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Anotace

Hlavnim cilem diplomové prace je tvorba metodického materialu drobnych pohybovych her
s vyuzitim netradi¢nich pomucek pro Zaky 2. stupné zakladni skoly. V uvodni Casti prace je
pojednano o vyznamu pohybu v zivoté Clovéka a jeho vlivu na zdravi, dale o specifikach
sttedniho Skolniho véku, motivaci a Skolni télesné vychové. Pozornost je vénovana i pohybové
hie a jeji tloze v pohybovém vzdélavani véetné psychomotorického hlediska. Dil¢im cilem
prace je ziskat prostiednictvim anketniho Setfeni odpovédi na otazky tykajici se vztahu ucitela
k netradi¢nim pomuickam. Setfeni se zulastnilo 128 respondentt a na zakladé vétsinového
zajmu o metodicky material pohybovych her s netradi¢nimi pomiickami pro zaky 2. stupné byl
vytvoren zasobnik, ktery se sklada z 50 drobnych pohybovych her s vyuzitim vicek od PET
lahvi, kolickl, novin, balonkt aigelitovych sackt. Ovéfeny zasobnik pohybovych her je
vizualizovan do pifehlednych grafickych karet, coz uciteli umoziuje rychlou aplikaci ve

vyucovaci jednotce télesné vychovy.
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Annotation

The main goal of the diploma thesis is the creation of methodical material for short kinesthetic
games using non-traditional equipments for students of the lower secondary school. The
introductory part of the thesis discusses the importance of movement in human life and its effect
on health, as well as the specifics of middle school age, motivation and school physical
education. Kinesthetic games and their role in physical education, including the psychomotor
aspect, are also discussed. The partial goal of the work is to obtain answers to questions
regarding the relationship of teachers to non-traditional equipments through a survey. The
survey was completed by 128 respondents. Methodical material was created based on the major
interest, which consists of 50 short kinesthetic games using PET bottle caps, pegs, newspapers,
balloons and plastic bags. The verified stack of kinesthetic games is visualized in clear graphic

cards, which enables the teacher to quickly apply them in the physical education teaching unit.
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Non-traditional equipment; short kinesthetic games;, physical education; lower secondary

school; methodical material.
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Uvod

Jednou z nejvice ovlivnitelnych komponent kvality zivota jedince je zivotni styl. Ten
predstavuje souhrn vSech lidskych aktivit, které jsou pro daného Clovéka typické, opakuji se
ajsou do jisté miry dokonce trvalé. Mezi klicové aspekty ovliviujici zdravi patfi vyvazena
strava, dostatek fyzické aktivity, psychicka a dusevni pohoda a dostatek spanku. VSechny tyto
aspekty se promitaji do kvality zivota.

Technologicky rozvoj a masivni automatizace s sebou pfinasi fadu vyhod, nebot’ ¢lovéku
usnadfiuji zivot v osobni 1 profesni roving, dokazi Setfit Cas a zprostfedkovavaji Sirokou Skalu
zabavy. Zminény pokrok vSak pfinasi fadu nevyhod, které maji negativni dopad na lidské
zdravi. Mezi nejdiskutovanéjsi negativni vliv nepochybné patfi nedostateCna pohybova aktivita,
kterd zpravidla prameni v upfednostiiovani zminéné digitalni formy zabavy a upozadéni
aktivniho transportu. NejCastéji se sedavy zpusob zivota projevuje v piibytku na vaze, zhorseni
kardiovaskularniho zdravi asnizeni télesné zdatnosti, coz v souvislosti se Spatnou
Zivotospravou muze vyustit v civilizaéni onemocnéni. Jak jiz bylo feCeno, digitalni svét, ve
kterém déti, mladistvi 1 dospéli ziji, se v jejich zivotech projevuje primarné nedostateCnym
mnozstvim pohybu. V tomto dusledku jsou mimo jiné i na TV kladeny jisté naroky. Prestoze
samotné zastoupeni TV v tydennim rozvrhu zaka ke zvySeni jeho tydenni pohybové aktivity
pfiliS§ vyznamné nepfispeje, je mozné jejim prostiednictvim zlepsit télesnou zdatnost,
psychickou odolnost a za predpokladu prozitku z dané ¢innosti posilit vztah k pohybu. Tyto
pozitivni vazby mohou zapficinit, Ze se pohyb stane pfirozenou potiebou, kterou se jedinec
bude snazit ve svém zivote uspokojovat. Za ucelem posileni pozitivnich vazeb na pohyb je tieba
zakum v TV zprostiedkovavat takové aktivity, béhem kterych budou mit moznost prozivat

ptijemné pocity z pohybu a ze vzajemné interakce.

Hlavnim cilem diplomové prace je vytvoreni metodického materialu, ktery ucitelim TV
2. stupné ZS usnadni aplikaci drobnych pohybovych her s netradiénimi pomickami ve vyuce,
a to nejen za Gcelem rozsifeni pohybové zkusenosti a rozvoje pohybovych dovednosti zaka, ale
primarné za ucelem posileni zminovanych vazeb na pohyb vlivem ozvla§tnéni vyucovaci
jednotky a umoznéni zakim zazit a vnimat pozitivni prozitky z pohybovych Ccinnosti
a z komunikace pfi jejich provadéni. Dil¢im cilem prace je studium odborné literatury ¢i
dalsich dostupnych zdroju k danému tématu a realizace a vyhodnoceni anketniho Setfeni mezi
uditeli TV na 2. stupni ZS, které piinese odpovédi na otazky tykajici se vztahu ugiteld

k netradi¢nim pomuckam.



1 Cile prace
Hlavnim cilem diplomové prace je vytvoreni metodického materialu v podobé zasobniku

drobnych pohybovych her s vyuzitim netradi¢nich pomticek pro zaky 2. stupné ZS.
Dil¢imi tkoly prace jsou:
1. Prostudovani odborné literatury a dostupnych zdroji k danému tématu.

2. Realizace a vyhodnoceni anketniho Setfeni mezi uéiteli TV na 2. stupni ZS.



2 Pohyb a zdravi

V soucasné dobé byva stale vice akcentovana dalezitost pohybové aktivity v souvislosti
se zdravym zivotnim stylem a pfedchazenim civilizacnim chorobam v disledku sedavého

zpusobu zivota.

WHO (2022) definuje zdravi jako stav Uplné fyzické, dusevni a socialni pohody, nikoli

pouze jako nepfitomnost nemoci ¢i vady.

Mezi faktory ovliviiujici zdravi patii genetickd vybava clovéka, zivotni prostredi, vlivy
socidlnich skupin, zivotnich a kulturnich podminek, urovenl poskytované zdravotni péce
a zejména zivotni styl. Dulezitost, jeZz je sméfovana na zdravy Zivotni styl, je vice nez
opodstatnéna, nebot’ zdravi je krome genetiky ovlivnéno z 20 % zivotnim prostfednim, z 20 %
trovni zdravotni péce a z 50—60 % pravé zivotnim stylem (Hrabinec 2017). Zivotni prostiedi
a urovern poskytované zdravotni péce jsou faktory, které nejsou pfimo zavislé na daném jedinci.

Zivotni styl je viak pln& v rukou jedince.

2.1 Pohybova aktivita
WHO (2022) definuje pohybovou aktivitu jako veskery télesny pohyb produkovany
kosternimi svaly, ktery vyzaduje energeticky vydej, v€etné pohybu vynalozeného ve volném

Case, pfi dopraveé z mista na misto ¢i v praci.

Hrabinec (2017) tento souhrn vSech pohybovych aktivit zastituje pojmem pohybovy
rezim. Fyzicka aktivita charakteristicka stfedni 1 vyssi intenzitou ma pozitivni vliv na zdravi. Je
prokazano, ze pravidelna fyzicka aktivita pomaha predchéazet civilizaénim onemocnénim,
popfiipadé je pomaha Iépe zvladat. Taktéz pomaha udrzovat zdravou télesnou hmotnost, zlepsit
duSevni zdravi a celkovou kvalitu zivota. WHO (2022) dale udava, ze fyzicka aktivita

u mladistvych zajistuje zdravy rust a vyvoj, zlepSuje mySleni, uCeni a rozhodovaci schopnosti.

Dle WHO (2022) vykonavani pohybovych aktivit zvySuje pfilezitost pro socializaci,
nebot’ podporuje socidlni interakci a soudrznost, zejména u déti a mladych lidi pfispiva
k posileni sebevédomi a pomaha predchazet a kontrolovat rizikové chovani, jako je napf.
koufeni, uzivani alkoholu a jinych omamnych latek, nezdrava strava a nasili. Mazal (2007)
dodava, ze pohybova aktivita pozitivné pusobi na psychiku Clovéka, zvySuje asertivitu,
sebediveéru, snizuje depresi i napéti a jedinci pfi ni maji moznost ziskat rizné socialni

dovednosti a seznamit se s dalSimi lidmi, ptfipadné piijmout nové postoje.
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Pohybova aktivita byva sklofiovana v souvislosti s kvalitou zivota, nebot’ ma zasadni vliv
pro spravny vyvoj jedince. U déti pfevlada spontanni pohybova aktivita, avSak s nartistajicim
vékem postupné klesa. Urcita troven pohybové aktivity je nezbytna pro bézné kazdodenni
¢innosti a pro zachovani zdravi. PéCe o zdravi by méla probihat prostfednictvim zlepSovani

zivotniho stylu i v obdobi, kdy jedinec nejevi zadné zdravotni problémy (Suchomel 2007).

2.2 Pohybové maktivita

Nedostatecny pohybovy rezim dle Hrabince (2017) tsti v hypokineticky zptusob zivota,
tedy stav, jenz se vyznacuje nedostatkem pohybu. Takovy stav 1ze pojmenovat jako pohybovou
inaktivitu. Nedostatek pohybu ¢lovéka je pfipisovan zejména technizaci a elektronizaci zivota
dospélych 1 mladeze, ktera se konkrétné projevuje ve vyuzivani motorizované dopravy

a obrazovek pro praci, vzdelavani a rekreaci.

Pohybova inaktivita mize zvySovat zdravotni rizika spojena se sedavym zpusobem
Zivota, pfipadné umociovat zdravotni indispozice. Dusledkem sedavého zplisobu zivota mize
byt pfibytek na vaze, ktery mize mit za nasledek oslabeni kardiovaskularniho zdravi, zhorSeni

télesné zdatnosti €1 sklony k prosocialnimu chovani (WHO 2022).

Nedostatek fyzicke aktivity a sedavy zpusob zivota je dle WHO (2022) jednim z hlavnich
rizikovych faktord umrtnosti na nepfenosna onemocnéni. Alarmujici je zjisténi, ze vice nez
80 % svetoveé populace je nedostatecné fyzicky aktivni. Lidé s nedostateCnou fyzickou aktivitou

maji 0 20-30 % vysSsi riziko imrtnosti ve srovnani s dostatecné aktivnimi lidmi.

Dle WHO (2022) ma zvysena mira pohybové inaktivity negativni dopad na zdravotni

systémy, zivotni prostiedi, ekonomicky rozvoj, blahobyt komunity a celkovou kvalitu zivota.

2.3 Zivotni styl

Zivoni styl je dle Hrabince (2017) jednou z nejvice ovlivnitelnych komponent kvality
zivota jedince. Definuje ho jako souhrn vSech lidskych aktivit, tedy mysleni, chovani, jednani,
které jsou pro jedince v daném obdobi typické, do jisté miry trvalé a opakujici se. Zivotni styl
dle Suchomela (2007) tvoifi 5 zakladnich soucasti, tj. télesnd zdatnost, pozitivni pfistup

k zivotu, osobni navyky, vyziva spojena s kontrolou hmotnosti a zvladani stresu.

Kabrt (2014) dodava, ze zivotni styl mize ovlivnit zdravotni stav a ze se v urcitych
zivotnich etapach meéni. Ovliviiuje ho napt. vzdélani, pfijem, modni ¢i kulturni vlivy. Je

dulezité, aby si jedinec osvojil zivotni styl, jenZ je povazovan za zdravy, tedy takovy, ktery
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minimalizuje riziko civilizacnich onemocnéni a umoziuje dosdhnout maximalni pracovni

vykon s minimalnimi projevy opotiebeni ¢i starnuti organismu.

Pohyb je pfirozenou soucasti Zivota jedince jiz od samotného pocatku, avSak v prubéhu
zivota dochazi k jistym zménam ve vztahu ,,jedinec—pohyb®. Z této skuteCnosti vyplyva potieba
vytvofit pozitivni vazby k pohybu, coz je mimo jiné jednim z cild TV. V pfedmétu TV nejde
o podavani maximalnich vykond, ale primarné o obecnou télesnou zdatnost, psychickou

odolnost a prozitek z pohybu. Tato vybavenost clovéka pozitivné ovliviiuje kvalitu zivota.

2.4 Civilizani onemocnéni
Muzik a Vicek (2016) konstatuji, ze pohybova aktivita déti, mladeze 1 dospélé populace
je nizka a dale klesa. Naproti tomu je patrny vzrustajici poCet déti i dospélych s nadvahou

a obezitou a zvySuje se 1 vyskyt tzv. civilizaCnich onemocnéni.

WHO (2022) upozoriiuje na sedavé chovani a zdravotni rizika s nim spojend. Lidské
zivoty se stale vice stavaji sedavymi, a to zpravidla v souvislosti s nadmémym vyuzivanim
motorizované dopravy a pocitaCovych obrazovek, a to nejen pro praci, ale 1 pro ucely
vzdélavani Ci rekreace. Sedavy zpusob zivota je spojeny s fadou zdravotnich rizik. Za
nejCastéj$i rizika je u déti a dospivajicich povazovan priirastek hmotnosti, oslabeni
kardiovaskularniho zdravi, zhorSeni té€lesné zdatnosti, rizikové chovani ¢i zkracena doba
spanku. Hrabinec (2017) v dasledku nedostate¢né pohybové aktivity zmirfiuje mezi
nejcCastéjSimi civilizanimi onemocnénimi napt. srde¢ni choroby, mrtvici, diabetes a nékteré

druhy rakoviny.

Na vznik a rozvoj civilizacnich onemocnéni pasobi hned nékolik faktort. Adamirova
(1989) mezi nimi jmenuje nespravnou vyzivu, a to jak kvalitou, tak mnozstvim, dale navykovou
toxikomanii (koufeni, konzumace alkoholu, drog aj.), stres a nedostatek pestrého pohybu.
V ramci vyctu civilizaénich onemocnéni vyjmenovava obezitu, nevhodné drzeni téla a s tim
spojeny vznik dysbalanci, rizné druhy neurdz, ischemickou chorobu srdec¢ni, infarkt myokardu,

anginu pectoris aj.

2.5 Doporuceni pohybové aktivity
Svétova zdravotnicka organizace (WHO 2022) udava, ze déti a dospivajici ve veku 5-18
let by méli vénovat alespori 60 minut denné stfedné intenzivni, spiSe aerobni pohybové aktivité.

Fyzicka Cinnost by méla alesporni tfi dny v tydnu zahrnovat cviceni pro posileni svali. Zaroven
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by tato vékova kategorie méla omezit dobu stravenou sedavym zpusobem Zivota, zejména Cas

straveny pred obrazovkou.

Kazdodenni pohybova aktivita a plnéni zdravotnich doporuceni jsou smérodatné pro
zlepSeni zdravotnich ukazatelt. Kromé kvalitné straveného volného Casu je jednou z moznosti
zvySeni objemu pohybové aktivity tzv. aktivni transport, tedy pfeprava z mista na misto
vyuzivajici lidskou energii. Do aktivniho transportu lze zahrnout dopravu prostfednictvim
chuize, jizdy na kole ¢i pomoci jiného prostiedku (napf. in-line brusle, skateboard, bézky apod.).
Aktivni transport je skvélym prostredkem, jak zvysit objem denni pohybové aktivity a prispét
tak k celkovému zdravi a zlepSeni fyzické kondice jednice. Preference tohoto zptisobu dopravy
soucasné podporuje zdravi celé spoleCnosti, nebot omezeni vyuzivani motorovych vozidel se

projevuje ve snizeni produkce sklenikovych plynt (Vorlicek 2017).

Hollein a kol. (2018) poukazuje na moznost efektivniho zpiisobu podpory aktivniho
transportu zakl. V ramci vyzkumu bylo zjisténo, ze skoly s formalné (pisemn¢) zpracovanymi
cili nebo strategiemi podpory zdravi vykazovaly vyssi Sanci vyuzivani aktivniho transportu nez
skoly bez stanovenych cilti nebo pouze s ustné formulovanymi cili. Hollein (2018) konstatuje,
ze vyznamnym Cinitelem, ktery ovliviiuje vybér zptisobu dopravy, je vzdalenost bydliste. Vyssi
Sance na aktivni formu dopravy byla v ramci vyzkumu shledana v ptipadé, ze skola byla ve

stejné vesnici ¢ mesté jako bydlisté.



3 Stiedni Skolni v€k

Rychtecky (2002) vymezuje stfedni Skolni vék, tzv. pubescenci, rozmezim 11-14 let
véku. Udava vSak moznost diivejsiho nastupu a pozdéjsiho prechodu do faze adolescence,
t]. rozmezi 10-15 let. Obdobi byva charakteristické vysokou dynamikou a individualni

variabilitou biopsychosocialnich zmén zptisobenych Cinnosti endokrinnich zlaz.

3.1 Somaticka charakteristika

V obdobi pubescence dle Rychteckého (2002) pretrvava progresivni rast. T€lesna vyska
u divek byva kolem 11-13 roku vysSi nez u chlapct, a to v disledku dfivéjsiho nastupu
pubescence. Ristové zmény se neprojevuji rovnomérné. Hajkova (2020) toto obdobi
pojmenovava jako ,,vék nerovnomérnosti“. Koncetiny rostou rychleji nez trup a rast do vysky
je intenzivnéjsi nez do Sitky. Na konci obdobi maji divky 1 chlapci vyssi télesnou hmotnost,
chlapci 1 vyrazné vyssi vysku. Vlivem hormonalnich zmén dochézi k rozvoji sekundarnich

pohlavnich znaki.

3.2 Motoricka charakteristika

Zaostavani prirastku svalové hmoty za rastem koncetin v dusledku nerovnomérnych
arychlych rastovych zmén v pribéhu tohoto obdobi muze vést k problémim s koordinaci.
Projevy diskoordinace lze pozorovat obzvlast u jedinci s nedostateCnymi pohybovymi
zkuSenostmi, nebot’ ti se nedokazi dobfe adaptovat na své aktudlni proporcionalni zmény ve
stavbé téla. V souvislosti s diskoordinaci muze taktéz dojit ke zhorSeni jiz osvojenych

dovednosti (Rychtecky 2002).

Hrabinec (2017) dodava, ze pohybovéa neobratnost vznikla vlivem zhorSeni vlastnich
pohybovych vzorcti mize posilit odmitani pohybu. Mimo zminéné tak mize Cinit ¢asta zména
zajmu, kolektivu aj. V tomto obdobi je vSak pohyb a sport dulezity nejen z hlediska prevence
civilizaénich onemocnéni a zajiSténi spravného télesného vyvoje, ale i z hlediska prevence

tvorby nezdravych zivotnich navyku ¢i rizikového chovani.

V obdobi pubescence dochazi vlivem hormonalnich zmén u divek a chlapct
k prohlubovani rozdilt ve vykonnosti. Vytrvalostni, rychlostni a silové schopnosti se u chlapca
vyznacuji progresivitou v celém obdobi. Divky své rychlostni schopnosti v prubéhu obdobi
progresivni prubéh pouze do 13 let. Vykonnost z hlediska silovych schopnosti taktéz vzrista,

avsak oproti chlapcim v mirngjsi gradaci (Rychtecky 2002).
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3.3 Psychicka charakteristika

Dle Rychteckého (2002) patii obdobi pubescence mezi klicové obdobi ve vyvoji psychiky
jedince, nebot je aktivné ovliviiovana zvySenou hormonalni aktivitou. Pubescenti maji
zvySenou vnimavost a citovou labilitu, stfidaji se u nich rizné dlouhé optimistické a depresivni
faze, v chovani pak faze vystupniované aktivity a apatinosti. VSe se promita i do motorického
projevu ¢i do ochoty podstoupit fyzickou zatéz (Hajek, Hrabinec 2017). Cvicenci k pohybovym
ukolam cCasto pfistupuji s neadekvatnim nasazenim. Jedinci vlivem hormonalnich zmén mohou
vykazovat specifické chovani, napt. proménlivé vztahy k sobé&, k druhému pohlavi ¢i ke svému
okoli, usili o nezavislost, negativismus, projevy neposlusnosti ¢i drzosti (Rychtecky 2002).

Hajkova (2020) dodava, ze v tomto obdobi ucitel ¢asto musi ,,bojovat™“ s motivaci zaku.

Na pubescenty maji dle Rychteckého (2002) ptfiznivy vliv sportovni aktivity, véetné TV.
Autor odkazuje na vysledky vyzkum, které dokazuji, ze sportujici pubescenti vykazuji méné
studijnich problému a mensi procento spoleCensky nezadouciho chovani. Obdobné konstatuje
Mazal (2007), dle néhoz pohybové hry poméahaji problémové obdobi puberty 1épe zvladat,
nebot’ umoziuji vznik kladnych a pfijemnych pociti ve znamém prostiedi. Mazal, obdobné
jako Hajkova (2020), ptipisuje v tomto obdobi velky vyznam uciteli a jeho osobnosti. Ucitel by
mél byt schopen nejenom motivovat, tedy nastartovat zdjem o pohybovou aktivitu, ale mél by
byt schopen ve hie upravit pravidla ¢i prostfedi tak, aby zajistil stfidavou vyhru vétSiny
ucastnikt. Tak se podpoii zajem o pohybovou aktivitu a umocni se prozitek z pohybu.
Dulezitost sportu v tomto obdobi podporuje taktéz Hrabinec (2017), ktery pohyb a sport
v tomto obdobi vnima jako dulezity mimo jiné pravé z hlediska prevence tvorby nezdravych

zivotnich navyku ¢i az asocialniho chovani.
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4 Motivace
Mnozi autofi pfipisuji uciteli velky vyznam, nebot’ jeden z nejdulezitéjsich ukoll je zaky
efektivné motivovat k pohybové aktivité¢ (Mazal 2007; Hajkova 2020). Pojem ,,motivace* neni

jednoznacné definovany a lisi se v zavislosti na autorech.

Pavelkova (2002) udava, ze motivaci lze chapat jako souhrn Cinitell, jez podnécuji,
smétuji a udrzyji lidské chovani. Vice se vSak ztotoziuje s nazorem, ze se jedna o vyslednici

vsech motivacnich vliva pisobicich soucasné (Balcar in Pavelkova 2002).

Motivace dle Cereka (2004) zahrnuje viechny faktory, které aktivuji, udrzuji a usmériiuji

chovani. Lze na ni nahlizet jako na rozhodujici faktor v procesu edukace.

4.1 Vnitini a vnéjsi motivace

Na motivaci lidského chovani Ize pohlizet dvojim zptsobem, a to v zavislosti na jejich
zdrojich. Vnitini motivacni zdroje reprezentuji jedincovy potieby a vnéj§i motivacni dispozice
tvoti popudy. Potieby se projevuji vnitin€, a to formou pocitu nedostatku ¢i prebytku. Lze
rozliSit potfeby fyziologické a psychické. Fyziologické souvisi s pfirozenou biologickou
pottebou prezit, tj. potieba potravy, vody ¢i kysliku, potfeba mozkové aktivity, sexudlni potteby
aj. Dle Cerneka (2004) ma jedinec i biologickou potiebu pohybu. Psychické potieby se utvaii
behem zivota, tj. potfeby socidlni, poznavaci, vykonové, estetické, seberealizacni aj. Popudy
neboli incentivy predstavuji vnéjsi podnéty, které maji schopnost vzbudit a vétSinou i uspokojit

lidské potieby. Popudy lze rozlisit na pozitivni a negativni (Pavelkova 2002).

4.2 Motivace zaka v télesné vychové

Kazdy zak je vybaven individualni mirou vnitini a vnéjsi motivace, kterd je navic
proménliva. Pravé kvuli heterogennim skupinam zaku jsou na ucitele kladeny nemalé naroky.
Pedagog musi efektivné pracovat s zaky s rizné€ rozvinutymi potiebami. Napf. u zaka se slabou
poznavaci potifebou musi s vnéj§imi pobidkami (incentivami) pracovat s rozmyslem, nebot
uného musi poznavaci potieby teprve postupné utvaiet. Zak se silnou poznavaci potiebou
pravdépodobné nebude mit s motivaci problém, nebot se jedna o zalezitost, jez je soucasti jeho

vnitini motivace (Pavelkova 2002).

V ramci vytvoreni €i posileni motivace je zaddouci vzbudit o téma hodiny ¢i samotny
predmét zajem. Cernek (2004) konstatuje, Ze zadouci motivaci piedstavuje vlozeni nékterych
zajimavych obsaht ¢i metod do kazdé hodiny. Zakladnim motiva¢nim Cinitelem v TV je dle

autora vySe zmifiovand piirozend potieba pohybu a zmeény. Aniz by si to zaci mnohdy
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uvédomovali, citi silnou potfebu pohybu, a to zvlasté v obdobi pubescence. Tuto biologickou
motivaci nasledné zvySuji dal§i motivacni zdroje, a to vngj§i impulzy, soutézni impulzy a vnitini

motivace.

Do vnéjsich impulzl lze zatadit vSe, co jedince ovliviiuje z vnéjsku, tedy motivaci
pozitivni, negativni ¢i ukolovou, tj. motivace ze snahy o naplnéni cile v ramci zadaného ukolu.
Soutézni impulzy byvaji jednim z nejefektivnéjSich aktivizujicich Ciniteld v TV, nebot
pohybové Cinnosti davaji moznost proveérovat vysledky svého uceni a poskytuji prostor pro
hravost. Pusobenim vSech Cciniteld ve vychovné vzdélavacim procesu by mélo dojit
k osobnostni pfeméné z4ka, obzvlast v oblasti vnitini motivace (Klimtova a Skefil in Cernek

2004).

Dulezitym aspektem pro osvojovani pohybovych dovednosti je radost z pohybu. Dobie
zvladnuta dovednost poté kvalitu prozitku zpétné zvysuje a prohlubuje, coz pozitivné pusobi
na motivaci zak (Dlouhy in Hrabinec 2017, RVP ZV 2023). Prestoze se prozitky v télesné
vychové a postoje k pohybové aktivité méfit nedaji, je nutno na né myslet. V hodinach TV Ize
zprostredkovat situace, ve kterych zaci budou moct prozivat radost, napéti, riziko, odvahu,
spolupraci, pratelstvi. Dle Rychteckého (2002) prozitkové Cinnosti navic pomahaji rozvijet

koncentraci a vytrvalost nebo zazit uspéch a pocit odpoveédnosti ¢i sounalezitosti se skupinou.

Je dulezité, aby moznost prozivat radost z pohybu nebyla béhem TV znemoznéna. Napf.
Cernek (2004) upozoriiuje na problematiku rozdélovani zakt do skupin béhem t&lovychovnych
aktivit, konkrétné cituje znamy pokyn ,, Pytvorte si druzstva po... “. V té€chto situacich apeluje
na ucitele, jejichz povinnosti je v takovych pfipadech korigovat preference a pociny zaku.
Takové tvoreni druzstev muze piinaSet nevyraznym zakim stres, pocity ménécennosti Ci
frustraci, protoze zpravidla tito zaci zbydou ve vybéru mezi poslednimi. Mimo to, na zaklade
tohoto rozd€leni jiz sami zaci mohou predem oCekavat prabéh i vysledek hry. Podobné zapoceti
aktivity mize zplsobit snizeni motivace zaku a chuté se hry viibec u€astnit. V neposledni fadé
piiklada velkou dilezitost chvaleni zaka a vyzdvihovani pozitiv. Kladna motivace piinasi
vyrazné vysledky nejen v souvislosti se zlepSenim prospéchu, ale také v souvislosti s tvorbou

pozitivnich interakci a vztahi ve tfideé.
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5  Skolni t&lesna vychova

V Ceské republice je zakonem stanovena povinna $kolni dochazka, ktera za standardnich
podminek trva devét let. Vzdélavaci cile, formy, obsah, organizaéni uspotfadani, podminky
prubéhu a ukoncovani vzdélavani stanovuji pro vSechna Skolska zafizeni zavazné vzdélavaci
programy, konkrétné Ramcové vzdélavaci programy (RVP), které vstoupily v platnost v roce
2005. Konkrétni RVP se lisi dle typu vzdélavani, tj. predskolni, zakladni, zékladni umélecké,
gymnazium, stfedni odborné vzdelavani a specialni vzdélavani. Na zakladé prislusného RVP si
kazda skola nasledng vytvaii vlastni Skolni vzd&lavaci program (SVP). RVP stanovuje i podobu

pohybového vzdélavani.

