zasahnou kamarada do hrudniku nebo bficha, pokud se
takto ucini zacina druhé kolo. Kdo m4 jako prvni 2/3 bodnuti vyhrava. Potom déti méni
dvojice.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- 1ze hrat jako turnaj, kde ti, co vyhraji postupuji vys a ti co prohrali postupuji o jedno
misto niz.
- pecliveé ukazat détem, jak vypada spravné bodnuti
- nesmi utikat mohou se branit pouze svym obuskem
Obrazek + QR kéd:
Obrazek 43 Obrazek 44

Sermirsky souboj Videoukdzka

¢4
¢4

¢

¢
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Tabulka 20

Prekazkovd Stafetovka

Cast vyu&ovaci jednotky: Hlavni

Cas na piipravu: 2 minuta

Cas na hru: 4-5 minut

Pocet déti: 6-20

Vek déti: Od 6 let

Prostredi: V télocvicné

Pomucky: Obusky, kuzely
Prabéh aktivity:

Déti rozdélime do tymu po 3-4 podle poctu déti. Déti stoji v zastupu za sebou u znacky.
Pred kazdym tymem je za sebou polozenych 6 obuski, za kterymi je opét kuzel. Na povel
vybéhne prvni vtymu, ktery ma za ukol v co nejrychlejsim case piekonat obusky
(prekazky), obéhnout kuzel a opét bézet zpét a prekonavat prekazky. Pii navratu ke
zbytku tymu si placnou a vybiha dalsi.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zmeéna prekonavani obusku (snozmo, bokem, po jedné noze, po Ctyfech, pozpatku)
- upozornit na presné piekonavani
- pokud déti nezvladnou preskakovat prekazky, je lepsi kazdému ditéti dat tf1 obusky a
trénovat to samostatné kazdy zvlast
Obrazek + QR kéd:
Obrazek 45 Obrazek 46

Prekazkova Stafetovka Videoukdzka

A N
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Tabulka 21

Vtipnda honicka
Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2-3 minuty
Pocet déti: 5-20
Vek déti: Od 6 let
Prostiedi: V télocviéné 1 venku na louce
Pomucky: Obusky

Prubéh aktivity:

Hra vychazi z klasické honicky. Ucitel vyberou jednoho nebo dva honice, kde kazdy
dostane jeden obusek do ruky. Na povel se ostatni déti snazi utéct pred honici, pokud je
vSak honi¢ chytne tim, Ze je bouchne obuskem do rizné ¢asti téla. Pokud se jich obusek
dotkne napfiklad bficha, museji se jednou rukou po zbytek hry drzet bficha. Nakonec déti
behaji tak, ze napriklad jedna ruka se dotyka jejich hlavy a druha kotniku apod.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- v kazdé ruce mit jeden obusek
- zvySovat pocCet honi¢l podle poctu déti
- vyména honi¢t
- pokud nékoho honi¢ bouchne, Ze uz se jeho obé ruce budou drzet néjaké Casti téla,
prechytne si to na nové misto
Obrazek + QR kod:
Obrazek 47 Obrazek 48
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Tabulka 22

Prenes obusSek

Cast vyu&ovaci jednotky: Hlavni
Cas na piipravu: 1-2 minuty
Cas na hru: 3-4 minut
Pocet déti: 6-20
Vék déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné 1 venku na louce
Pomicky: Obusky, kuzel
Prabéh aktivity:

Na zpusob Stafetové hry, kde déti rozd€lime do druzstev po 3-5 déti na jedno druzstvo.
Déti stoji na jedné strané hraciho pole, kazdé druzstvo u svého kuzele. Hra¢i maji na
druzstvo kazdy dva obusky (jeden v kazdé ruce), prvni hra¢ dostane treti, ktery bude mit
za ukol pfenést, obejit protéjsi kuzel a vratit se zpet (nesmi spadnout). Potom jej predavaji
dal§imu, a to stejné jde i dalsi hrac tymu.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zména lokomoce pii prenosu obusku (pozpatku, bokem)
- jde hrat 1 tak, ze jenom prvni v tymu ma tyto tfi obusky, a museji se predavat vSechny
nejen jeden
- pro Sikovnéj§i pifidame prekazky, které musi obchazet, prekracovat apod.
- pokud ditéti spadne obusek na zem, bud’ musi se vratit na zacatek a jit znovu, nebo si
ho jen zvedne a pokracuje tam kde mu spadnul
Obrazek + QR kod:
Obrazek 49 Obrazek 50

