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1 UVOD

Svou diplomovou praci jsem vénoval pohybovym hram a jejich vyuziti v inline brusleni.
Hlavni inspiraci a divodem pro vybér tohoto tématu pro mé byly ptredev$im hodiny
pohybovych her na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Sirok4 $kala
pohybovych her, které jsou K dispozici a mnozstvi zptsobu jejich nasledného vyuziti, at’ uz
Vv télesné vychové, nebo sportovnim tréninku mé pfimély propojit teorii s praxi.

Vzhledem k tomu, Ze jsem trenérem Klubu sportovniho brusleni v Hodoniné, vyuzil jsem
teoretické poznatky o pohybovych hrach pfi tréninku svych svéfencu v inline brusleni. Tyto hry
Ize formovat a upravovat tak, aby spliovaly patii¢né pozadavky, které na né klademe. Jelikoz
patii vétSina mych svéfencti do kategorie predSkolniho véku, jsou pro né spravné zvolené
nim také rozvijeji své dovednosti na inline bruslich.

Diplomova prace popisuje obecnou problematiku pohybovych her, pripravnych her,
jejich rozdgleni a vyuziti na zakladni a stfedni $kole. Dale se zabyva pohybovymi schopnostmi
a jejich rozvojem pomoci odpovidajicich metod. Jsou v ni také nastinény pravidla pohybovych
her a bezpecnost (prace), ktera je zvIasté pti sportovnich aktivitach pro trenéra i svéfence velmi
dilezita. Nedilnou soucasti prace je kapitola vénovana Skolnimu vzdélavacimu programu, ktery
vymezuje obsah vyuky télesné vychovy. Vymezeny jsou i metodicko-organiza¢ni formy. Prace
se rovnéz zabyva periodizaci lidského véku, ktera popisuje chéapani sportu u rozdilnych
veékovych skupin.

V diplomové préci jsou dale obsazeny informace 0 inline brusleni, zejména o jeho historii,
zakladnim vybaveni, technice a metodach nacviku, jednotlivych bruslafskych dovednostech a
jednotlivych kategoriich inline brusleni.

Zavérem se prace veénuje aplikaci pohybovych her na svéfence pii tréninku inline
brusleni. Jednotlivé pohybové hry jsou nahrany na video, aby bylo zifejmé, jak je svéfenci
provadéji. Soucasti je popis vsech her, jejich pravidel, potfebnych pomtcek k jejich provedeni
a predevsim popis pohybovych dovednosti, které tyto hry rozvijeji.

Pii zpracovani diplomové prace jsem vyuzil pfedev§im odborné monografie, at’ uz od
Ceskych ¢i slovenskych autord, kterych byl pomérné dostatek. Naopak internetovy zdroj jsem
vyuzil pouze jeden. Jednalo se o informace o Skolnim vzdélavacim programu, zvefejnéné na
strankach Ministerstva Skolstvi, mladeze a t€lovychovy.



2 TEORETICKY PREHLED

2.1 Pohybové hry v télesné vychové

Zeptame-li se ucitell, rodicl, nebo samotnych studentt co si predstavuji pod pojmem hra,
dostane se nam riiznych odpovédi. Hru mtizeme popsat jako aktivitu, prozitek, relaxaci, soutéz,
zabavu, uceni, protiklad vaznych véci, volnost, radostnou zalezitost, pohodu a ptijemné kraceni
chvile. Je mnoho dalSich synonym, které si lidé spojuji se slovem hra. At uz chceme, nebo ne,
hra zahrnuje podstatnou ¢ast lidského zivota (Mazal, 2007).

Hra je opravdu nedilnou soucasti naseho zivota, kterd prosperuje od samotného zacatku,
az do jeho konce. Je to opravdova cinnost, nebo aktivita, kterd ma urcité¢ charakteristiky.
Vyuzivame ji jak v détstvi a dospivani, tak také ve vyssim véku. Jedna se o kategorii, kterou
ménime sebe, ale i své okoli a to vice, nez si vliibec uvédomujeme. Konflikty a hlavné
socializace probiha prostfednictvim silného prozitku, ktery osobnost velmi nenapadné, ale ptes
to dukladné formuje. Jedna se o ¢innost zamé&stnavajici nejen télo, ale i ducha (Mazal, 2007).

Pohybové hry jsou Vv hodinach télesné vychovy uplatinovany ve velkém rozsahu, avSak
S jistymi rozdily vyplivajicimi z v€ku studentl, protoze je potfeba mit jiny ptistup k zakiim
napt. z 1. az 4. roénikd, neZ k stiedoskolskym studentim (Rovny & Cechvalova, 1966).

Hry jsou ve vétSing€ pfipadi kolektivni, proto nenapoméhaji pouze rozvoji pohybovych
schopnosti, ale také spolupraci, sebeovladani a v neposledni fadé kolektivnimu citéni (Argaj,
2001).

2.1.1 Pohybové hry na prvnim stupni zakladni Skoly

V prvnich &tyfech ro¢nicich zékladni Skoly maji pohybové hry nezastupitelnou roli,
pohybovym aktivitim, které maji co docinéni napt. s atletikou, gymnastikou a pohybovymi
hrami. Tyto hry se li§i hlavné svym obsahem, protoZze zde ptibyvaji pravidla a soutézivost.
Nejvice ptibyvaji prenédseci, ptihravaci a také trefovaci hry, které jsou oblibené u déti. Dalsi hry
jsou takové, které v sobé nesou zaklady sportovnich her pro vyssi stupné, a piipravi tak zaky
na budoucti sportovni aktivity, které jsou pfedevS§im vedeni mice a stfelba pti fotbale, hdzeni na
branu pii hazené, nebo zpiisoby odbiti mi¢e pii volejbale (Rovny & Cechvalova, 1966).

Pohybové hry jsou ¢asto pouZivany na zac¢atku hodiny. Zejména se jedna o honicky, které
jsou prospé$né pro zahiati organismu a donuti veSkeré Zzaky k pohybu. Vhodné je také
aktivni odpocinek a rozptyleni. Samoziejmosti je, Ze takové doplitkové hry musi napliovat
svym obsahem dany cil (Argaj, 2001).

2.1.2 Pohybové hry na druhém stupni ziakladni Skoly

Na druhém stupni se pfistup k pohybovym hram méni. Vybér her je limitovany obsahem
vyucovaci jednotky. Zde také plati, ze hry je vhodné vyuzivat na zaatku hodiny. Na druhém
stupni je idealni pro rozvoj vSech zakladnich pohybovych schopnosti. Vhodné je zaradit napf.
bézecké hry, skakacky, mi¢ové hry nebo hry s nac¢inim (Argaj, 2001).



2.1.3 Pohybové hry na stiedni Skole

Pohybové hry, které se vyuzivaji v hodinach télesné vychovy na sttednich Skolach, se
a jsou systematicky fizeny na rozvoj pohybovych dovednosti (Argai, 2001). Ptikladem
takovych her jsou napf. vybijena dvou druzstev na ¢as s pouze jednim mi¢em, nebo ,,Hu tu tu
tu*, nebo ,,zvedaci honic¢ka* (Mazal, 2007).

2.1.4 Typy a pravidla pohybovych her

Rozdéleni pohybovych her podle Argaje (2001, 7):

lokomocni hry
hudebni hry
skokanské hry
nosici hry
vrhaci hry
chytaci hry
odrazeci hry
trefovaci hry

. palkovaci hry
10. ptekézkové hry
11. Gpolové hry
12. terénni hry

13. bojové hry

CoNoOA~WNE

Hlavnim znakem pohybovych her je rychla ¢innost, ktera ma urcita pravidla. Tato
charakteristika se doplituje o dalsi znaky. Je to predev§im zajimava a zdbavna Cinnost, pii které
je nejvice vyrazny pohyb hract. D&j pohybovych her je proménlivy a plny neptedvidatelnych
situacich, které jsou vSak vzdy sméfované, aby hra byla formou soutéze (Argai, 2001).

Pravidla pohybovych her musi byt nastavena tak, aby Sanci na vyhru mél kdokoliv.
Vsechny hry jsou standardné vymezeny Casem, prostorem a celkovym priibéhem s piredem
stanovenymi a dohodnutymi podminkami. (Mazal, 2007).

Jednotlivé hry jsou pak stanoveny konkrétnimi pravidly. Pravidla, jako takova, maji
pedagogicko-didaktickou a metodologickou funkci. V pravidlech jsou zastoupeny veskeré
informace o hie. Znalost pravidel je potfebna na vSech stranach, jak u samotnych uc¢astniku, tak
u rozhodc¢ich a organizatorti hry. Jen diky znalosti pravidel je dan predpoklad o optimalnim
pribéhu konkrétni hry. Bavime-li se o pravidlech pohybovych her, mély by byt snadné
a zaroven flexibilni, aby se mohly ménit podle véku hracii, podminek, nebo potieb vyucujiciho
(Mazal, 2000).

2.1.5 Metodicko-organizaé¢ni formy

Metodicko-organiza¢ni forma je podle Dobrého (1988) zptsob ucelného uspotadani
vngjsich situacnich podminek a obsahu tvofeného hernimi ¢innostmi s cilem umoznit realizaci
danych pozadavki formulovanych jako konkrétni herni ilohy. Pfedevsim se jedna o vztah mezi
vnéj§imi faktory — podminkami (rozdé€leni zakd, vymezeni prostoru a casu). Ve vyuce
sportovnich her v télesné vychové uplatitujeme pti nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti
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jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systémt v rizném rozsahu nasledujici metodicko-
organizacni formy:

e pripravna cviceni
e herni cviceni
e pripravné hry

Prupravné cviceni

Umoziiuje opakovat zadané cviceni se zaméfenim na techniku. Slovo ,,opakovat®
neznamend, ze se nemusi vzdy zacit od zacatku, protoze obsah cviceni se postupné vyviji
a dochazi k zdokonalovani dovednosti (Dobry, 1988).

Herni cviéeni

Dochazi pii ném k zdokonalovani motorickych a percepénich slozek dovednosti. Tato
metoda vychazi z opakovani hernich situacich nebo feSeni herniho ukolu pfi¢emz se také uci
vnimat herni okoli a diilezité situace (Dobry, 1988).

Prippravné hry

spon snazi pfibliZit co nejvice vlastnim hram. Neni zde dileZité, kdo vyhraje. Cilem je nastinit
mozné situace, které mohou nastat, ptipadné rozebrat kriticka mista (Dobry, 1988).