5.1 Télesna vychova v Ramcovém vzdelavacim programu

Télesna vychova je v primarnim kurikularnim dokumentu RVP ZV soucasti vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi. Jelikoz je zdravi dlezitym predpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot
a pro optimalni pracovni vykonnost, jednou z priorit zakladniho vzd€lavani je poznavani,
podpora a ochrana zdravi (RVP ZV 2023). Vzdélavaci obor T¢€lesna vychova je realizovan ve
vSech roc¢nicich zakladniho vzdélavani a casova dotace pro tento obor ze zdravotnich

a hygienickych divodi nesmi byt nizsi nez 2 hodiny tydné (RVP ZV 2023).

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi, do které je zaglenéna TV, si dle RVP ZV (2022) klade
za cil rozvijet kliCové kompetence zakt tim, ze je vede k:

e Poznavani zdravi jako dilezité zivotni hodnoty.

e Pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, duSevni i socialni pohody, vnimani
pozitivnich prozitkt z pohybovych Cinnosti, pratelské atmosféry a pfiznivych vztaht.

e Ziskavani védomosti a zakladni orientace v ndzorech v oblasti zdravi.

e Vyuzivani osvojenych postupt pro ovliviiovani zdravi a k upeviiovani rozhodovani
a jednani v souladu s podporou zdravi v kazdé zivotni situaci.

e Chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako predpokladu
vybéru partnert, profesni drahy, spole¢enskych Cinnosti aj.

e Ochran¢ zdravi v jakékoli kazdodenni situaci ¢i v pripadé mimotadnych udalosti.

e Aktivnimu zapojovani se do Cinnosti, které podporuji zdravi.

Dle RVP ZV (2023) sméfuje TV k poznavani vlastnich pohybovych moznosti a zajma,

ucinkt pohybovych ¢innosti na t€lesnou zdatnost a na dusevni a socialni pohodu. Predpokladem
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pro osvojovani pohybovych dovednosti je dle RVP ZV prozitek z pohybu a z komunikace pfi

jeho provadeéni.

Mezi zékladni prvky didaktického procesu Skolni TV dle Rychteckého (2002) patii
projekt vychovy a vzdélani, Cinnosti zaka, Cinnosti ucitele a podminky, za jakych vychovné
vzdélavaci proces probiha. Tyto prvky se navzajem ovliviiuji. Projekt vychovy a vzdélani
zahrnuje cile TV, uéebni osnovy, uéivo, $kolni a klasifika¢ni fad, bezpe¢nostni piedpisy aj. Zak
si vsouladu s projektem vychovy a vzdélani osvojuje védomosti a dovednosti, rozviji

schopnosti a utvafi si urCité postoje a hodnotovy systém.

RVP ZV (2023) rozlisuje ocekavané vystupy TV zakl 2. stupné€ na 3 kategorie, tj. Cinnosti
pohybové uceni. Ocekavané vystupy ztéchto tfi oblasti se snazi o komplexni pohybové

vzdélani zaka, které postihuje nejen fyzickou, ale také psychickou a socialni sféru.

Ocekavané vystupy v oblasti ,,Cinnosti ovliviiyjici zdravi® cili na hodnotovy systém zaka.
Tato oblast ocekava, ze zak ziska povédomi o pozitivnim vlivu pohybu na zdravi a ze se pohyb
stane potfebou, kterou se zak bude snazit béhem zivota uspokojovat. Zarover si klade za cil

ovlivnit zéka ve smyslu pfipadné zdrzenlivosti v uzivani navykovych latek (RVP ZV, 2023).

Cile oblasti ,,Cinnosti ovliviiujici Groveii pohybovych dovednosti jsou orientovany
prakticky. Oblast cili na osvojovani pohybovych dovednosti v mnoha riznych sportovnich
aktivitach a hrach, které zakovi poskytnou komplexni pohybovou zkusenost, kterou bude moct
vyuzit ve hie, v soutézi ¢i pii rekreaCnich ¢innostech. Ocekéavané vystupy zahrnuji 1 sebereflexi
zaka, ato ve smyslu posouzeni provedeni osvojované pohybové Cinnosti, oznaceni zfejmych

nedostatku a jejich pravdépodobnych pticin (RVP ZV, 2023).

Oblast ,,Cinnosti podporujici pohybové ueni“ si klade za cil rozsifovat védomostni bazi
zaka a pusobit na jeho hodnotovy systém. Jedinec by mél byt na konci zakladniho vzdélani
schopen rozliSovat a uplatiiovat prava a povinnosti, které vyplyvaji z role hrace, rozhod¢iho ¢i
divaka, dohodnout se na spolupraci a taktice pfi hie a dodrzovat ji, jednat v duchu fair play
a dodrzovat dals8i olympijské myslenky. Oblast cili 1 na organizacni schopnosti jedince, tzn.
schopnost zorganizovat turnaj nebo zavod na urovni Skoly, spolurozhodovat jej a nasledné

zpracovat a prezentovat vysledky ¢i naméfena data (RVP ZV, 2023).
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5.2 Piistupy k télesné vychove

TV v minulosti, obzvlast po druhé svétové valce, dle Rychteckého (2002) kladla znacné
pozadavky na vykonost zakd. V roce 1954 byly na zakladnich a stfednich Skolach zavedeny
tzv. normativni osnovy, které zdurazniovaly vzdélavaci a vykonnostni cile TV. Projevovaly se
v nutnosti plnit konkrétni pohybové ukoly dle vykonnostnich limitd, jejichz splnéni se dle
Muzika (2016) promitalo do hodnoceni a klasifikace zak. Kvuli negativnim ohlasim doslo
o tfi roky pozdé&ji k odstranéni z osnov. V 60. letech byla provedena uprava kurikula ve skolni
TV, ktera prinesla sjednoceni osnov pro chlapce i divky ve véku od 6—19 let spolecné se snahou
propojit povinnou Skolni TV stélovychovnou zajmovou Ccinnosti. Z toho duvodu doslo
k rozdé€leni uciva do tfi stupnt. Zakladni stupen byl urcen pro povinnou skolni TV, rozsitujici
stupeni pro mladez na Skolach i v télovychovnych jednotéach a tfeti byl zaméren na vykonnostni

sport mladeze (Rychtecky 2002).

V 70. letech se dle Muzika (2016) stalo normou pro hodnoceni zakt v TV ziskavani
odznakl zdatnosti. Ve vyuce pievazoval piikazovy zpusob vedeni zaki spole¢né s poZzadavkem
na jednotné provadéni pohybovych ukolt. Tento jednotny charakter byl poZzadavkem politiky
abyl spjaty s politickou propagandou. Na tomto zakladé se realizovala hromadna vefejna
cviceni, ktera jsou znama jako tzv. spartakiady. Takové pojeti TV kladlo urcité naroky na
fyzickou zdatnost a vykon zakt. Muzik dale upozorfiuje na to, ze toto vykonnostni pojeti

mnoho déti od pohybu odrazovalo.

V 70. a 80. letech se stupniovaly tendence, které zpochybiiovaly sportovni pojeti Skolni
TV. V okolnich zemich se rozSifovala zdjmova sportovni orientace mladeze, ktera se vice
zaméfovala na prozitek z pohybu, rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti v raznych
popularich sportech, socializaci a utvafeni kladnych vztahti k pohybu. Pod témito vlivy
postupné dochazelo kupravé kurikula TV na Ceskoslovenskych skolach. Po roce 1989
dochéazelo k dalsim obsahovym, organizaénim a fidicim zménam v celém skolstvi, vCetné
vyucovani TV. Sou€asna TV by meéla respektovat senzitivni obdobi v ontogenetickém vyvoji
jedince, jejich zajmy a individualni zvlastnosti, dale podnécovat rozvoj védomosti, pohybovych
schopnosti a dovednosti, socializaci a vést zaky k utvareni pozitivnich vazeb k pohybu, které

se promitnou do pohybového rezimu a stylu zivota jedince v dospélosti (Rychtecky 2002).

Je vice nez jasné, Ze tendence a pfistupy k TV se v prubéhu let znacn€ meénily
a s prichodem novych poznatkt se méni i nadale. Napt. Mezinarodni gymnasticka federace od

roku 2010 prosazuje nové pojeti vyuky a tréninku gymnastiky, jez Ize souhrnné nazvat principy
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,,A4F“ — fun, fitness, fundamental, friendship. V navaznosti na pieklad vySe zminénych slov by
vyuka gymnastiky méla pfinaset radost a zabavu, méla by byt zaméfena na ziskani a zvySovani
télesné zdatnosti, dale pfispivat k osvojovani pohybovych zakladi a podporovat pratelské

vztahy (Vrchovecka, 2020).

Prestoze byly tyto principy vytvoreny v souvislosti s vyukou a tréninkem gymnastiky, 1ze
toto pojeti vzhledem ke stanovenym cilim pohybového vzdé€lavani uvazovat pro celou
koncepci vyuky TV. Dobry ucitel by mél vyuku koncipovat tak, aby u zaku vytvarel pozitivni
vazby na pohyb a umociioval prozitek z pohybu, jez je predpokladem pro posileni vztahu
k pohybu. M¢l by vyuku Cinit atraktivni a zabavnou, pozitivné jejim prostiednictvim pusobit
na télesnou zdatnost a pohybové schopnosti jedinct, rozvijet jejich pohybové dovednosti

a vytvaret pratelské prostiedi, které bude podporovat socializaci zaka.

5.3  Vyucovaci jednotka télesné vychovy

Zakladni organizacni formou TV je vyucovaci jednotka, ktera ma standardni dobu trvani
45 minut, méné€ Casto 1 90 minut. Tydenni rozvrh kazdého ro¢niku je povinné slozen
ze 2 vyucovacich jednotek TV. Vyucovaci jednotka je uzavieny celek, ktery je podminén
obsahem, stanovenym cilem, prostorem, casem, psychickou a fyzickou urovni zaka,
zkuSenostmi a predpoklady ucitele a dalSimi faktory. Cilem vyucovacich jednotek je plnéni
ocekavanych vystupti TV a dosahovani cili vychovné-vzdélavaciho procesu (Hrabinec 2017).
Nutno pfipomenout, ze s pfechodem na 2. stupeit v TV obvykle dochazi k organiza¢nim
zménam, konkrétné k rozpadu koedukovanych skupin zakt na skupiny divéi a chlapecké.
Vyucovaci jednotka se v didaktické teorii obvykle déli na tfi casti — uvodni, hlavni

a zaverecnou.

Uvodni éast Hrabinec a kol. (2017) interng déli na &ast ru§nou a pripravnou. Cilem rusné
Casti je pripravit organismus na zatéz v hlavni ¢asti hodiny. VyuZziva se obvykle nejraznéjsich
pohybovych her, honicek a dalSich ¢innosti. Mazal (2007) dodava, ze ucelem rusné Casti je
mimo jiz zminéné také zvySeni tepové frekvence na nebo nad zénu adaptace organismu na
zatéz, tedy na hodnoty mezi 135 az 145 tepy za minutu. Zatizeni na zac¢atku vyucovaci jednotky
by nemélo presahnout hodnotu 150 tept za minutu. Pokud Zaci dosahnou maximalniho zatizeni
hned v uvodu, zpravidla nemivaji o dal§i aktivitu zajem a pottebuji del§i dobu k obnoveni
vynalozené energie. Ukolem priipravné &asti je piipravit samotny pohybovy aparat. V ramci
rozcviceni jsou aplikovany rizné protahovaci cviky. Dulezitost realizace rozcviceni tkvi nejen

v prevenci poSkozeni hybného aparatu béhem nasledného cviceni (prokrveni, zvySeni tonu,

21



aktivace), ale 1 v cilevédomém protazeni svalovych skupin, jez maji tendence ke zkracovani.
Z hlediska nervové soustavy rozcviceni optimalizuje aktivacni urovenl nervové soustavy

v ramci motorického uceni (Hrabinec 2017).

V hlavni casti dle Hrabince (2017) zpravidla dochazi k napliiovani vytyCenych cild,
kterymi mize byt rozvoj novych pohybovych dovednosti, upeviiovani jiz osvojenych

pohybovych dovednosti, rozvoj pohybovych schopnosti, télesné zdatnosti aj.

Cilem zavérecné casti je uklidnéni organismu po zatézi, protazeni posturalnich svala
s tendenci ke zkraceni a posileni fazickych svala s tendenci k ochabovani. Do zavérecné Casti
tedy patii zafazovani kompenzacnich cvi€eni, prostiednictvim kterych 1ze predejit potencialnim
svalovym dysbalancim a mikrotraumatim. Zavére¢na ¢ast by méla byt zakoncena zhodnocenim
prubéhu hodiny, prostorem pro piipadné dotazy a pozitivnim pisobenim na zaky ve smyslu
pochvaly za provadénou cinnost, a to za ucelem posileni motivace do dalSich hodin TV

(Hrabinec 2017).

5.4 Efektivita vyuCovaci jednotky télesné vychovy

V souvislosti s TV je Casto sklofiovana efektivita vyucovaciho procesu. Tu Rychtecky
(2002) definuje jako ,,uroven vysledkii, kterych dosahneme pri plnéni cilii a vikolu télesné
vychovy“. Do efektivity nespadd pouze vyuziti vyuCovaci doby, ale také uroven splnéni
stanovenych cilt, struktura vyucovaci jednotky z hlediska psychického a fyzického zatizeni

a fyziologicka uc¢innost vyucovaci jednotky.

V ramci efektivity vyucovaci jednotky by mél byt zachovan sled psychickych 1 fyzickych
komponent. Z hlediska psychického zatizeni je v uvodni ¢asti vhodna aktivizace a motivace
zaka k danym aktivitam. V hlavni ¢asti nastupuje kognitivni faze, kdy se zaci uc¢i novym
pochvalou a zhodnocenim. Z hlediska fyzické zatéze je pro organismus vhodné zacinat
vyucovaci jednotku rozvojem obratnosti a rychlosti a v pribéhu hodiny poté rozvijet bud’ silu

nebo vytrvalost (Rychtecky 2002).

V souvislosti s efektivitou vyuCovaci jednotky je sledovan pedagogicky vyuzity cas
v kontrastu s ¢asem ztratovym, tj. doba fyzické ¢i psychické aktivity zadka v kontrastu s dobou
zakovy necinnosti. Pomér téchto ¢asti vypovida nejen o efektivit€ vyucovaci jednotky, ale
i o kvalitach ucitele. Primérna efektivita Cistého cvicebniho ¢asu ve 45minutové jednotce Cini

14-17 minut. Cvicebni ¢as pod 14 minut se povazuje za nevyhovujici a nad 17 minut jako
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zadouci. Vyucovaci jednotky s cvicebnim ¢asem nad 22 minut jsou povazovany za velmi

efektivni (Pliva a kol. in Rychtecky 2002).

Fyziologickou ucinnosti vyucovaci jednotky se rozumi hodnota kalorického vydeje.
Existuje fada zpusobu, jak hodnotu zkoumat, avSak za nejjednodussi metodu lze povazovat
sledovani zmén srdecni frekvence. K soustavnému sledovani této proménné u zaka vSak ucitel
za béznych okolnosti nema prostfedky. Pro Skolni TV se z hlediska funkéni a morfologické

adaptace doporucuji podnéty vyssi nez 50 % maxima (Rychtecky 2002).

Na efektiviteé zadkova vychovné vzdélavaci procesu se dle Rychteckého (2002) podili dalsi
vyznamni Cinitelé, pfi¢emz v ramci nejvyznamnéjSich 1ze jmenovat napt. rodinu, jeji vychovu
a zastavany zivotni styl, dale mass média, trenéry aj. Radou vyzkumt bylo dokazano, Ze pravé
rodina ma zasadni vliv pfi utvareni vztahu k pohybové aktivité u ditéte a ze mira pohybové
aktivity ditéte souvisi s mirou pohybové aktivity provadénou rodic¢i (Kuderova 2022; Sigmund

2008 aj.).

V neposledni fade zavisi efektivita vychovné vzdélavaciho procesu na ¢innosti ucitele.
Pedagog realizuje zaméry projektu vychovy a vzdélani v souvislosti s rozvojem osobnosti zak,
planuje, fidi a hodnoti prabéh a vysledky tohoto procesu tak, aby byl co nejefektivngjsi
(Rychtecky 2002).

5.5 Ucitel télesné vychovy

Ucitel ve vychovné vzdélavacim procesu plni funkci vychovnou, vzdélavaci, tidici,
planovaci a administrativni. V souvislosti s osobnosti ucitele TV jsou na n¢ho kladeny zvlastni
naroky. Krom¢ osobnostnich vlastnosti a profesnich dispozic jsou nutnou vybavou télesné
a psychické dispozice, k nimz primarné patfi odolnost a emocni stabilita ucitele TV. Vysoké
naroky jsou kladeny taktéz na osvojeni odborné télovychovnych, pedagogicko-
psychologickych a biomedicinskych poznatkt a nasledné€ na jejich tviarci aplikaci (Rychtecky
2002).

Jako dal$i specifikum Rychtecky (2002) jmenuje narok na télesnou zdatnost a vykonnost.
Ucitel TV obvykle byva vystavovan vysoké télesné zatézi, ktera vyplyva z rozsahu vyucovaci
¢innosti, dale z nutnosti dokonalého zvladnuti Sirokého spektra pohybovych dovednosti

a ¢innosti, a to v zavislosti na moznych meénicich se podminkach prace.

Hrabinec (2017) konstatuje, Ze predpokladem tspésnosti ucitele TV je, aby si ujasnil svij

vztah k profesi, pro kterou se rozhodl. Dale udava, ze profesi lze chapat dvojim zpisobem.
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Muze byt vnimana jako femeslo, které vyzaduje pouze zvladnuti zakladnich pohybovych
a didaktickych dovednosti a urcitou odolnost pifi praci s détmi spolu s dodrzenim jejich
bezpecCnosti. Vys§si profesni troven vsak predpoklada zvnitinény piistup k ucitelstvi TV jako
k profesnimu poslani, které se opira o osobni zajem o pohybové aktivity, o reflexi jejich smyslu
pro zaka, jejich vychodisek a dusledku, vcetné efektivity vysledk své prace. Rozdil tedy

spociva v osobnim nasazeni a v ochoté na sob¢& pracovat.

Mazal (2007) dodava, ze umét naladit a motivovat cvicence je darem a uménim. Je to
proces, ktery ucitel musi nastartovat, vést, fidit a ufidit. Vedouci hry by me¢l byt rezisérem
a hercem, nebot’ zaky musi zaujmout, motivovat a presveéd¢it, ze stoji za to zkusit n€jakou
pohybovou ¢innost. UcCitel u zakt musi vybudovat potiebu zajmu o vyuCovani, poté tuto
pottebu uspokojit a nepfipustit zadné frustrace, napt. z neuspokojivého vykonu ¢i prohry. Je
nutné si uvédomit, ze uCitel TV musi pracovat s mnohdy silné€ heterogennimi skupinami zakd.
V nich mohou byt v rizném mnozstvi zastoupeni zaci se silnou nebo slabou vnitini motivaci,

s laskou ¢i odporem k pohybu a vybornou, primérnou nebo nedostatecnou fyzickou zdatnosti.

5.6 Obecné didaktické zasady v télesné vychoveé
Pro uspésny a efektivni proces vyucovani TV je nezbytné dodrzovani péti didaktickych
zasad (H4kova 2020):
e Nazornost: Ucitel ¢i zak nazorné ukazi spravné provedeni pohybu. Ukazka muze byt
realizovana i jinym zpisobem, napf. vizualné€ na elektronickém zafizeni.
e Primétenost: Ucitel ma mit na zaka adekvatni naroky, jez budou pifiméfené dané
skuping ¢i jedinci (ve€k, psychicky vyvoj, t€lesna zdatnost, zdravotni stav aj.).
o Uvédomélost: Zak by si mél byt védom, pro¢ dané cvideni provadi a jaky ma smysl.
e Soustavnost: Ugelny rozvoj pohybovych schopnosti i dovednosti je mozny, pokud je
postupovano v logické navaznosti, tzn. od znamému k neznamému, od jednoduchého
ke slozit€j§imu apod.

e Trvalost: Zak si nacvicené dovednosti dokaze pozdgji vybavit a realizovat.
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6 Hra

6.1 Charakteristika pohybovych her

Pohybovou hru Ize chéapat jako zamérnou, uvédomeéle organizovanou pohybovou aktivitu
dvou ¢i vice lidi s predem dohodnutymi pravidly, ktera je charakteristicka napétim, prozitkem,
radosti, pohodou, vysokou motivaci k €innosti, uplatnénim osvojenych dovednosti, mnohdy
moznosti spolupracovat a soutézit. V souvislosti s vymezenim pojmu , hra“ l1ze vyzdvihnout
nékolik poznatkid. Hra je v podstaté sama o sobé svobodnou ¢innosti s vymezenymi pravidly.
Pravidla jsou hranicemi, ve kterych se hraci pohybuji a svou Cinnosti tvofi samotnou hru.
Béhem aktivity dochazi k realizaci zkuSenosti, znalosti, dovednosti a postoji zucastnénych
jedincl. Hra je ucinnym prostfedkem vychovy, ma védomostni efekt na formovani osobnosti,

plsobi na socialni integritu, city, ovliviiuje motoriku a uvoliiuje agresivitu (Mazal 2007).

Pti hie dle Mazala (2007) neni cilem uzitek, av§ak prozitek z provadéné ¢innosti. Mazal
mimo zminéné dodava argument, ze hra pfedstavuje spontanni ¢innost, ktera je provadéna pro
vlastni uspokojeni. Motivaci tedy neni vysledek, ale ¢innost sama. Vysledkem je poté prozitek
a uspokojeni. Zminovany prozitek je kliCovy v psychomotorickych hrach, které na rozdil od
béznych her Casto vyuzivaji netradi¢ni pomucky a postradaji soutézni charakter (Blahutkova

2007).

Pohybové hry maji nedilny vyznam v socialni sféfe. Jedinci mimo upeviiovani
pohybovych dovednosti a ziskavani védomosti soucasné posiluji komunikacni schopnosti
a interpersonalni vztahy. Dle Mazala (2007) je jednim z nejdilezitéjSich vysledkti hernich
aktivit praveé socializace, spoleCenské vazby utvarené pii dané Cinnosti a podileni se na

vytvareni vztaht a hodnot, které jsou vyuzivany i v bézném zivoté.

Pohybové hry jsou v RVP ZV (2022) tfazeny pod €innosti ovliviiujici roven pohybovych
dovednosti. RVP ZV mimo jiné vyzdvihuje hry s riznym zameéfenim a netradi¢ni pohybové hry

a ¢innosti.

6.2 Pohybova hra v Rdmcovém vzdélavacim programu

V ramci pohybového vzdé€lavani zaka je tfeba rozvijet jejich pohybové schopnosti,
osvojovat nové pohybové dovednosti, umoznit jim poznavat vlastni pohybové moznosti, zajmy,
ucinky pohybovych ¢innosti na jejich fyzickou zdatnost, dusevni a socialni pohodu (Hrabinec

2017).
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Pohybovymi hrami lze podpofit naplnéni nékolika ocekavanych vystupt, jenz jsou v RVP
ZV vymezeny pro zaky 2. stupng. Zaci by v prabéhu 2. stupné ZS méli zvladat s individualnimi
predpoklady osvojované pohybové dovednosti a tvoiivé je aplikovat ve hie, soutézi ¢i pfi
rekreacnich ¢innostech. Zminény ocekavany vystup lze dle uciva konkretizovaného v RVP ZV
podpofit riznymi prostiedky, pii¢emz jednim z nich jsou pravé pohybové hry s riznym

zaméfenim €1 netradi¢ni pohybové hry a aktivity (RVP ZV 2023).

Dulezitost pohybovych her taktéz podporuji i ocekavané vystupy v oblasti Cinnosti
podporujicich pohybové uceni. Zde se vystupy zaméfuji na osvojeni n€kolika kompetenci,
konkrétné komunikativni, socialni, persondlni a feseni problémd. Zaci by se méli dohodnout na
spolupraci 1 jednoduché taktice vedouci k spéchu druzstva a nasledné ji dodrzovat. Mimo jiné
by taktéz meéli ctit zakladni olympijské mySlenky, mezi néz patfi mimo jiné Cestné soupeteni Ci
respektovani opacného pohlavi. Prostfedky, jimiz lze ocekavany vystup podpofit, jsou
vzajemnd komunikace a spoluprace pfi osvojovani pohybovych Cinnosti, cténi pravidel her,
zavodi a soutézi a zasad jednani a chovani v rizném prostiedi a pii riznych ¢innostech (RVP
ZV 2023). Hrabinec (2017) upozorfiuje i na dualezité vystupy v RVP ZV v 1. obdobi,
tj. spoluprace pfi jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich, jednani v duchu
fair play, tzn. dodrzovani hernich a soutéznich pravidel a adekvatni reakce na ptipadné zjevné

prestupky proti pravidlim. Pohybova hra ma tedy na zaka vychovny vliv.

6.3 Didaktické zasady pohybovych her
Pii aplikaci pohybovych her je v mnoha ohledech nutna obezietnost, obzvlast
v souvislosti s vybérem vhodné hry, jeji organizaci, zajiSténim bezpecnosti a pozitivniho

prozitku z dané aktivity.

Dle Hrabince (2017) by pohybové hry mély byt zafazovany do vyuky jako prostiedek
motivace k aktivni pohybové Cinnosti ¢i jako prostiedek kompenzace jednostranné zatéze.

Autor spatfuje vyhodu pohybovych her i v budovani a udrzovani té€lesné zdatnosti zaka.

Predpokladem uspé$né realizace her je kromeé zajiSténi vhodného prostoru a piipravy
potfebnych pomicek i vhodné roziazeni hract do skupin. Je vhodné, aby vytvorené tymy mély
stejné Sance na vyhru, ¢ehoz lze docilit sestavenim podobnych druzstev z hlediska vykonu
(Hrabinec 2017). Pokud ucitel rozdéluje zaky do skupin, je potieba opatrnosti. Kazdy ucitel ¢i
trenér by mél znat moznosti rozdéleni zakt do tymu a vyvarovat se situacim, ve kterych umocni
ptipadnou zakovu fyzickou ¢i socialni slabost. Pokud ucitel zvoli kapitany, ktefi nasledné

vybiraji hrace do svych tymu, zpravidla jako posledni ve vybéru zbydou Zaci, ktefi nedisponuji
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fyzickou zdatnosti ¢i oblibenosti. Zustat posledni ve vybéru je pro zaky v kazdém piipadé
stresujici. Ucitel by meél takovym situacim piedchazet, tedy mél by volit takové zpusoby
rozdélovani do tymu, které na zadného Zaka nebudou mit negativni dopad a které budou

spravedlivé z hlediska moznosti vyhrat, paklize bude mit hra soutézni charakter.

Mazal (2007) konstatuje, ze ucitelé, cviCitelé, vychovatelé 1 samotni rodi¢e si mnohdy
neuveédomuji, jaky mocny nastroj maji k dispozici. Dité, které je ve skupiné fyzicky ¢i socialné
slabsi, miZze byt ve zna¢ném stresu. V moci ucitele je vybrat takovou hru a zaradit toto dité do
funkce, ve které bude mit Sanci vyhrat, zazit ispéch a radost z vitézstvi. Mazal dale poukazuje
na opacnou situaci. Pokud je néjaky zak nezdrave sebevédomy, svou socialni pozici vnima jako
jistou a mé napft. sklony terorizovat skupinu, je v moci ucitele zvolit takovou hru a zaka dosadit
do takové funkce, ve které ma mensi Sanci zvitézit. Sebevédomi takového zaka se mize prohrou
zmirnit, coz vzhledem ke skupin€ muze pozitivné pusobit na jeho osobnost (Mazal 2007). Tim
dojde k umocnéni pozitivniho prozitku z pohybu, coz je 1 hlavnim cilem psychomotoriky

(Serakova 2021).

Dle Mazala (2007) by si mél kazdy ucitel pii volbé hry odpovédét na otazku, pro¢ danou
pohybovou hru realizovat. Hra muze byt zafazena za ucelem zapoceti, zvySeni ¢i udrzeni
aktivity zakt, zvySeni €i snizeni fyzické zatéze, dale za ucelem podpory tvorivosti, spoluprace
nebo dobré atmosféry. Pi volbé hry je nutné mit na paméti specifika daného kolektivu, tzn.
jejich vek, troven pohybovych dovednosti a fyzické zdatnosti, miru jejich motivace, soudrznost
¢i rivalitu kolektivu aj. UcCitel by mél byt schopen upravit hru (pravidla, organizaci) danému

kolektivu.