Prenes obusSek Videoukdazka

¢ 66
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5.3 Aktivity se Svi§timi paskami
Svisti pasky

Svisti pasky se skladaji ze dvou hlavnich ¢asti. Prvni ¢asti je naramek se suchym
zipem, ktery si kazdé dité€ pridéla na svou ruku. Druha Cast je praporek rizné barvy,
ktery ma na svém konci suchy zip, diky kterému jde praporek ptipojit k naramku na
ruce. Tyto svisti pasky, mizeme vyuzivat podobné jako ocasky, avSak vyhodou je Ze se
nemuseji zastrkavat za kalhoty. Pasky se daji vyuzit u riznych honicek, ale také jako
zpestieni aktivit v hlavni casti tréninkové jednotky, pro motivaci.

Obrazek 51

Svisti pasky
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Tabulka 23

Loupeznici
Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni
Cas na pripravu: 1-2 minuty
Cas na hru: 2-3 minuty
Pocet déti: 6-20
Vek déti: Od 6 let
Prostredi: V télocviéné 1 venku na louce
Pomucky: Svisti pasky

Prubéh aktivity:

Kazdé dité dostane na kazdou ruku jednu svisti pasku s praporkem. Na povel déti béhaji
a pokousi se uloupit jinému ditéti pasku, ale zaroven si hlidaji i ten svij. Jakmile dité
ptijde o svisti pasku, pak se nic nedéje dité hraje dal a chce ziskat pasku od kohokoliv
zpét na svou ruku. Pokud se ditéti podati uloupit pasku nékomu jinému, pak si ji ptida ke
stavajici na ruku. Trenér po uplynuti ¢asu pisknutim ukonci hru, vyhrava ten, ktery ma na
ruce nejvice praporkd.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zména lokomoce pfii kradeni svistich pasek (snozmo, po jedné noze aj.)
- mizZeme hrat i tak, Ze dité, co nema svisti pasku, pak jde k trenérovi pro dalsi, kde udéla
k tomu tfi panaky (dfepy, prekona prekazku aj.)
- nesmi si pasek drzet nebo se schovavat nékde na okraji hraciho pole
- formou zabavy a ne vypadavani, aby déti nemély zbyte¢né prodlevy v ¢ekani
Obrazek + QR kéd:
Obrazek 52 Obrazek 53

LoupeZnici Videoukdzka
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Tabulka 24

Na hejkaly
Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, hlavni
Cas na piipravu: 1-2 minuty
Cas na hru: 3-4 minut
Pocet déti: 6-20
Vék déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné
Pomucky: Svisti pasky, lavicky, kuzely

Prubéh aktivity:

Na hraci pole rozprostfeme lavicky (rinosety), bud’ z té Sirsi strany nebo ze strany opacné
—uzsi. Détem pfipevnime na zapésti svisti pasku a vS§echny praporky rozhazime po hraci
plose. Na povel se budou déti pohybovat a béhat jako hejkalové a vzdy za prekonani
n¢jaké lavicky si mohou vzit a pfipevnit na zapésti dalsi pasek. Aktivita je u konce,
jakmile na hracim poli neni ani jedna paska a vSechny déti si zkusili pfekonat pomoci
riznych lokomoci lavicky.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zmeéna lokomoce na lavicce (po Ctyfech, po zadku, zadech, biiSe, chiize, vykopavani
nohy, nabirani vody aj.)
- peclivost na lavickach, mimo né¢ mohou béhat a skotacit
- za prekonani jedné lavicky jeden pasek na ruku navic
Obrazek + QR kéd:
Obrazek 54 Obrazek 55
Na hejkaly Videoukdzka