2.2 Rozvoj pohybovych schopnosti
2.2.1 Pohybova schopnost

Jednim ze zakladnich cild pfi vyucovani télesné vychovy je rozvoj pohybovych
schopnosti, které jsou také nedilnou soucasti kondi¢ni piipravy ve sportovnim tréninku.
Vyznam té€chto schopnosti pro hry je pfedevSim ve zlepSeni rozvoje rychlosti, lokomoce
a efektivity feSeni hernich situaci. Pohybové schopnosti 1ze definovat jako samostatny soubor
vnitinich piedpokladi lidského organizmu k pohybové &innosti (Celikovsky, 1990).

2.2.2 Déleni pohybovych schopnosti

Nejcastejsim délenim pohybovych schopnosti je déleni na silové, vytrvalostni, rychlostni
a obratnostni schopnosti, a mirt ohybnosti. Pro rozvijeni pohybovych schopnosti je velmi
dulezité spravné vybirat metody a prostiedky. Pti kazdé pohybové hie se uplatiiuje vice metod,
které ale vybirame podle specifickych pozadavkl na dany sport, ve kterém je uplatnime.
Pohybové hry vybirame ptedevs§im podle toho, které schopnosti chceme rozvijet tak, aby
zatizeni bylo odpovidajici véku (Argaj, 2001). Pohybové hry na zlepSeni pohybovych
schopnosti délime na hry:

e zameétené na rozvoj rychlostnich schopnosti
e zaméiené na rozvoj silovych schopnosti
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e Zameéfené na rozvoj vytrvalostnich schopnosti
e zZameétené na rozvoj koordinacnich schopnosti

2.2.3 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti
Podstatou metod rozvoje rychlostnich schopnosti je kratkodoba ¢innost do 20 vtefin.
Jedna se o ¢innost s maximalni intenzitou vyzadujici velkou koncentraci. Jednotlivé rychlostni

schopnosti déli Argaj (2001, 27) na:

e rychlost reakce (jedna se o schopnost reagovat na urcity podnét)

e rychlost jednorazového pohybu (acyklicka reakce, rychle vykonat pohyb)

e rychlost komplexniho pohybového projevu (schopnost co nejrychleji se
pfemist’ovat v prostoru)

Metody:

a) Rychlost reakce

- metoda opakovini (co nejrychleji reagovat na podnét napi. opticky,
akusticky, let mice, pohyb hrace)

- analyticka metoda (rozkladani na ¢asti nejprve nohy potom paze)

- senzoricka metoda (vyuziva vztah rychlosti reakce a schopnost rozliSovat ¢as
vykonanych pohybil)

b) Rychlost jednorazového pohybu
- rychlostni metoda (charakteristické pro tuto metodu je 30 % az 60 % maxima
odporu pfi 6 az 12 opakovani, napf. zavazi na hokejce, medicinbal, zavazi na

koncetinéach)

- kontrastni metoda (stiidani cviceni s odporem a bez se snahou o nejvetsi
rychlost)

c) Rychlost komplexniho pohybového projevu

- opakovaci metoda (maximalni intenzita a zatizeni na dobu 5 az 20 vtefin
s odpocinkem 20 az 45 sekund a 6- 10 opakovani)

Zasady rozvoje rychlosti:

Vzdy je nutné dodrzovat zdsady rozvoje rychlosti. Cviceni na rozvoj rychlosti zafazujeme
do hlavni ¢asti tréninkové jednotky s diirazem na dikladné zahfati a protazeni. Prostiedky, které
k tomuto cviCeni pouzijeme, musi cvicenci velmi dobfe ovladat. V opaéném piipadé se
nesoustiedi na maximalni rychlost. Na zacatek zatazujeme leh¢i cviky a volime také vhodny
pomér zatéze a odpocinku (Argaj, 2001).
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2.2.4 Metody na rozvoj silovych schopnosti

Podstatou metod na rozvoj silovych schopnosti je schopnost piekonat a udrzet vné&jsi
odpor svalovou kontrakci (Choutka & Dovalil, 1991). Jednotlivé metody se dale déli:

a) Podle délky svalovych vliken na metody rozvijejici

1) statickou silu, ktera se vyznacuje vyvinutim sily bez projevu pohybu
2) dynamickou silu, ktera se projevuje pohybem

b) Podle velikosti pi‘ekonavaného odporu a rychlosti na metody rozvijejici

1) wybusnou silu — mensi odpor, maximalni rychlost

2) rychlou silu — pfiméteny odpor a sila

3) pomalou silu — hrani¢ni odpor a pomaly pohyb

4) vytrvalostni silu — maly odpor nékolikanasobné opakovani pohybu

c) Podle kvantitativniho hlediska na metody rozvijejici
1) maximalni silu — nejvétsi hranice odporu, pii kterém je jest€ mozno vykonavat
pohyb bez ohledu na rychlost

2) relativni silu — jedna se o piepocet absolutni sily na jeden kilogram hmotnosti

Metody pro rozvijeni sily se voli s ohledem na vék a trénovanost jedince. Pro déti mladez
a zacate¢niky je nejvhodnéjsi stiedni velikost odporu 30 % az 60% maxima (Argaj, 2001).

Zasady rozvoje sily:
Pti rozvoji sily u déti a mladeze je velmi dualezité dodrzovat zasady véku a pohlavi. Dale

je nezbytné dbat na komplexni rozvoj koncetin a nepfetézovat patet. Na zaver tréninku je vzdy
tieba zatazovat kompenzacni cviceni (Argaj, 2001).

2.2.5 Metody na rozvoj koordinac¢nich schopnosti
Jedna se o komplexni, relativné samostatny predpoklad vykonové regulace pohybovych

¢innosti, které se rozvijeji a zdroven utvareji v pohybovych ¢innostech na zéklad¢ zdédénych,
ale ovlivnitelnych neurofyziologickych funkénich mechanizmu (Hirtz, 1985).

Metody:

Zakladnim prvkem metod na rozvoj koordina¢nich schopnosti je rozvoj vSech slozek
koordina¢nich schopnosti, jejich pravidelné obménovani a také jejich kvantita (Argaj, 2001).

Zasady rozvoje koordinacnich schopnosti:
Je dilezité dodrzovat uzivani velkého mnoZstvi cvikl a Casto tyto cviky obméiovat.

Dale je tfeba snazit se zatazovat, co nejvice téchto cviceni ve formé hry, nebo soutéze (Argaj,
2001).
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2.2.6 Metody na rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Uroven vytrvalostnich schopnosti je zastoupena ve vétsing sportech. Umoziuje tak
sportovcim podavat vykon po celou dobu fyzické ¢innosti bez snizeni efektivity. Miizeme ji
specifikovat jako schopnost dlouhodobé vykonavat ¢innost (Choutka & Dovalil, 1991).
Jednotlivé vytrvalostni schopnosti se d¢li na:

e rychlostni vytrvalost — do 20s

e fkratkodoba vytrvalost — 2 az 3 min

e strednédoba vytrvalost — 8 az 10 min

e dlouhodoba vytrvalost — vic nez 10min

Metody:

e intervalova — doba cviceni je pfiblizn¢ 3 az 5 min v relativné maximalnim zatizeni.
Stejna doba se dava na odpocinek a opakovani dle vyspélosti cvicence.
o stiidavého zatizeni — jedna se o nepfetrzity trénink stifedni intenzity.

Zasady rozvoje:

U déti a mladdeze neni vyrazny posun. Ke zlepSovani dochazi s postupem véku. Lze
dlouho udrzet.

2.3 Skolni vzdélavaci program

Skolni vzdé&lavaci program (dale jen ,,SVP*) vychazi z nového postupu vzd&lavani, ktery
je zamé&feny na podstatné okruhy, které svym obsahem mohou studenti dale vyuZivat v Zivote.
Jeho podstata vychazi z celozivotniho vzdélavani a jeho obsahem je snaha o urcitou Uroven
vzdélani pro vSechny absolventy. Tento program stanovuje jasna vzdélavaci pravidla, ktera
musi Skola respektovat, a vymezuje tak, s jakymi védomostmi by méli absolventi $kolu
opoustét. Charakterizuje formu vzdélavani a zplsoby jeho ukonceni, dale také podminky
k pijeti a ukonceni studia. (MSMT, 2007).

SVP upravuje veskere pfedméty vcetné télesné vychovy. Jejim vzdélavacim obsahem
jsou mimo jiné ,,Cinnosti ovliviiujici zdravi®, které vymezuji oéekavané vystupy zakd. Zak ma
byt podle oekavanych vystupi schopen organizovat sviij pohybovy rezim v souladu s jeho
ptedpoklady, zdravim a dle dostupnych pohybovych aktivit. Ma byt schopen ovéfit pomoci
jednoduchych testii Giroveni zdravotné orientované zdatnosti a svalové nerovnovahy. Zak se ma
dale snazit optimalné rozvijet svou zdatnost pomoci cviki, které maji udrzet nebo zdokonalit
jeho zdravotné orientovanou zdatnost. Ma vyuzivat cviky pro duSevni a télesnou pohodu
a pfipravovat organismus na télesnou zaté€z. Jeho chovani by mélo byt bezpecné a ticelné, at’ uz
se jedna o neznamé prostiedi, ¢i nikoliv. V neposledni fadé ma byt schopen poskytnout prvni
pomoc pii sportovnich & jinych urazech (MSMT, 2007).

Ucivo predmétu télesna vychova je sestaveno tak, aby cililo na zdravotné orientovanou
zdatnost, zlepSovani svalové nerovnovahy, cviceni zaméfené na zdravotni stranku, zatézovani
organismu a individualni pohybovy rezim (MSMT, 2007).

Dale jsou obsahem télesné vychovy ,.Cinnosti ovliviiujici urovefi pohybovych
dovednosti“. Od zdka se oCekava, Ze si bude osvojovat pohybové dovednosti podle
individualnich pfedpokladu, a Ze se bude sebezdokonalovat pomoci osvojovani pohybovych
dovednosti a zakladnich postupli. Ma byt schopen uplatnit osvojené postupy u stézejnich ¢asti
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pohybu a respektovat vékové, pohlavni a také vykonnostni rozdily. U¢ivo v ramci téchto
¢innosti je ucivo vice rozvétveno. Patii sem kondi¢ni a koordinacni cviceni, pohybové hry,
tipoly, atletika, turistika, plavani a dal3i netradi¢ni pohybové &innosti (MSMT 2007).