Mazal (2007) dale zduraziiuje, co by mél pedagog brat v tivahu pii volbé pohybové hry.
V prvni fad€ nejvice zalezi na samotném uciteli ¢i vedoucim hry, ktery disponuje urcitymi
dovednostmi, védomostmi a zkuSenostmi. M¢l by byt schopen zaky zaujmout a motivovat.
Pokud hra neni prvni ¢innosti dané vyucovaci jednotky, méla by dle Mazala spliiovat navaznost,
tedy méla by navazovat na ¢innost pfedchéazejici a méla by tak byt v souladu s celkovym
zamérem vyulovaci jednotky dle SVP. Dalsim déleZitym aspektem je odpovidajici Groveri
dovednosti zaku, jejich ve€k, psychomotorické schopnosti a dovednosti, jejich pocet
a podminky, za kterych vyucovaci jednotka probiha. Obsah hry by se mél do maximalni miry
priblizit optimalnim potfebam vsech zucCastnénych. Dale je potfeba myslet na kvalitu nacini
a pomucek, které mohou ovlivnit charakter hry. Organizace, popis hry a pravidla by méla byt

co nejstrucnéj§i. Vedouci hry, v tomto pfipadé pedagog, musi pii organizaci a popisu vzbudit
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zajem a chut k Cinnosti a v piipadé nutnosti predvést ukazku. Dalsim dilezitym aspektem
Mazal mini zménu zatéze hracu. Zkuseny vedouci do narocnéjsich Cinnosti zafazuje obvykle
nejlepsi a nejaktivngjsi hrace, avSak v nekterych pripadech je lep§i upravit pravidla hry a do
téchto pozic dosadit ty hrace, které je nutné ovlivnit ¢i motivovat. Ucitel by mél mit k dispozici
zasobnik her, prostfednictvim kterého flexibilné a hbité reaguje na pfipadnou nepovedenou hru.
Pokud zaky hra o€ividné nebavi, nema smysl ji dohravat a je lepsi ji co nejrychleji nahradit
hrou jinou. Dalsim dilezitym aspektem je hodnoceni aktivit hract i samotné hry, nebot” zaky
uspokojuje, nepiimo zduraziiuje smysl a dalezitost Cinnosti a motivuje k dalsi aktivité. Pro
vybér vhodnych aktivit je taktéz dalezité Casové hledisko, a to zejména pro pedagoga, ktery ma
na starosti ,,time management™. Vycet autor zakoncuje nutnosti dodrzet nejdualezitéjsi faktor,

a to bezpecnost.

6.3 Drobné pohybové hry

Pojem , drobnd pohybova hra* 1ze nalézt taktéz pod ekvivalentem ,,mald pohybovd hra“.
Jak jiz z ndzvu napovida, jedna se o pohybovou aktivitu, kterd z Casového hlediska neni pfili§
rozsahla, je ohraniCend prostymi hernimi pravidly a neklade velké pozadavky na slozité pohyby
a velmi Casto se jedna o nesoutézni pojeti her. Role téchto her je naprosto nezastupitelna pro
uspesnou realizaci cvicebni jednotky u vSech vykonnostnich 1 vékovych skupin. Nadstavbovym
benefitem se stavaji 1 pro méné bystré ¢i méné pohyboveé nadané zaky, nebot zde maji veétsi
Sanci na uspéch. Mimo jiz zminéné je velkou vyhodou, ze pedagog vzhledem k prostym
pravidlim nestravi piili§ mnoho Casu jejich vysvétlovanim a ptipravou. V piipadeé opakované
realizace se Casem muze vysvétlovani aktivity omezit na pouhé zprostiedkovani nazvu hry,

nebot Z4ci si ji obvykle rychle znovu vybavi (Sebrle, 1995).

Drobné pohybové hry umoziuji uciteli TV kreativitu a flexibilitu, nebot” vzhledem
k neoficialnosti a jednoduchosti téchto her lze pravidla snadno upravit tak, aby aktivita
vyhovovala dané skupiné€ zakt dle jejich momentalniho poctu, véku, urovné osvojenych
pohybovych dovednosti, fyzické zdatnosti a aktualniho fyzického 1 psychického rozpolozeni.
Nepochybnou vyhodou je také to, ze obvykle nemaji speciadlni pozadavky na wvelikost

cvicebniho prostoru a materialni podminky (Rovny a Zdengk, 1982).

Drobné pohybové hry lze vzhledem k jejich Sirokému spektru realizovat v jakékoli ¢asti
vyucCovaci jednotky, avSak jejich charakter by meél respektovat cile dané Casti. Jelikoz maji

pohybové hry riizny charakter, cile, pravidla ¢i naroky na pomtcky, je mozné je na zakladé
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téchto hledisek délit. Pro ucely této prace bylo na drobné pohybové hry nahlizeno dle jejich

charakteru a vhodnosti do dané ¢asti vyucovaci jednotky za vyuziti netradi¢nich pomucek.

Drobné pohybové hry byvaji ¢asto zarfazovany v tivodni ¢asti hodiny, nebot’ svou ¢asovou
1 pohybovou nenaro€nosti umoziuji efektivni zahtati té€la a aktivaci hybného aparatu, coz je
dilezité z hlediska pfipravy organismu na dalsi zatéz. Za timto ucelem byvaji realizovany napft.
razné honiCky, zahanéné, prenaSecky, pfihravané, ukolové pohybové aktivity nebo hry

vyuzivajici riznorodé nacini (mice, Svihadla, netradi¢ni pomucky aj.) (Rovny a Zdenék, 1982).

V hlavni ¢asti jsou rychlym a univerzalnim prostfedkem, jak zatraktivnit nacvik
pohybovych dovednosti ¢i rozvoj pohybovych schopnosti, pfipadnéjak vyplnit zbyvajici
minuty ve vyucovaci jednotce. Tyto benefity podporuje relativni Casova nenarocnost ¢i dokonce
Casova svoboda her, nebot’ obvykle je na uciteli, kolik dané pohybové aktivité vénuje Casu,
ptipadné kolikrat ji zopakuje. Drobné pohybové hry v této Casti mohou byt realizovany opét
formou rizné upravenych a zaméfenych honicek, pfihravanych, ukolovych aktivit apod.

(Rovny a Zdengk, 1982).

Pokud ucitel zvoli pohybovou hru do zavéru vyu€ovaci jednotky TV, méla by spliovat
podminku zklidnéni organismu. Takové pohybové hry mohou mit relaxacni, protahovaci ¢i
posilovaci charakter. TaktéZ mohou byt vyuzity jako pfechod do zavérecné Casti, a to napft.

ukolovou aktivitou ve forme uklidu nacini a naradi na cas (Rovny a Zdenek, 1982).

6.4 Volba pohybovych her

Pokud ucitel voli v jakékoli fazi vyucovaci jednotky hru, kterou zaci jesté neznaji, je na
misté postupovat v urcité posloupnosti. Dle Mazala (2007) seznameni probiha na zakladé
seznameni s nazvem hry a nasledné se samotnym popisem a organizaci hry. Paklize si hra zada
rozdéleni do druzstev, Mazal doporucuje rozdélit hrace jeste pred samotnym popisem hry. Zaveér
popisu poté doporucuje zakoncit zdiraznénim toho, kdo vyhraje a kdo prohraje, nebot” timto
zavérem jsou hraci motivovani k ¢innosti. Po hie nasleduje jeji hodnoceni, které by meélo byt
velmi strucné a dle potfeb ucitele motivujici nebo konstatujici. Mazal taktéz doporucuje

nepiisuzovat vitézstvi zadnou vahu.

Hrabinec (2017) zdlraziuje, ze aby byly pohybové hry funkcni, musi pedagog zvolit

takovou hru, jez bude adekvatni k odpovidajici casti vyuc€ovaci jednotky.

Velmi Casto jsou pohybové hry vyuzivany v uvodni Casti vyucovaci jednotky. Mazal

(2007) je povazuje za velmi vhodny uvod hodiny, pokud pii nich nebude pfili§ zatizen
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organismus hrac¢i. Problém je vSak ve vybéru spravné pohybové aktivity. Za nevhodné
povazuje tradi¢ni zacatek vétSiny hodin TV, a to , zahrdati béhem*. Pro otylé zaky muze byt
nekolik kolecek pfilisné zatizeni, béhem kterého jim vystoupa tepova frekvence do jejich
maxima. Timto stylem se uloha TV, tedy ukéazat zakim cestu ke zdravému a aktivnimu
zivotnimu stylu, miji u€inkem. Dle autora by mél ucitel vybirat takové hry, béhem které zatizi
vétSinu zakt obdobné. Pokud jsou tedy voleny honicky, mél by ucitel aktivné obmeénovat honice

tak, aby doslo k obdobnému zatizeni vétsiny zaku.

V hlavni casti se zpravidla objevuji aktivity za u¢elem rozvoje pohybovych schopnosti,
nacviku novych pohybovych dovednosti, nebo prohlubovani dovednosti jiz nau¢enych. Tato
¢ast hodiny je dle Hrabince (2017) naro¢na na udrzeni pozornosti zakd, a proto by neméla trvat
prilis dlouho. Pii del§im trvani cviCeni klesa soustifedénost zakt, sniZzuje se motivace a zvysuje
se nejen moznost chybného nacviku, ale i moznost zranéni. Plisobeni na motivaci zakl je nutné
zpravidla pokud je cilem hlavni ¢asti vyucovaci jednotky rozvoj aerobni kapacity organismu
zakt. Kvuli naro¢nosti cviCeni patii aktivity s timto cilem obvykle do neoblibenych, a proto je
zapotiebi zaky vhodné motivovat. Idealnim feSenim muize byt pravé vyuziti her, cviceni

s hudebnim doprovodem, kruhové tréninky aj.

V zavérecné Casti vyucovaci jednotky by dle Hrabince (2017) mély aktivity smétovat
ke zklidnéni organismu po absolvované zatézi, k protazeni posturalnich svalid s tendenci
ke zkracovani ¢i k posileni fazickych svalt stendenci k ochabovani. Je vhodné zarazovat
kompenzacni cviceni z divodu predchazeni mikrotraumatiim ¢i svalovym dysbalancim. Pokud
je vzavéru hodiny zvolena hra, méla by mit zklidiiujici charakter, vytvaret pohodovou

atmosféru a motivovat zaky k pfisti vyuce nebo pohybové aktivité (Mazal 2007).

Mazal (2007) velmi pozitivné vnima ucast ucitele ve hie. Svou ucasti v realizované
aktivité ucitel dava najevo zajem o druhé i o spolecnost a dava najevo ochotu se podridit, davat
a prijimat. Ucast ugitele ve hie miZe byt motivaéni, oviem pouze pokud je tak realizovano
s rozmyslem. Je potfeba mit na paméti 1 mozna rizika. Pfikladem lze uvést situaci v tymové hie.
Pokud ucitel vidi, Ze je jeden z tymu tak slaby, Ze i samotni zaci si piedem uvédomuji prohru,
ucitel muze tuto negativni predtuchu a naladéni svoji pfitomnosti a aktivnim pisobenim na
motivaci zakl odstranit. Pokud se ucitel Gcastni hry, musi myslet na to, Ze ma vétsi pohybové
dovednosti a zkuSenosti, a tedy idealné by se nemél do hry zapojovat jako hlavni ¢lanek, ale
jako pouhy pomocnik ¢i aktivator méné motivovanych ¢i fyzicky slabsich jedinct. Pokud napf.

hraji micovou hru, jejiz cilem je skérovat, ucitel by mél mit pouze moznost nahravat, nikoli



viak skorovat. Touto Gpravou dojde ke znemoznéni svést vyhru na Gcast ucitele. Zaky v tymu

bez ucitele mize naopak vice nabudit ¢i utuzit v kolektivu touha tym s ucitelem porazit.



7  Psychomotorika

7.1 Charakteristika psychomotoriky

V poslednich letech jsou na organismus vlivem technického rozvoje kladeny nemalé
naroky, nebot’ tento pokrok zvySuje psychickou zatéz, mnohdy omezuje podminky pro
vyjadfeni osobnosti Clovéka, nuti jedince pfijimat urCité pracovni i zivotni tempo, casto
znemoziuje sebevyjadieni, seberealizaci a rozvoj kreativity. Nadmérna zatéz, kterd jedince
v prubéhu zivota potkava, Casto vede k psychosomatickym obtizim. Toto negativni
psychologické klima by mélo byt v souvislosti se zachovanim zdravi organismu a kvality zivota

kompenzovano (Blahutkova 2007).

V poslednich letech byva &asto sklofiovanym pojmem tzv. psychomotorika. Dle Seflové
(2020) je zminény pojem puvodné lékarskym odbornym terminem, jenz popisuje
psychomotoricky vyvoj ¢lovéka béhem ontogeneze a 1é¢i jeho piipadné poruchy. Tento
puvodné 1ékarsky termin se pienesl do mnoha védnich oboru. Jiz z nazvu vSak napovida, ze jde

o uzky vztah mezi psychickymi procesy a motorickymi projevy.

Na psychomotoriku 1ze pohlizet 1 jako na pedagogicky smér, ktery vyuziva propojeni
télesného a psychického ve snaze pomoci pohybu pozitivné ovliviiovat psychiku jedince.
Psychomotorika tedy ptedpoklada propojeni mysli, téla a pohybu. Lidsky pohyb se neomezuje
pouze na fyzikalni strukturu organismu a na mechaniku pohybu, nybrz ma emoc¢ni doprovod,
tedy slozku prozivani, kterd je dana vztahem mezi Clovékem a vykonavanou pohybovou

¢innosti (Hatlova a kol. 2015).

Dle Zimmera (in Seflova 2020) se psychomotorika snazi prostfednictvim pohybu
pozitivné ovlivnit duSevni stav, budovat vzajemné vztahy, podporovat spravny motoricky
rozvoj a celkovy vyvoj jedince. Ukolem psychomotoriky je dle Serakové a kol. (2021) vytvoiit
vyrovnanou osobnost, kterd je schopna prozivat radost z pohybu, dokaze jednat samostatn¢,

uvédoméle, cilevédomé, vstiicné a ohleduplné, a to pfi zachovani své jedinecnosti.

Propojeni fyzickych, emocnich a dusevnich procest je v porovnani s dospélymi jedinci
lépe pozorovatelné u déti. Reakce a celkové chovani déti jsou pii pohybovych aktivitach
spontanni a okamzité a d&i se prostfednictvim mimiky a gesty, napf. projevy radosti,
naStvanosti, zklamani aj. Témito motorickymi projevy béhem pohybovych her ucitel ziskava
informace o dusevnim stavu, které jedinec nemuze ¢i nechce vyjadfovat nebo sdilet verbalné

(Seflova 2020).



7.2 Obsah a cile psychomotoriky

Psychomotorika byva oznaCovana jako interdisciplinarni, nebot je predmétem zajmu
mnoha obort. Psychomotoricka cviceni maji v pedagogické praxi vychovny charakter, nebot
ptredstavuji zabavnou formu vyuky pohybem. Tato cviceni slouzi k obohaceni a zpestreni hodin
TV. V pedagogické praxi se vyuziva jako prostiedku v prevenci podpory zdravi, nebot
podporuje psychomotoricky rozvoj, a zaroveil umoziuje v€asné zpozorovani potizi ¢i odchylek
od spravného vyvoje. Podstatnou funkci psychomotoriky je jeji vyuziti jako prostredku pro
rozvoj pohybovych dovednosti. V terapeutické praxi se vyuzivaji pii 1écbé zavislosti,
psychiatrickych poruch, u déti s poruchami autistického spektra ¢i pozornosti, u hyperaktivnich
déti aj. V téchto piipadech jsou psychomotorické ¢innosti zafazovany mimo jiné za ucelem

posileni psychické odolnosti jedince (Seflova 2020).

Obsah psychomotoriky se tradicné déli do tfi oblasti ¢i kompetenci, tj. osobni, materialni
a socialni. Tyto oblasti se v psychomotorickych aktivitach mnohdy prolinaji (Serakové a kol.

2021).

Cilem osobni oblasti je dle Serakové a kol. (2021) spravné porozumét svému télu a naugit
se ho efektivné ovladat. Na tuto oblast byva pohlizeno komplexn€, a to z hlediska
fyziologického, rozumového a citového. Psychomotorické aktivity umoziuji z fyziologického
hlediska vnimat vlastni t€lo a fungovani organi. To se d€je na zakladé napi. fyzickych
zkusSenosti s télesnym schématem, vnimani vlastniho téla a zmén poloh jeho ¢asti, vnimani
napéti, uvolnéni nebo zmény srdecni frekvence, pohybové kontroly. Psychomotorické aktivity
taktéz umoziuji podporovat rozumové poznani vlastniho téla, konkrétné napt. rozsifuji oblast
znalosti vlastniho téla, jeho Casti a procest v ném a identifikace s vlastnim télem. Z citového
hlediska dochazi béhem riznych aktivit k podpore citového prozivani, zaujeti postoju

k vlastnimu télu a k sobé samému.

Cilem materialni oblasti je dle Serakové a kol. (2021) vnimani a chapani materialniho
svéta kolem sebe aziskani kompetence snim zachazet. Ukolem oblasti je seznameni
s prostfedim, pfedméty, jejich vlastnostmi a moznostmi jejich vyuziti tak, aby byl jedinec
vybaven moznostmi, jak s pfedméty manipulovat a jakymi zplisoby je ovladat. Pro rozvoj
kompetenci materialni sféry jsou vhodné vSechny predméty vyskytujici se kolem, tj. predméty
z bézného zivota, z prirody, t€locviéné naradi a nacini, pomicky vytvarné ¢i hudebni, specialni

psychomotorické pomucky aj.
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Socialni oblast si klade za cil rozvijet socialni chovani ¢lovéka, a to prostfednictvim
pohybu. Cilem psychomotoriky neni pouze zaméteni vnimani na sebe, ale také na okoli. Jedinec
by se mél naucit vnimat své okoli, rozvijet schopnost navazovat kontakt v ramci skupiny,
ve prospéch skupiny efektivné jednat, divérovat spoleCenstvi, zaradit se a prosadit se, byt
napomocen zvladat spole¢né Cinnosti apod. Jedinec pii pohybovych aktivitach rozviji oblasti,
které se pouze pi1 verbalni komunikaci nemaji §anci projevit. V ramci skupinovych ¢innosti je
ale nutné dodrzovat pravidla. Psychomotorické ¢innosti nemaji soutézni charakter a nikdo neni
vylu€ovan ze hry. Tyto ¢innosti umoziiuji, aby mohli splnit stanoveny tkol vSichni zaci, tedy 1

ti slabsi (Serakové a kol. 2021).

7.3 Nacini a naradi

Psychomotorické hry lze realizovat bud’ s pomoci rtizného tradi¢niho i netradi¢niho
nadini anafadi nebo i bez n&ho. Dle Adamirové (in Serakova 2021) by mély byt
v psychomotorickych aktivitach uplatiiovany tii zasady, tj. psychomotorické aktivity jsou

zalozeny na pohybu, vyzaduji mysleni a mentalni aktivitu a vzbuzuji pfevazné kladné emoce.

Vyuziti nacini a naradi dle Hajkové (2020) kladnym zptisobem ovliviiuje vyuku TV. Jsou
nejen prostiedkem zpestfeni hodin a posilovaci motivace, ale 1 prostfedky zvySeni obtiznosti

cviceni, a to z hlediska koordinac¢niho ¢i kondic¢niho.

Skola musi bréat ohled na finanéni zabezpe&eni TV, tzn. na ceny riiznych pomticek a jejich
nutné mnozstvi, pozadavky na skladovani pomucek a na nutnost mista, kterou zaci na cviceni
s konkrétni pomtckou budou potiebovat. Hajkova (2020) konstatuje, Ze nabidka nacini a naradi
je v dnesni dobé rliznoroda, a to vCetné toho nacini, které si ucitel mize opatfit sam (noviny,

koberecky aj.).

Adamirova (2003) déli psychomotorické pomucky nasledovné:
e Bé&zné télovychovné nacini a naradi.
e Predméty z bézného denniho zivota.

e Vlastnorucné ¢i tovarné vyrobené psychomotorické pomucky.

V ramci prace je na pomucky nahlizeno dvojim pohledem, a to jako na pomucky tradi¢ni,
dle Adamirové (2003) a Duskové (2004) tedy bézné télovychovné pomucky, a netradicni,
tj. pomucky, které se v TV bézné nevyskytujici, ¢i vlastnoru¢né€ vyrobené pomucky. Pachlova
(2011) pod tradi¢ni pomiicky konkrétné zahrnuje riizné mice a micky, Svihadla, obruce, tycCe,

kuzele, Satky nebo lano. Pod pojem netradicni nacini radi napt. vicka do PET lahvi, kolicky,



noviny, papirové koule, 1étajici talife, komety aj. Vicka, noviny ¢i kelimky od jogurtd fadi

Serakova a kol. (2021) mezi nejpouzivan&jsi netradini pomdicky.

7.4 Zasady a pravidla v psychomotorice

Serakova a kol. (2021) udavaji tiinact zasad a pravidel, ktera jsou spojena se specifickym

pristupem v psychomotorickych aktivitach. Zde je deset zasad a pravidel, které jsou vnimany

jako aktualni vzhledem k tématu diplomové prace a véku zakd 2. stupné ZS:

Psychomotorika je zalozena na prozitku z pohybu.

Pfi realizaci aktivit neni vhodné spéchat, nebot spéch narusuje pohodu, a tedy
1 mozny prozitek z pohybu.

Aktivity fesi zaci samostatne€, ve dvojici €i ve skuping, ale vzdy iniciativné.

Po kazdé hte ¢i jiné psychomotorické ¢innosti by méli zaci dostat moznost probrat
své prozitky a pocity z dané ¢innosti.

Zaci by méli vycitit, Ze jsou jejich napady a nazory piijimany a respektovany.
Neuspéch je pii zachazeni s urCitou pomuckou piinosny, nebot’ zak se uci reagovat
na vzniklou situaci a fesit ji.

Ucitel obmeénuje situace stotoznou pomuckou a nabizi nové varianty, koriguje
chovani a jednani zakd. Ugitel mZe stat mimo hru, nebo se zapojit. Zakom
nepiikazuje, ale muze poradit tam, kde je to potiebné.

Ucitel by mél mit aktivity dobfe pfipravené a promyslené i rizné varianty a moznosti
feSeni.

Pro umocnéni pozitivniho prozitku z pohybu je zadouci podporovat kazdého zaka,
ocenit jeho snahu 1 minimalni pokrok, pochvalit jeho napad ¢i iniciativu.
Psychomotorické uceni zacina na urovni téla, duse a spolecenské interakce a je

zameéfeno vyvojove.

Psychomotorickou zéasadou je taktéz nesoutézni charakter pohybovych aktivit. Tato

zasada nebyla pro vytvorené pohybové hry vnimana jako pfedmétna, nebot” dle prostudované

literatury byvaji soutézni impulzy jednim z nejefektivnéjsich aktivizujicich Ciniteld v TV (viz

4.2 Motivace zéka v télesné vychové).



8 Metodika anketniho Setfeni

V ramci anketniho Setfeni bylo stézejni zjistit, jaké vztahy maji ucitelé¢ k netradi¢nim
pomuckam, tzn. v jakych Castech hodiny vyuZzivaji drobné pohybové hry, v jaké mife vyuZzivaji
netradi¢ni pomucky, co je pfipadné limituje v zafazovani téchto pomucek, jaké pomucky jiz
v minulosti vyuzili, zda jejich zafazeni vnimaji jako ptinos ¢i zda by uvitali metodicky material,
ktery by jim pomohl v zafazeni drobnych pohybovych her s netradi¢nimi pomtckami do hodiny

TV.

Anketni Setfeni probihalo od 26. 9. 2023 do 3. 10. 2023. Anketa se skladala ze 14 otazek
bud’ s moznosti jedné odpovédi, nebo v pripadé nutnosti s moznosti vice odpovédi. K vyplnéni
ankety byli osloveni ugitelé 2. stupné ZS prostiednictvim facebookové skupiny ,, Télocvikaii

CZ — stranka pro uditele TV na ZS“.

Samotna anketa byla vytvorena v programu Survio. Vysledky byly nasledné pieneseny
do tabulkového procesoru Excel, ve kterém poté probihala formalni a graficka uprava.

Prostfednictvim zminéného programu Excel byly vytvoreny tabulky a grafy.
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9  Vysledky anketniho Setfeni

Sbér dat probihal prostrednictvim anketniho Setfeni. Nevyhodou anketniho Setfeni je, ze
otazky nejsou standardizované. Vytvorené otazky plné zavisi na jejich tvurci a konkrétnim
tématu, jsou tedy subjektivni a neni u nich ovéfena validita, reliabilita a reprodukovatelnost
meéfeni. Vyhodou anketniho Setfeni je moznost pfizpisobeni otazek konkrétnimu tématu,

jednoduchost, rychlost ziskani dat a finan¢ni nenaro¢nost.

Nevyhodu vyzkumného §etieni predstavovala dobrovolné ucast v anketnim Setfeni, nebot’
mohla zapficCinit urCité zkresleni dat. Jelikoz byla riznoroda ucast respondentil v ramci Setieni
vnimana jako zadouci, byl pfispévek s prosbou o vyplnéni diplomové prace vlozen do
facebookové skupiny bez jakéhokoliv priblizeni tématu. Tim se zvySila Sance, ze se ankety
zaCastni i respondenti, kterych se tematika netradi¢nich pomucek nedotykala, nebo je
nezajimala. Bliz§i informace o tématu Setfeni byly popsany az v uvodu po rozkliknuti odkazu,
tedy az pred samotnym vstupem do prostiedi ankety. Odkaz navstivilo 177 respondentd, avSak
vyplnéni vénovalo as 128 ugitelt TV na 2. stupni ZS. Anketu tedy vyplnilo 72,3 % respondenti

ze vSech oslovenych.

Cilem anketniho Setieni bylo zjistit specifika respondenti a jejich vztah k netradi¢nim
pomuckam, konkrétné aprobovanost dotazovanych, jejich ve€k, pocet oducenych let TV,
zastoupeni vyucovanych skupin a tfid, dobu vyucovacich jednotek, miru vyuzivani drobnych
pohybovych her, vyuziti tradicnich a netradi¢nich pomucek, miru vyuzivani netradi¢nich
pomucek, limity v jejich zafazovani do hodin TV a osobni predikci ocenéni her se specifickymi
pomuckami zaky. V neposledni fadé byl zjiSfovan zajem o metodicky material, ktery by

ucitelim usnadnil zafazeni netradi¢nich pomucek do vyucovacich jednotek TV.

Vyzkumny vzorek se skladal ze 128 uciteld, z nichz 80,5 % respondentd tvorily zeny
a 19,5 % respondentd tvorili muzi (viz Tabulka ¢. 1). Aprobovanost TV potvrdilo 82,0 %

zacastnénych uciteld a 17,2 % respondentd aprobovanost nepotvrdilo (viz Tabulka ¢. 2).

Tabulka €. 1: Pohlavi respondenti

Pohlavi respondentu: | Pocet respondentii:
Zena 103

Muz 25

Jiné 0




Tabulka €. 2: Aprobovanost respondenti v télesné vychoveé

Aprobovanost TV: | Pocet respondentii:
Ano 105

Ne 22

Jiné 1

Z nize uvedeného grafu (viz Graf €. 1) vyplyva, ze nejpocetné;jsi vékovou kategorii tvorili

respondenti ve véku mezi 39-46 let (35,1 %). Druhou nejpocetnéjsi skupinou byla vékova

kategorie 31-38 let (25,8 %) a tieti prevladajici skupinu tvorilo zastoupeni ucitelt ve vékovém

rozmezi 23-30 let (21,9 %). Vékem v rozmezi 47-56 let bylo zastoupeno 12,5 % dotazovanych

a nejméné zacastnénych spadalo do vékového rozmezi 58061 let (4,7 %).
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Graf ¢. 1: Vékové zastoupeni respondentu
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Nejvétsi zastoupeni v poctu oducenych let (viz Graf €. 2) méli zaCinajici ucitelé (32,0 %),

tedy respondenti s poctem oducenych let v rozmezi 1-5, a ucitelé s 6-10letou praxi (29,7 %).