55



Tabulka 25

Na lupice
Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni
Cas na piipravu: 1-2 minuty
Cas na hru: 4-5 minut
Pocet déti: 6-20
Vek déti: Od 6 let
Prostredi: V télocviéné 1 venku na louce
Pomucky: Svisti pasky

Prubéh aktivity:

Vsechny déti dostanou na zapésti Svisti pasku s jednim praporkem, kromeé jednoho nebo
dvou déti. Ukolem déti s paskou je utikat pied lupiéi, ktefi se jim pokousi ukrast jejich
pasek. Lupi¢e mame minimalné dva, protoze se navzajem piekonavaji, kdo bude mit vetsi
korist. Kdyz se podaii jednomu z lupica ukrast pasek, utika si dotycné dité pro nové a
pokracuje ve hie. Hra je u konce, jakmile trenér zapiska. Vyhrava lupic¢, ktery ma vice
pasek v ruce.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zména lokomoce pfi chytani

- nesméji se schovavat nebo drzet ruku s paskou

- pokud se lupicim nepovede ziskavat kofist, pifidame lupice

- détem misto jedné pasky dat na ob¢€ zapésti jedno a pokousi se chranit oboje
Obrazek + QR kod:

Obrazek 56 Obrazek 57

Na lupice Videoukdzka
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5.4 Aktivity s vyuZitim dvou vysSe uvedenych pomlcek

5.4.1 Drdténky a obusek

Tabulka 26
Udrz draténku
Cast vyu&ovaci jednotky: Hlavni
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2-3 minuty
Pocet déti: 6-20
Vek déti: Od 6 let
Prostiedi: V télocviéné 1 venku na louce
Pomicky: Draténky, obusek

Prubéh aktivity:

Déti si udélaji dvojice, ve kterych ma kazdé dité sviij obusek. Do dvojice dostanou jednu
draténku, kterou maji za ukol udrzet mezi dvéma obusky. Takto potom budou hrat
napfiklad Stafetovku.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- pro nauceni spoluprace a komunikace ve dvojici
- neni potfeba béhat, ale udrzet draténku mezi obusky
- pro Sikovnégj$i: pridat pfekazky na prekracovani a zménu lokomoce
- pro obratn¢jsi: mazeme hrat honiCku, kde jedna dvojice se pokousi chytit ostatni, pokud
nékoho chyti ma babu dalsi dvojice.
Obrazek + QR kéd:
Obrazek 58 Obrazek 59
Udrz draténku Videoukdzka

¢4 63
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Tabulka 27

Vrba mldticka
Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, zavéreéna
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 3-4 minuty
Pocet déti: 5-15
Vék déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné 1 venku na louce
Pomucky: Draténky, dlouhy obusek, lano

Prubéh aktivity:

Doprostied hraciho pole vytvoifime pomoci lana kruh, do kterého nasypeme draténky.
Vybereme jedno dité, které bude predstavovat vrbu, v kazdé ruce bude mit jeden dlouhy
obusek (aspornl jeden). Toto dité bude stat uprosted kruhu, ostatni déti budou stat kolem
a jejich ukolem bude krast draténky. Pokud je vrba zasahne obuskem, museji jit na kraj
udélat 3 panaky a mizou brat znovu draténky.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- vyména vrby

- muzeme vymeénit tkol po zasahnuti vrby: dfepy, poskoky, preskoky pres prekazky apod.
Obrazek + QR kod:

Obrazek 60 Obrazek 61

Vrba mlaticka Videoukazka
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Tabulka 28

Vytvor si své lizdtko

Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni, zavéreéna
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2-3 minuty
Pocet déti: 5-20
Vék déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné 1 venku na louce
Pomucky: Obusky, draténky
Prabéh aktivity:

Kazdé dité dostane do ruky jeden obusek (Spejle na lizatko). Po hraci ploSe rozhodime
draténky. Déti na povel maji za kol béhat po hraci ploSe a vytvofit si z dratének své
lizatko, draténky navlékat na obusek. Nesmi mit dvé stejné barvy po sobé.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- zména lokomoce pfi sbirani dratének
- mizeme hrat jako soutéz kdo ma nejvétsi lizatko, nejbarevné;jsi
- muzeme hrat i tak, ze na druhou stranu hraci plochy polozime vzorové lizatko a déti
musi sestavit kopii
Obrazek + QR kéd:
Obrazek 62 Obrazek 63