Posledni sougasti vyuky t&lesné vychovy jsou ,,Cinnosti podporujici pohybové uéeni®.
Také zde jsou od zaka ocekavany jisté vystupy, kterymi jsou napt. schopnost vyuzivat
t&locviénych nazvoslovi, gest a signalii, které doprovézeji pohybovou &innost. Zak ma byt
schopen vyuzivat potiebnou vystroj a vyzbroj a spravné o ni pecovat. Oc¢ekava se, ze bude
schopen piipravovat, at’ uz sam, nebo se svymi spoluzaky, turnaje a soutéze. Ma si osvojit
pravidla, a o nich také rozhodovat. Zak ma soucasné znat prava a povinnosti, které plynou ze
sportovnich roli. Ucivo je pfi téchto Cinnostech obsahuje vzajemnou komunikaci, uziti
vyzbroje, vystroje, sportovnich roli a veskerych méficich a hodnoticich postupt (MSMT,
2007).

2.4 Vyucovaci jednotka

Vyucovaci jednotka je zdkladnim celoro¢nim programem hodin télesné vychovy. Kazda
jednotka by méla byt vedena systematicky s pedagogickymi zasadami, a mély by pfi ni byt
vyuzivany nejnovéjsi poznatky védy (Muzik, 1993).

Pti vyucovani se zaktim dostava znalosti pravidel a nazvoslovi, kter¢ jsou neméné, a které
jsou dualezitym zdrojem rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti. Pohybova dovednost je
ucenim ziskany piedpoklad vykonavat néjakou Cinnost, avSak pohybova schopnost je dana
jedinci jiz od narozeni. Mezi pohybové schopnosti mizeme zatfadit napf. vytrvalost, silu
a obratnost (Klimtova, 2010).

Podle Dvotéakové (2012, 23) rozd€lujeme strukturu vyu€ovaci jednotky na tyto ¢asti:

uvodni
prupravnou
hlavni
vycvikovou
zaverecnou

Obsahem uvodni ¢asti vyu€ovaci jednotky je predev§im zahtati organismu, aby bylo télo
pfipraveno pro dalsi zatéz a predeslo se moznému Grazu. V Gvodni ¢asti se déti dozvidaji, co je
V hodiné ¢ekd. Do tivodni €isti jsou zatazovana pohybovéa cviceni jako napt. béhéni, poskoky,
chiize a jednoduché hry (Dvotéakova, 2012).

Dalsi ¢asti, ktera nasleduje je priipravna ¢ast, znama také jako rozcviCovaci. Cilem této
¢asti je dostatecné protahnout svaly a uvolnit klouby. Tato ¢ast by mé¢la navazovat na hlavni
¢ast vyucovaci jednotky. Pokud v hlavni ¢asti budou déti hrat fotbal, je zapotiebi se soustiedit
pfedevsim na protahovani dolnich koncetin (Sykora, 1985).

Cilem hlavni Casti je naucdit a také zdokonalit dovednosti a kondici déti. Ve vétSiné
ptipadti hodina navazuje na hodinu pfedchozi a jsou v ni upeviiovany dal$i dovednosti.
Obsahem této ¢asti jsou predev§im micové hry, posilovani télesnych partii a také lokomocni
cviceni (Sykora, 1985).

Vycvikova, nebo také kondicni ¢ast se nachdzi v druhé polovin€ hlavni jednotky. Jejim
hlavnim znakem je zvySeni intenzity pohybu a tudiz rozvoje aerobniho systému déti. Klasickym
ptikladem jsou piekazkové drahy na cas, nebo kruhovy trénink, kdy na kazdém stanovisti musi
zak vykonavat jinou ¢innost po urcitou dobu (Dvoiakova, 2012).
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Posledni ¢ast vyucovaci jednotky je zaméfena predevSim na protaZeni a uvolnéni téch
partii t¢la, které byly zatiZzeny nejvice. Jsou vyuzivany nejruznéjsi protahovaci cviky. Nékdy
1ze také uskute¢nit uklidnujici faze, které déti uklidni a stmeli v kolektivu. Typickym ptikladem
je ticha posta, nebo psana posta (Dvotakova, 2012).

2.4.1 Vyvoj vyulovaci jednotky

Zacatek formovani hodin télesné vychovy spojujeme hlavné se zavedenim télocviku mezi
povinné predméty Skol. Hodiny télesné vychovy vsak byly zavadény jiz diive, a to predevsim
ve starém Recku a pozdéji v dobé filantropismu (Fromel, 1983).

Po zavedeni té€locviku do $kol v tehdejSim Rakousko-Uhersku byly hodiny télesné
vychovy pojaty nejcastéji podle némeckého modelu, avsak spousta ucitell vyuzivala predevs§im
model TyrSova pojeti, a to neoficialné. Toto obdobi bylo velmi tézké pro realizaci
pokrokovéjSich znamych poznatkii v oblasti télesné vychovy, S ohledem na materialni
podminky, podcenovani télocviku jako vyucovaciho pfedmétu a ptisnost Skolnich ptedpist
(Fromel, 1983).

Vyrazné zmény byly zaznamenany az v roce 1924 s ptichodem ucebnich osnov. Tehdejsi
hodiny byly ucelenym celkem a to z hlediska fyziologického. Doporuc¢enym schématem hodin
bylo:

1. rozproudéni
2. jadro hodiny zabirajici 2/3 vyucovaci hodiny
3. uklidnéni

Nejpodstatngjsim rozvojem proSla vyucovaci jednotka v obdobi osvobozeni
Ceskoslovenska. Hodina se zadala jevit jako vychovna jednotka, ktera je radostné prozivana.
Zéabavnost napomahala k uvédomélé kazni a sebekazni. Neslo tedy pouze o télesny vycvik
prospésny zdravi, ale také o zdravi dusevni a mravni (Fromel, 1983).

2.5 Bezpecnost prace

Zakladnim ptedpisem pro bezpe€nost prace, a tedy i1 pro vykon povolani ucitele, je zakon
¢. 262/2006 Sb., zakonik prace, ve znéni pozdé;Sich predpisi. Tento zdkon upravuje nasledujici
oblasti bezpe€nosti prace:

prevenci a tudiz i pfedchazeni rizikim

odbornou a zvlastni zptisobilost

povinnosti zaméstnavatele — (napf. pojisténi)

pracovni prostfedky — (nafadi a nacini)

pracovni prostiredi — (t€locvicna a postaveni naradi)

povinnost, aby zaméstnanci dbali jak osobni bezpecnosti, tak také
bezpecnosti ostatnich ucastnikli

V ramci bezpec€nosti prace se také musi provadét pravidelné kontroly veskerého vybaveni
a naradi minimalné jednou za rok pfi vefejnych provérkach. Déle je nutnd odborné technicka
kontrola, ktera je provadéna jednou za tii roky, jejimz obsahem je kontrola vSech zafizeni
a nacinim, ovSem se smluvné domluvenym podnikem k tomuto uréenym (Neuman, 2001).
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Pti vykonavani jednotlivych her musi byt brana v potaz mozna rizika zranéni, nebo vlivy
socialni a emocionalni. Jednim z feSeni je zatazovani tzv. dobrodruznych her, které napomahaji
vypoiadat se pravé s témito potencionalnimi hrozbami. Pfesto, Ze vyuzivame tyto hry jako
pomocnou ruku k ptekonavani nékterych hrozeb, nikdy nesmime zapominat na to, aby se
vedouci vzdy snazil minimalizovat hrozbu zranéni. Veskeré hraci plochy, vCetné¢ pomucek,
musi byt zkontrolovany pied samotnym zahdjenim hry. Rovnéz je tfeba odstranit potencionalni
nebezpené predméty. Dlraz se klade taktéZ na obuv a oSaceni, které musi vedouci
zkontrolovat. Vedouci je také povinen ptizptsobit hru a veskeré aktivity podle prave aktudlniho
pocasi. Nedilnou soucasti bezpecnosti prace je také upozornéni na piipadna rizika, kterd neni
mozné odstranit. Posledni zdsadni véci je pii hrach, které svym obsahem tuto skute¢nost
vyzaduji, ukazat moznou dopomoc, ktera ma za cil zabranit moznym padim a zranénim
(Neuman, 2001).

2.6 Periodizace lidského véku
AutoFi Langmeier a Krejcova déli periodizaci lidského véku na (2007, 21):

prenatalni obdobi
novorozenecké obdobi
kojenecké obdobi
batoleci obdobi
predskolni obdobi
vstup ditéte do Skoly
mladsi Skolni obdobi
obdobi dospivani

. Casna a stfedni dospélost
10. pozdni dospélost

11. stafi

©CoNok~wWNE

2.6.1 Mladsi s$kolni vék

Jedna se o obdobi od 6 do 11 let, kdy se dité stava zakem na prvnim stupni zakladni Skoly.
Zejména psychiatii a psychologové toto obdobi posuzovali jako velmi klidné, bez jakychkoliv
problémi a konfliktd. Toto tvrzeni vyplynulo pfi srovnani s predchozim vékem a vékem, ktery
ma teprve nastat s prichodem puberty. Piesto, Ze toto obdobi je pomérné klidné, dochazi i v ném
kK nemalym problémim. Vstupem do Skoly nastiva velka zména ve zpisobu zivota
a Vv socialnich vztazich. Dité zacina brat pravidelny odchod z domova do skoly stejné tak, jako
dospéli odchod do prace. Za¢ina mit spoleCenské povinnosti, a také povinnosti skolni, které
nejde odpustit. Tim, Ze dit¢ vstoupilo do skoly, jsou na né&j kladeny ucebni pozadavky, které se
postupné zvySuji. Dochazi tak rozvijeni senzomotoriky, paméti, intelektu, pozornosti,
sebevédomi, vytrvalosti a sebeovladani. Dité€ je pfi optimalnich podminkach uspokojeno diky
¢innosti, radosti z nabytych védomosti a zvidavosti, které ho nasledné vedou k motivaci byt
uspésny. Komplikace vSak mohou nastat pii nezralosti ditéte, jeho nepfipravenosti, nebo
nedostate¢ném pusobeni rodiny. Na zacatku skolni dochazky je pro dité obtizné drzet pozornost
na podnét ureny vyucujicim pro celou tfidu, proto je doprovazena hrami, diky kterym déti
udrzi vykonavat zadanou ¢innost. V tomto obdobi se také vytvaii nové vztahy, jak k uciteli, tak
ke spoluzakiim. Dité si tuto skute¢nost uvédomuje a v tomto obdobi je pro néj ucitel velkou
autoritou. Spoluzaci a vSichni vrstevnici maji velky vyznam pro vytvareni vztaht. DEti se uci
interakci a komunikaci s nejriiznéjsimi lidmi.
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Kromé ucebnich povinnosti je také nedilnou a dilezitou soucasti vyuky nespocet her,
sportovnim nebo kulturnim konickim. U chlapcti bezesporu vedou stavebnice, technicky
zalozené krouzky a pocitace. Divky vétSinou inklinuji k Zenskym ¢innostem. Nékteti jedinci
zacinaji chodit do sportovnich klubti, zacinaji hrat na hudebni nastroj a mnoho dalsiho. Déti
jsou jiz v tomto véku natolik vyvinuté, ze se mohou zdokonalovat ve svych koniccich. To vSak
pouze za piedpokladu, Ze dit¢ neni pfetéZované a nejsou od néj o¢ekavany nadmérné uspéchy.
Potom mohou koni¢ky ditéti pfinaSet uspokojeni a velkou radost. DéEti jsou v tomto véku
realisté, cht&ji poznat skute¢nost a zajimaji se o ni (Cap & Mares, 2001).