Treti nejpocetnéjsi skupinu tvotili ucitelé, ktefi TV vyucuji 11-20 let (23,4 %) a polovicni

zastoupeni tvofili respondenti s praxi 21-30 let (11,7 %). Vzéacné€ se zucCastnili ucitelé s 31 a vice

lety praxe (3,1 %).
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Graf ¢. 2: Pocet oducenych let télesné vychovy

V ramci anketniho $etfeni bylo zjistovano, jaké skupiny na 2. stupni ZS respondenti
v ramci TV vyucuji a konkrétné jaké tiidy vyucuji. Dotazovani v obou pfipadech meli moznost
zaSkrtnout vice odpovédi. Z nize uvedeného grafu (viz Graf ¢. 3) vyplyva, ze v zastoupeni
vyuovanych skupin na 2. stupni ZS u dotazovanych prevazuje vyuka TV divek, o vice nez
polovinu méné poté vyuka chlapci spolecné s vyukou koedukovanych skupin. Zastoupeni
vyucCovanych tfid je s rozdily v fadech jednotek téméf vyrovnany. Nejcastéji vyucovanou tiidou
mezi respondenty je 7. tfida., poté tfida 6. a 9. a nejmensi zastoupeni mezi respondenty ma

vyuka v 8. tfidach.
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Graf ¢. 3: Zastoupeni vyucovanych skupin
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Graf ¢. 4: Vyucované tridy

Z nize uvedené tabulky (viz Tabulka ¢. 3) vyplyva, ze nejCastéji zastoupenou dobou
vyucovacich jednotek jsou 45minutové bloky a o tfetinu méné bloky 90minutové. Dotazovani

vzhledem k mozné §ifi jejich ptisobeni méli moznost zaskrtnout vice odpoveédi.

Tabulka ¢. 3: Doba vyucovacich jednotek

Doba vyucovacich jednotek: | Pocet respondentu:
45minutové 92

90minutové 61

Jiné 1

Ucitelé byli dotazani, v jakych castech vyucovaci jednotky uzivaji drobné pohybové hry.
Nejvice respondentti zafazuje drobné pohybové hry do uvodni ¢asti hodiny, o polovinu méné
nez v uvodu hodiny v ¢asti hlavni a o polovinu méné nez v hlavni Casti poté v zavérecné fazi

hodiny (viz Graf €. 5).

B Uvodni Cast
® Hlavni ¢ast

@ Zaverecna cast
126

Graf ¢. 5: Vyuzivani drobnych pohybovych her
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Utastnici ankety byli dotazani na tradini pomiicky, které v ramci drobnych pohybovych
her obvykle vyuzivaji (viz Graf €. 6). Dotazovani meli moznost zaskrtnout vice odpovéedi.
Témetr vsichni respondenti zvolili mice a micky (94,5 %). Dalsimi nejcasteji volenymi
pomuckami byly rozliSovaci dresy (83,5 %), $vihadla (60,5 %), polovina z nich zvolila obruce
a méné nez polovina ringo krouzky. Mezi nejméné vyuzivané pomucky z nabidky byly zvoleny

1étajici talite (28,9 %).
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Tradi¢ni pomucky
Graf ¢. 6: Vyuzivani tradi¢nich pomucek

Nize uvedeny graf (viz Graf ¢. 7) ukazuje, které netradi¢ni pomuicky v ramci pohybovych
her dotazovani nékdy v minulosti jiz vyuzili. I zde bylo umoznéno zvolit vice odpovédi.
Z vysledkt vyplyva, ze vice nez polovina dotazanych uciteld v minulosti vyuzilo balonky
(54,7 %) a neceléd polovina noviny (44,5 %) a vicka od PET lahvi (42,2 %). Témér tretina
dotazanych ucitelt vyuzila koberecky (29,7 %) a kolicky na pradlo (28,9 %) a téméf Ctvrtina
vyuzila také provazky (22,7 %). Nejmensi zastoupeni mély kelimky od jogurta (14,1 %)
aigelitové sacky (7,8 %). Témeét pétina dotazanych (17,9 %) doposud nevyuzila zadnou

z vyjmenovanych pomucek.
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Graf ¢. 7: Dosavadni vyuziti netradi¢nich pomucek
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Ucitelé TV byli tazani, jak Casto vyuzivaji netradicni pomucky ve vyuce. Z grafu (viz

Graf ¢. 8) vyplyva, ze téméf polovina dotazovanych je vyuziva spiSe vyjimecné (41,4 %)

a témef tietina ob&asné (30,5 %). Ctvrtina respondentt (26,6 %) netradiéni pomticky nevyuziva

vubec a vyjime¢né jsou vyuzivany casto (1,6 %).
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Graf ¢. 8: Frekvence vyuzivani netradi¢nich pomucek
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Nize uvedeny graf (viz Graf ¢. 9) vyobrazuje nejcastéji volené odpovedi na otazku, jaké
divody dotazované limituje v zafazovani netradi¢nich pomucek. Vzhledem k moZnosti
existence vice limitd mohli dotazovani zvolit vice odpovédi. Nejcastéjsi odpovédi byl chybéjici
metodicky materidl, tedy chybéjici zasobnik aktivit s pokyny kjejich realizaci (42,3 %),
a nedostatecné povédomi o moznostech vyuziti netradi¢nich pomucek (31,3 %). Vice nez
tretinu dotazovanych by pfi zafazovani drobnych pohybovych her s netradicnimi pomuickami
nelimitovalo nic (37,5 %) a témér Ctvrtinu dotazovanych by limitovalo opatfeni netradicnich

pomiucek (22,7 %). Nejmensi zastoupeni méla Casova tisefi (10,2 %) a zanedbatelné mnozstvi

respondentt bylo presvédceno o neuzitecnosti her s netradi¢nimi pomuckami (1,6 %).
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Graf ¢. 9: Limity v zarazovani her s netradi¢nimi pomickami
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Graf ¢. 11: Predikce ocenéni netradi¢nich her zaky
Zasadnim otazkou celého Setfeni bylo, zda by byl vytvoreny didakticky material uciteli

TV na 2. stupni ZS ocenén. Z Grafu &. 11 je ziejmé, ze by tém&f viichni dotazovani (98,4 %)

zasobnik drobnych pohybovych her s netradi¢nimi pomutckami ocenili.

B Ano @ SpiSe ano M Spise ne WNe

Graf ¢. 10: Zajem o vytvoreny metodicky material

Zavérem anketniho Setfeni lze konstatovat, ze respondenti maji zajem o metodicky
material, ktery by jim pomohl v zafazeni netradi¢nich pomtcek do vyucovaci jednotky TV,

pficemz predpokladaji kladné ocenéni ze strany zaka.
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10 Zasobnik pohybovych her s netradi¢nimi pomtickami

Na zakladé ankety, ktera pfinesla pozitivni vysledky vzhledem k zajmu o metodicky
material v podobé zasobniku drobnych pohybovych her s netradi¢nimi pomuckami, byl tento

zasobnik vytvoren.

Zasobnik umoznuje zapojit do vyuky TV 5 netradi¢nich pomiicek — balonky, noviny,
vicka od PET lahvi, kolicky na pradlo a igelitové sacky. Pti volbé pomicek bylo pohliZzeno na
dva aspekty, a to na vysledky ankety, prostfednictvim které byla zjisténa mira nejCastéji
pouzivanych pomucek, a na podminku snadné dostupnosti a finan¢ni nenaro¢nosti pomucek.
Byly upfednostnény obycejné predméty, jez l1ze nalézt v kazdé domacnosti, a to mnohdy i jako
odpadni produkt jiného produktu. Ke kazdé pomucce bylo vytvoieno 10 drobnych pohybovych
her, které maji soutézni nebo nesoutézni charakter. Metodicky material je sestaven z vlastnich
vymyslenych her ¢i her obecné znamych, avsak uzplisobenych netradi¢nim pomuckam. Vsech
50 navrzenych her bylo pribé&zné prakticky ovéfeno v hodinach TV na 2. stupni ZS Chrastava.
Na zéakladé této aplikace doslo k dodate¢né upravé a zaznamenani doporuceni k dané aktivite.
Kazda pohybova hra byla nasledné v programu Canva Pro pretvofena do graficky vizualizované
karty, ktera po nasledném vyti§téni byla zalaminovana a navléknuta na kulickovy fetizek ke

zbyvajicim kartam s hrami. Vysledkem je 5 svazka metodickych karet.

Grafické karty obsahuji nejdilezit€jsi informace k efektivni a flexibilni aplikaci
pohybovych her s netradiénimi pomtckami v hodinach TV na 2. stupni ZS. Kazdy svazek her
obsahuje tivodni kartu, ktera na jedné stran¢ poskytuje informace o nazvech vsech her spolu
s potencialni vhodnosti do konkrétni casti hodiny (Gvodni, hlavni, zavérecné), na stran¢ druhé
jsou vysvétlivky k dané sadé her, které pomahaji rychlé orientaci a vybéru. Vysvétlivky
poskytuji informace o pouzitych motivech, které specifikuji zaméteni her, dobu trvani dané
aktivity, orientacni zarazeni do konkrétni Casti vyuCovaci jednotky, organizaci zakli a seznam
pouzitych pomucek. Karta s konkrétni hrou se sklada ze dvou casti. Pfedni strana obsahuje
grafické znazomeéni dané hry, nazev aktivity sjejim zaméfenim a informaci o vhodnosti
zafazeni do Casti vyuCovaci jednotky. V levé spodni Casti predni strany karty se nachazi
informace o piiblizné dobé trvani aktivity, motiv zobrazujici déleni zakd a motivy pomucek,
které jsou pii dané hie potieba. Na zadni strané karty se nachéazi pisemné podrobnosti k aktivité,
tj. nazev hry, seznam pomucek, déleni zakt a popis hry. V nékterych pfipadech je zde uvedena

také moznost nadstavby hry. Kazdy svazek uzavira karta s doporucenimi k jednotlivym hram.
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10.1 Doporuceni k aplikaci her do vyuky

Ucitel, ktery se rozhodne pohybové hry s vyuzitim netradi¢nich pomucek aplikovat do

vyuky TV, by mél byt seznamen s obecnym doporuc¢enim:

Zajisténi bezpeGnosti: Zaci musi byt pouceni o zachazeni skazdou netradiGni
pomuckou.

Volba her podle aktualniho poctu ptitomnych cvicicich zaka: V ptipadé, ze je hra
z hlediska pravidel flexibilni, je nutné ji upravit dle aktualniho poctu zaka.

Volba her idealné dle tématu hodiny: Ucitel by mél nejlépe volit takové hry, aby
podpofil téma vyudovaci jednotky. Zaci by v aktivitach méli vidét smysl, provazanost
¢i navaznost.

Volba her dle dané skupiny zaku: Ucitel Casem ziska piehled o tom, ¢im je dana
skupina charakteristicka, napt. jakou maji zaci fyzickou kondici, jaké jsou jejich
preference, jaké je jejich aktudlni psychické a fyzické rozpolozeni apod. Na tomto
zakladé by mél volit takové hry, které dle jeho predikce budou mit u zaka uspéch
a zadouci efekt.

Zachovani vyjimecnosti her: Drobné pohybové hry s netradi¢nimi pomickami maji
zpravidla povzbuzujici efekt. Slouzi tedy k ozvlastnéni vyuclovaci jednotky c¢i
k naruseni vzniklého stereotypu. Casté zafazovani t&chto her mdize zapiiGinit sniZeni
atraktivity.

Uloha ugitele: Utitel by mél v zacich vzbudit nad$eni a zapal pro danou aktivitu, aby
podporil vyse zminény primarni cil — zatraktivnéni ¢i osvézeni vyucovaci jednotky.
Nasledné by mél vCasné reagovat na fungovani hry v daném kolektivu a v pfipadé

potteby ji upravit.
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10.2 Vicka od PET lahvi

10.2.1 Bodované obruce

Pomiicky: vi€ka (co nejvice), obruce (min. 3 do tymu)

Déleni Zdakii: tymy (24, dle poctu)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Zaci stoji v zastupech na jednom konci télocviény a kazdy tym ma u sebe stejnou zasobu videk.
Na druhy konec télocvicny se rozmisti rizné€ velké obruce nebo krouzky a izemi cca 3 metry
od nejblizsi obruce se vyznaci (napt. Svihadlem). Prvni zak bere vicko a vybiha k vyznacenému
uzemi. Vicko nasledné hazi do jedné z obruci. Obruce jsou rizné bodované (napt. nejblizsi
obruc 1 bod, vzdalen€jsi obruc 2 body, nejvzdalengjsi 5 boda). Za vicko padlé mimo obru¢ zak
neziskava ani jeden bod. Pfedani Stafety probiha placnutim. Vyhrava tym s nejvétsim ziskem
bod.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Pohybové mén¢ nadané jedince je vhodné seznamit s vlastnostmi vicka, tzn. vicko pfi hodu
o zem odskoci. Seznamenim s timto specifikem zaci diive pochopi, ze je vhodné zkouset vicka

héazet napt. tésné pied obruc.

10.2.2 Honicka o vicka

Pomiicky: vi€ka (co nejvice), dresy (2, odlisné barvy), obruce (2)

Délenti Zaku: vsichni najednou

Cas: 5 minut

Pravidla:

Urci se 2 honici a ti si navleCou odlisné barevné dresy (napf. prvni Cerveny, druhy zeleny).
Kazdy honi¢ ma jednu obru¢ na jednom konci télocvi¢ny. Kazdy zak ma v ruce vicko (zivot)
a na kraji je krabice s dalsimi vicky. Honi¢i chytaji zaky po celé télocvi¢ng, kdo je chyceny,
zveda ruku a zvola barvu honice (napf. pokud je chyceny Cervenym, zvola ,Cervena™). Se
zdvizenou rukou jde odevzdat své vicko do prislusné obruce. Jakmile odevzda, jde si vzit
z krabicky dalsi vicko (,,zivot™) a jde znovu do hry. Ucitel obmériuje honice.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Hru je vhodné hrat pouze ve vétSich prostorech, aby nedochazelo k nebezpeCnym situacim,
napf. srazkam.

V ptipadé malého poctu je mozné upravit hru pouze na jednoho honice.

Je dobré stanovit Cas pro roli honice, napt. 3045 vtefin.
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10.2.3 Be¢haci piskvorky

Pomiicky: vi€ka (min. 5 od obou barev pro kazdy tym), Svihadla (min. 4 pro kazdy tym)
Délenti Zdakii:  dvojice

Cas: 5 min

Pravidla:

Kazdy z dvojice dostane 5 vicek jedné barvy. Kazda dvojice mé jedno piskvorkové pole (na
5 vi¢ek 4 Svihadla) na druhém konci télocviény. Po dostartovani vybihaji oba zaci s vickem
prislusné barvy a bézi k hracimu poli, kam vicko umisti. Vzapéti se vraci pro dalsi vicko.
Vyhrava ten, kdo co nejrychleji jakymkoli smérem spoji 3 policka.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Zaky je nutné upozornit na vlastnosti viek, napf. Ze snadno odskoéi z mista, kam dopadne.

U starSich zakl je mozné postavit vétsi piSkvorkové pole (vice Svihadel, vice vicek) s nutnosti

vice spojenych vicek.

10.2.4 Doruc¢ co nejvice vicek

Pomiicky: vicka (10-20)

Délenti Zakii:  tymy (2, jeden brdnict a jeden dorucujici)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Branici zaci se postavi na ¢ary v hfisti tak, aby byli na jedné ¢are 1-2 branici zaci (dle poctu
a velikosti telocvicny). Dorucujici zaci maji na startu zasobu vicek, ktera maji za ukol prenést
na druhou stranu télocvicny. Pfi cesté je nesmi zadny branici zak, ktery se pohybuje na cafe,
chytit. Pokud je dorucujici zak chycen, vraci se po okraji télocvicny na start a vyrazi dorucovat
znovu. Po stanovené Casové dotaci se tymy vymeéni. Vyhrava tym, ktery za stanoveny Cas doruci
vice vicek.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Zvysit obtiznost 1ze navySenim poctu branicich zakl na jedné Care, napt. dva branici.

10.2.5 Touchdown

Pomiicky: vi¢ko (1), obruce (2), dresy
Délenti Zakii: tymy (2, napr. Cerveni, Cerni)
Cas: 10 minut

Pravidla:
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Zaci se rozdéli na dva tymy rozlisené dresy (napf. Gerveni, Gerni). Na jednom konci t&locvigny
maji obru¢ (branku) Cerveni, na druhém konci Cerni. Losuje se, ktery tym ma vicko. Hrac
z tohoto tymu za&ina vzdy u své obruge. Ukolem tymu je dostat vicko do soupefovi obrude, a to
bud’ hodem (nesmi vSak vyskocit ven), nebo polozenim. Vicko lze hazet 1 predavat. Pokud ho
chytne protihra¢, hra se obraci a ma Sanci skérovat druhy tym. Hrac, ktery vicko vné obruce
umisti, zakfici ,,touchdown®, ¢imz pfipiSe tymu 1 bod. Nasledujici hru zacina vzdy tym, ktery
prohral. Ucitel ur¢i nutny pocet dosazenych bodd pro vyhru dle Casovych moznosti, napf.
5 bodi. Vicko se nesmi vyrazet z ruky. Stane-li se tak imyslné, nastava trestné hazeni, kdy
hra¢, kterému bylo vicko vyrazeno z ruky, ma moznost ze vzdalenosti 3 metrti vhodit vicko do
obruce. Zustane-li vn€, tym ziskava 1 bod.

Doporuceni z aplikace ve VJ:

Hra je vzhledem k velikosti pfedavaného predmétu nuti klast diraz na pozornost a komunikaci
v tymu, a proto je aktivita vhodna pro zaky, ktefi dosud pfili§ touto vybavou nedisponuji
a potfebuji se v této oblasti zlepsit. Hra nebude prili§ vhodna pro nezdravé soutézivy kolektiv,
ktery se neboji hrat kontaktné. B€hem hry je nutné dbat na bezpecnost a pfipadné nezadouci i

rizikové pocinani je tfeba bezprostredné usmeérnit.

10.2.6  Rekonstrukce ¢inu

Pomiicky: vicka (co nejvice)

Délenti Zdakii:  tymy (2)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Zaci v tymu vzdy vybihaji po dvojicich/trojicich. Kazdy z dvojice/trojice bere jedno vicko a na
znameni vybiha. Ke hie je vhodné vyuzit necvicici zaky, ktefi budou hrat , obéti“. Obéti si
lehnou na zinénku do domluvené polohy (totozné v kazdém tymu). Dvojice/trojice postupné
vybihaji a pokladaji vicka kolem obéti tak, aby obét’ vicky ,,obkreslili“. Vicka pokladaji tak
daleko od sebe, kolik je k dispozici vi¢ek. Pokud je jich hodnég, kladou vicka té€sné vedle sebe,
pokud je jich naopak méné, pokladaji je napt. na délku pésti nebo dlané. Dalsi v poradi vybihaji
po predani Stafety placnutim. Vitézi tym, ktery obkresli ob&t’ peclive;ji.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Je vhodné zapojit necvicici zaky.

Pii této aktivité je pro dva tymy potfeba vétSi mnozstvi vicek, proto je tfeba v predstihu

promyslet podminky pro , obkreslovani“ (napt. tésné¢ vedle sebe, na délku pésti ¢i dlan€)
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a pozice obéti. Pokud je k dispozici méné vicek, je lepsi volit spiSe jednoduché tvary, napt. leh

snozmo upazit.

10.2.7 Milionaf

Pomiicky: vicka (co nejvice)

Délenti Zaku: vsichni najednou

Cas: 5 minut

Pravidla:

Zaci stoji na &afe na nejvzdalengjsim konci télocviény. Kazdému Zakovi je piidéleno &islo
(idealné losovanim papirku s Cislem). Kazdy zak si da svij papirek s Cislem za sebe ke zdi,
¢imz si oznaci svoje odkladisté vicek. Na druhé strané télocvi¢ny jsou rozprostiend vicka. Po
odstartovani zak bézi na druhou stranu télocvicny, bere jedno vicko a bézi s nim zpét. Na
druhém konci ho odklada na své odkladisté vicek. Jakmile ub&hne ucitelem stanoveny limit na
sbér vicek (napf. 2 minuty), zapiska, ¢imZ prerusi hru. Zaci si naslednd spoditaji vicka
v odkladisti. Vicka, ktera nestihla doputovat do odkladiste, se nezapocitavaji. Na zavér si kazdy
spocita, jak velky je milionaf.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Prostfednictvim hry lze rozvijet schopnost premyslet pod tlakem, a to tim, Ze vickim bude

pfidélena hodnota.

10.2.8 Tridime

Pomiicky: vicka ruznych barev (co nejvice), obru¢ (1)

Délenti Zdakii:  tymy (2)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Prvni tym je situovan v fadé v jednom rohu télocvi¢ny, druhy tym v fad€ v protilehlém rohu na
opacné strané télocvicny. Vicka jsou pohozena v obruci ve stfedu télocvicny. Ucitel urci poradi
barev, které zaci budou tfidit, napt. Cervend, zluta, zelena, modra (dle vicek). Prvni zak v fadé
vybiha, bere vicko pfislu§né barvy (prvni tedy Cervené) a bézi do druhého rohu. V domovské
stanici vicko zaci odkladaji na hroméadky s prislusnou barvou. Pokud je Cervena vysbirana,
pokracuji ve sbéru dalSich barev, tedy zluta. Jakmile jsou obdobné vysbirana a roztfidéna
vSechna vicka, zaci si je spocitaji (1 vicko = 1 bod). Tym, ktery ziska vice boda, vyhrava.

Doporuceni z aplikace ve V.J:
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Pfi nedostatku Casu pro vysvétlovani je mozné upravit pravidla, a to napt. ze zaci budou sbirat
vicka bez urCeni poradi barev, avSak nékteré barvy budou znamenat vice bodu nez jiné, napf.

cervené vicko 2 body, bilé 1 bod apod.

10.2.9 Logik

Pomiicky: vi€ka (pro jeden tym 2 vicka stejné barvy, alespon 4 barvy), §védské bedny
Délenti Zakii:  tymy (2—4, dle poctu $védskych beden)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Kazdy tym stoji v fadé na care na jednom konci télocvicny. Na druhém konci télocviény je pro
kazdy tym pfipravena Svédska bedna, za niz zaci/ucitel vytvoii kombinaci z napt. 4 barevnych
vicek. Pro kazdy tym je vytvorena jind kombinace, aby nemohli ,,opisovat™. Na signal vybihaji
prvni zaci s vickem a umisti ho na jedno ze Ctyf mist na bednu. Nasledn€ ihned bézi do pulky
télocvicny, kde se otoci a zjisti, jestli vicko bylo shozeno nebo zda bylo zanechano. Pokud bylo
zanechano, znamena to, ze se dany zak strefil do barevné kombinace. Tento zak bézi zpét do
svého tymu a vybiha dalsi zak. Pokud vsak bylo vicko shozeno, znamena to, ze se zak do dané
kombinace nestrefil. Tento zak se musi z poloviny t€locvicny pro vicko vratit a bézet do svého
tymu, odkud vybiha dalsi zak. Vyhrava tym, ktery jako prvni postavi spravnou kombinaci.
Doporuceni z aplikace ve V.J:

Misto Svédské bedny je mozné vyuzit jiné vysoké naradi, za které zaci neuvidi.

Jako kontrolory spravnych kombinaci vicek je ideéalni vyuzit necvicici zaky. Je nezbytné, aby
kontrolor shazoval nespravna vicka chvilku ptfed tim, nez bézec dobéhne ke stiedové Care,
tj. cca 2 kroky pred jejim dob&hnutim. Je nutné totiz pocitat s dobou reakce, ktera je potrebna

pro zaregistrovani stavu vicka a zménu pohybu.

10.2.10 Reakéni vicko
Pomiicky: vi€ko (/-2 do dvojice)
Délenti Zdakii:  dvojice
Cas: 5 minut
Pravidla:
Dvojice zaujmou volné misto v prostoru télocviény zhruba metr od sebe. Jeden z dvojice ma
vicko a v ruznych situacich ho voln€ pousti k zemi. Druhy zak ho chyta. V prabéhu zkousi
razné kombinace a na pisknuti ucitele si funkce méni. Mozné situace chytajiciho zaka:
e Ruce podél téla.

¢ Ruce na kolenou.
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¢ Ruce podél téla.

e Ruce na usich.

e Ruce za zady.

e OCci sméfujici kolmo k zemi.

e Zprvu zaviené o€i (zak oznami vypusténi vicka a chytajici v tu chvili o¢i otvira).
Doporucenti z aplikace ve VJ:
Zvysit obtiznost 1ze navy$enim poctu zaka v tymu, napf. trojice €i Ctvefice. V takovém piipadé
zak s vickem pii jeho upusténi zvola jméno jednoho z zakd, ktery ma vicko na zakladé v¢asné

reakce chytit.
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10.3 Balonky

10.3.1 Na tietiho

Pomiicky: balénky (1 do trojice)

Déleni Zdkii:  trojice

Cas: 5 minut

Pravidla:

Zaci se v ramci trojice postavi do fady a rozestoupi se na vzdalenost cca 2 metrt. Kazd4 trojice
dostane 1 balonek. Krajni zaci si balonek prehazuji (odpinknutim, hodem) tak, aby se jej
prostfedni zdk nedotkl. Pokud se dotkne, méni si misto s zdkem, ktery balonek odehral
naposledy.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Rozestupy mezi zaky je tfeba uzpusobit dle vlastnosti balonkda, tedy jejich schopnosti letu.

10.3.2 Lina obihacka

Pomiicky: balonky (1 do trojice), zinénKky (1 do trojice)

Déleni Zdkii:  trojice

Cas: 5 minut

Pravidla:

Na jedné strané zinénky jsou dva zaci, na druhé jeden zak. Ve skupiné maji jeden balonek, se
kterym hraji obihacku obdobné jako ve stolnim tenisu, avSak s tim rozdilem, ze se balonek
nedotyka zinénky. Balonek rozehrava pocetnéjsi strana. Jakmile zadk mi¢ odpinkne, bézi na
druhou stranu a ¢eka, az bude na fadé s odbitim. Zaci si poditaji své neodbité balonky.
Doporuceni z aplikace ve V.J:

Zvysit obtiznost 1ze prostiednictvim pfidani druhé zinénky, ¢imz se zvétsi prostor.

V ramci nadstavby lze ptidat tzv. ukoly pfed odbitim, napt. jednou tlesknout, tlesknout pred

sebe a za sebe, otocit se apod.

10.3.3 Lepidlo

Pomiicky: balonky (1 do dvojice)

Délenti Zdakii:  dvojice

Cas: 5 minut

Pravidla:

Kazda dvojice si vezme nafouknuty balonek (lepidlo). Lepidlem se v ramci dvojice slepi tak,

Ze balonek prilozi na domluvené misto slepeni, napt. dlané, paze, biicho, zada aj., a pisobenim
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tlaku proti sobé balonek na misté drzi. Slepeni zaci hraji honic¢ku, tedy urci se honici a ti se
snazi predat ,babu®. Balonek nesmi samovolné vypadnout. Pokud se tak stane, Skrat se otoci
kolem své osy, ,,slepi” se znovu balonkem a jdou opét do hry. Mezitim, co zaci rotuji, maji
imunitu, tedy nesmi jim byt pfedana ,,baba”.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Balonky by pfi této aktivit€ nemély byt upln€ nafouklé, aby pusobicim tlakem tél nepraskly. Je
vhodné pro aktivitu vyuzit balonky napt. z pfedchozich hodin, tedy ty, co se jiz samovolné
pomalu vyfukuji.

V ramci nadstavby ucitel miaze béhem hry zapiskat na pistalku, coz znamena, Ze se vSichni
musi zastavit a s pfilepenym balonkem se otocit 0 360 stupna tak, aby balonek dvojici nevypadl.

Nasledné pokracuji ve hfe.

10.3.4 Ruské kolo

Pomiicky: balének (/)

Délenti Zaku: vsichni najednou

Cas: 5 minut

Pravidia:

Zaci stoji v kruhu od sebe vzdaleni 1-2 metry (dle poétu). Kazdému zakovi je piidéleno &islo
od 1 do konkrétniho poctu zakt. Kruh se da do pohybu, nejdiive chiize. Ucitel dovnit kruhu
vhodi nafouknuty balonek a fekne &islo (napi. 3). Zak s timto Gislem musi balonek odbit co
nejvyse, aby zabezpecil, Ze se nedotkne zemé diiv, nez je zvolen dalsi zak, ktery balonek odbije.
Jakmile 7ak balonek odbije, zafadi se zpét na své misto. Zaci se snazi o co nejvice fadnych
odpinknuti tak, aby balonek nespadl na zem.

Doporuceni z aplikace ve VJ:

Zvysit obtiznost 1ze pravou podminek, napt. zvétSeni kruhu, zaci se pohybuji v klusu.