Vytvor si své lizdtko Videoukdzka
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5.4.2 Dradténky a svisti pdsky

Tabulka 29
Na zlatokopy
Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni
Cas na piipravu: 2-3 minuty
Cas na hru: 4-5 minut
Pocet déti: 6-20
Vék déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné 1 venku na louce
Pomucky: Svisti pasky, draténky, obruce, rozlisSovaky

Prubéh aktivity:

Hrace rozdélime do dvou tyma jeden tym si na sebe obleCe dresy. VSechny déti dostanou
na ruce Svisti pasky s praporky (zivot). Na hraci plochu rozdélime pét obruci, ve Ctyfech
rozich a jeden uprostied. Do prostifedni obruce polozime ostatni pasky (nadhradni zivoty).
Do zbylych obruci polozime stejny pocet dratének. Dvé obruce jsou nalezi jednomu tymu,
zbylé dvé jsou druhému tymu. Ukolem tymu je krast draténky druhého tymu, bez toho,
ze jim nékdo vezme jejich zivot (Svisti pasku). Jakmile piijde nékdo o pasku nesmi
draténky krast, ale bézi co nejrychleji pro novy zivot do prostfedni obruce. Vyhrava ten
tym, ktery ma po pisknuti vice dratének a Svistich pasek ve svych obrucich.
Modifikace hry a metodické poznamky:
- slozitéj§i na vysvétleni a pochopeni u déti, je lepsi hrat na vétsi hraci pole
- dat za ukol ukrast po sobé maximalné ti draténky, potom musi vzit nékomu svisti pasku
Obrazek + QR kod:
Obrazek 64 Obrazek 65

Na zlatokopy Videoukdzka
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Tabulka 30

Na zdskodniky
Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni
Cas na piipravu: 2-3 minuty
Cas na hru: 4-5 minut
Pocet déti: 6-20
Vék déti: Od 6 let
Prostredi: V télocvicné
Pomucky: Svisti pasky, draténky, Svihadla/obruce,
dresy

Prubéh aktivity:

Déti rozdélime na polovinu, jeden tym obleCeme do rozliSovaki. Do vyznaCeného

hraciho pole rozprostteme draténky a kazdému ditéti navleCeme na ruce Svisti pasky

(zivot). Na kazdé stran& hraciho pole polozime §vihadlo/obru¢. Ukolem déti bude na

povel utikat hlidat si svou pasku, ukrast z hraciho pole draténku a bézet k sobé do §vihadla

(obruce), navléct na né¢j draténku a utikat pro dalsi. Pokud ma na ruce piidélany pasku,

muze krast draténky, pokud jej nema nesmi krast a zaroven si musi zajit pro novou

k trenérovi. Vyhrava ten tym, ktery ma na Svihadle navléknutych vice dratének.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- slozit€jsi na zorganizovani déti, pokud mame moc déti mizeme rozdélit do 3 nebo 4

tymech, kde ma kazdy tym své §vihadlo/obruc na své strané

- déti omezit, mizou ukrast maximaln€ po sobé 3-4 draténky, potom musi krast zivot

- za kazdou ukradenou draténku 2 body, za svisti pasku 5 boda

Obrazek + QR koéd:

Obrazek 66
Na zaskodniky

¢

Obrazek 67
Videoukdazka
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5.4.3 Obusek a svisti pasky

Tabulka 31

Bouchni a ukradni

Cast vyu&ovaci jednotky: Uvodni

Cas na piipravu: 1-2 minuty

Cas na hru: 4-5 minut

Pocet déti: 6-20

Vék déti: Od 6 let

Prostredi: V télocvicné 1 venku na louce
Pomucky: Svisti pasky, obusky

Prubéh aktivity:

Kazdé dit€¢ dostane na zapésti jednu svisti pasku s praporkem a do druhé ruky jeden

obusek. Na pisknuti zacina hra, ukolem déti je krast pasky ostatnim hrac¢iim a zarover se

muiizou branit bouchnutim protivnika obuskem. Pokud nékomu vezmu pasku, pak si ji

prilepim na zapé&sti a pokracuji dal. Naopak pokud mi nékdo pasku vezme, potom se nic

nedéje pokracuji dal ve hie a snazim se ji nékomu uloupit zpét. Hru ukondi trenér na

pisknuti. Vyhréava to dité, které ma na zapésti nejvice pasek.