Vztah ke sportu v tomto obdobi se vyznacuje Usilim o zlepSeni sebehodnoceni
doprovazené chvalenim. Pokud je od ditéte ocekavan uspéch ve sportu, je o néj usilovano i za
cenu, kterd predstavuje potlaceni jinych potieb. Pokud dité neproziva kladné pocity, je pouze
otazkou Casu kdy se vzepte. Tento vzdor nemusi vSak byt mifen na sport, ale miize se objevit
V jiné oblasti zivota nebo vztahl.. Pribéh takovéhoto vzdoru miize byt dan napt. Spatnymi
vysledky, pomoci nichZ chce dité na sebe upozornit. Co se ty¢e motoriky u chlapct a divek,
neni v tomto obdobi vyrazny rozdil (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).

2.6.2 Obdobi dospivani

Starsi Skolni vék miizeme nazvat bezesporu jako obdobim dospivani a zacleniovanim se
do nové spolecnosti, kde vSak za¢inaji vznikat problémy jak ve skole, tak v rodiné. Toto obdobi
je provazeno somatickymi zménami, které se vyskytuji mezi 13. a 15. rokem véku S moznymi
individualnimi rozdily. Projevuji se prvni naznaky pohlavniho dospivani. Tak, jako v piedchozi
fazi, je v idedlnim pfipadé stejny zajem a usili jak ve Skole, tak v zajmovych ¢innostech.
Pokracuje také rozvijeni intelektu. DlileZitym meznikem je zaclefiovani se do skupin vrstevnika
a navazovani blizsich a trvalejSich vztahll. Je zde snaha podivat se na situaci o¢ima druhého,
navzajem si pomahat, spolupracovat, a tim nadale upeviovat vztahy. To je nezbytné pro
udrzovani partnerskych a pracovnich vztahi v nasledujicim obdobi. Toto obdobi se také
vyznacuje velkou motivaci ke komunikaci. Nejen s lidmi, ale také se zvitaty. Castym piipadem
je prani mit doma zvite. Jedna se mnohdy o kompenzaci v emoénich vztazich (Cap & Mares,
2001).

V tomto obdobi dochdzi soucasné¢ ke zvySené pohybové vnimavosti. Déti zvladaji
zakladni sporty. Potieba ziskdvat nové znalosti a dovednosti vede k rozvoji nervosvalové
koordinace. Rozvoj obratnosti a pohyblivosti je vhodny pravé v tomto obdobi. Pohyb zacina
byt provadén s ohledem na jeho optimdlni provedeni a dochédzi k absenci spontdnnosti
anadbyte¢nosti pohybi. Dité zacina velmi dobte snaset sporty a hry, které jsou soutézniho typu.
Nejveétsi motivaci jsou vrstevnici. Ve vykonnosti se vSak jest¢ pohlavni rozdily vyrazné
neprokazuji (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2009).

2.6.3 Casna a stiredni dospélost

V tomto obdobi nastavaji podstatné biologické zmény. Dochazi nejen Kk rust postavy, ale
také zméné proporci, které se blizi k tvarim dospélych. Dospivajici jsou v tomto obdobi ¢asto
naladovi, podrazdéni a labilni. Jedna se o velmi téZké obdobi, protoZe ne vSichni jsou se svymi
somatickymi zménami spokojeni. U obou pohlavi je soustfedéna velkd pozornost na vnéjsi
vzhled. Jedna se o sebepojeti a sebehodnoceni. Objevuji se otazky jako ,,Kdo jsem?* a ,,O co
mi v zivote jde?*.

Déle v tomto obdobi dochdzi k pomalému odbourdavani zavislosti na rodi¢ich
a zaclenovani se do skupin vrstevnikll. Pubescent hledd moznost zaclenit se do skupiny a byt
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rovnocenny ¢len ostatnich, coz mu pfinadsi znacné uspokojeni. Diky tomuto uspokojeni muze
budovat znovu své sebehodnoceni, které¢ utrpélo vlivem dospivani. Dospivajici zacne
akceptovat nazory, obledeni, gestikulaci a vyjadfovani skupiny, jejimZ je ¢lenem (Cap,
& Mares, 2001).

Pohybova aktivita musi byt u dospivajici trénovana odlisn€ u chlapcti nez u divek, hlavné
pti zdokonalovani sily. Pfevazné u divek je dobré absenci sily vyrovnavat kvalitou provedeni.
Chlapcim vyhovuji pfedevsim sporty s vysokou rizikovosti navazovanych situaci a hry
soutézivého typu. U divek, naopak, vyhravaji pfedevsim sporty s nesoutézivym charakterem,
zaméiené spise na estetiku (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2009).

2.7 Inline brusleni

Inline brusleni, ¢esky jizda na koleckovych bruslich, je jedna z novych sportovnich
disciplin, ktera byla pfivezena z USA. Jako u mnoha dalsich sportt, které k nam doputovaly ze
zahranici, Se 1 U tohoto sportu mnohdy setkavame s cizimi vyrazy odvozenymi z angli¢tiny.
Nejvetsi rozmach inline brusleni byl zaznamenan v prabéhu 90. let minulého stoleti. Ackoli je
brusleni sportem sam o sobé&, vyuzivaji jej mnozi sportovci z nejriznéjSich odvétvi. Brusleni je
vyuzivano ve vSech vékovych skupinach, at’ uz rekreaéné, nebo u profesionalnich sportovci
jako kondi¢ni ptiprava (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

2.7.1 Historie a vyvoj inline brusli

V dnesni dobé se vyuziva mnoho typt inline brusli, a to podle ¢innosti, kterou chceme
provadét. Brusle jsou velmi dobfe ovladatelné a za pomoci uprav jde jejich ovladatelnost dale
pozménovat. S bruslaii se mizeme setkdvat na chodnicich, cyklostezkach a nyni i v halach
a specializovanych skate parcich, které jsou ¢im dal vice vyhledavany.

Pokusy o brusleni mimo ledovou plochu jsou staré vice nez 200 let. Mnoho vizionait se
v obdobi 19. stoleti snaZilo o zkonstruovani brusli pro obdobi s absenci ledu a nejlepsi
konstrukei, ktera méla optimalni ovladatelnost, byla konstrukce s kolecky v fad€. Proto nazev
(inline z anglického slova ,,v fadé“). Na tuto konstrukci jsme si v§ak museli pockat bezmala
100 let (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

V roce 1760 byly poprvé ptedstaveny koleckové brusle. Podle historickych zdroji vSak
nebyly pftilis spésné. Belgi€an John Joseph Merlin byl jednim z G€astniki maskarniho plesu
v Londyné, kde pii hfe na housle jezdil na koleckovych bruslich s kovovymi kolecky. Protoze
v8ak neovladal techniku brusleni, obzvlast’ brzdéni, skoncil v zrcadle, které mélo v té dobé
odhadovanou cenu 500 anglickych liber. Roku 1815 byl Francouzovi Garcinimu ud¢€len patent
na jeho vlastni brusle. DalS$im ¢lov€kem, ktery ziskal mezi prvnimi patent na konstrukei brusli,
byl Monsieur Petitbled. Stalo se tak roku 1819. Tvrdil, Ze na jeho bruslich jdou provadét veskeré
triky jako na lednich, avsak ve skute¢nosti tomu tak nebylo. Provadét triky bylo velmi obtizné
anékdy az nemozné. R. J. Tyers byl vynalezcem, ktery zkonstruoval v letech 1819 prvni brusle
s péti kolecky v tad¢, a stal se tak predchiidcem nynéjsi konstrukce brusli (Kuban, Kirchner
& Louka, 2004).

V roce 1843 byly v Patizi vyrobeny brusle s kolecky, které byly rozmistény ve dvou
fadach paraleln¢ vedle sebe. Nartst poptavky brusli zacal v roce 1863, kdy James Plimpton,
pochazejici z New Yorku, vynalezl tzv. ,,naklanéci* brusle, které byly velmi dobte ovladatelné.
Zalozil bruslaisky klub a brusle byly ¢im dal, tim vice, vyuzivany v mnoha sportech, jako napf.
v hokeji, v tanci ¢i v rychlobrusleni. Majitelé ploch na brusleni nasledné zalozili klub s ndzvem
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,»The Roller Skating Rink Operator Association®, ktery funguje dodnes, avsak s odliSnym
jménem. S ptichodem roku 1960 spolecnost Chicago Skate company pfinesla na trh nové
brusle, které byly velmi podobné tém dnesnim. Bohuzel nebyly piili§ pohodIné a $patné se na
nich brzdilo. Ptesto, Ze se nedostavil komeréni uspéch, je tato doba povazovéana za hlavni
meznik konstrukce brusli. V 70. letech se postupné zavadéla vyroba plastovych kolecek, které
byly nejenom tis§i nez kovové, ale hlavné na nich byla jizda hladka. Dalsim dulezitym
meznikem byl rok 1973, kdy mlady hokejista, ve snaze trénovat i V letnich mésicich, vynalezl
a zkonstruoval na zakoupené brusle brzdu umisténou na paté, kterou mizeme znat dodnes.
Ptibyvalo také tovaren na vyrobu jiz pohodlnych a dobfe ovladatelnych bruslich za ptiznivé
ceny, a tak rostla poptavka mnohych rekreacnich sportovct. S piibyvajici masovou vyrobou
byly brusle znamé a rozsitené doslova po celém svété. V pribéhu roku 1990 byly inline brusle
zatazeny do programu Panamerickych her. Roku 1991 vznikla Mezinarodni asociace inline
brusleni, ktera méla ve snaze rozsifit tento rekreacni sport. V Ceské republice vznikla na konci
roku asociace CASIL, ktera je partnerem pro zahraniéni asociace. Od roku 2008 jsou snahy
prosadit inline brusleni na olympijskych hrach (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

2.7.2 Rozdéleni inline brusleni

Nize je uvedeno rozdéleni soucasnych disciplin a skupin inline brusleni. Nej€astéji jsou
pouzivana slova z anglického jazyka doplnéna o Ceské pieklady (Misickova, 2009).