Zaky je vhodné piedem upozornit, e se po odbiti musi co nejrychleji vratit tam, odkud vybghli.

10.3.5 Kdo s koho

Pomiicky: balonek (7 do dvojice)

Déleni Zdkii:  dvojice (podobnd vyska)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Kazda dvojice dostane nafouknuty balonek, o ktery si stfihnou. Zacinajici zak se snazi o co
nejvetsi poCet odpinknuti balonku, aniz by doslo k pferuSeni jeho snazeni druhym zakem.
Pokud dojde k preruseni odpinknuti, zak ziskava balonek pro sebe a zacina s jeho obranou on.
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Potty odpinknuti si po¢itaji. Zaci mohou vyuzivat basketbalové obrany, tj. kryti, clonéni. Nesmi
se viak chytat za odév nebo drzet. Hraci doba se rozdéli na kola po jedné minuté. Zaci se sna
o co nejdelsi ochranu balonku.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Je nutné, aby zaci byli podobné vysoci, nebot’ velky vyskovy rozdil pfinasi pro jednoho z zaka

velké znevyhodnéni.

10.3.6 Chytni ho, nez...
Pomiicky: balonky (1 do dvojice)
Délenti Zakii:  dvojice
Cas: 5 minut
Pravidla:
Kazda dvojice si vezme jeden balonek a rozmisti se do fady na stfed t€locviény na vzdalenost
3-4 krokd. Zak z dvojice vyhodi balonek nad sebe a plni tkol. Po splnéni ukolu balének chyta,
nez dopadne na zem. Jeden zak vyhazuje balonek a plni ukol, druhy kontroluje provedeni ukolu.
Nasledné se vymeni. Pro vétsi soutézivost 1ze volit tikoly, které mohou plnit oba zaci najednou.
Poté vitézi ten, kdo co nejdiive splni tkol a chytne balonek. Piiklady ukolt:

e Ob¢hnuti spoluzaka.

e Podlezeni spoluzaka.

e Pieskoceni svého spoluzaka (v podiepu).

e Dotknuti se stény.

e Kiliky.

e Otaceni kolem své osy.
Doporuceni z aplikace ve VJ:
Zaky je dobré upozornit, aby nevyvijeli piili§ velkou silu pii zavéreéném chytani balénku.

Necvicici zaky 1ze vyuzit jako moderatory aktivity ¢i jako vymyslecCe ukola.

10.3.7 Krabi nohejbal

Pomiicky: balonky (1 do dvojice)

Délenti Zakii:  tymy (dle poctu)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Dvojice obdrzi nafouknuty balének a zaujme vzpor lezmo. Ukolem dvojice je si nohou
ptihravat balonek, aniz by spadl na zem.

Doporuceni z aplikace ve V.J:
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Po zvladnuti nacviku odbiti 1ze dvéma tymim vymezit hraci pole se stiedovou ¢arou. Tymy

nasledné hraji proti sobé. V takovém pfipadé by dotyk se zemi znamenal bod.

10.3.8 Postiechovka

Pomiicky: balonky (7 do dvojice), obruce (1 do dvojice)

Délenti Zdakii:  dvojice

Cas: 5 minut

Pravidla:

Kazda dvojice dostane jednu obruc a jeden nafouknuty baldnek, pricemz kazdy zak drzi jednu
pomuicku. Zak s balonkem riizné béha po télocviénd a zak s obruéi se snazi ho nasledovat. Zak
kdykoliv vyhodi balének mirné pred sebe povys a odbije ho hlavou. Druhy zak musi chytit
balonek do obruce, tzn. balonek musi obruci prolétnout. Pokud zak prulet balonku obruci
nestihne a balének se dotkne zemé, své funkce si vyméni. Zék s balonkem se takticky snazi
vytvorit nepredvidatelnou situaci, ktera bude pro zaka s obruci obtizna.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Je vhodné zaky upozornit na nutnost obezietnosti kvuli pfipadné srazce s ostatnimi.

Zvysit obtiznost lze upravou povinnosti prolétnuti balonku obruci, napf. misto jednoho
prolétnuti nutnost dvojiho, trojiho prolétnuti balonku ¢i nutnost proskoceni zaka obruci pred

pruletem balonku.

10.3.9 Flash
Pomiicky: balonky (1 pro kazdého)
Délenti Zaku: vsichni najednou
Cas: 5 minut
Pravidla:
Kazdy zak ma jeden nafouknuty balonek. Zak balének odpinkne a mezi dobou letu a dal§im
odbitim se snazi co nejrychleji (jako Flash) plnit obratnostni ukoly stanovené ucitelem. Dané
cviceni opakuje do té doby, nez dojde k obméne¢ ucitelem. Piiklady ukolt:
e Stoj — sed — stoj.
e Stoj —leh na zada — stoj (viz ukéazka).
e Stoj —leh na bficho — stoj.
e Priekuleni se (valeni sudu).
o Otocka.

Doporuceni z aplikace ve V.J:
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Pfi nedostatku balonkt je mozné hru realizovat ve dvojicich ¢i trojicich, pfipadné s jednim

balonkem. V takovém piipadé je idealné zvolen zak, ktery vymysli dany ukol.

103.10 Casti téla

Pomiicky: balonky (1 do dvojice)

Délenti Zakii:  tymy (dvojice/trojice, dle poctu)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Kazdy tym si vezme jeden nafouknuty balonek a postavi se do prostoru tak, aby od svého
spoluzaka byli cca 2-3 metry. Zaci maji za kol si balének piihravat riznymi ¢astmi téla tak,
aby se dana ¢ast téla neopakovala. Danou ¢ast téla mohou béhem odbiti pojmenovat.
Doporuceni z aplikace ve V.J:

Zvysit obtiznost Ize pridanim drobnych tkolt, napf. tlesknuti pred odbitim.
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10.4 Kolicky

10.4.1 Lapkové

Pomiicky: koli¢ky (alesponi 2krat vice nez Zakii)

Délenti Zaku: vsichni najednou

Cas: 5 minut

Pravidla:

Kazdy zak dostane jeden kolicek, ktery si pfipevni na zadni dolni okraj tricka. Zaci se snazi
ukoristit kolicek svého spoluzaka, av§ak zaroven se snazi si chranit svlj (nesmi se ho vSak ale
dotykat). Ukofistény kolicek si zaci zapocitaji a nasledné ho odnesou do domovské stanice
k uciteli. Pokud je nékomu kolicek sebran, zvedne ruku a po obvodu télocvicny si dojde pro
koli¢ek novy, ktery si opét pripne na zadni dolni okraj tricka. Poté se vraci do hry.
Doporuceni z aplikace ve VJ:

Je nutné zaky upozornit, ze kolicky se z tricek strhavaji nenasilné a pokladaji do domovské

stanice k uciteli s citem. Tim se snizi pravdépodobnost rozbiti kolicku.

10.4.2 Poves pradlo

Pomiicky: koli¢ky (co nejvice), obrazky pradla (totozny pocet pro kazdy tym), provazek
Délenti Zakii: tymy (trojice/Ctverice, dle poctu)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Zaci v tymu se postavi do fady na jeden konec t&locviény. Na druhém konci télocviény je
natazen provazek. Kazdy tym dostane sadu koli¢k( a sadu pradla (obrazkd s pradlem). Zaci
postupné vybihaji a nejdfive postupné vesi kolicky na provazek. Po povéseni vSech kolicka
berou vzdy jedno pradlo, které na jeden z kolicki povési. Vyhrava tym, které bude mit
nejrychleji povésené vSechno pradlo. Nasledné 1ze opét soutézit v sundavani pradla, poptipade
nasledne i kolicku.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Pro vétsi atraktivitu i u starSich zaku je idealni pouzit stylové pradlo raznych znacek, napf.
NIKE, Adidas, Guess, Champion, Tommy Hilfiger, Calvin Klein, Armani, Gant aj.

Misto obrazkt je mozné pouzit rozliSovaci dresy.

10.4.3 Ponozkovka
Pomiicky: koli¢ky (2 pro kazdého Zdka), provazek

Délenti Zakii: tymy (trojice/Ctverice, dle poctu)
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Cas: 5 minut

Pravidla:

Zaci se v ramci tymu postavi do fady na jeden konec télocviény a kazdy tym dostane
dvojnasobny pocet koli¢kd, nez je pocet Cleni. Na druhém konci té€locvicny je natazen
provazek. Kazdy zak musi co nejrychleji zavésit obé své ponozky na provazek, avSak vzdy po
jedné ponozce. Kazdy se musi vratit do fady a pockat, az na ného znovu vyjde fada. Nasledné
si mohou zasoutézit o nejrychlejsi zpétné sundani ponozek.

Doporuceni z aplikace ve VJ:

Pred aktivitou je nutné zkontrolovat povrch podlahy. V ptfipadé poruseni celistvosti parket neni
vhodné vzhledem k zaji§téni bezpecnosti aktivitu provadet.

Zaky je nutné upozornit na riziko uklouznuti, pakliZe zvoli béh v ponozkach.

10.4.4 Zavésovana

Pomiicky: kolicky (napr. 20 do 1 tymu), provazek, dresy (dle tyma)

Délenti Zdakii:  tymy (2)

Cas: 10 minut

Pravidla:

Na jednom konci télocviény je natazeny provazek s vyznacenou polovinou. Oba tymy se
postavi do fady na druhém konci télocvicny. V kazdém tymu je vybran jeden zak, ktery je
zvlastné oznacCen, napt. dresem. Tento hrac je tzv. lapka. Kazdy tym dostane stejné mnozstvi
kolickt. Prvni zak vezme ze zemé koliCek, bézi k provazku, na ktery ho zaveési. Bézi zpét
a placnutim preda stafetu. Lapkové nemaji moznost kolicek zavésit, ale maji moznost souperi
jeden kolicek ukrast. Ukradeny kolicek musi pfinést do svého tymu a musi ho predat dal§imu
zakovi misto placnuti, tedy misto klasického pfedani Stafety. Vyhrava tym, ktery jako prvni
zaveési vSechny kolicky.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Zvysit obtiznost Ize zvolenim vétsiho poctu lapkd.

Pro piipad dlouhotrvajici nerozhodnosti je vhodné paralelné spustit stopky na vymezeny cas.

Vitézem se v takovém piipade stane tym, ktery bude mit v dané chvili vice kolicku.

10.4.5 Akce areakce
Pomiicky: koli¢ky (1 pro kazdého), provazky (2 dlouhé), papirky (pocet dle kolickii)
Délenti Zaku: vsichni najednou
Cas: 5 minut
Pravidla:
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Na jeden a druhy konec t€locvicny jsou natazeny provazky. Na jednom provazku jsou zavéseny
kolicky, které drzi papirky. Na druhém provazku neni nic. Zaci utvoii fadu, kter je situovana
doprostied télocvicny na pulici caru. Ucitel rychle fika ukoly a zaci je co nejrychleji plni. Pfi
vSech ukolech se zak co nejrychleji vraci na misto svého startu, tedy na pulici ¢aru. Priklady
ukoll:

e Vezmi papirek.

o Povés papirek.

e Dotkni se stény po tvé pravé ruce.

e Dotkni se prazdného provazku.

o Prehni papirek napil a zaves ho na prazdnou $ndru.

e Vezmi kolicek.

e Vrat kolicek.

e Vezmi kolicek a pfipevni papirek na druhy provazek.

e Vezmi kolic¢ek a pfipevni na druhy provazek svou ponozku.
Doporuceni z aplikace ve V.J:
Vzdalenost provazku je tfeba uzpusobit prostoru v télocviéné a véku zaka. Pokud jsou zaci

starsi, 1ze zvolit vétsi vzdalenost.

10.4.6 Sesivacka

Pomiicky: koli¢ky (1 do dvojice)

Délenti Zdakii:  dvojice

Cas: 5 minut

Pravidla:

Dvojice dostanou jeden kolicek. Kolickem se pfipnou (sesiji) na totozném misté, napt. dolni
okraj tricka, rukav aj. Takto pfipnuti zaci hraji honicku, tedy je zvolena dvojice honicu, ktera
chyta ostatni. Pokud se néktera dvojice rozpoji, zvednou ruku, jdou na okraj télocvicny,
zaskacou Skrat pandka, znovu se pfipnou a jsou zpét ve hre.

Doporuceni z aplikace ve VJ:

Je vhodné zakam sdélit, ze seSiti kolickem je velmi jemné, tedy nemohou se spoléhat na to, ze
je udrzi u sebe v piipad€ napt. zmény sméru. Pokud dochazi k ¢astému rozpojovani zaku, je

vhodné doporucit, aby se kromé koli¢ku drzeli napt. za ruku.

10.4.7 Mravenci most
Pomiicky: koli¢ky (co nejvice), provazek (1 dlouhy)
Délenti Zakii: tymy (trojice/Ctverice, dle poctu)
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Cas: 5 minut

Pravidla:

Tymy stoji v fadé na jednom konci t€locvicny. Na druhém konci je napnuty provazek
a pohazené kolicky. Prvni zak vybiha pro kolicek, ktery zavési na provazek. Poté bézi zpét
a placnutim predava Stafetu. Dal§i zak vybiha, vezme kolicek a upevni ho na , nozi¢ku* visiciho
kolicku. Takto se vSichni stfidaji do té doby, nez se spotiebuji vSechny kolicky, tedy vysledkem
je visici kolickovy fetéz (,mravenci most*). Vyhrava tym, ktery co nejrychleji zuzitkuje
vSechny kolicky.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Je nutné pouzit silnéjsi provazek, aby pod tihou vSech kolickl nedoslo k vyvleCeni ¢i k pretrzeni

provazku. Vhodny je napft. silnéjsi jutovy provazek.

10.4.8 PPL

Pomiicky: koli¢ky (1 do tymu), vicka, kousky novin/papiru (Ci jiné predméty)

Délenti Zaki: tymy (dvojice/trojice, dle poctu)

Cas: 10 minut

Pravidla:

Tymy se postavi do fady na jeden konec télocvi¢ny a kazdy tym dostane jeden koli¢ek. Na
druhém konci télocvicny je tzv. depo, kde jsou voln€ rozmisténa vicka a utrzky novin/papiru.
Zaci maji za kol co nejrychleji prenést (dorugit) predméty do svého tymu, a to pouze pomoci
kolitku, tedy bez dotyku rukou. Zaci se v ramci fady stiidaji. Signalem pro moznost vyb&hnuti
dalsiho zaka je pfedani kolicku.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Pro zatraktivnéni 1ze doplnit dalsi zajimavé predméty ¢i piifadit vSem predmétim body. Napf.
pridat Svihadlo, které bude za 5 bodu, utrzky novin/papiru za 2 body, vicka za 1 bod. V tomto
piipad€ by vyhral tym, ktery by mél nejvice bodu.

10.4.9 Zaby

Pomiicky: koli¢ky (1 do tymu)

Délenti Zakii:  tymy (dvojice/trojice, dle poctu)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Tymy se postavi do fady na jeden konec télocvi€ny a prvni zék v fadé obdrzi jeden kolicek.
Ukolem zaki je dostat kolicek za koncovou &aru télocviény ,koligkovymi skoky“. Tento

doptfedny pohyb je vysledkem stlaceni na zemi polozeného kolicku. Jakmile jeden zak takto
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dvakrat stlaci kolicek, bézi zpét a zaradi se na konec fady. Dalsi zak vybiha, jakmile cvienec
probéhne startovni Carou. Cilem hry je co nejrychleji dostat kolicek do vymezeného prostoru
télocvicny.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Pred aktivitou je nutné, aby si zaci vyzkouseli manipulaci s kolickem.

V piipad€ urychleni hry je mozné zvysit pocet stlaceni kolic¢ku.

10.4.10 Stafeta

Pomiicky: koli¢ky (1 do tymu)

Délenti Zakii: tymy (nejlépe ctverice)

Cas: 10 minut

Pravidla:

Urc¢i se useky, napt. 100 m, ve kterych bude probihat Stafetova predavka. Prvni bézec ma
kolicek pfipevnény na zadnim dolnim okraji tricka. Jakmile vybéhne, mize jej sundat a uchopit
do ruky. Kolicek se pfedava opét na zadni dolni okraj tricka.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Hra je vhodna na atleticky oval jako ozvlastnéni klasické Stafety a neni vhodnd pro méné
Sikovné zaky.

Je vhodné vyzvat druzstvo, aby se domluvili na pfipadné taktice (napf. pfidrzeni tricka, aby
doslo k rychlej§imi chyceni kolicku).

Je nutné zaky upozornit, aby si pfi predavani kolicku vzajemné nepfislapli nohy.

Pokud je k dispozici vice kolickt, muze jim byt vybaven kazdy zak. Timto zptusobem si tedy
za béhu zaci nemusi sundavat kolicek ze zadni strany tricka.

Aktivita neni vhodna pro zadkyné s kratkymi topy €i sportovnimi podprsenkami. Vhodny odév
pro tuto aktivitu je volné tricko, nebot' dolni okraj poskytuje idedlni misto pro bezpecné

zachyceni kolicku.
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10.5 Igelitové sacky

10.5.1 Nakup

Pomiicky: igelitové sacky (/ do tymu), obrazky potravin (velké mnozstvi)

Délenti Zakii:  tymy (2-4, dle poctu)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Zaci se postavi do fady na jeden konec t&locvi¢ny. Kazdy tym dostane jednu ,,nakupni tagku,
t). igelitovy sacek. Kazdému tymu je pridélen obchod, tedy prostor, ve kterém jsou polozeny
obrazky ruznych potravin. Na znameni vybiha prvni zak, bere potravinu, vklada ji do kosiku
abézi zpét. Nakupni koSik na startu predava dalSimu bézci. Vyhrava tym, ktery bude mit
nakoupeno co nejrychleji.

Doporuceni z aplikace ve VJ:

Pro zapojeni necvicicich lze hru upravit tak, ze zaci dostanou papir s nakupnim seznamem
atuzku, pficemz necvicici odskrtavaji nakoupené potraviny. V takovém pfipadé je vhodné
umistit do prostoru i obrazky potravin, které zaci nakoupit nemaji.

Tato hra nabizi pfimé propojeni s pfedmétem Vychova ke zdravi, konkrétné s tématem vyzivy
a zdravého Zzivotniho stylu. Pohybova hra tedy jistou Gpravou v zadani muze ovéfit jejich
osvojeni. Toho Ize docilit napf. tak, ze zaci dostanou za ukol nakoupit ty potraviny, které
bychom dle vyzivové pyramidy méli konzumovat ¢astéji, a naopak nekoupit potraviny, které

bychom méli konzumovat vyjimecn€ v malém mnoZzstvi.

10.5.2 Stref se

Pomiicky: igelitové sacky (1 do tymu), koli€ky (dvojnasobné vice nez sackii), vicka (co
nejvice), provazek (délka dle télocvicny)

Délenti Zakii: tymy (3—4, dle poctu)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Na jeden konec t€locvicny se natahne provazek, na ktery se pomoci kolickt (2 na jeden sacek)

pripevni igelitové sacky (1 sacek na kazdy tym) tak, aby vytvofily prostor pro vhozeni vicka.

Zhruba 3 metry pfed provazkem se vyznaci uzemi pro vyhozeni (napf. §vihadlem). VSechny

tymy se postavi na druhou stranu télocvi¢ny do fady a dostanou stejnou zasobu vicek. Prvni

zak bere vicko, vybiha, bézi k vyznacenému Gzemi a snazi se vicko hodem umistit do sacku.

Pokud vi¢ko padne mimo, zak ho bézi zvednout a odevzdat na start. Nasledné vybiha dalsi zak.



Vyhrava ten tym, kterému se podafi vhodit vS§echna vicka, nebo tym, ktery bude po uplynuti
Casu disponovat nejvice vhozenymi vicky.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

V ramci Gspory Casu je tieba vSechny komponenty prichystat pred zacatkem vyuky.

Je nutné pripevnit sacek tak, aby jeho otvor co nejvétsi Casti smefoval k zakovi provadeéjicimu

hod vicka. Spatné upnuty sacek znemoziuje uspesné vhozeni vicka.

10.5.3 Sbérna

Pomiicky: igelitové sacky (1 do tymu), vicka (co nejvice)

Délenti Zakii:  tymy (2—4, dle poctu)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Tymy se sefadi na jednom konci télocviény a dostanou totozny pocet vicek. Na druhém konci
télocvicny je pro kazdy tym vyznacen prostor ,,chytace®, ve kterém se nachazi jeden igelitovy
satek, a prostor ,hazede, tj. cca 4 metry pred chytatem. Ukolem je nachytat do sagku co
nejvice vi¢ek. Zaci v tymu se vzdy stiidaji. Prvni zak b&Zi do prostoru chytade, druhy bere vicko
a bézi do prostoru hazece. Jakmile bude chytac pripraven, haze¢ hazi vicko. Dal§i hrac vybiha,
jakmile je vicko odehrano (nehledé na vysledek). Spadne-li mimo, chytac ho sebere a bézi na
start, kde ho polozi na hroméadku. HazeC se pfesouva na misto chytace a do role hazece vybiha
dalsi zak. Vyhrava tym, ktery co nejrychleji nachyta vSechna vicka.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Je vhodné nastavit konkrétni Cas (napf. 3 minuty), ktery ukonci hru v piipade€, ze se chyceni

viech vicek zakum nedaii dokondéit.

10.5.4 Foukana

Pomiicky: igelitové sacky (alespon 2 do tymu), kuzel (1 do tymu)

Déleni Zdkii:  trojice

Cas: 5 minut

Pravidia:

Vsichni se postavi na jeden konec t€locvi¢ny a dostanou totoznou zasobu igelitovych sacka.
Zhruba uprostied drahy kazdého tymu se nachézi ,,obihaci kuzel“. Cilem vSech trojic je co
nejrychleji dopravit vSechny sacky na druhy konec t€locvicny, a to foukanim, ve kterém se
v ramci trojice stiidaji. Zak, ktery provede odfouknuti, rychle obiha sviij kuzel, aby ziskal dalsi

moznost odfouknuti. Pokud saCek béhem cesty spadne, skupinka se vraci na start a zafina
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znovu. Sacek se na protilehlém konci t€locvicny musi dotknout stény. Vyhrava tym, ktery co
nejrychleji prfepravi vSechny sacky.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

V ptipad¢, Ze je aktivita realizovana ve vétsi prostoru, je vhodné umistit vice obihacich kuzeld.
Zaci si tak béhem hry voli, ktery nejblizsi kuzel ob&hnou. Obdobna uprava je vhodna v piipadé

snizeni obtiznosti.

10.5.5 Mezitim, co se dotkne zeme
Pomiicky: igelitovy sacek (/)
Délenti Zaku: vsichni najednou
Cas: 5 minut
Pravidla:
Zaci utvori uprostied t&locviény kruh, stoji Gelem dovnitf. Vzdy je zvolen jeden zak jako
,moderator“. Ten stoji uprostied t&locviny a drzi igelitovy sagek. Zak vymysli n&aky ukol,
vyslovi ho a vzapéti sacek vyhodi nad sebe. Nez dopadne na zem, zaci musi splnit ukol. Idealni
je po té€locvicné rozmistit rizné naradi a nacini, aby méli zaci inspiraci k vymysleni tkolt.
Pokud Zaci nestihnou kol splnit, Skrat se otoci kolem své osy nebo skacou 5 panaka. Priklady
ukoll:

e Zem je lava (zaci se nesmi dotykat zemé).

o Odkutélet se ke sténé telocvicny.

o Dotykat se konkrétni barvy.

o Stat na zinénce na jedné noze.

e Dotknout se alespori dvou stén.
Doporuceni z aplikace ve VJ:
Zakam je tieba nazorn& piedvést spravné vyhozeni sacku. Nejdiive je nutné ho uchopit za ob&
ucha a s vyskokem a méavnutim rukou nad sebe sacek pustit. Sacek do sebe musi nabrat vzduch,

aby poletoval co nejdéle.

10.5.6 Padaky

Pomiicky: igelitovy sacek (/ pro kazdého), provazek (2m, I pro kazdého)

Délenti Zaku: vsichni najednou

Cas: 5 minut

Pravidia:

Kazdy zak dostane nebo si vyrobi ,padak®, tj. igelitovy sacek piivazany za obé ucha
k provazku. Zaci maji provazek padaku kolem pasu tak, aby se sadek nachazel za zady. B&hem
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beéhu zak udrzuje v igelitovém sacku vzduch a padak tak leti. Jakmile zak za¢ne zpomalovat,
padak zaCne ztracet vysku. S padaky lze soutézit o nejdelsi vydrz ve vzduchu.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Aktivita je vhodna na atleticky oval, a to nejen v ramci ozvlastnéni, ale i jako posilovac
motivace napi. ve vytrvalostnich atletickych disciplinach nebo jako ukazatel intenzity b&hu
(mala intenzita se projevuje v klesani paddku a jeho neschopnosti letét, vysoka intenzita

pfehnanym a zbrklym letem padéku).

10.5.7 Sniper

Pomiicky: igelitovy sacek (/ do trojice), volejbalovy mi¢€ (/ do trojice)

Déleni Zdkii:  trojice

Cas: 10 minut

Pravidla:

Zaci se po trojicich rozestavi jako pii hie ,Na tietiho“ a do kazdé trojice si vezmou jeden
igelitovy sacek a volejbalovy mic. Sacek maji zaci uprostied, volejbalovy mi¢ maji zaci na
jedné strang. Zak uprostied sadek vyhodi nad sebe a 74k s mickem se saéek pokousi sestielit.
74k bez mi¢e na druhém konci vzdy mi& chyta. Jakmile ho chyti, pokousi se o zasaZeni sacku
on. Ucitel hlida 2minutové intervaly, po kterych se zaci na pozicich stridaji.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Zakam je tieba nazorn& predvést spravné vyhozeni sagku. Nejdiive je nutné ho uchopit za ucha
a s vyskokem a mavnutim rukou nad sebe sacek pustit. Sacek do sebe musi nabrat vzduch, aby

poletoval co nejdéle.

10.5.8 Bomba

Pomiicky: igelitovy sacek (/)

Délenti Zaku: vsichni najednou

Cas: 5 minut

Pravidla:

Zaci vytvoii kruh a kazdému z nich je piidéleno &islo. Nasledné si lehnou na biicho, uditel ve
sttedu kruhu vyhodi igelitovy saéek a vzapéti fekne &islo. Zak s danym Gislem se rychle zvedne,
bézi ke klesajicimu igelitovému sacku a foukne do né€ho tak, aby znovu nabral vysku. Tento zak
vzapéti fekne dalsi Cislo, naCez vybiha dalsi zak. Jedno Cislo mize byt zvolano max. 3x za hru.
Pokud je zvolano po ¢tvrté, ma tzv. stopku a nemuze vyb&hnout po dobu zvolani 6 dalSich ¢isel.
Cilem je, aby se igelitovy sacek nedostal do kontaktu se zemi, tzn. aby nevybuchla bomba.

Doporuceni z aplikace ve V.J:
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Je mozné upravit pravidla tak, aby zaci u dané aktivity museli vice pfemyslet. Napt. pravidelné
opakovani sudych a lichych Ccislic, uprava pravidel v podobé maximalniho poctu zvolani
daného cisla.

Ucitel mize bud’ méfit Cas souvislého letu igelitového sacku, nebo pocitat zaky, ktefi se na dobé

jeho letu podileli. Takto mohou mezi sebou soutézit skupiny ¢i ttidy.

10.5.9 Aniz by spadl
Pomiicky: igelitovy sacek (/ do dvojice)
Délenti Zakii:  dvojice
Cas: 5 minut
Pravidla:
Dvojice zaka vyhodi igelitovy sacek do vzduchu a pomoci foukani, pii kterém se zaci stiidaji,
ho udrzuji v letu. Ucitel fika ukoly, které zaci plni béhem toho, co sacek leti. Pokud se sacek
néjaké dvojice dotkne zeme, skoCi 5 panaka a pokracuji v aktivitach. Priklady ukolt:
e Tlesknuti na pocet (1-maximum).
o Tleskaci pyramida (pfidani vzdy jednoho tlesknuti po fouknuti).
e Otocky kolem své osy na pocet (1-maximum).
e Sed pfednozny.
o Leh nabfise.
e Leh na zadech.
e Valeni sudu.
e Kotoul.
e Podlezeni spoluzaka.
Doporuceni z aplikace ve VJ:
Pokud by bylo foukani naro¢né, 1ze ho po chvili nahradit vyhazovanim sacku do vzduchu.
V tomto piipadé by zaci po vykonani tkolu pred dopadem na zem sebrali a opét vyhodili do

vzduchu pfi dal§im ukolu.