Modifikace hry a metodické poznamky:

- muaze se bouchat pouze od zadku po zem, ne vys$

- nesmim si pasku drzet, ani se schovavat u zdi, nebo mit ruku za zady

- pokud nechceme hrat na vitéze, vyhravaji vSechny déti, které maji alespon jednu pasku

jako na zacatku

Obrazek + OR kod:

Obrazek 68

Bouchni a ukradni

¢

4

Obrazek 69
Videoukdazka
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6 ZAVERY
V bakalatské praci jsem se snazila vytvortit co nejjednodussi aktivity, které budou

rozvijet détskou vsSestrannost. Nejvétsi uspeéchy pripadaly hram, které byly pro déti

vV v

vvvvvv

maji déti zaméfit, a proto jim déti hned neporozuméli. Ale je tfeba poukazat taky na fakt,
ze déti, co tyto aktivity hraly byli vékové odli§né a u téch nejstarsich se tato hra nezdala
tak komplikovana.

K pohybovym hram jsem vyuzila pfevazné ti hlavni pomucky: draténky, obusky
a Svisti pasky. Tato prace obsahuje 31 aktivit — 14 s draténkami, 8 s obusky, 3 se svisti
paskou a 6 s kombinaci dvou predchazejicich pomucek. U vSech aktivit se nachazi
podrobngéjsi informace jako je zatfazeni aktivity do tréninkové jednotky, doba trvani hry,
pocet hradt, pomucky popis aktivity a dalsi. UCelem bylo ukazat vyuziti neobvyklych
pomucek, které budou moc slouzit jako dalsi inspirace do hodin sportovnich oddilu,
télesné vychovy ¢i u jinych aktivit. VSechny aktivity maji pfilozené grafické schéma
hraciho pole. K pohybovym aktivitam je pfilozen také QR kod s odkazem na
videozdznam dané pohybové aktivity. Tyto videozdznamy maji pomoc pro lepsi
objasnéni dané aktivity a pro stru¢nou ukazku organizace pro trenéry ¢i ucitele.

V prabéhu jednotlivych aktivit jsem narazila na drobné neshody nebo nejasnosti pii
vysvétlovani, proto jsem k tomuto vytvorila u kazdé aktivity ¢ast: modifikace hry a
metodické poznamky.

U aktivit s obuskem vyuzivam nekolik délek nebo 1 tloustek téchto obusku. Jelikoz
si jde tyto obusky pfizplisobit svym potiebam mohou se trenérim ukazat i dalsi vyuziti.
Proto je tento soubor aktivit pouze jako ukéazka par zakladnich aktivit, které jsou
otestovany mnou a dal§imi trenéry ve Svistich v pohybu.

Aktivity se svi§timi paskami jsou novou pomuckou do sportovnich aktivit a uziji si
s ni nejen déti ale i dospéli spoustu zabavy. Tato pomicka se hodi i k jinym pohybovym
aktivitam, nez jsou vyjmenovany, daji se pouzit jako dopln€k u riznych cviceni, a také
ke stizeni obyc¢ejnych honic¢ek pro obratnéjsi déti.

Oproti tomu aktivity s draténkami jsou Casto podobné aktivity jako napftiklad
s pénovymi micky. Avsak jsem chtéla ukazat vyuziti takové pomucky, kterou bychom do
pohybovych aktivit nejspis§ obycejné nezaradili. Déti si s nimi uziji spoustu zabavy a daji

se vyuzivat opravdu vSestrann€. Mohou slouzit jako pomticka do tivodni Casti tréninkové
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jednotky, tak do hlavni ¢asti jako doplnék, ale i do zavérecné Casti, kdy tyto aktivity plni
poklidngjsi funkei.