1. Kondiéni - fitness

Jedna se o druh brusleni, kterému se bez pochyb vénuje nejvétsi skupina sportovci
a Siroka veftejnost. Je bezesporu povazovan za aktivni napli volného ¢asu a neni pti ném kladen
diraz na sportovni vykony (Publow, 1999).

a) Vyjizd’ky, turistika

Je aktivita vyhledavana piedevs§im skupinou lidi, ktefi chapou inline brusle jako rychlejsi
a zabavnou formu pohybu. Jedna se tzv. o outdoorovou (venkovni) aktivitu, kterou Ize provadét
v parcich nebo na cyklostezkach. Lze ji uskuteciiovat s rodinou, ptateli a hlavné neni omezena
veékem. Turistickd rekreace je v naSich podminkdch omezena kvili absenci cyklostezek.
Nedoporucuje se ji vykonavat na silnicich kvili zvySujici se hustoté provozu vozidel. Ukazkové
zem& s pocetnou siti cyklostezek jsou napi. Nizozemsko nebo Dansko (Kuban, Kirchner
& Louka, 2004).

b) Kondice

Piesto, Ze jiz samotna jizda na inline bruslich zvySuje kondici, tato kategorie spada
vyhradné do aktivit sportovniho charakteru, jejiz cilem je zlepsit kardiovaskularni a respiracni
systém. Proto mizeme tuto kategorii povazovat za sportovni vykon. Pokud ma ¢lovek dostatek
¢asu, lze provadét vyjizd’ky, které jsou spjaté se sportovnim vykonem. Pokud se jezdi znama
trasa, 1ze méfit Cas, za ktery jsme trasu ujeli a ndsledné€ pozorovat zlepSeni. Pfi absenci sn¢hu
je tato kategorie vyuzivana také bézkatri jako pfiprava na zimni sezonu. Brusleni je doprovazeno
upravenymi hiilkami a praci pazi (Publow, 1999).
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c) Transport

Brusle se daji vyuzit také jako dopravni prostfedek, pokud je splnén poZadavek
dostate¢né rovinatého povrchu. Clovek tak zlepSuje nejen svoji kondici a zdravi, ale také mutize
dosahnout vyraznych finan¢nich uspor (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

2. Rychlostni — speed

Discipliny, které se nachéazi v této kategorii, jsou prevazné vykonavany sportovci na
vykonnostni, nebo profesionalni urovni. Proto ma tato kategorie také nejvice disciplin. Jsou
provadény na specidlnich ovalech nebo silnicich. Mezi discipliny patii napt. vyfazovaci zavody
ve sprintu, vyfazovaci zavody na dréaze, stihaci zavod, bodovaci zavod jednotlivci, slalom,
sjezd a ultra speed. Tyto discipliny jsou pfedevs§im pro jednotlivce, ale jsou zde i pro tymy. Do
tymovych disciplin patii zavod dvojic, ,,Amerika®, ,,24 hodin®, short track, Stafeta a dlouhé
traté (Publow, 1999).

a) Drahové

Zavody se konaji na draze, nejcastéji v hale. Jednotlivé kategorie maji odlisné pocty kol,
které musi zavodnici ujet a bojuji o vitézstvi mezi sebou, at’ uz v ¢ase, nebo v pozici dojezdu.
Drahové zavody proti sméru hodinovych ruci¢ek (Misickova, 2009).

b) Silni¢ni

Silni¢ni zdvody se od drahovych pfilis nelisi. Nejvétsim rozdilem je, Ze se konaji venku
za priznivych podminek (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

c) Sjezdové

V této disciplin€ rychlost bruslafe $plha aZ na hranici 100 km/h. Zavodi se ve specialné
vybudovanych korytech, které jsou vyuzivany na boby. Velky dtraz je pii ném kladen na
bezpe¢nostni pomucky, napt. helmu a chranice (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

3. Agresivni — agressive

Disciplina je preferovana mladymi sportovci, ktefi vyhleddvaji adrenalinové zazitky.
Ackoli se této disciplin€ vénuje pomérné malo sportovcet, je velmi oblibena u divakl. Sportovci
pii této disciplin€ provadi nejrizngéjsi triky, at’ uz v ulicich, nebo ve vybudovanych parcich, kde
muzeme potkat nespocet skokdnkl. Pfipadné zde miZzeme najit i U-rampu, ktera je disciplinou
sama o sob&. Pfesto, ze se jedna o velmi nebezpecny sport, obleCeni je predev§im funkcni
a pohodiné, a na bezpecnost se prili§ nedba (Ladig, 2003).

a) U-rampa - akrobatické triky a skoky
Samotny ndzev jiz vypovida o vzhledu této konstrukce, na které se provadi nejriizné;si
triky. Nékdy mizeme také slySet oznaceni ,,halfpipe”, coz v piekladu z angli¢tiny znamena

»polovina trubky“. Konstrukce takovéto U-rampy muze piesahovat vysku 4 m (Kuban,
Kirchner & Louka, 2004).
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b) Street — skoky, triky a klouzani na zabradli

Street, opét slovo pochazejici z anglictiny, které znamena v piekladu ,,ulice”. Jeho
podstatou je, Ze si sportovci vyhledavaji prekazky, které se vyskytuji voln€ na ulici a vyuzivaji
jejich potencial. Jedna se napt. o schody, zabradli, aj. (Ladig, 2003).

4. Hokejové a sportovni hry

Inline brusle jsou ¢im dal, tim vice vyuzivany ve sportovnich hrach. Dé€laji klasické hry
rychlejsimi a zabavnéjsimi. Je vSak tieba dbat zvySené pozornosti a upravit néktera pravidla,
piredevsim osobni kontakt, tak, aby nedoslo ke zranéni. Nékterym lidem inline brusle poméhayji
pfi pohybu, zejména pokud jsou zdravotné omezeni a maji potize pii béhu (Kuban, Kirchner
& Louka, 2004).

a) Hokej

Bezesporu jedna z nejvice vyhledavanych sportovnich aktivit viibec. Odhaduje se, ze je
az 2 miliony aktivnich nadSenci, ktefi holduji tomuto sportu. Rozlisuji se dva typy hokeje na
inline bruslich. Street hokej a inline hokej. U prvniho typu je zapotiebi pouze dostate¢na plocha
a misto na branky, nebo na jejich vyznaceni. Protoze se hraje venku, pravidla jsou ovlivnéna
podminkami, které aktualni situace umoziuje. Hra se nejcastéji hraje na asfaltové plose. Proto
je zde zakazan nadmérny fyzicky kontakt a narusovani stability, kvili moznému padu
a naslednému zranéni. Pfi druhé varianté, tedy inline hokeji, ktery je oficialni moznosti, jsou
hraci vybaveni plnou vystroji, a proto zde neni omezen fyzicky kontakt (Kuban, Kirchner
& Louka, 2004).

b) Kolektivni hry
Kolektivnich her, které lze provadét na inline bruslich, je nespocet. Nejsou sice tak
popularni a vyhledavané jako hokej, piesto se vSak najde mnoho nadSencu, kteti tento sport
radi provadgji (Ladig, 2003). Mezi kolektivni hry patfi:
e basketbal

Hra se vyrazné nelisi od klasického basketbalu, avSak je pii ni potieba si zvyknout na

vvvvvv

o fotbal
Hraje se s béznym fotbalovym micem, nebo také mekkym micem. Prabéh hry se tidi
oficidlnimi pravidly fotbalu. I zde je vSak zapotfebi upravit pravidla kvili moZznym padim,
které nejsou zbrzdény travnatym povrchem (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

e frisbee

Tato hra je velmi rozsifena v zahranici, ale i u nas se ji dostava zajmu nadsenct. Pravidla
hry a plocha jsou upraveny tak, aby bylo hru mozné hrat ve zrychlené podob¢ (Ladig, 2003).
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5. Umélecké — artistic

Tato disciplina se provadi pfiblizn€ od 70. let minulého stoleti. Z pocatku se bruslilo za
doprovodu hudby na diskotékach, kdy vrcholem byla jizda jednotlivct a dvojic s ptipravenymi
choreografiemi. Tato disciplina je velmi podobna dnes$nimu krasobrusleni (Powell & Sensson,
1998).

6. V terénu — off-road, trail skating

Je bezesporu jedna z nejmladsSich disciplin na inline bruslich. Hlavnim rozdilem jsou
kolecka, ktera jsou mnohem vétsi a profilovana. Diky nim lze jezdit po nerovnych a obcas
I kamenitych cestach bez vétSich obtizich. Zdolava se nejriznéjsi terén a trasy (Ladig, 2003).