10.5.10 Skoruy;j

Pomiicky: igelitovy sacek (/ do dvojice), vi€ka (10 do dvojice)

Délenti Zdakii:  dvojice

Cas: 5 minut

Pravidia:

Dvojice zauyme leh na zadech, jeden z dvojice ma vicka, druhy sacek. Oba ve stejny cCas

zvednou nohy do zakladni pozice jako pfi cviku nizky, tzn. zpevnény stied t€la, bedra smétuji
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k zemi, lopatky a hlava jsou nad zemi, stejné jako nohy. Béhem této vychozi pozice zak drzi
sacek pred sebou tak, aby vytvoril otvor pro vhozeni vicka. Druhy zak se pokousi do sacku
vicka vhodit. Oba z4aci kooperuji a usiluji o nejvétsi pocet vhozenych vicek. Po vyCerpani vicek
nasleduje 2minutova pauza a zaci si role vymeéni.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Jakmile zaci jiz nezvladnou drzet nohy nad zemi, polozi je na zem, avSak neustale se snazi
maximalné protlacit bedra k zemi. Hlavu spolu s lopatkami vSak stale udrzuji nad zemi.

Aktivita je naro€na, a proto by mél ucitel zaky aktivné motivovat.
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10.6 Noviny

10.6.1 Vlastovka

Pomiicky: noviny (1 list A4 do tymu)

Délenti Zakii:  tymy (dvojice/trojice dle poctu)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Zaci stoji v fadé za sebou na jedné strané télocviény a na druhém konci t&locviény maji na zemi
pfipraveny list novin o velikosti A4. Na znamena vybiha prvni zak k listu novin a sklada jeden
tah slozeni vlastovky (pfehne stranku naptl). Nasledné bézi zpét a placnutim preda Stafetu
dalsimu zékovi. Ten po dobéhnuti prelozi dalsi ¢ast. Takto se v ramci tymu stfidaji do zhotoveni
vlastovky. Po slozeni vlastovky se zaci snazi o to, aby co nejrychleji dostali vliastovku ke svému
tymu. Pokud v prvnim letu nedoleti az za startovni ¢aru, bézi dalsi ze zastupu. Soutézi se nejen
o prvenstvi v transportu vlastovky za startovni ¢aru, ale i o zdafilejsi ¢i originaln€jsi vzhled
vlastovky.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Predpokladem pro tuto aktivitu je, ze zaci umi slozit vlastovku. Ideélni je, kdyz si to zaci napf.
v ramci vytvarné vychovy vyzkousi.

Je vhodné vyuzit necvicici zaky pro kvalitn€jsi kontrolu vzdy jednoho tahu slozeni vlastovky.

Misto novin lze pouzit list z Casopisu.

10.6.2 Nesmi spadnout

Pomiicky: noviny (1 list A3 pro kazdého)

Délenti Zaku: vsichni najednou

Cas: 5 minut

Pravidla:

Zaci se postavi na jeden konec t&locviény a kazdy obdrzi 1 list novin o rozméru A3. List si
prilozi na oblast hrudi a bficha. Na povel co nejrychleji bézi na druhy konec télocvi¢ny a snazi
se vyvinout takovou rychlost, aby jim noviny nespadly. Postupné 1ze zmensovat rozméry novin
na A4, AS, A6.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Pro mens$i rozméry novin je potfeba vyvinou vyssi rychlost. Je nutné nechat zaky mezi béhy

chvili odpocinout, aby se stihly obnovit energetické zasoby.
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10.6.3 Angry postman

Pomiicky: noviny (co nejvice listu A4)

Délenti Zdakii:  tymy (2)

Cas: 10 minut

Pravidla:

Zaci se rozdéli na 2 stejné podetné tymy. Kazdému tymu naleZi jedna polovina t&locviény. Na
sttedovou &aru je vedle sebe poskladano co nejvice listdl novin o rozméru A4. Zaci stoji v fadé
na vyznacené okrajové Care. Z tymu vzdy vybehne jedna dvojice postaki. Kazdy z této dvojice
muze ukofistit pouze jeden arch novin. Jakmile jej vezmou, cestou zpét ke svému tymu arch
zmuchlaji do koule a odlozi ji ke zdi za sefazenymi zaky. Dvojice postaka se vzdy stiidaji.
Jakmile jsou viechny archy pry¢, nastava dorudovaci bitva. Zaci vezmou koule z novin a snai
se je dostat na soupefovu polovinu. Kazdy zak muze hazet vzdy jen jednou kouli. Ucitel pii
bitve stanovi ¢as, po jehoz uplynuti hru zastavi a koule se spocitaji.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Pokud jsou noviny uprostied télocvi¢ny prekryté pres sebe, je nutné zaky upozornit na to, aby
si pohlidali, Ze si berou pouze jeden list.

Idealni nastaveny Cas samotné bitvy je 1-2 minuty. V ptfipade Casové rezervy je vhodné bitvu
zopakovat, avSak s podminkou odhodu opacnou, tedy slabsi rukou.

Celkovy cas aktivity zavisi na poctu novin.

10.6.4 Siamské baba

Pomiicky: noviny (1 do dvojice)

Délenti Zakii:  dvojice

Cas: 5 minut

Pravidla:

Z4ci se v ramci dvojice k sobé , prilepi®, a to tim, ze budou tisknout mezi pazemi arch novin.
Urci se dvojice honic¢li a ti se snazi ,predat babu“ dal§i dvojici. Noviny nikomu nesmi
vypadnout. Paklize se tak stane, se zvednutou rukou se presunou na kraj télocvicny, kde
zaskaCou 5 panakt, znovu se slepi novinami a vraci se do hry. Dvojicim, které si prave
,,obnovuji zivot™, nesmi byt pfedana baba.

Doporuceni z aplikace ve VJ:

Pro vétsi obtiznost 1ze zvolit trojice.
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10.6.5 Refresh

Pomiicky: noviny (co nejvice novinovych kouli), obrué (pro kazdy tym)

Délenti Zakii:  tymy (3—4, dle poctu)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Tymy se postavi na jeden konec télocvi¢ny do fad a kazdy tym dostane stejny pocet novinovych
kouli. Na druhy konec télocvicny se naproti jednotlivym fadam umisti obruce. Prvni zak bere
novinovou kouli, bézi s ni k obruci, rozklada ji a do obruce poklada narovnany papir. Nasledné
b&i zpé&t a placnutim piedava Stafetu dalsimu. Zaci se snaZi narovnat viechny novinové koule
za co nejkratsi dobu.

Doporuceni z aplikace ve VJ:

V touze vyhrat maji zaci tendence rozkladani papiru uspéchat a nedokoncit. Pred zacCatkem
aktivity je proto vhodné nazorné ukazat, jaké rozlozeni novin bude akceptovano a jaké nikoli.
Do kontroly rozlozenych novin je vhodné zapojit necvicici zaky.

Pro tuto aktivitu je mozné vyuzit novinové koule z predchozich her.

10.6.6 Karate kid

Pomiicky: noviny (43, co nejvice), vytyCovaci mety (2 na 1 tym)

Délenti Zakii: tymy (dle poctu, min. po 4 Zdcich)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Tymy se sefadi na jednom konci télocvi¢ny. Pro kazdy tym je na druhém konci télocvicny
pfipraveno stejné mnozstvi listl novin o rozméru A3 (pro Ctvefici min. 4 listy). Na znameni
vybiha prvni zak, jakmile dobéhne do metami vyznaceného uzemi, vybiha druhy zak. Prvni zak
mezitim bere arch novin, ktery chyti za jeho kratsi stranu. Druhy zak po dob&hnuti chyta druhou
stranu. Jakmile druhy zék dobéhne do vyznaceného tizemi, vybiha treti zak, ktery musi noviny
jakkoli protrhnout (napf. probéhnutim, rukou, nohou). Jakmile jsou noviny protrzené, vSichni
bézi nazpét a fadi se do fady podle toho, kde byli pii startu. Jakmile dob&hnou vSichni, vybiha
ctvrty zak a cely proces se opakuje. Je nutné, aby se zaci fadili spravné, nebot jen tak se zaruci
prostiidani vSech zakt v procesu ,,trhani“. Vyhrava tym, ktery co nejrychleji protrhne vechny
listy novin.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Pred hrou je vhodné kazdému zaku prtidélit Cislo, které bude definovat jeho poradi v fadé.

Béhem hry je poté nutné zakiim pfipominat, aby se fadili podle svého poradi.
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10.6.7 Lepici paska

Pomiicky: noviny (2 listy pro kazdého)

Délenti Zaku: vsichni najednou

Cas: 5 minut

Pravidla:

Kazdy zak si vezme dva listy novin, které budou plnit funkci lepici pasky. Zak noviny sevie
pod pazemi, ¢imz je ,,pfilepi* k télu. Takto ,,upraveni* zaci hraji honicku. Pro vétsi kontrast je
vhodné hned po této honicce zaradit honicku bez novin.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Hra je vhodné, paklize zaci pfi béhu aktivné nevyuzivaji pohyb rukou, tedy maji tzv. pasivni

beézecke ruce. Pii této hie si zaci maji Sanci uvédomit dilezitost jejich zapojeni pii béhu.

10.6.8 Krabi rugby

Pomiicky: noviny (1 velka novinova koule), zinénky (2), dresy

Délenti Zdakii:  tymy (2)

Cas: 5 minut

Pravidla:

Zastupci obou tymu si zahraji , kamen, nizky, papir®. Vyherce ma narok si vzit mi¢ (noviny
zmuchlané do velké koule) a rozhodne, ktery tym si oblece dresy. Na oba konce télocvicny se
polozi zinénka, ktera bude ,touchdownovym polem®“ daného tymu. Nasledné se vSichni
takticky rozmisti po t&locviéné a zaujmou vzpor lezmo. Zaci maji za tkol skorovat
prostiednictvim ,,touchdownu®, tedy dotykem mi¢ku (koule z novin) o Zin&nku. Zaci si kouli
znovin mohou podavat nebo hazet. Koncovy touchdown neni mozné hodit, tzn. v pfipade
hozeni na zinénku je bod neplatny.

Doporuceni z aplikace ve V.J:

Hra je vhodna jako gymnasticka priprava ¢i jako kompenzacni cviceni v piipadé, ze hlavni Cast
hodiny byla zamétena na spodni Cast téla.

Je vhodné vyuzit pouzité noviny z prechozich aktivit.

10.6.9 Balanc

Pomiicky: noviny (co nejvice), vytycovaci mety, lavicky, dily Svédské bedny
Délenti Zdakii:  tymy (2)

Cas: 10 minut

Pravidla:
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Kazdy tym dostane totozny pocet kuli¢ek z novin. Kazdému tymu je pfipravena totozna dréaha,
ktera muze byt sestavena napf. ze slalomu z vytyCovacich met, z vr§ku §védské bedny jako
prechodu, ze spodu svédské bedny jako prolézacky apod. Prvni zak si polozi mezi ukazovacek
a prostrednicek kuliCku z novin a vyrazi na svou drahu. Jakmile dojde do poloviny drahy (misto
urci ucitel), startuje dalsi. Kulicka jim nesmi spadnout. Pokud nékomu spadne, vraci se dany
zak zpét na start a fadi se na konec fady v tymu. Hraje se o nejpoctivéjsi a nejrychlejsi pfenos
vSech kulicek.

Doporuceni z aplikace ve VJ:

Pokud je zakua vice a vznikaly by velké prostoje, je mozné vytvorit vice tymi, nebo umoznit
startovat napft. po dvojicich ¢i trojicich.

Je nutné zakum ukazat, ze kulic¢ku nesmi svirat mezi prsty, ale Ze musi na prstech voln¢ lezet.
To je nutné béhem aktivity kontrolovat.

Pro tuto aktivitu je mozné vyuzit novinové kuli¢ky z ptfedchozich her.

10.6.10 Zem je lava

Pomiicky: noviny (2 listy A3 do dvojice)

Délenti Zdakii:  dvojice

Cas: 5 minut

Pravidla:

Dvojice se sefadi na jednom konci t&locviény. Zaci maji za ukol se v ramci dvojice dostat
z jednoho konce t€locvi¢ny na druhy, a to tak, ze se budou pfemistovat pomoci ,,kament‘
z rozlozenych novin. Zaci se nesmi dotknout zemé&. Jakmile se dotknou, shofi v 1avé a musi se
vratit na zacatek.

Doporuceni z aplikace ve VJ:

Je vhodné urcit pravidlo, Ze se v pfemistovani novin zaci musi stfidat. Tim se zabezpeci aktivita
obou jedincu.

Je vhodné vyuzit necviCici zaky pro kontrolu preslapu.



11 Zavér

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vytvoreni metodického materialu s drobnymi
pohybovymi hrami vyuzivajicimi netradicni pomucky, a to za i¢elem usnadnéni jejich aplikace
ve vyulovaci jednotce TV na 2. stupni ZS. Vytvofeni materialu pro zminénou kategorii zaka
bylo vitané i z toho divodu, ze dosavadni metodické materialy pohybovych her s netradi¢nimi

pomutickami byly doposud vytvofeny se zaméfenim na 1. stupeii ZS.

Metodicky material se sklada z 50 drobnych pohybovych her, které vyuzivaji balonky,
noviny, vicka od PET lahvi, kolicky na pradlo a igelitové saCky. Zasobnik pohybovych her je
pro maximalni pfehlednost realizovan do grafickych karet, které jsou kromé vizualniho nahledu
opatreny nejdilezitéjsimi informacemi pro rychly vybeér a realizaci. Tyto karty si ucitel ¢i jiny
zajemce muze vytisknout a zalaminovat, nebo je vyuzivat v ramci stazeného PDF souboru ve
svém mobilnim telefonu. Soucasti zminéného zasobniku pohybovych her je doporuceni k jejich
aplikaci, které bylo zjisténo na zaklad€ jejich prabézného praktického ovérovani v hodinach
TV na 2. stupni ZS Chrastava. Tato doporudeni si kladou za cil nejen upozornit ugitele na
kritické body, ale nabidnout jim i alternativni zptsob realizace neékterych her. Ovérovani v praxi
taktéz piineslo dulezité podnéty, na jejichz zakladé doSlo k dodate¢né tprave pravidel Ci

organizace her.

Diplomova prace se zabyvala otazkou pohybové aktivity a inaktivity v souvislosti
s zivotnim stylem. JelikoZ je prace orientovana na 2. stupeii ZS, bylo poukazano na vyvojova
specifika zaku stfedniho Skolniho véku a problematiku motivace. Vzhledem k zaméfeni prace
byla vénovana znacnéd pozornost Skolni TV, jejimu zakotveni v kurikularnim dokumentu,
realizaci vyuCovacich jednotek TV a faktoram, které se podileji na efektivité, prabéhu
a vysledcich pohybového vzdélavani. Jelikoz je v souvislosti s utvarenim pozitivnich vazeb na
pohyb sklofiovana nutnost prozitku z pohybu, byla v této souvislosti vénovana pozornost
pohybovym hram, jejich volbé a didaktickym zasadam pfi jejich realizaci. Zminéné aspekty

byly taktéz podpoteny nahledem do oblasti psychomotoriky.

V ramci zavére&né prace bylo realizovano anketni Setfeni mezi u¢iteli TV na 2. stupni Z8,
které podalo informace o vztahu uciteld k netradicnim pomuckam. Z vysledkt vyplyva, ze
ucitelé vyuzivaji drobné pohybové hry nejCastéji v ivodni ¢asti hodiny, doposud v hodiné TV
vyuzili nejvice baldnky, noviny a vicka od PET lahvi, netradi¢ni pomicky vyuzivaji vyjimecné
¢i obCas a v zafazeni her snetradicnim nafinim mnozi vnimaji jako piekazku chybéjici

metodicky material. VétsSina dotazovanych predikuje ocenéni netradi¢nich her zaky a vétSina
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vyjadfila zajem o metodicky material, ktery by jim usnadnil aplikaci pohybovych aktivit ve

vyucovaci jednotce.

Zatazeni her s netradinimi pomuckami vytvaii prilezitost pro rozSifeni pohybové
zkuSenosti zakl, coz pozitivné pusobi na celkovou urover jejich pohybovych dovednosti, a pro
ozvlastnéni vyuky TV, coz umoziuje umocnit prozitek z pohybu. Pred zafazenim nékteré hry
v daném kolektivu by si ucitel mél polozit otazku, pro¢ ji zafazuje, zda koresponduje s cili dané
vyudovaci jednotky a obzvlast, zda je pro dany kolektiv vhodna. Uspé&snost zatazeni hry taktéz

zavisi na zpusobu predstaveni ucitelem.

Metodicky material by bylo mozné dale zpracovat do mobilni aplikace. V takovém
ptipadé by bylo vhodné naprogramovat funkeci filtrovani ptislusnych pohybovych her napt. dle
pomucek, které ma ucitel pravé k dispozici. To by zna¢né usnadnilo a zrychlilo vybér dané hry
a jeji realizaci. Prestoze byl zasobnik sestaven za ielem aplikace do vyucovacich jednotek TV
na 2. stupni ZS, jejich realizace se neomezuje pouze na tuto oblast. Pohybové aktivity
s netradi¢nimi pomuckami Ize realizovat s jedinci rizného veéku a v rizném prostiedi, napf. na
harmonizacnich dnech, na détskych taborech, ve volném cCase za ucelem zabavy, na

teambuildingovych akcich apod.

75



12 Seznam pouzitych zdroji

ADAMIROVA, I, 1989. Civilizacni choroby ohrozuji nase zdravi. Praha: Horizont. ISBN 978-
80-7387-413-1.

ADAMIROVA, J., 2003. Hravad a zdabavnd vychova pohybem. Praha: Unie zdravotni télesné
vychovy CASPV. ISBN: 80-86586-27-8.

BLAHUTKOVA, M., 2007. Psychomotorika. Brno: Masarykova univerzita, 1. dotisk. ISBN
80-210-3067-4.

CERNEK, M., 2004. K otazkam motivace ve $kolni TV. E-Pedagogium [online]. 4(1), 7-14
[cit. 2024-01-03]. Dostupné z: https://lurl.cz/6uYbS

DUSKOVA, D., MUZIK V. a SERAKOVA H., 2004. Netradicni pomiicky pro télesnou
vychovu na 1. stupni ZS: naméty na zhotoveni a uplatnéni pomiicek pro pohybové hry a zdabavy.

Brno: Masarykova univerzita. ISBN 80-210-3533-1.

HAJKOVA, I.. 2020. Motoricko-funkcni priprava v télesné vychové. Praha: Univerzita
Karlova, Pedagogicka fakulta. ISBN 978-80-7603-188-3.

HATLOVA, B., WEDLICHOVA I a ADAMKOVA SEGARD, M., 2015. Pojem
psychomotorika, historické prameny: Piehledova studie. 7élesnd kultura [online]. 38(2), 9-24,
[cit. 2024-03-01]. Dostupné z: https://1url.cz/9ucg]J

HOLLEIN, T., PAVELKA J. a SIGMUNDOVA, D., 2018. Aktivni transport &eskych skolakd v
kontextu Skolnich opatieni. 7élesnd kultura [online]. 42(2), 49-55, [cit. 2024-02-21]. Dostupné
z: https:/1url.cz/EuYbG

HRABINEQC, J., 2017. Télesnd vychova na 2. stupni zdkladni Skoly. Praha: Univerzita Karlova,
Nakladatelstvi Karolinum. ISBN 978-80-246-3625-2.

KUDEROVA, P, 2021. Vztahy mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou rodicii a jejich déti.

Liberec. Bakalafska prace. Technicka univerzita v Liberci.

MAZAL, ., 2007. Hry a hrani pohledem SVP. Kdo si hraje, nezlobi. Olomouc: Hanex. ISBN
978-80-85783-77-3.

MUZIK, V., 2016. Promény t&lovychovnych koncepci a jejich vliv na realizaci obsahu
vzdélavani v télesné vychové. Orbis scholae [online]. 10(2), 131-143 [cit. 2023-12-20].
Dostupné z: https://1url.cznuYbO

76


https://lurl.cz/6uYbS
https://lurl.cz/9ucgJ
https://lurl.cz/EuYbG
https://lurl.cz/nuYbO

PACHLOVA, J., 2011. Ndcini a pomiicky [online]. Metodicky portal RVP: inspirace
a zkuSenosti ucitelt. [cit. 2024-02-21]. Dostupné z: https://lurl.cz/vucgK

PAVELKOVA, 1. Motivace zdkii k uceni: perspektivy orientace dkii a casovy faktor
v Zdkovské motivaci. Praha: Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta, 2002. ISBN 80-729-
0092-7.

Rdmcovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdélavani [online]. Praha: MSMT, 2023 [cit. 2024-
01-03]. Dostupné z: https://1url.cz/iKbTt

ROVNY, M. a ZDENEK, D., 1982. Pohybové hry. Bratislava: SPN.

RYCHTECKY, A. a FIALOVA, L., 2002. Didaktika skolni télesné vychovy. 2. pieprac. vyd.
Praha: Karolinum. ISBN 80-718-4659-7.

SIGMUND, E., 2008. Vztahy mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou rodict a jejich 8—
13letych déti. 7élesnd kultura. Olomouc: Fakulta télesné kultury, Univerzita Palackého, 31(2).

SUCHOMEL, A, et al., 2007. Pohybovd aktivita a zdravi. Liberec: Technicka univerzita
v Liberci. ISBN 978-80-7372-286-9.

SEBRLE, Z. a HONDLIK J., 1995. Didaktika $kolni télesné vychovy déti mladsiho skolniho
véku. Ceské Budgjovice: Jihodeska univerzita,. ISBN 80-7040-125-7.

SEFLOVA, 1., 2020. Psychomotorika v pedagogické praxi: Metodicky materidl [online]. [cit.
2024-02-21]. ISBN 978-80-7494-531-1. Dostupné z: https://1url.cz/OuYbI

SERAKOVA, H., 2021. Psychomotorika nejen pro déti [online]. Brno: Masarykova univerzita,
[cit. 2024-02-21]. ISSN 1802-128X. Dostupné z: https://1url.cz/ouYbU

VORLICEK, M., 2017. Pomaha aktivni dochazka/dojizd’ka &eskym adolescentim plnit
zdravotni doporuceni pro pohybovou aktivitu? 7élesna kultura [online]. 40(2), 112—-116 [cit.
2024-02-18]. Dostupné z: https://1url.cz/muYbX

VRCHOVECKA, P,, 2020. Zdklady gymnastické pripravy déti: herni pojeti gymnastiky. Praha:
Grada. ISBN 978-80-271-1284-5.

World Health Organization [online]. 2022 [cit. 2024-02-23]. Dostupné z: https://lurl.cz/ArrnU

77


https://lurl.cz/vucgK
https://lurl.cz/iKbTt
https://lurl.cz/OuYbI
https://lurl.cz/ouYbU
https://lurl.cz/muYbX
https://lurl.cz/ArrnU

13 Prilohy

Piiloha €. 1: ANKELNT SELFENT «..vveeeeeeeee e eeveveveveeenes

Priloha ¢. 2: Zasobnik pohybovych her s netradicnimi pomtickami
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Priloha ¢. 1: Anketni Setreni
1. Jaké je Vase pohlavi?

[] Zena
L] Muz
L] Jiné
2. Kolik je Vam let?
[ Napiste &islo:

3. Jste aprobovany ucitel télesné vychovy?

[l Ano
[l Ne
[ Jiné

4. Jak dlouho vyucujete t€lesnou vychovu?

[J 1-5let

L] 6-10let
) 11-20 let
[J 21-30let

[J 31letavice
5. Jakeé skupiny v ramci télesné vychovy na 2. stupni vyucujete?
[] Divky
[J Chlapce
[1 Koedukované skupiny (nedélené)

6. V jakych tiidach na 2. stupni vyucujete télesnou vychovu?

[J 6. trida
[] 7. trida
[] 8. tfida
[] 9. trfida

7. V jakych blocich vyucujete télesnou vychovu?
(]  45minutové
(] 90minutové
[J Jiné
8. V jakych &astech vyucovaci jednotky uzivate drobné pohybové hry?
(1 Uvodni &ast (rozehiati, piiprava organismu)
[J Hlavni ¢ast (osvojovani pohybovych dovednosti)

[1 Zavérecna Cast
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9. Jaké tradi¢ni pomucky obvykle pouzivate pii drobnych pohybovych hrach?
1 Mice a micky (fotbalové, basketbalové, volejbalové, tenisove, rugby aj.)
RozliSovaci dresy
Svihadla
Obruce
Létajici talite
Ringo krouzky
1 Jiné

O O O O O

10. Jaké netradi¢ni pomucky jste v ramci drobnych pohybovych her n€kdy jiz vyuzili?
(1 Vicka od PET lahvi

Kolicky na pradlo

Igelitové sacky

Balonky

Noviny

Provazky

Kelimky od jogurtt

Koberecky

O O o o 4o o o

Zadné z vyjmenovanych

[ Jiné
11. Jak Casto vyuzivate netradi¢ni pomucky ve vyuce télesné vychovy?

1 Casto

(1 Obcas

1 Vyjimecné

1 Vibec
12. Jaky duvod by Vas limitoval v zafazeni netradi¢nich pomucek jako napt. vicka od PET

lahvi, igelitové sacky, kolicky na pradlo, noviny, balonky?

(] Opatfeni netradi¢nich pomucek
Nedostate¢né povédomi o moznostech vyuziti netradi¢nich pomucek
Chybéjici metodicky material (zasobnik her s pokyny k jejich realizaci)
PiesvédCeni o neuziteCnosti zafazeni her s netradi¢nimi pomuckami
Casova tisef

Zadny

0O O o o OO

Jiny
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13. Myslite si, Ze by Zaci uvitali drobné pohybové hry s netradi¢nimi pomiickami?
[} Ano
(] SpiSe ano
[l SpiSe ne
] Ne
14. Ocenil/a byste vyukovy material se zasobnikem drobnych pohybovych her s vyuzitim

netradi¢nich pomticek?
[l Ano
1 SpiSe ano
(1 Spise ne
(] Ne
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DROBNE POHYBOVE HRY
S NETRADICNIMI POMUCKAMI
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2 body

1bod 5 bod

e

Déleni:

BODOVANE OBRUCE

Pomiicky: vicka (co nejvice), obruce (min. 3 do tymu)
tymy (2-4, dle poctu)

Zdci stoji' v zdstupech na jednom kondi télocvicny a kaZdy tym md u sebe stejnou zdsobu vicek. Na
druhy konec télocvicny se rozmisti rizné velké obruce nebo krouzky a izemi cca 3 metry od
nejblizsi obruce se vyznaci (napr’. Svihadlem). Prvni Zak bere vicko a vybihd k vyznacenému tzemi.
Vicko ndsledné hdzi do jedné z obruci. Obruce jsou rizné bodované (napr. nejblizsi obruc 1 bod,
vzddlenéjsi obruce 2 body, nejvzddlenéjsi 5 bodlii). Za vicko padlé mimo obruc Zak neziskdvd ani
Jeden bod. Preddni Stafety probihd pldcnutim. Vyhrdvd tym s nejvétsim ziskem bod.
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HONICKA 0 VICKA

Pomiicky: vicka (co nejvice), dresy (2, odlisné barvy), obruce (2)
Déleni:  vSichni najednou

Urci se 2 honici a ti si naviecou odlisné barevné dresy (napr. prvni Cerveny, druhy zeleny). KaZdy
honi¢ ma jednu obruc na jednom konci télocvicny. KaZdy Zdk ma v ruce vicko (Zivot) a na kraji je
krabice s dalsimi vicky. Honici chytaji Ziky po celé télocvicné, kdo je chyceny, zvedad ruku a zvold
barvu honice (napr. pokud je chyceny cervenym, zvold ,Cervend”). Se zdvizenou rukou jde
odevzdat své vicko do prislusné obruce. Jakmile odevzdd, jde si vzit z krabicky dalsi vicko (,Zivot”)
a jde znovu do hry. Ucitel obmeénuje honice.
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BEHACI PISKVORKY

Pomiicky: vicka (min. 5 od obou barev pro kazdy tym), Svihadla (min. 4 pro kaZdy tym)
Déleni:  dvojice

KaZdy z dvojice dostane 5 vicek jedné barvy. Kazdd dvojice md jedno piskvorkové pole (na 5 vicek
4 Svihadla) na druhém konci télocvicny. Po dostartovani vybihaji oba Zdci s vickem prislusné
barvy a béZi k hracimu poli, kam vicko umisti. Vzdpéti se vraci pro dalsi vicko. Vyhrdva ten, kdo co
nejrychleji jakymkoli smérem spoji 3 policka.