Aktivity jsou vytvarené tak, aby déti rozvijely vSestranné. Byly vytvoreny, aby
ukazaly vyuziti jinych pomucek, které se daji vyuzit ve vSech odvétvi na rozvoj détské
vSestrannosti a radosti z pohybu. Tento soubor lze déale rozSifovat o dalsi pohybové

aktivity podle fantazii trenéri.
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7 SOUHRN

Tuto bakalatskou praci jsem rozdélila do dvou Casti — teoretickou a praktickou.
V prvni Casti prace se nachazi teoretické poznatky o pohybu, pohybové aktivité, mladsim
Skolnim veéku a souvisejicich koncepci. Druhd ¢ast neboli prakticka Cast je hlavnim
piinosem piedlozené prace. Zabyva se pohybovymi aktivitami s netradi¢nimi pomuckami
jako je draténka, obusek a Svisti pasky.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo vytvofit soubor pohybovych aktivit.
Vyuzitelnost t€chto aktivit byla ovéfena v hodinach v§estranné pohybové ptipravky Svisti
v pohybu v Olomouci.

V dil¢ich cilech jsem zajistila probandy a prostory pro nataCeni, sestavila po
konzultaci soubor pohybovych aktivit. Diky aplikace jsem vygenerovala pro vSechny
aktivity QR kod s odkazem na Youtube videa.

Vysledkem prace je nakonec 31 pohybovych aktivit, které jsou doplnény o grafické
schéma a videoukazku. Vyuziti téchto aktivit vidim v pfipravkach v riiznych odvétvi
sportu, v télesné vychové ¢i u starSich rocniku jako zpestieni tréninkové jednotky. Soubor

aktivit 1ze rozsifovat o dalsi podobné aktivity.
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8 SUMMARY

I divided this bachelor's thesis into two parts — theoretical and practical. The first
part of the thesis contains theoretical knowledge about movement, physical activity,
younger school age and related concepts. The second part, or practical part, is the main
contribution of the submitted thesis. It deals with physical activities with non-traditional
aids such as wire rod, baton and groundhog tape.

The main aim of the bachelor's thesis was to create a set of physical activities. The
usefulness of these activities was verified in the classes of the versatile movement
preparation Svisti v pohybu in Olomouc.

In the partial objectives I secured probands and spaces for filming, after
consultation I compiled a set of physical activities. Thanks to the application I generated
a QR code for all activities with a link to Youtube videos.

The result of the thesis is 31 physical activities, which are supplemented with a
graphic scheme and a video demonstration. I see the use of these activities in prep schools
in various sports sectors, in physical education or in the older years as a variety of training

units. The set of activities can be expanded with other similar activities.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nizev studie (projektu): Soubor pohybovych aktivit s vyuzitim netradi¢nich pomtcek

pro mladsi Skolni vek

Jméno ditéte:

Datum narozeni ditéte:

1. Ja(zakonny zastupce), nize podepsany(a) souhlasim s ticasti mého ditéte ve studii.
Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobn¢ informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co
se ode mé ocekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou Cinnosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, ze ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit.
Moje ucast ve studii je dobrovolna.

4. Pti zafazeni do studie budou moje osobni data uchovéana s plnou ochranou
divémosti dle platnych zdkontd CR. Je zaruGena ochrana dévémosti mych
osobnich dat. Pfi vlastnim provadéni studie mohou byt osobni daje poskytnuty
jinym nez vySe uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich udaju, tzn.
anonymni data pod ciselnym kodem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely
mohou byt moje osobni udaje poskytnuty pouze bez identifikacnich udaju
(anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Souhlasim s tim, ze videonahravky budou zvefejnény na kanale Youtube pod
danych QR kodem.

6. Porozumél/a jsem tomu, ze jméno mého ditéte se nebude nikdy vyskytovat

v referatech o této studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledka z této studie.

Podpis zakonného zastupce: Podpis autora studii:

Datum: Datum:
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