2.7.3 Vybaveni
1. Brusle

Brusle jako takové se skladaji z péti zakladnich ¢asti. Konstrukce je tvofena botou s velmi
silnou a pevnou podrazkou, dale skofepinou, ramem, kolecky s lozisky a brzdou (Ladig, 2003).

a) Bota

Jsou rozliSovany dva typy konstrukci. U prvni varianty se jedna o nedemontovatelnou
botu, kterd je sama o sobé dostatecné tuhd a zajistuje tak potfebnou oporu nohy, tudiz
dostateCnou pevnost k preneseni sily. Druhou variantou, kterd je nejvice rozsifena, je
rozebiratelna bota, ktera tvoii skelet, ve kterém se nachazi vyjimatelna boticka (Ladig, 2003).

b) Skoiepina

Skotepina pro brusle se vyrabi predevs§im z plastu a zajist'uje potiebnou oporu noze. Diky
prezkam, které jsou na této skofepiné upevnény, lze velmi snadno a pevné utahnout chodidlo,
aby byla maximalni sila odrazu co nejucinngjsi. Odlisnou variantou od piezek je Snérovani.
Ackoliv je noha pevné upevnéna, je zapotfebi umoznit ¢aste¢ny pohyb v kotniku. Tuto funkci
zabezpecuje tzv. ,.komin®“, ktery je mezi chodidlem a holeni pfipevnén nytem. Jsou to dvé
samostatné ¢asti, které tak dovoluji kotniku pohyb ve stanoveném rozsahu (Kuban, Kirchner
& Louka, 2004).

c) Ram

Je napevno piipevnén k boté nyty, poptipadé Srouby. Diky této konstrukci je mozné
osazeni kolecek. Je kladen velky diiraz na jeho pevnost a odolnost. Ramy se vyrabi z riznych
materiala, avSak nejbéznéji je pouzivan plast nebo hlinik. Délka ramu ovliviiuje nejen stabilitu,
ale také piimy smér jizdy. Plati pravidlo, ¢im delsi je ram, tim lepe udrzuji brusle smér, avsak
obtizngjsi je vyjizdéni obloukt a naopak (Misickova, 2009).

d) Kolecka

vvvvvv

vesker¢ sily, které musi zvladat a odolavat jim. Rozlisujeme dva typy kole¢ek — ovalné nebo
ploché. Ovalné se pouzivaji ve vétSing pripadii kviili mensimu valivému odporu. Naopak ploché
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jsou vybirany pro ,.street“ a ,,U-rampu‘, kde zajistuji stabilitu. Dal§im aspektem vybéru
kolecek je jejich velikost, ktera se udava od 44 mm do 80 mm. Plati pravidlo, ze ¢im jsou
kolecka vétsim, tim je bruslaf rychlejsi. Tvrdost kolecek ma také velky vliv na vlastnosti jizdy.
Vybird se dle terénu, na kterém chceme bruslit, abychom dosdhli dostatecné ptilnavosti.
Vseobecné plati, ze mekka kolecka se pouzivaji na asfaltové plochy. Tlumi nerovnosti a maji
dobrou pfilnavost, av§ak za cenu kratsi zivotnosti. Tvrda kolecka se nejvice vyuzivaji v halach
anarovnych plochach. Tato kolecka jiz tolik netlumi vibrace, protoze nejsou zapotiebi a vydrzi
mnohem déle. Tvrdost se udava jako oznaceni ,,A*“ ve Skale 74 A az 100 A, pficemz vyssi
hodnota znaci tvrdsi kolecka (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

e) Brzdy

Brzda je uchycena na paté brusle jednoduchou konstrukci, na jejimz konci je gumovy
kvadr, na ktery v piipad¢ potieby zabrzdit zatlacime smérem proti podlozce. Tento gumovy
kvadr se diky nerovnosti muze velmi rychle opotfebovavat, ale jde velmi lehce vymeénit.
Na rychlostnich inline bruslich vSak brzdy nenajdeme (Misi¢kova, 2009).

2.  Ochranné vybaveni

Ochranné pomicky neni radno podceniovat. Mnoho rekreac¢nich sportovcil tyto pomuicky
nevyuziva, at’ uz kvili estetickému hledisku, nebo kvili domnénce 0 jejich zkuSenostech.
Aktivni a profesiondlni sportovci v§ak védi, Ze bez padu se tento sport opravdu neobejde. At’ uz
kvili nacviku novych dovednosti, nebo nerovnostem terénu (Heely, 1996).

a) Helma

vyuzivand. Nasledky poranéni hlavy diisledkem padu jsou v oblasti brusleni velmi vazné, proto
by neméla nikdy chybét. U rekreacnich a fitness kategoriich jsou helmy velmi podobné
cyklistickym. U hokeje jsou helmy velmi tvrdé (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).
b) Chranice zapésti
Jednim z nejCastgjSich zranéni je pravé poranéni zépésti. Tyto chranice jsou
zkonstruovany tak, aby pii padu zajistily oporu zapésti a zabranily vétSimu rozsahu jeho
pohybu. Tim brani jeho vykloubeni, pfipadn¢ vylomeni. (Miller, 2004).
c) Chranice lokta
Ke zranéni loktl dochazi nejcastéji pii padu stranou. Konstrukci chranice zapésti tvori
méekka vystylka, ktera by méla byt pohodlna pro loket a plastova skofepina, ktera roznédsi ucinek
padu na zem, pfipadné zajist'uje sklouznuti po povrchu (Harjung & Athanasiadis, 1996).

d) Chranice kolen

Svou konstrukei i1 funkénosti jsou totozné s chranici loktl. Jsou vSak vétsi a silngjsi,
protoze kolena jsou vétSinou prvnim mistem kontaktu s povrchem (Miller, 2004).
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3. Udriba vybaveni

Aby vybaveni dobie slouzilo, je potieba se o néj také starat. Pfed kazdym bruslenim je
tieba zkontrolovat veskeré ¢asti brusli, z nichz jsou zkonstruovany a také ochranné pomdicky.
Nejen, ze tak lze piedejit komplikacim, ale vybaveni rovnéz déle vydrzi. Kolecka je potieba
otacet, protoze se na nich sjizdi nejvice vnitini hrana. Toto plati dvojnasob u zacinajicich
bruslait, ktefi se na bruslich teprve uc¢i. Kolecka maji také svou zivotnost a ¢as od Casu je
zapotiebi jejich vyména. Dale je zapotiebi vénovat péci také loziskim v kazdém kolecku. Je
nezbytné, aby byly ¢isté a pokazdé dobie promazané, tak, aby mély hladky a tichy chod (Heely,
1996).

2.7.4 Techniky a metody nacviku
Vybér terénu

Je naprosto logické, ze zacateCnik by si mél vybirat klidné, prostorné a bezpecné misto
S dobrym povrchem. Idedlnim mistem jsou asfaltové plochy na htistich. Pro nékteré zdkladni
prvky, jako napft. zékladni postoj, mize postacit i obyvaci pokoj, ptipadné dostate¢n¢ bezpecna
travnata plocha, aby nedoslo k zranéni. Je ziejmé, Ze pii zacatcich by méla byt ptitomna osoba,
ktera jiz inline brusle ovlada. Haly se spoustou bruslaiti nejsou vhodné pro zacatky, protoze
zacatecnik jesté neumi dostate¢né ovladat své brusle a mohlo by dojit ke srazce, piipadné by
zacinajici bruslai mohl piekazet druhym v jizdé (Millar, 1998).

Ziakladni postoj

Jako u ostatnich sportti i u inline brusleni nach4dzime zakladni postoj, ktery je svym
charakterem podobny lyZovani. Chodidla jsou na $itku ramen, kolena v mirném pokrceni a vaha
na predni ¢asti chodidel. Na nacvik postoje je vhodny koberec, nebo travnik, diky kterému se
udrzi zacatecnik na misté. Nejvetsi a zasadni chybou jsou propnutd kolena, kterd zasadné
ovliviyji stabilitu (Misickova, 2009).

Pady a vstavani

Kazdy sportovec na inline bruslich nékdy upadne, proto je technika padu velice dulezita.
Diky ni se sniZzuje i riziko urazu. Techniky padi je nejlepsi nacvi¢ovat na mékkych Zinénkach,
u pokrocilych i za jizdy. V piipadé padu dopiedu nejprve spadneme na kolena, ktera nejvice
zbrzdi pad, a nasledné na obé& ruce, abychom stejné rozlozili védhu. Pfi padu vzad nikdy
nenatahujeme horni koncetiny za trup té€la. Dochazi tak k velmi ¢astym zlomeninam. Bradu
tla¢ime k hrudniku a mirné se shrbime. P4d zmiriiujeme pouze dopadem na lokty. VSechny tyto
metody nam zajist'uji jistou ochranu a prevenci proti zranéni, avSak za piedpokladu, ze je
pouzivana veskera bezpecnostni vybava. Drobnym odérkam se bohuzel nikdy nevyhneme
(Millar, 1998).

Jizda vpred
Jizda vpted se sklada s dobie provedeného odrazu, pfenaseni vahy, skluzu a prace pazi.
Jizda vpted je uskutecnéna skrze jizdu po jedné noze, proto je velmi dilezita rovnovaha. Jizda

vychéazi ze zékladniho postoje. Noha je postavena do odvratné polohy, kdy se odrazime
a provedeme skluz po jedné brusli, pficemz cela vaha téla je sméfovana pravé na ni. Tento
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pohyb je doprovazen praci pazi, ktery je stejny jako u béhu — protilehla paze k chodidlu
(Misickova, 2009).

Zmény sméru

Zéakladni a nejjednodussi zatoCeni pro zacate¢niky se provadi nasledovné. Pokud chce
bruslaf zatocCit doprava, prava noha piedjizdi levou, a je mezi nimi vzdalenost pfiblizné jedné
stopy. Véaha se soustfedi na pravou nohu, levé rameno se otaci za pravou stranou a hlava se
otaci ve smeru jizdy. Tato technika je pro zac¢atecniky nejstabilnéjsi, protoze jsou ob& nohy ve
styku s povrchem (Heely, 1996).

Dalsi technikou, ktera je vhodna jiz pro pokrocilé bruslare, je pieSlapovani, nebo také
prekladani. Pokud chce bruslar zatocit doleva je potieba, aby levé rameno smérovalo dozadu
pravé dopiedu. Vaha sméfuje na levou brusli a télo je vychyleno dovnité oblouku. Poté
nasleduje preslapnuti pravé nohy pies levnou, na kterou docasn¢ preneseme vahu téla. Leva
brusle se vraci pied pravou a cely cyklus se opakuje (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).

Brzdéni

Nejcéastéji se pouziva brzda, kterd je umisténa na paté. Bruslaf pokr¢i levé koleno,
pfedsune pravou brusli, na které je z pravidla umisténa brzda a pomoci zdvizeni Spicky
a zatlaceni paty brzdi. Dalsi technikou, ktera je také vyuzivana je pluh, té¢ko, nebo brzdéni
otockou (Millar, 1998).