NADSTAVBA
Tvorba vétsiho piskvorkového pole (vice Svihadel, vice vicek) s nutnosti 5 spojenych vicek.
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DORUC (O NEJVICE VICEK

Pomiicky: vicka (70-20)
Déleni:  tymy (2, jeden branicia jeden dorucujici)

Brénici Zdci se postavi na cdry v hiisti tak, aby byli na jedné cdre 1-2 branici Zdci (dle poctu
a velikosti télocvicny). Dorucujici Zaci maji na startu zdsobu vicek, kterd maji za ukol prenést na
druhou stranu télocvicny. Pri cesté je nesmi Zddny branici Zak, ktery se pohybuje na cdre, chytit.
Pokud je dorucujici Zak chycen, vraci se po okraji télocvicny na start a vyrdZi dorucovat znovu. Po
stanovené casové dotaci se tymy vyméni. Vyhrdva tym, ktery za stanoveny cas doruc vice vicek.
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TOUCHDOWN

Pomiicky: vicko (7), obruce (2), dresy
Déleni:  tymy (2, napr. Cerveni, cerni)

Zdci se rozdéli na dva t)imy rozlisené dresy (napr” cerveni, Cerni). Na jednom konci télocvicny maji
obruc (branku) Cerveni, na druhém konci Cerni. Losuje se, ktery tym md vicko. Hrdc z tohoto tymu
zacind vidy u své obruce. Ukolem tjmu je dostat vicko do soupefovi obruce, a to bud” hodem
(nesmi vSak vyskocit ven), nebo poloZenim. Vicko lze hdzet i predavat. Pokud ho chytne protihrdc,
hra se obraci @ ma Sanci skorovat druhy tym. Hrdc, ktery vicko vné obruce umisti, zakfici
Jtouchdown”, cimz pripiSe tymu 1 bod. Ndsledujici hru zacina vZdy tym, ktery prohrdl. Ucitel urcr
nutny pocet dosazenych bodii pro vyhru dle Casovych moznosti, napr. 5 bodl. Vicko se nesmi
vyrdZet z ruky. Stane-Ii se tak dmysiné, nastdva trestné hdzeni, kdy hrac, kterému bylo vicko
vyrazeno z ruky, md moznost ze vzddlenosti 3 metrii vhodit vicko do obruce. Zistane-Ii vné, tym
Ziskdvd 1 bod.
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REKONSTRUKCE CINU

Pomiicky: vicka (co nejvice)
Déleni:  tymy(2)

Zddi v tymu vidy vybihaji po dvojia’ch/trojia’ch Kazdy z dvojice/trojice bere jedno vicko a na
znamenti vybihd. Ke hre je vhodné vyuZit necvicici Ziky, ktefi budou hrdt ,0béti”. Obéti si lehnou
na Zinénku do domluvené polohy (totoiné v kazdém tymu). Dvojice/trojice postupné vybihaji
a poklddaji vicka kolem obeéti tak, aby obét vicky ,obkreslili”. Vicka pokladaji tak daleko od sebe,
kolik je k dispozici vicek. Pokud je jich hodné, kladou vicka tésné vedle sebe, pokud je jich naopak
méné, pokladaji je napr. na délku pésti nebo dlané. Dalsi v pofadi vybihaji po preddni stafety
placnutim. Vitézi tym, ktery obkresli obét peclivéji.

NADSTAVBA
Moznost spojit oba tymy do jednoho, stopovat Cas a soutéZit mezi ostatnimi tridami.
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MILIONAR

Pomiicky: vicka (co nejvice)
Déleni:  vSichni najednou

Zddi stoji na Cdre na nejvzddlenéjsim konci télocvicny. KaZdému Zikovi je pridéleno cislo (idediné

losovdnim papirku s Cislem). KaZdy Zdk si dd sviij papirek s Cislem za sebe ke zdi, ¢imZ si oznaci

svoje odkladisté vicek. Na druhé strané télocvicny jsou rozprostrend vicka. Po odstartovani Zik
béZi na druhou stranu télocvicny, bere jedno vicko a béZi s nim zpét. Na druhém konci ho odkladad
na své odkladisté vicek. Jakmile ubéhne ucitelem stanoveny limit na sbér vicek (napf. 2 minuty),
zapiskd, ¢imZ prerusi hru. Zdci si ndsledné spocitaji vicka v odkladisti. Vicka, kterd nestihla
doputovat do odkladisté, se nezapocitdvaji. Na zavér si kazdy spocitd, jak velky je miliondr.

NADSTAVBA
Hru Ize realizovat v tymech.
Riizné barevnym vickim Ize pfidélit hodnotu. V tomto pripadé vyhrdvd ten, kdo md nejvice bod.

A egiece
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Prvni tym je situovdn v fadé v jednom rohu télocvicny, druhy tym v fadé v protilehlém rohu na
opacné strané télocvicny. Vicka jsou pohozend v obruci ve stredu télocvicny. Ucitel urci poradi
barev, které Zaci budou tridit, napr. cervend, Zlutd, zelend, modrd (dle vicek). Prvni Zdk v fadé
vybihd, bere vicko prislusné barvy (prvni tedy Cervené) a béZi do druhého rohu. V domovské
stanici Zaci vicko odklddaji na hromddky s prislusnou barvou. Pokud je Cervend vysbirand,
pokracuji ve sbéru dalsich barev, tedy Zlutd. Jakmile jsou obdobné vysbirdna a roztridéna vsechna
vicka, Zdci si v ramci tymu spocitaji body (1 vicko = 1 bod).
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TRIDIME
Pomdicky: vicka riznych barev (co nejvice), obruc (1)
Déleni:  tymy(2)
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Pomiicky: vicka (pro jeden tym 2 vicka stejné barvy, alespoii 4 barvy), Svédské bedny
Déleni:  tymy (2-4, dle poctu Svédskych beden)

KaZdy tym stoji v fadé na cdre na jednom konci télocvicny. Na druhém konci télocvicny je pro
kaZdy tym pripravena Svédska bedna, za niz Zdci/ucitel vytvori kombinaci z napr. 4 barevnych
vicek. Pro kaZdy tym je vytvorena jina kombinace, aby nemohli ,,opisovat”. Na signal vybihaji
prvai Zdci s vickem a umisti ho na jedno ze Ctyf mist na bednu. Ndsledné ihned bézi do piilky
télocvicny, kde se otoci a zZjisti, jestli vicko bylo shozeno nebo zda bylo zanechdno. Pokud bylo
zanechdno, znamend to, Ze se dany Zék strefil do barevné kombinace. Tento Zik bézi zpét do
svého tymu a vybihd dalsi zak. Pokud vsak bylo vicko shozeno, znamend to, Ze se Zdk do dané
kombinace nestrefil. Tento Zak se musi z poloviny télocvicny pro vicko vrdtit a béZet do svého
tymu, odkud vybiha dalsi Zak. Vyhrdva tym, ktery jako prvni odhali sprdvnou kombinaci.
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REAKCNI VICKO

Pomiicky: vicko (7-2 do dvojice)
Déleni:  dvojice

Dvojice zaujmou volné misto v prostoru télocvicny zhruba metr od sebe. Jeden z dvojice
ma vicko a v rliznych situacich ho volné pousti k zemi. Druhy Zdk ho chyta. V priibéhu
zkousi riizné kombinace a na pisknuti ucitele si funkce méni. Moiné situace chytajiciho
faka:

ruce podél téla,

ruce na kolenou,

ruce podél téla,

ruce na usich,

ruce za zady,

oCi sméfujici kolmo k zemi,

Zprvu zaviené oci (Zak oznami vypusténi vicka a chytajici v tu chvili oci otvird).
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DOPORUCEN] — ViCKA )
BODOVANE OBRUCE

Pohybové méné nadané jedince je vhodné seznamit s vlastnostmi vicka, tzn. vicko pfi hodu o zem odskodi.
Seznamenim s timto specifikem Zaci dive pochopi, Ze je vhodné zkouset vicka hazet napf. tésné pred obruc.

HONICKA O ViCKA

Hru je vhodné hrat pouze ve vétSich prostorech, aby nedochazelo k nebezpecnym situacim, napf. srazkam.
V pfipadé malého poctu je moiné upravit hru pouze na jednoho honice.

Je dobré stanovit ¢as pro roli honice, napf. 30-45 vtefin.

BEHACI PISKVORKY
Laky je nutné upozornit na vlastnosti vicek, napf. Ze snadno odskoci z mista, kam dopadne.
U starsich Zaki je mozné postavit vétsi piskvorkové pole (vice Svihadel, vice vicek) s nutnosti vice spojenych vicek.

DORUC CO NEJViCE ViCEK
Lvysit obtiznost Ize navySenim poctu branicich zaki na jedné are, napf. dva branici.

TOUCHDOWN

Hra je vzhledem k velikosti pfedavaného predmétu nuti klast diiraz na pozornost a komunikaci v tymu, a proto je
aktivita vhodna pro Zaky, ktefi dosud pfilis touto vybavou nedisponuiji a potfebuji se v této oblasti zlepsit. Hra nebude
piilis vhodna pro nezdravé soutéZivy kolektiv, ktery se neboji hrat kontaktné. BEhem hry je nutné dbat na bezpecnost
a pripadné nezadouci Ci rizikové pocinani je tfeba bezprostfedné usmérnit.

_/
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REKONSTRUKCE CINU

Je vhodné zapojit necvicici zaky.

Pfi této aktivité je pro dva tymy potieba vétSi mnoistvi vicek, proto je tfeba v predstihu promyslet podminky pro
Lobkreslovani” (napf. tésné vedle sebe, na délku pésti i dlan€) a pozice obéti. Pokud je k dispozici méné vicek, je lepsi
volit spiSe jednoduché tvary, napf. leh snozmo upaiit.

MILIONAR
Prostrednictvim hry Ize rozvijet schopnost premyslet pod tlakem, a to tim, Ze vickiim bude pfidélena hodnota.

TRIDIME
Pfi nedostatku Casu pro vysvétlovani je mozné upravit pravidla, a to napf. Ze Zaci budou shirat vicka bez urceni poradi
barev, avsak nékteré barvy budou znamenat vice bodii nez jiné, napf. cervené vicko 2 body, bilé 1 bod apod.

LOGIK

Misto Svédské bedny je mozné vyuZit jiné vysoké nafadi, za které Zaci neuvidi.

Jako kontrolory spravnych kombinaci vicek je idealni vyuZit necviCici Zaky. Je nezbytné, aby kontrolor shazoval
nespravna vicka chvilku pied tim, neZ béZec dobéhne ke stfedové Care, tj. cca 2 kroky pred jejim dobéhnutim. Je nutné
totiZ pocitat s dobou reakce, ktera je potfebna pro zaregistrovani stavu vicka a zménu pohybu.

REAKCNi ViCKO
Lvysit obtiznost Ize navySenim poctu Zakl v tymd, napf. trojice Ci Ctvefice. V takovém pripadé Zak s vickem pfi jeho
upusténi zvola jméno jednoho z Zak(, ktery ma vicko na zakladé vcasné reakce chytit.
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Pomiicky: baldnky (7 do trojice)
Déleni: trojice

Zdci se v rdmci trojice postavi do fady a rozestoupi se na vzddlenost cca 2 metrd. KaZdd trojice
dostane 1 baldnek. Krajni Zdci si balonek prehazuji (odpinknutim, hodem) tak, aby se jej
prostredni Zak nedotkl. Pokud se dotkne, méni si misto s Zdkem, ktery balonek odehrdl naposledy.
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LINA OBIHACKA
Pomiicky: balonky (7 do trojice), Zinénky (7 do trojice)
Déleni: trojice

Na jedné strané Zinénky jsou dva Zdci, na druhé jeden Zak. Ve skupiné maji jeden baldnek, se
kterym hraji obihacku obdobné jako ve stolnim tenisu, avSak s tim rozdilem, Ze se baldnek
nedotykd Zinénky. Baldnek rozehrdva pocetnéjsi strana. Jakmile Zik mi¢ odpinkne, bézi na druhou
stranu a Cekd, aZ bude na fadé s odbitim. Zdci si pocitaji své neodbité baldnky.

NADSTAVBA
Pro vyssi obtiznost pridat dalsi Zinénku.
Pridat ikol pred odbitim napr. jednou tlesknout, tlesknout pred sebe a za sebe, otocit se apod.
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LEPIDLO

Pomiicky: baldnky (7 do dvojice)
Déleni:  dvojice

nesmi jim byt preddna ,baba”.

NADSTAVBA

pokracuji ve hre.

KaZdd dvojice si vezme nafouknuty baldnek (lepidlo). Lepidlem se v rdmci dvojice slepi tak, Ze
baldnek prilozi na domluvené misto slepeni, napr. dlané, paze, bficho, zdda aj., a pisobenim
tlaku proti sobé balonek na misté drzi. Slepeni Zaci hraji honicku, tedy urci se honici a ti se snazf
predat ,babu”, Balonek nesmi samovolné vypadnout. Pokud se tak stane, 5x se otoci kolem své
osy, ,Slepi” se znovu balénkem a jdou opét do hry. Mezitim, co Zdci rotuji, maji imunitu, tedy

Ucitel miZe béhem hry zapiskat na piStalku, coi znamend, Ze se vSichni musi zastavit
a s prilepenym balénkem se otocit o 360 stupiiii tak, aby baldnek dvojici nevypad|. Ndsledné
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RUSKE KOLO

Pomiicky: balonek (7)
Déleni:  vSichni najednou

Zdci stoji v kruhu od sebe vzddleni 1-2 metry (dle poctu). KaZdému Zdkovi je pfidéleno cislo od
1 do konkrétniho poctu Zdki. Kruh se dd do pohybu, nejdfive chiize. Ucitel dovnitf kruhu vhodi
nafouknuty baldnek a fekne Cislo (napf. 3). Zdk s timto cislem musi balének odbit co nejuyse, aby
zabezpecil, Ze se nedotkne zemé difv, nez je zvolen dalsT Zdk, ktery balonek odbije. Jakmile Zak
baldnek odbije, zaradi se zpét na své misto. Zdci se snazi o co nejvice Fddnych odpinknuti tak, aby
balonek nespad| na zem.

NADSTAVBA
Pokud je to pro ZGky prilis lehké, upravi se podminky, tj. kruh se zvétsi a Zdci se daji do klusu.
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KDO S KOHO

Pomiicky: balonek (7 do dvojice)
Déleni:  dvojice (podobna vyska)

KaZdd dvojice dostane nafouknuty balonek, o ktery si stfihnou. Zacinajici ZGk se snai o co nejvétsi
pocet odpinknuti baldnku, aniz by doslo k preruseni jeho snazeni druhym Zikem. Pokud dojde
k preruseni odpinknuti, Zak ziskdvd balonek pro sebe a zacind s jeho obranou on. Pocty
odpinknutf si pocitaji. Zdci mohou vyuZivat basketbalové obrany, 4. kryti, clonéni. Nesmi se vak
chytat za odév nebo driet. Hraci doba se rozdéli na kola po jedné minuté. Zdci se snazi o co
nejdelsi ochranu balonku.
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CHYTNI HO, NEL..

Pomiicky: baldnky (7 do dvojice)

Déleni:  dvojice

Kazda dvojice si vezme jeden balonek a rozmisti se do fady na stred télocvicny na vzddlenost 3-4
krokii. Zdk z dvojice vyhodi baldnek nad sebe a pini tkol. Po spinéni tkolu balének chytd, nez
dopadne na zem. Jeden Zak vyhazuje balonek a pini ukol, druhy kontroluje provedeni tkolu @.

Ndsledné se vymeni. Pro vetsi soutéZivost Ize volit takové ukoly, které mohou plnit oba Zdci
najednou @. Poté vitézi ten, kdo co nejdrive spini tikol a chytne balonek. Priklady ikoli:

® obéhnuti spoluZdka,

* podlezeni spoluzdka,

® preskoceni svého spoluzéka (v podrepu),
® dotknuti se stény,

® Kliky,

® otdceni kolem své osy.
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KRABI NOHEJBAL

Pomiicky: baldnky (7 do dvojice)
Déleni:  tymy (dle poctu)

pfihravat baldnek, aniz by spadl na zem.

NADSTAVBA

se zemi znamenal bod.

Dvojice obdri nafouknuty baldnek a zaujme vzpor lefmo. Ukolem dvojice je si nohou

Po zvlddnuti Cinnosti ve dvojici lze Zaky rozdélit na tymy (napr. Ctvefice) a vyclenit jim
hraci pole se stfedovou ¢arou. Tymy nasledné hraji proti sobé. V tomto pripadé by dotyk
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POSTREHOVKA

Pomiicky: baldnky (7 do dvojice), obruce (7 do dvojice)
Déleni:  dvojice

KaZdd dvojice dostane jednu obruc a jeden nafouknuty balonek, pricemz kaZdy Zak dri jednu
pomiicku. Zdk s baldnkem rizné béhd po télocvicné a Zak s obruci se snaZi ho ndsledovat . Zdk
kdykoliv vyhodi balonek mirné pied sebe povys a odbije ho hlavou. Druhy Zak musi chytit balonek
do obruce, tzn. balonek musi obruci prolétnout @. Pokud Zdk priilet baldnku obruci nestihne
a baldnek se dotkne zemé, své funkce si vyméni. Zdk s baldnkem se takticky snaZi vytvorit
nepredvidatelnou situaci, kterd bude pro Zaka s obruci obtiznd.

Zdci jsou upozornéni na nutnost obezietnosti kviili pripadné srdice s ostatnimi

NADSTAVBA

Vev/s

prolétnuti nutnost dvajiho ¢i trojiho prolétnuti balonku.
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Pomicky: balonek (7 pro kaZdého)
Déleni:  vSichni najednou

KaZdy Zdk md jeden nafouknuty baldnek. Zdk balének odpinkne a mezi dobou letu a dalsim
odbitim se snazi co nejrychleji (jako Flash) pinit obratnostni tkoly stanovené ucitelem. Dané
cviceni opakuje do té doby, ne dojde k obméné ucitelem. Priklady dkoli:

® stoj - sed - stoj,

® stoj - leh na zada - stoj (viz ukdzka),

® stoj - leh na bricho - stoj,

® prekuleni se (vdleni sudu),

* otocka.
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Pomiicky: baldnky (7 do dvojice)
Déleni:  tymy (dvojice/trojice, dle poctu)

Kazdy tym si vezme jeden nafouknuty balonek a postavi se do prostoru tak, aby od svého
spoluzdka byli cca 2-3 metry. Zdci maji za tikol si baldnek prihrdvat riznymi Cdstmi téla tak, aby
se dand cast téla neopakovala. Danou cdst téla mohou béhem odbiti pojmenovat.




DOPORUCENI — BALONKY .~

NA TRETIHO
Rozestupy mezi Zaky je tfeba uzplsobit schopnostem letu baldnku.

LINA OBiHACKA

Lvysit obtiznost |ze prostiednictvim pfidani druhé Zinénky, ¢imz se zvétsi prostor.

V ramci nadstavby Ize pridat tzv. Gkoly pred odbitim, nap¥. jednou tlesknout, tlesknout pred sebe a za sebe, otocit se
apod.

LEPIDLO

Balonky by pri této aktivité nemély byt Gpiné nafouklé, aby plsobicim tlakem tél nepraskly. Je vhodné pro aktivitu
vyuzit balénky napf. z predchozich hodin, tedy ty, co se jiZ samovolné pomalu vyfukuj.

V rdmci nadstavby ucitel mlize béhem hry zapiskat na piStalku, coz znamena, Ze se vSichni musi zastavit a s pfilepenym
baldnkem se otocit 0 360 stupniii tak, aby baldnek dvojici nevypad|. Nasledné pokracuji ve hre.

RUSKE KOLO
Lvysit obtiznost Ize Gpravou podminek, napr. zvétSeni kruhu, Zaci se pohybuji v klusu.
Laky je vhodné predem upozornit, Ze se po odbiti musi co nejrychleji vratit tam, odkud vybéhli.

KDO S KOHO
Je nutné, aby Zaci byli podobné vysoci, nebot velky vySkovy rozdil prinasi pro jednoho z Zakii velké znevyhodnéni.

Y

CHYTNIHO, NEZ...
Laky je dobré upozornit, aby nevyvijeli pfiliS velkou silu pri zavérecném chytani balénku.
Necvicici Zaky lze vyuZit jako moderatory aktivity i jako vymyslece dkol.

KRABI NOHE)BAL
Po zvladnuti nacviku odbiti Ize dvéma tymim vymezit hraci pole se stfredovou Carou. Tymy nasledné hraji proti sobg.
V takovém pripadé by dotyk se zemi znamenal bod.

POSTREHOVKA

Je vhodné Zaky upozornit na nutnost obezfetnosti kvili pfipadné srazce s ostatnimi.

Lvysit obtiznost Ize Gpravou povinnosti prolétnuti balonku obrudi, napf. misto jednoho prolétnuti nutnost dvojiho,
trojiho prolétnuti balénku Ci nutnost proskoceni Zaka obrudi pred priletem baldnku.

FLASH
Pfi nedostatku baldnk{i je moiné hru realizovat ve dvojicich ¢i trojicich, pfipadné s jednim baldnkem. V takovém
piipadeé je idealné zvolen Zak, ktery vymysli dany Gkol.

CASTI TELA
Lvysit obtiznost Ize pridanim drobnych Gkoll, napf. tlesknuti pred odbitim.

N
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LAPKOVE

Pomiicky: kolicky (alespori 2krdt vice neZ Zdki)
Déleni:  vsichni najednou

KaZdy Zdk dostane jeden kolicek, ktery si pfipevni na zadni dolni okraj tricka. Zdci se snaii
ukoristit kolicek svého spoluzdka, avsak zdroven se snaZi chrdnit si svij (nesmi se ho vSak ale
dotykat). Ukoristény kolicek si Zdci zapocitaji a ndsledné ho odnesou do domovské stanice
k uciteli. Pokud je nékomu kolicek sebrdn, zvedne ruku a po obvodu télocvicny si dojde pro kolicek
novy, ktery si opét pripne na zadni dolni okraj tricka. Poté se vraci do hry.
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POVES PRADLO

Pomiicky: kolicky (co nejvice), obrazky pradla (totoZny pocet pro kaZdy tym), provazek
Déleni:  tymy (trojice/Ctverice, dle poctu)

Zdci v tymu se postavi do Fady na jeden konec télocvicny. Na druhém konci télocvicny je natazen
provézek. KaZdy tym dostane sadu kolickii a sadu prddla (obrdzki s prddlem). Zdci postupné
vybihaji a nejdrive postupné vési kolicky na provdzek. Po povéSeni vsech kolickii berou vidy jedno
prddlo, které na jeden z kolickii povesi. Vyhrdvd tym, které bude mit nejrychleji povésené vsechno
prddlo. Ndsledné Ize opét soutéZit v sunddvani prddla, popripadé ndsledné i kolicki.

Pro vétsi atraktivitu i u starsich Zaki je idedini pouZit stylové prddlo riznych znacek, napr. NIKE,
Adidas, Guess, Champion, Tommy Hilfiger, Calvin Klein, Armani, Gant aj. Misto obrdzkii je moZné
pouZit rozlisovaci dresy.
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PONOIKOVKA

Pomiicky: kolicky (2 pro kazdého Zika), provazek
Déleni:  tymy (trojice/(tverice, dle poctu)

Zdci se v rdmci tymu postavi do fady na jeden konec télocvicny a kaZdy tym dostane dvojndsobny
pocet kolickd, neZ je pocet clend. Na druhém konci télocvicny je natazen provdzek. KaZdy Zak musi
co nejrychleji zavesit obé své ponozky na provdzek, avsak vzdy po jedné ponoice. Kazdy se musi
vrdtit do fady a pockat, aZ na ného znovu vyjde fada. Ndsledné si mohou zasoutézit o nejrychlefsi
Zpétné sunddni ponozek.
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IAVESOVANA

Pomiicky: kolicky (napr. 20 do 1 tymu), provazek, dresy (dle tymij)
Déleni:  tymy(2)

Na jednom konci télocvicny je nataZeny provazek s vyznacenou polovinou. Oba tymy se postavi do
fady na druhém konci télocvicny. V kazdém tymu je vybrdn jeden Zdk, ktery je zvldstné oznacen,
napr. dresem. Tento hrdc je tzv. lapka. KaZdy tym dostane stejné mnoZstvi kolickd. Prvni Zdk
vezme ze zemé kolicek, béZi k provdzku, na ktery ho zavesi. BéZi zpét a placnutim predd Stafetu.
Lapkové nemaji moZnost kolicek zavésit, ale maji moZnost souperi jeden kolicek ukrast. Ukradeny
kolicek musi prinést do svého tymu a musi ho predat dalsimu Zdkovi misto pldcnuti, tedy misto
klasického predani stafety. Vyhrava tym, ktery jako prvni zavési vsechny kolicky.

NADSTAVBA
Pro téZsi hru zvolit vétsi pocet lapkil,
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AKCE A REAKCE

Pomiicky: kolicky (7 pro kazdého), provazky (2 dlouhé), papirky (pocet dle kolicki)
Déleni:  vSichni najednou

Na jeden a druhy konec télocvicny jsou nataZeny provazky. Na jednom provézku jsou zavéSeny
kolicky, které drii papirky. Na druhém provdzku nenf nic. Zdci utvorf Fadu, kterd je situovdna
doprostred télocvicny na pilici Cdru. Ucitel rychle fikd ikoly a Zdci je co nejrychleji pini. Pri vSech
Ukolech se Zdk co nejrychleji vraci na misto svého startu, tedy na pilici Caru. Priklady tkoli:

® Vezmi papirek.

® Poveés papirek.

® Dotkni se stény po tvé praveé ruce.

e Dotkni se prdzdného provdzku.

® Piehni papirek napil a zavés ho na prdzdnou sfidru.

® \ezmi kolicek.

® /rat kolicek.

® Vezmi kolicek a pripevni papirek na druhy provazek.

k ® \lezmi kolicek a pripevni na druhy provdzek svou ponozku. J
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SESIVACKA
Pomiicky: kolicky (7 do dvojice)
Déleni:  dvojice

Dvojice dostanou jeden kolicek. Kolickem se pripnou (sesiji) na totoZném misté, napr. dolni okraj
tricka, rukdv aj. Takto pipnuti Zdci hraji honicku, tedy je zvolena dvojice honicti, kterd chytd
ostatni. Pokud se nékterd dvojice rozpoji, zvednou ruku, jdou na okraj télocvicny, zaskdacou 5x
pandka, znovu se pripnou a jsou zpét ve hre.
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MRAVENCI MOST

Pomiicky: kolicky (co nejvice), provazek (7 dlouhy)
Déleni:  tymy (trojice/(tverice, dle poctu)

Tymy stoji' v fadé na jednom konci télocvicny. Na druhém konci je napnuty provazek a pohdzené
kolicky. Prvni Zdk vybiha pro kolicek, ktery zavési na provdzek. Poté bézi zpét a pldcnutim predava
Stafetu. Dalsi Zak vybiha, vezme kolicek a upevni ho na ,noZicku” visiciho kolicku. Takto se vsichni
stridaji do té doby, neZ se spotrebuji vsechny kolicky, tedy vysledkem je visici kolickovy retéz
(,mravenci most”). Vyhrdva tym, ktery co nejrychleji zuZitkuje vsechny kolicky.




PPL

Pomiicky: kolicky (7 do tymu), vicka, kousky novin/papiru (i jiné pfedméty)
Déleni:  tymy (dvojice/trojice, dle poctu)

Tymy se postavi do fady na jeden konec télocvicny a kaZdy tym dostane jeden kolicek. Na druhém
konci télocvicny je tzv. depo, kde jsou volné rozmisténa vicka a iitrZky novin/papiru. Zaci maji za
likol co nejrychleji prenést (dorucit) predmety do svého tymu, a to pouze pomodi kolicku, tedy bez
dotyku rukou. Zdci se v ramci rady stridaji. Signdlem pro moznost vybéhnuti dalsiho Zaka je
preddni kolicku.

NADSTAVBA

Pro zatraktivnéni lze doplnit dalsi predméty (i pfifadit vsem pfedmétim body. Napf. pridat Svihadlo,
které bude za 5 bodu, ttrzky novin/papiru za 2 body, vicka za 1 bod. V tomto pripadé by vyhrdl tjm, ktery
by mél nejvice bodui.
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Pomiicky: kolicky (7 do tymu)
Déleni:  tymy (dvojice/trojice, dle poctu)

Tjimy se postavi do fady na jeden konec tlocvicny a prvni Zdk v fadé obdrZ jeden kolicek. Ukolem
Zdki je dostat kolicek za koncovou cdru télocvicny , kolickovymi skoky”. Tento dopfedny pohyb je
vysledkem stlaceni na zemi polozeného kolicku. Jakmile jeden Zik takto dvakrat stlaci kolicek, bézi
Zpét a zaradi se na konec rady. DalsT Zak vybihd, jakmile cvicenec probéhne startovni carou. Cilem
hry je co nejrychleji dostat kolicek do vymezeného prostoru télocvicny.
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STAFETA

Pomiicky: kolicky (7 do tymu)
Déleni:  tymy (nejlépe (tverice)

Hra je vhodnd na atleticky ovdl jako alternativa klasické Stafety.