2.7.5 Vliv brusleni na ¢lovéka

Inline brusleni patfi mezi sporty, které jsou rekreacné€ nejvice vyhledavany prevazné
V jarnich a letnich mésicich masou populace. Obzvlaste brusleni v ptirodé ma blahy dopad na
psychickou 1 télesnou stranku ¢lovéka, protoze je provadéno na Cerstvém vzduchu. Dochézi
ke zlepSovani kardiovaskularniho systému, respira¢niho systému a zpeviiovani a nabirani
svalové hmoty, pfedevsim v dolnich partiich téla. Brusle jsou také dobrym prostfedkem pro
zdokonalovani fady motorickych schopnosti, které se timto sportem rozvijeji. Je to predevSim
rovnovaha a koordinace pohybu. Celkové tato sportovni aktivita zlepSuje nasi kondici. Je to
alternativa béhu, ktera nam zrychluje pohyb a je ji davana prednost pied pohybovou aktivitou
Vv uzavienych prostorech (Ladig, 2003).

Ackoliv je mnoho divodii, pro¢ inline brusleni vykonavat, at’ uZ rekreacné nebo
zavodné, mize mit také neblahé Gc¢inky. V disledku brusleni mohou nastat problémy piedevsim
ale v predklonu. Z toho divodu dochazi k bolesti zad. Patet byva Casto ptetézovana hlavné pii
rychlobrusleni, kdy télo je v této poloze po vétsinu ¢asu (Kuban, Kirchner & Louka, 2004).
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3 CILE PRACE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit zasobnik pohybovych her vyuzitelnych pii vyuce
inline brusleni.

3.2 Dil¢i cile
e Analyzovat odbornou literaturu
e Vytvoftit zasobnik pohybovych her, které 1ze vyuzit pii vyuce inline brusleni.
e Vyzkouset praktické vyuziti her pfimo ve vyuce
e Pofidit videozdznam jednotlivych her pro vystizeni jejich principu.
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4 METODIKA

4.1 Popis zpracovani

Pti tvorbé pohybovych her jsem ¢erpal z vlastnich zkuSenosti, které jsem ziskal v mnoha
sportech, jez jsem vykondval, napt. z ledniho hokeje. Dale jsem Cerpal ze znalosti nabytych
pii hodinach pohybovych her na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci,
a v neposledni fad€ z odborné literatury. Jakozto trenér sportovniho brusleni a rychlobrusleni
vV Hodonin¢ jsem volil hry tak, aby vyhovovaly periodizaci mych svéfencu, ktefi patii do
skupiny mladsSiho Skolniho véku Vv rozsahu 6 az 10 let. Her se ucastnilo 8 az 15 déti a hry byly
testovany cely Skolni rok 2017/ 2018. Obsah her byl pfedev§im zaméfen na zdokonaleni nebo
nacvik dovednosti na inline bruslich. Hry byly vykonavany ptfedevsim v ivodni nebo zavérecné
¢asti tréninkové jednotky a byly sestaveny tak, aby byly vzdy soutézniho typu. Tréninkové
jednotky se uskutecnovaly vzdy na inline bruslich.

Celkem jsem vytvofil 20 pohybovych her zaméfenych na zdokonaleni vSestrannych
pohybovych dovednosti na inline bruslich. Kazda hra byla zdokumentovana pomoci
videozéznamu. CD nosi¢, obsahujici videozaznamy her, je ptilohou této prace.

4.2 Analyza odborné literatury

Pti tvorbé své bakalaiské prace a hledani informaci jsem prohleddval databaze Védecke
knihovny v Olomouci, Ustiedni knihovny UP Olomouc a jeji pobotku na Fakultd tdlesné
kultury.

e Veédecka knihovna v Olomouci — http://www.vkol.cz/cs/

e Ustiedni knihovna UP Zbrojnice — http://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnice/
e Knihovna fakulty télesné kultury — http://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/

V knihovnéach jsem do internetovych vyhledavaci zadaval jednotliva hesla, tykajici se
obsahu mé prace. Byla volena hesla typu: inline, pripravné hry, pripravné cvi¢eni, motorické
uceni, pohybové hry apod.
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5 VYSLEDKY

Obsahem praktické Casti je aplikace pohybovych her na inline bruslafe. Vékova skupina
bruslafi spadé do kategorie mladsSiho Skolniho véku a vSechny hry jsou provadény na online
bruslich.

5.1 Pohybové hry na bruslich
1) Rybicky

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 10 — 20

Cast vyudovaci/tréninkové jednotky: ivodni ¢ast

Rozvoj dovednosti na in linech: prostorovou orientaci, rychlost a obratnost, rovnovaha na
bruslich, pieslapovani

Pomiicky: zadné

Popis hry: Trenér nebo ucitel vyber jedno dité, které bude rybaf. Ostatni jsou rybicky. Rybar
je na jedné strané haly, rybicky na druhé. Po zvoladni rybéte ,,Rybicky, rybicky, rybaii jedou!*
se rybi¢ky snazi dostat na druhou stranu haly a rybai taktéz. Ukolem rybafe je dotykem pochytat
rybicky. Koho rybaf chytne, stdva se také rybafem. Hra se nékolikrat opakuje, nez jsou
pochytany vSechny rybic¢ky. Zpravidla posledni nechycena rybicka se stava rybafem a hra
zacina znovu.

Poznamka: Rybaf se nesmi nikdy vracet. Musi udrZovat pouze smér dopiedu a do stran.

2) Mrazik

Délka trvani: 15minut

Pocet hraci: 5 - 20

Cast vyufovaci/tréninkové jednotky: zavér jednotky

Rozvoj dovednosti na in linech: prostorové orientace, rychlosti, obratnosti, pfesnosti
a spoluprace, brzdéni, preslapovani

Pomiicky: mi¢

Popis hry: Jedna se o jednu z variant vybijené. Na zac¢atku hry se vyhodi mi¢. Kdo prvni mic¢
ziskd, vybiji ostatni. Pokud je n€kdo vybit, stava se zmraZenym a musi stat na misté. Jedinou
moznosti, jak se vratit zpét do hry je, Ze je znovu rozmrazen. K tomuto dochézi tehdy, pokud
jesté nevybity hra¢ podleze pod nohama zmrazeného. Cilem této hry je vSechny zmrazit.

Poznamka: Micem se musi vzdy hazet. Pokud by se hra¢ micem ostatnich pouze dotkl, mél by
mi€ po celou dobu hry a druzi by neméli Sanci.

3) Popelari

Pomiicky: kuzelové kloboucky nebo micky

Délka trvani: 2 minuty

Pocet hraci: 2 — 20

Cast vyufovaci/tréninkové jednotky: tvodni ¢ast
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Rozvoj dovednosti na in linech: prostorové orientace, rozvoj jemné motoriky, pozornosti,
reakéni rychlosti, brzdéni, zataCeni, pteSlapovyni

Popis hry: Déti se rozmisti kolem ucitele nebo trenéra, a ten za¢ne do vSech stran rozhazovat
klobougky. Ukolem déti je nasbirat co nejvice téchto klobougkd.

Poznamka: Dé&ti si nesmi navzajem kloboucky vytrhavat z rukou nebo si je krast.

4) Slepicky a kuiatka

Délka trvani: 5 minut

Pocet hraci: 6 — 20

Cast vyudovaci/tréninkové jednotky: ivodni ¢ast

Rozvoj dovednosti na in linech: prostorové orientace, spoluprace, zmény sméru, obratnosti,
zatadeni, rovnovaha na bruslich

Pomiicky: zadné

Popis hry: K této hie jsou zapotiebi minimalné téi druzstva s alesponi tiemi hracéi. Kazdy tym
ma svou slepicku, ktera je vzdy prvni a vede své kutatka. VSechna kuratka stoji za sebou, drzi
se kolem pasu a prvni kufatko se drzi své slepicky. Na povel se vSechny tymy rozjedou a
slepicky, které vedou své kutatka, se postupné snazi chytit kuratka ostatnich slepicek. Cilem
této hry je pochytat kufatka ostatnich tymu a sva si uchranit. Kazdé vybité kutatko si jde sednout
na lavic¢ku, nebo si sedne na zem tam, kde bylo chyceno.

Poznamka: SlepiCky mohou vytadit vzdy pouze posledni kufatko. Nelze dotykem prvniho
vyfadit vSechny najednou. Pokud se kufatka roztrhnou, jsou vyfazeni vSichni a tym prohrava.
Proto je dulezita spoluprace.

5) Fotbal

Délka trvani: 10 az 15 minut

Pocet hraci: 2 - 20

Cast vyuovaci/tréninkové jednotky: hlavni &ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rychlosti, hrubé motoriky a spoluprace, brzdéni, zatacent,
pteslapovani a rovnovaha na bruslich

Pomiicky: mi¢

Popis hry: Jedna se o klasicky fotbal, hrany podle standartnich pravidel. Na hraci plose jsou
naproti sob¢ rozestavény dvé brany. Je zapotiebi dvou tymi s alespoit dvéma hraci. Cilem je
vstielit gol do soupetovy brany. Pfi hie se nastavi hraci €as, po jehoz uplynuti vyhrava ten tym,
ktery vsttelil do soupefovy branky vice golu.

Poznamka: Pro lepsi bezpec¢nost a vzhledem k veku déti je lepsi pouzivat mékky mic.

6) Princezny a draci
Délka trvani: 5 minut

Pocet hraci: 5 - 20
Cast vyucovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast
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Rozvoj dovednosti na in linech: rychlosti, obratnosti a doby reakce, odrazu na bruslich,
zataceni, brzdéni
Pomucky: zadné

Popis hry: Trenér nebo ucitel zvoli jednoho draka a ostatni jsou princezny. Hraci plocha je
rozdélena na tii izemi. Uprostied je izemi, kde sidli drak a z kazdé strany naproti sobé& je izemi,
kde sidli hrad, tedy dva hrady. Ukolem princezen je piebihat z jednoho hradu do druhého tak,
aby je drak nechytil. Pokud je nékdo z princezen chycen drakem, stava se také drakem a chyta
zbyvajici princezny. Vitézi posledni princezna, ktera nebyla chycena, nebo po uplynuti
Casového intervalu, ktery je pfedem stanoven, princezna s nejvétsim poctem prebéhnuti.

HRAD DRACI HRAD

Poznamka: Princezny a draci se mohou pohybovat pouze ve vymezeném prostoru. Pokud
princezny piebihaji prostorem, ktery nepatii k hraci plose, stavaji se automaticky draky. Pokud
drak bude i jednim chodidlem za ¢arou, kterd jiz znaci hrad, chyceni neplati.