Urci se dseky, napf. 100 m, ve kterych bude probihat Stafetovd predavka. Prvni bézec mad kolicek
pripevnény na zadnim dolnim okraji tricka. Jakmile vybéhne, miiZe jej sundat a uchopit do ruky.
Kolicek se preddvd opét na zadni dolni okraj tricka.
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APKOVE DOPORUCENI — KOLICKY {

Je nutné Zaky upozornit, Ze koliCky se z triCek strhavaji nenasilné a pokladaji do domovskeé stanice k uciteli s citem. Tim
se snizi pravdépodobnost rozhiti kolickd.

POVES PRADLO

Pro Vetsi atraktivitu i u starSich Zakid je idedlni poutit stylové pradlo rlznych znacek, napf. NIKE, Adidas, Guess,
Champion, Tommy Hilfiger, Calvin Klein, Armani, Gant aj.

Misto obrdzkii je moZné pouZit rozliSovaci dresy.

PONOZKOVKA

Pfed aktivitou je nutné zkontrolovat povrch podlahy. V pfipadé poruseni celistvosti parket neni vhodné vzhledem
k zajiSténi bezpeCnosti aktivitu provadeét.

Z4ky je nutné upozornit na riziko uklouznuti, paklize zvoli béh v ponozkach.

ZAVESOVANA

2vysit obtiznost |ze zvolenim vétSiho poctu lapkd.

Pro pfipad dlouhotrvajici nerozhodnosti je vhodné paralelné spustit stopky na vymezeny cas. Vitézem se v takovém
pfipadé stane tym, ktery bude mit v dané chvili vice kolickd.

AKCE A REAKCE
Vzdalenost provazkli je tfeba uzplsobit prostoru v télocvicné a véku zakd. Pokud jsou Zaci starsi, lze zvolit vétsi
vzdalenost.
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SESIVACKA

Je vhodné Zaklim sdélit, Ze sesiti kolickem je velmi jemné, tedy nemohou se spoléhat na to, Ze je udrii u sebe v pfipadé
napf. zmény sméru. Pokud dochdzi k castému rozpojovani Zéki, je vhodné doporucit, aby se kromé kolicku drzeli napf.
1a ruku.

MRAVENCi MOST
Je nutné pouZit siln&jsi provazek, aby pod tihou v3ech kolitki nedoslo k vyvieceni ¢i k pretrZeni provazku. Vhodny je napf.
silnéjSi jutovy provazek.

PPL

vvvvv

bude za 5 bodd, titrzky novin/papiru za 2 body, vitka za 1 bod. V tomto pripadé by vyhral tym, ktery by mél nejvice bod.

ZABY
Pfed aktivitou je nutné, aby si Zaci vyzkousSeli manipulaci s kolickem. V pfipadé urychleni hry je moiné zvysit pocet
stlacent kolicku.

STAFETA

Hra je vhodnd na atleticky oval jako ozvlaStnéni klasické Stafety a nenivhodnd pro méné Sikovné Zaky.

Je vhodné vyzvat druZstvo, aby se domluvili na pfipadné taktice (napf. pfidrZeni tricka, aby doslo k rychlejSimi chyceni
kolitku). Je nutné Zaky upozornit, aby si pfi pfedavani kolicku vzajemné nepfisSlapli nohy. Pokud je k dispozici vice
kolickii, mdze jim byt vybaven kazdy Zak. Timto zplsobem si tedy za béhu Zaci nemusi sunddvat kolicek ze zadnf strany
tricka. Aktivita neni vhodna pro Zakyné s kratkymi topy Ci sportovnimi podprsenkami. Vhodny odév pro tuto aktivitu je

_/
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volné tricko, nebot dolni okraj poskytuje idedIni misto pro bezpetné zachyceni kolicku. J
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NAKUP

Pomiicky: igelitové sacky (7 do tymu), obrazky potravin (velké mnoZstvi)
Déleni:  tymy (2-4, dle poctu)

Zdci se postavi do fady na jeden konec télocvicny. KaZdy tym dostane jednu ,,ndkupni tasku”, &
igelitovy sdcek. Kazdému tymu je pridélen obchod, tedy prostor, ve kterém jsou polozeny obrdzky
riznych potravin. Na znameni vybihd prvni Zdk, bere potravinu, vklddd ji do kosiku a béZi zpét.
Ndkupni kosik na startu predava dalSimu bézci. Vyhrava tym, ktery bude mit nakoupeno co
nejrychleji

NADSTAVBA

Zdci mohou dostat papir s ndkupnim seznamem a tuzku na odSkrtdvdni ,nakoupenych” potravin.
V obchod? tak budou potraviny, které nakoupit nemaji. Zdci jsou v tomto pipadé nuceni vice
komunikovat. Zde mohou byt zapojeni necvicici Zdci, kteri odskrtdvaji ,nakoupené” potraviny.
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STREF SE

Pomiicky: igelitové sacky (7 do tymu), kelicky (dvojndsobné vice nez sdcki), vicka (co
nejvice), provazek (délka dle télocvicny)
Déleni:  tymy (3-4, dle poctu)

Na jeden konec télocvitny se natahne provazek, na ktery se pomoci kolicki (2 na jeden
sacek) pripevni igelitové sacky (1 sacek na kazdy tym) tak, aby vytvofily prostor pro
vhozeni vicka. Zhruba 3 metry pred provazkem se vyznaci Uzemi pro vyhozeni (napf.
Svihadlem). VSechny tymy se postavi na druhou stranu télocvicny do fady a dostanou
stejnou zasobu vicek. Prvni zdk bere vicko, vybiha, béZi k vyznacenému Uzemi a snaii se
vicko hodem umistit do sacku. Pokud vicko padne mimo, Zzak ho béZi zvednout a odevzdat
na start. Nasledné vybiha dalSi zak. Vyhrdva ten tym, kterému se podafi vhodit vSechna
vicka, nebo tym, ktery bude po uplynuti ¢asu disponovat nejvice vhozenymi vicky.
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SBERNA

Pomiicky: igelitové sacky (7 do tymu), vicka (co nejvice)
Déleni:  tymy (2-4, dle poctu)

Tymy se sefadi na jednom konci télocvicny a dostanou totoZny pocet vicek. Na druhém konci
télocvicny je pro kazdy tym vyznacen prostor ,chytace”, ve kterém se nachdzi jeden igelitovy
sdcek, a prostor ,hdzece”, tj. cca 4 metry pied chytacem. Ukolem je nachytat do sdcku co nejvice
vicek. Zdci v tymu se vidy stiidaji. Prvni Zdk béZi do prostoru chytace, druhy bere vicko a béZi do
prostoru hdzece. Jakmile bude chytac pripraven, hdzec hdzi vicko. Dalsi hrac vybihd, jakmile je
vicko odehrdno (nehledé na vysledek). Spadne-Ii mimo, chytac ho sebere a bézi na start, kde ho
poloZi na hromddku. Hdze¢ se presouvd na misto chytace a do role hdzece vybihd dalsi Zdk.
Vyhrdva tym, ktery co nejrychleji nachytd vsechna vicka.
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FOUKANA

Pomiicky: igelitové sacky (alespori 2 do tymu), kuzel (1 do tymu)
Déleni: trojice

Vsichni se postavi na jeden konec télocvicny a dostanou totoZnou zdsobu igelitovych sdcki.
Zhruba uprostred drdhy kazdého tymu se nachdzi ,obihaci kuzel”. Cilem vsech trojic je co
nejrychleji dopravit vsechny sicky na druhy konec télocvicny, a to foukanim, ve kterém se v ramci
trojice stfidaji. Zk, ktery provede odfouknuti, rychle obihd svij kuZel, aby ziskal dalsi moZnost
odfouknuti. Pokud scdcek béhem cesty spadne, skupinka se vraci na start a zacing znovu. Sdcek se
na protilehlém konci télocvicny musi dotknout stény. Vyhrava tym, ktery co nejrychleji prepravi
vsechny sdcky.
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MEZITIM. (O SE DOTKNE ZEME

Pomiicky: igelitovy sacek (7)
Déleni:  vSichni najednou

Zdcdi utvoii uprostied télocvicny krub, stoji celem dovniti. Vidy je zvolen jeden ik jako
moderdtor”. Ten stoji uprostied télocvicny a dri gelitovy sdcek. Zdk vymysii néjaky iikol, vyslovi
/70 a vzdpét/’ Sdc”ek vyhodl’ nad Sebe Nez” dopadne na zem, z”dci musf sp/nit Liko/ /ded/n/’ je po
nestihnou kol spinit, 5krat se otoci ko/em své osy nebo skdcou 5 pandki. Priklady uko/u

® 7em je ldva (Zdci se nesmi dotykat zeme),

* odkutalet se ke sténé télocvicny,

* dotykat se konkrétni barvy,

® stdt na Zinénce na jedné noze,

® dotknout se alespori dvou stén.
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PADAKY

Pomiicky: igelitovy sacek (7 pro kaZzdého), provazek (2m, 1 pro kaZdého)
Déleni:  vSichni najednou

KaZdy Zak dostane nebo si vyrobi ,paddk”, tj. jgelitovy sdcek privazany za obé ucha k provizku.
Zdci maji provizek paddku kolem pasu tak, aby se sdcek nachdzel za zddy. Béhem béhu Zik
udriuje v igelitovém sdcku vzduch a paddk tak leti. Jakmile ZGk zacne zpomalovat, paddk zacne
ztrdcet vysku. S paddky lze soutéZit o nejdelsi vydrz ve vzduchu.

Aktivita je vhodnd na atleticky ovdl, a to nejen v ramci ozviastnéni, ale i jako jako posilovac
motivace napf. ve vytrvalostnich atletickych disciplindch nebo jako ukazatel intenzity béhu (mald
intenzita se odrdZi v klesanim paddku a jeho neschopnosti letét, vysoka intenzita pfehnanym
a zbrklym letem paddku).
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SNIPER

Pomiicky: igelitovy sacek (7 do trojice), volejbalovy mic (7 do trojice)
Déleni: trojice

Zddi se po trojicich rozestavi jako pfi hie ,Na tetiho” a do kaZdé trojice si vezmou jeden igelitovy
sdcek a volejbalovy mic. Sdcek maji Zdci uprostfed, volejbalovy mic maji Zdci na jedné strané. Zdk
uprostied scek vyhodi nad sebe a Zdk s mickem se sdcek pokousi sestielit. Zdk bez mice na
druhém konci vidy mic chytd. Jakmile ho chyti, pokousi se o zasazeni sdcku on. Ucitel hlidd
2minutové intervaly, po kterych se Zdci na pozicich stridaji.
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BOMBA

Pomiicky: igelitovy sacek (7)
Déleni:  vSichni najednou

Z&ci vytvoii kruh a kazdému z nich je pfidéleno &islo. Nésledné si lehnou na bFicho, uitel
ve stiedu kruhu vyhodi igelitovy sacek a vzapéti fekne €islo. Z&k s danym €islem se rychle
zvedne, béii ke klesajicimu igelitovému sacku a foukne do ného tak, aby znovu nabral
vySku. Tento Zak vzapéti fekne dalSi Cislo, nacez vybihd dalsi zak. Jedno Cislo miize byt
zvolano max. 3x za hru. Pokud je zvolano po Ctvrté, ma tzv. stopku a nemiize vybéhnout
po dobu zvolani 6 dalSich Cisel. Cilem je, aby se igelitovy sacek nedostal do kontaktu se
zemi, tzn. aby nevybuchla bomba.
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ANIL BY SPADL

Pomiicky: igelitovy sacek (7 do dvojice)
Déleni:  dvojice

Dvojice Zakii vyhod igelitovy sdcek do vzduchu a pomodi foukdni, pri kterém se Zddi stfidaji, ho
udrzuji v letu. Ucitel fika dkoly, které Zaci pini béhem toho, co sdcek leti. Pokud se sdcek néjaké
dvojice dotkne zemé, skoci 5 pandki a pokracuji' v aktivitach. Priklady dkoli:

e {lesknuti na pocet (1-maximum),

® {leskaci pyramida (pridani vdy jednoho tlesknuti po fouknuti),

e otocky kolem své osy na pocet (1-maximum),

e sed prednozny,

® Jeh na brise,

® leh na zddech,

® ydleni sud,

* kotoul,

* podlezeni spoluzdka.
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SKORUJ

Pomiicky: igelitovy sacek (7 do dvojice), vicka (10 do dvojice)
Déleni:  dvojice

Dvojice zaujme leh na zddech, jeden z dvojice ma vicka, druhy sdcek. Oba ve stejny cas zvednou
nohy do zdkladni pozice jako pri cviku niiZky, tzn. zpevnény stied téla, bedra sméiuji k zemi,
lopatky a hlava jsou nad zemi, stejné jako nohy (pokud Zdci nezviddayji drzet nohy nad zemi, polozr
Jje na zem, avsak maximdiné se snazi protlacit k zemi bedra a hlavu spolu s lopatkami drzi nad
zemi). Béhem této vychozi pozice Zdk drii sdcek pred sebou tak, aby vytvoril otvor pro vhozeni
vicka. Druhy Zdk se pokousi do sacku vicka vhodit. Oba Zici kooperuji a usiluji o nejvétsi pocet
vhozenych vicek. Po vyCerpdni vicek ndsleduje 2minutovd pauza a Zdci si role vymeni.




DOPORUCENI — IGELITOVE SACKY )

NAKUP

Pro zapojeni necvicicich Ize hru upravit tak, Ze Zaci dostanou papir s ndkupnim seznamem a tuzku, pficemi necvicici
odskrtdvaji nakoupené potraviny. V takovém pfipadé je vhodné umistit do prostoru i obrazky potravin, které Zaci nakoupit
nemaji. Tato hra nabizi pfimé propojeni s pfedmétem Vychova ke zdravi, konkrétné s tématem vyZivy a zdravého Zivotniho
stylu. Pohybova hra tedy jistou Gpravou v zadani miize ovérit jejich osvojeni. Toho Ize docilit napf. tak, Ze 7aci dostanou za
tkol nakoupit ty potraviny, které bychom dle vyzivové pyramidy méli konzumovat Castéji, a naopak nekoupit potraviny, které
bychom méli konzumovat vyjimecné v malém mnoistvi.

STREF SE
V ramci Uspory Casu je tfeba vSechny komponenty prichystat pfed zacatkem vyuky. Je nutné pripevnit sacek tak, aby jeho
otvor co nejvetsi casti sméfoval k Zakovi provadéjicimu hod vicka. Spatné upnuty sacek znemozniuje Gspésné vhozeni vicka.

SBERNA
Je vhodné nastavit konkrétni cas (napf. 3 minuty), ktery ukonci hru v piipadé, Ze se chyceni vSech vicek zakim nedaff
dokondit.

FOUKANA
V pFipad, Ze je aktivita realizovana ve v&t§f prostoru, je vhodné umistit vice obihacich kuZeld. Zéci si tak b&hem hry voli, ktery
nejblizsi kuzel obéhnou. Obdobnd dprava je vhodna v pfipadé snizeni obtiZnosti.

MEZITiM, CO SE DOTKNE ZEME
Zaklim je tfeba nazorné predvést spravné vyhozeni sacku. Nejdfive je nutné ho uchopit za obé ucha a s vjskokem a mavnutim
rukou nad sebe sacek pustit. Sacek do sebe musi nabrat vzduch, aby poletoval co nejdéle.
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PADAKY

Aktivita je vhodna na atleticky oval, a to nejen v ramci ozvlastnéni, ale i jako posilovac motivace napf. ve vytrvalostnich
atletickych disciplinach nebo jako ukazatel intenzity béhu (mala intenzita se projevuje v klesani padaku a jeho
neschopnosti letét, vysoka intenzita prehnanym a zbrklym letem padaku).

SNIPER
Z&kim je tfeba nazoré predvést spravné vyhozeni sacku. Nejdrive je nutné ho uchopit za obé ucha a s vjskokem
a mavnutim rukou nad sebe sacek pustit. Sacek do sebe musi nabrat vzduch, aby poletoval co nejdéle.

BOMBA

Je mozné upravit pravidla tak, aby Zaci u dané aktivity museli vice pfemyslet. Napf. pravidelné opakovani sudych
a lichych Cislic, Gprava pravidel v podobé maximalniho poctu zvolani daného Cisla.

Ucitel miiZe bud méfit cas souvislého letu igelitového sacku, nebo pocitat Zaky, ktefi se na dobé jeho letu podileli.
Takto mohou mezi sebou soutéZit skupiny Ci tfidy.

ANIZ BY SPADL
Pokud by bylo foukani narocné, lze ho po chvili nahradit vyhazovanim sacku do vzduchu. V tomto pfipadé by ho Zaci po
vykonani dkolu pfed dopadem na zem sebrali a opét vyhodili do vzduchu pfi dalsim tkolu.

SKORU|

Jakmile Zaci jiz nezviadnou drzet nohy nad zemi, poloZi je na zem, avSak neustale se snazi maximainé protlacit bedra
k zemi. Hlavu spolu s lopatkami vSak stle udrzuji nad zemi.

Aktivita je narocna, a proto by mél ucitel zaky aktivné motivovat.
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VLASTOVKA

Pomiicky: noviny (7 /ist A4 do tymu)
Déleni:  tymy (dvojice/trojice dle poctu)

Piedpokladem je, Ze Zéci umi sloZit viastovku.

Zddi stoji v fadé za sebou na jedné strané télocvicny a na druhém konci télocvicny maji na zemi
pripraveny list novin o velikosti A4. Na znameni vybihd prvni Zk k listu novin a sklddd jeden tah
sloZeni viastovky (pfehne strdnku napdl). Ndsledné béZi zpét a pldcnutim predd Stafetu dalSimu
ZGkovi. Ten po dobéhnuti preloZi dalsi Cast. Takto se v rémci tymu stridaji do zhotoveni viastovky.
Po slozeni vlastovky se Zdci snaZi o to, aby co nejrychleji dostali viastovku ke svému tymu. Pokud
v prvnim letu nedoleti oz za startovni ¢dru, béZi dalsi ze zdstupu. SoutéZi se nejen o prvenstvi
v transportu viastovky za startovni Cdru, ale i 0 zdarilefsi i origindinéjsi vzhled viastovky.
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NESMI SPADNOUT

Pomiicky: noviny (7 /ist A3 pro kazdého)
Déleni:  vSichni najednou

Zdci se postavi na jeden konec télocvicny a kaZdy obarZi 1 list novin o rozméru A3. List si pfiloZi na
oblast hrudi a bricha. Na povel co nejrychleji bézi na druhy konec télocvicny a snazi se vyvinout
takovou rychlost, aby jim noviny nespadly. Postupné lze zmensovat rozmeéry novin na A4, A5, A6.
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ANGRY POSTMAN

Pomicky: noviny (co nejvice listii A4)
Déleni:  tymy (2)

Zdci se rozdéli na 2 stejné pocetné tymy. KaZdému tymu néle jedna polovina télocvicny. Na
stfedovou Cdru je vedle sebe poskidddno co nejvice listii novin o rozméru Ad. Zddi stoji v fadé na
vyznacené okrajové Cdre. Z tymu vZdy vybéhne jedna dvojice postaki. Kazdy z této dvojice miize
ukoristit pouze jeden arch novin. Jakmile jej vezmou, cestou zpét ke svemu tymu arch zmuchlaji do
koule a odloZi ji ke zdi za sefazenymi Zdky. Dvojice posStakii se vZdy stridaji. Jakmile jsou vSechny
archy pryc. nastdvd dorucovaci bitva. Zdci vezmou koule z novin a snaZi se je dostat na soupefovu
polovinu. KaZdy Zdk miZe hdzet vidy jen jednou kouli. Ucitel pii bitvé stanovi cas, po jehoz
uplynuti hru zastavi a koule se spocitaji.
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SIAMSKA BABA

Pomicky: noviny (7 do dvojice)
Déleni:  dvojice

Zdci se v rdmci dvojice k sobé ,prilepi”, a to tim, Ze budou tisknout mezi paZemi arch novin. Urci se
dvojice honicii a ti se snaZi ,predat babu” dalsi dvojici. Noviny nikomu nesmi vypadnout. PakiiZe
se tak stane, se zvednutou rukou se pfesunou na kraj télocvicny, kde zaskdcou 5 pandki, znovu se
slepi novinami a vraci se do hry. Dvojicim, které si pravé ,obnovuji Zivot”, nesmi byt preddna
baba.

NADSTAVBA
Pro vetsi obtiznost lze zvolit trojice.
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REFRESH

Pomicky: noviny (co nejvice novinovych kouli), obru€ (pro kazdy tym)
Déleni:  tymy (3-4, dle poctu)

V této hie se zpétné vyuZiji zmackané koule novin pouZivané v predchozich hrdch.

Tymy se postavi na jeden konec télocvicny do rad a kaZdy tym dostane stejny pocet novinovych
kouli. Na druhy konec télocvicny se naproti jednotlivym faddm umisti obruce. Prvni ZGk bere
novinovou kouli, béZi s ni k obruci, rozklddd ji a do obruce pokldda narovnany papir. Ndsledné
béZi zpét a pldcnutim preddvd Stafetu dalsimu. Zdci se snaZi narovnat vsechny novinové koule za
co nejkratsi dobu.




ARNTEKI AY0

/
<

KARATE KID

Pomiicky: noviny (A3, co nejvice), vytyCovaci mety (2 na 1 tym)
Déleni:  tymy (dle poctu, min. po 4 Zdcich)

Tymy se sefadi na jednom konci télocvicny. Pro kazdy tym je na druhém konci télocvicny
pfipraveno stejné mnozstvi listd novin o rozméru A3 (pro Ctvefici min. 4 listy). Na znameni
vybiha prvni zak, jakmile dobéhne do metami vyznaceného uzemi, vybiha druhy Zak. Prvni
Zak mezitim bere arch novin, ktery chyti za jeho kratsi stranu. Druhy Zdk po dobéhnuti
chytd druhou stranu. Jakmile druhy Zak dobéhne do vyznaceného uzemi, vybiha treti zak,
ktery musi noviny jakkoli protrhnout (napf. probéhnutim, rukou, nohou). Jakmile jsou
noviny protrzené, vSichni béZi nazpét a radi se do fady podle toho, kde byli pfi startu.
Jakmile dobéhnou vsichni, vybiha Ctvrty Zak a cely proces se opakuje. Je nutné, aby se Zdci
fadili spravné, nebot jen tak se zarudi prostfidani vSech zaki v procesu ,trhani. Vyhrava
tym, ktery co nejrychleji protrhne vsechny listy novin.
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LEPICi PASKA

Pomicky: noviny (2/isty pro kaZdého)
Déleni:  vSichni najednou

Hra je vhodnd, pakiize Zdci pii béhu aktivné nevyuZivaji pohyb rukou, tedy maji tzv. pasivni
béZecké ruce. Pii této hie si Zdci uvédomi diileZitost tohoto pohybu.

KaZdy Zdk si vezme dva listy novin, které budou plnit funkci lepici pdsky. Zdk noviny sevie pod
pazemi, ¢imZ je ,piilepi” k télu. Takto ,upraveni” Zdci hraji honicku. Pro vétsi kontrast je vhodné
hned po této honicce zaradit honicku bez novin.
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KRABI RUGBY

Pomicky: noviny (7 velkd novinovd koule), Zinénky (2), dresy
Déleni:  tymy (2)

Zdstupci obou tymi si zahraji ,kdmen, niizky, papir”. VWherce md ndrok si vzit mi¢ (noviny
zmuchlané do velké koule) a rozhodne, ktery tym si oblece dresy. Na oba konce télocvicny se
poloZi Zinénka, kterd bude ,,touchdownovym polem” daného tymu. Ndsledné se vsichni takticky
rozmisti po télocvicné a zaujmou vzpor lezmo. Zdci maji za dkol skérovat prostfednictvim
touchdownu”, tedy dotykem micku (koule z novin) o Zinénku. Zdci si kouli z novin mohou poddvat
nebo hdzet. Koncovy touchdown neni moZné hodit, tzn. v pripadé hozeni na Zinénku je bod

neplatny.
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Pomlicky: noviny (co nejvice), vyty€ovaci mety, lavicky, dily Svédské bedny
Déleni:  tymy (2)

Kazdy tym dostane totozny pocet kulicek z novin. Kazdému tymu je pfipravena totoind
draha, ktera miize byt sestavena napf. ze slalomu z vytyCovacich met, z vrSku Svédské
bedny jako prechodem, ze spodku Svédské bedny jako prolézackou apod. Prvni Zdk si
poloZi mezi ukazovacek a prostfednicek kulicku z novin a vyrazi na svou drahu. Jakmile
dojde do poloviny drahy (misto urci ucitel), startuje dalsi. Kulicka jim nesmi spadnout.
Pokud nékomu spadne, vraci se dany Zak zpét na start a radi se na konec fady v tymu.

Vevrs

NADSTAVBA
Pokud je Zaki vice, je moZné vytvofit vice tym{i nebo umoznit startovat napf. po dvojicich.
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TEM JE LAVA

Pomiicky: noviny (2 /isty A3 do dvojice)
Déleni:  dvojice

Dvojice se sefadli na jednom kondi télocvicny. Zaci maji za kol se v rémci dvojice dostat z jednoho
konce télocvicny na druhy, a to tak, Ze se budou premistovat pomoci ,kamenii“ z rozloZenych
novin. Zdci se nesmi dotknout zemé. Jakmile se dotknou, shori v IGvé a musi se vratit na zacatek.




VLASTOVKA DOPORUCENI — NOVINY Q\

Predpokladem pro tuto aktivitu je, Ze Zaci umi sloZit vlaStovku. Idedlni je, kdyZ si to Zaci napf. v ramci vytvarné vychovy
vyzkousi.

vvvvvv

Misto novin Ize pouiit list z ¢asopisu.

NESMi SPADNOUT
Pro mensi rozméry novin je potreba vyvinou vy3si rychlost. Je nutné nechat Zaky mezi béhy chvili odpocinout, aby se stihly
obnovit energetické zasoby.

ANGRY POSTMAN

Pokud jsou noviny uprostfed télocvicny prekryté pres sebe, je nutné Zaky upozornit na to, aby si pohlidali, Ze si berou pouze
jeden list.

IdedIni nastaveny Cas samotné bitvy je 1-2 minuty. V pfipadé casové rezervy je vhodné bitvu zopakovat, avsak s podminkou
odhodu opacnou, tedy slabsi rukou.

Celkovy Cas aktivity zavisi na poctu novin.

SIAMSKA BABA
Lvysit obtiznost Ize zvolenim trojic.

REFRESH
V touze vyhrat maji Zaci tendence rozkladani papiru uspéchat a nedokoncit. Pfed zacatkem aktivity je proto vhodné nazorné
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Pro tuto aktivitu je mozné vyuZit novinové koule z pfedchozich her. J

KARATE KID
Pfed hrou je vhodné kazdému Zaku pridélit Cislo, které bude definovat jeho pofadi v fadé. Behem hry je poté nutné
Zakiim pripominat, aby se fadili podle svého pofadi.

LEPICI PASKA
Hra je vhodna, paklize Zaci pfi béhu aktivné nevyuZivaji pohyb rukou, tedy maji tzv. pasivni bézecké ruce. Pfi této hie si
Zaci maji Sanci uvédomit diileZitost jejich zapojeni pfi béhu.

KRABI RUGBY

Hra je vhodna jako gymnasticka prliprava Ci jako kompenzacni cviceni v pripadé, Ze hlavni ¢ast hodiny byla zaméfend
na spodni ast téla.

Je vhodné vyuzit poutité noviny z pfechozich aktivit.

BALANC

Pokud je Zakii vice a vznikaly by velké prostoje, je mozné vytvofit vice tymd, nebo umoznit startovat napf. po dvojicich
i trojicich.

Je nutné Zakiim ukazat, Ze kulicku nesmi svirat mezi prsty, ale Ze musi na prstech volné leZet. To je nutné béhem
aktivity kontrolovat.

Pro tuto aktivitu je mozné vyuzit novinové kulicky z predchozich her.

ZEM JE LAVA
Je vhodné urcit pravidlo, Ze se v pfemistovani novin Zaci musi stfidat. Tim se zabezpedi aktivita obou jedinci.
Je vhodné vyutzit necvicici Zaky pro kontrolu preslapd.
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