7) Molekuly

Délka trvani: 5 minut

Pocet hraci: 10 - 20

Cast vyufovaci/tréninkové jednotky: tvodni ¢ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rychlosti, vnimavosti, postiehu a prostorové orientace,
brzdéni, zataceni

Pomiicky: Zadné

Popis hry: Hrac¢i se volné¢ pohybuji po prostoru. Ucitel nebo trenér zvola: ,Molekuly,
molekuly! a ¢islo, napt. tfi. VSichni hraci si musi co nejrychleji vytvofit trojice. Pokud nékdo
zbyde, automaticky vypadava. Tento princip se opakuje do té doby, dokud nezbydou posledni
dva hraci, které uz nelze nijak vytadit.

vvvvv

tak, aby nedoslo k vzajemné srazce.

8) Slalom

Délka trvani: 5 minut

Pocet hraci: 2 — 20

Cast vyuovaci/tréninkové jednotky: hlavni &ast

Rozvoj dovednosti na in linech: kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti, rychlosti, zataceni,
brzdéni, rovnovahy

Pomiicky: kuzely na vymezeni slalomu

Popis hry: Bruslati projizdi slalom, ktery je sestaven z kuzeli. Musi jim projet v 0o nejkrat$im
Case a objet vSechny kuZely.
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Poznamka: Pokud neni méfen Cas a slalom slouzi pouze jako zdokonalovani techniky je
potieba, aby m¢li bruslafi od sebe patfi¢né rozestupy kvili moznému padu.

9) Certi

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 3 — 20

Cast vyufovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rychlosti, vytrvalosti, obratnosti, koordinace a jemné
motoriky, zataCeni, brzdéni, preslapovani

Pomiicky: Satky, dresy nebo Svihadla

Popis hry: Kazdy hra¢ ma za kalhotami dres, ktery mu z nich tréi a pfedstavuje ocasek. VSichni
hraci se pohybuji volné po hraci ploSe a snazi se ostatnim ukradnout ocasek a svij si naopak
chranit. Kdo pfijde o sviij ocasek, vypadava ze hry a seda si na lavicku. Vyhrava ten cert, ktery
nasbiral nejvice océask.

Poznamka: Hraci si nesmi své ocasky drzet. Musi byt dostateéné vytahlé z kalhot, aby §li
zachytit.

10) Dojet co nejdal

Délka trvani: 5 minut

Pocet hraci: 2 — 20

Cast vyuovaci/tréninkové jednotky: hlavni &ast

Rozvoj dovednosti na in linech: explozivni sila, rovnovaha a stabilita na bruslich, odraz
Pomiicky: Zadné

Popis hry: Vsichni hrac¢i jsou sefazeni vedle sebe na startovaci ¢afe. Pripravi se ke startu a na
znameni se odrazi pouze jednou nohou. Kdo dojede nejdal, vyhrava.

Poznamka: Pfi odrazu hra¢ nemize jakymkoliv zplisobem nebo technikou ovlivitovat jizdu.
Nejvétsi spravedlivosti Ize dosahnout, pokud by méli vSichni stejné brusle.

11) Stafeta

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 4 — 20

Cast vyuovaci/tréninkové jednotky: hlavni &ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rychlosti, jemné motoriky a vytrvalosti, odrazu, pfeslapovani,
zataceni

Pomiicky: Stafetové koliky, dresy nebo Satky

Popis hry: Je zapotiebi dvou tymi s alespont dvéma zavodniky. Na znameni vyjedou prvni

zavodnici z kazdého tymu a objizdi kolo. Jakmile se ptiblizuji k cilové ¢are, chystaji se dalsi
Z tymu na piedani Stafetového koliku. Po predani opét vyjizdi a snazi se kolo objet co
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nejrychleji. Vyhrava tym, jehoz posledni zavodnik dojede do cile jako prvni. Pokud né¢komu
Z tymu vypadne z ruky Stafetovy kolik, je diskvalifikovan cely tym.

Poznamka: Je dilezité dbat opatrnosti pii predavani Stafetového koliku, aby nedoslo ke srazce.

12) Zavod hadi

Délka trvani: 5 minut

Pocet hraci: 4 — 20

Cast vyufovaci/tréninkové jednotky: zavérednd ¢ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rychlost, koordinace pohybi, tymova spoluprace, zatacenti,
preslapovani

Pomiicky: vymezeni zavodni plochy pomoci kuzeli

Popis hry: Je zapotiebi minimalné dvou druzstev o tfech ¢lenech. Tym je v zastupu a drzi se
za ruce. Prvni druhého, druhy tfetiho atd. Na znameni vyjizdi oba tymy kuptedu, objizdi kuzel
a vraci se zpét na startovni ¢aru. Vyhrava ten tym, ktery je opét sefazen v zastupu na startovaci
¢are jako prvni.

Poznamka: Hru lze opakovat po vice kolech. Tym, ktery dosahne vice bodi za vitézstvi,
vyhrava. Dulezité je nejen dojet co nejdiive, ale také, aby nedoslo k pietrzeni hada. Pokud
k tomu dojde, druhy tym automaticky vyhrava.

13) Vybijena (ruska)

Délka trvani: 10 aZ 15 minut

Pocet hraci: 5 - 20

Cast vyufovaci/tréninkové jednotky: hlavni nebo zavéreéna ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rychlosti, hbitosti, pfesnosti a prostorové orientace, brzdéni,
zataceni, rovnovahy

Pomiicky: mi¢

Popis hry: Na znameni je do hry vhozen mic. Ten, kdo ho ziska jako prvni, vybiji ostatni. Kdo
je vybit, odchazi na lavi¢ku. Vybity hra¢ se muze vratit do hry tehdy, pokud bude vybit ten,
kym byl vybit. Cilem je vybit vSechny a zistat sam v poli.

Poznamka: Tato hra ma mnoho nazvl, nejcastéji se pouziva ,,Zapamatovak™, nebo
,,Vracecka“.

14) Sklad

Délka trvani: 5 minut

Pocet hraca: 2 - 20

Cast vyucovaci/tréninkové jednotky: hlavni, nebo zavérena &ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rychlosti, brzdéni, jemné motoriky, odrazu na bruslich
Pomiicky: klobouckové kuzely nebo micky
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Popis hry: Hru lze provést, pouze pokud jsou sestavena alesponn dvé druzstva. Tymy jsou
nastoupeny na startovni ¢afe, kdy na znameni vystartuje jeden z tymu a brusli na uréené misto,
kde sebere balicek (kuzel) a co nejrychleji ho dopravi zpét do depa, které je zarovenn mistem
startu. Jakmile je bali¢ek v depu, startuje dalsi ¢len tymu pro dalsi z balickti. Vyhrava ten tym,
ktery jako prvni naskladni svij sklad.

Poznamka: Kazdy z hrac¢t maze sebrat pouze jeden balicek.
15) Spojovana

Délka trvani: 5 minut

Pocet hraci: 2 — 20

Cast vyuovaci/tréninkové jednotky: hlavni, nebo zavére¢na ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rychlosti a vytrvalosti, zataceni, preslapovani
Pomiicky: kuzel na vymezeni prostoru

Popis hry: Jedna se o hru pfipominajici ¢aste¢n¢ Stafetu. Je zapotiebi dvou tymu. Tymy stoji
na startovaci ¢afe vedle sebe, kdy na znameni vystartuji prvni z tymi a snazi se objet kuzel,
ktery je naproti nim, co nejrychleji. Poté se vraci zpét ke startovaci ¢aie, kde se k zdvodnikovi
ptipojuje druhy ¢len tymu a opét jedou stejnou trasu spolu. Timto zpiisobem se pokracuje pofad
dokola, dokud nevyjede cely tym a neobjedou kuzel spole¢né. Vyhrava tym, ktery je jako prvni
zpét na startovni Care.

Poznamka: Je dulezité dbat toho, aby kazdy tym objizdé€l kuzel ze stejné strany. Pokud by
tymy objizd¢€ly tento kuZzel z opacné strany, mohlo by dojit k jejich srazce.

16) Honéna

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 5 - 20

Cast vyudovaci/tréninkové jednotky: uvodni nebo zévérena ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rychlosti, obratnosti a prostorové orientace, brzdéni, zataceni,
preslapovani

Pomiicky: Zadné nebo Satek

Popis hry: Jedna se o klasickou honi¢ku. Je vybran jeden honi¢, ktery honi ostatni. Pokud se
nékoho dotkne, pfeddvd mu tzv. ,,babu® a jiz honi ten, koho se dotknul. Plati pravidlo, kdy
chyceny nemuZe chytnout toho, kym byl chycen.

Poznamka: Pro prehlednost je lepsi, pokud je honi¢ ve hfe oznacen napft. Satkem, ktery si
chyceni navzdjem predavaji.

17) Stafeta voziki

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 4 — 20

Cast vyufovaci/tréninkové jednotky: hlavni a zavéredna ¢ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rozvoj sily hornich i dolnich koncetin, rychlost, zataceni,
odraz na bruslich
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Pomucky: zadné

Popis hry: Hra ma formu $tafety. Je zapotiebi alesponi dvou tymi s dvéma ¢leny. Na znameni
ucitele, nebo trenéra vystartuje prvni dvojice z obou tymi (vozik). Prvni je tlacen druhym okolo
kuzele a oba se vraceji zpét na startovaci pozici, kde nasledné vyjizdi dalsi dvojice. Tym, ktery
doveze své voziky jako prvni, vyhrava.

Poznamka: Je dilezité dbat toho, aby kazdy tym objizd€l kuzel ze stejné strany. Pokud by
tymy objizd¢€ly tento kuzel z opacné strany, mohlo by dojit k jejich srazce.

18) Tragacé

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 2 - 20

Cast vyutovaci/tréninkové jednotky: hlavni ¢ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rozvoj sily hornich a dolnich koncetin
Pomiicky: zadné

Popis hry: Je zapotiebi dvou tymu s alesponl jednim ¢lenem. Prvni na startovaci ¢afe zaujme
polohu trakace s rozdilem, ze tdhne své nohy sam po zemi na prednich koleckdch. Na pisknuti
vystartuje prvni ke kuzelu, ten nasledné obruckuje a vraci se zpét, kde predava stafetu dalsimu
Z tymu a ten pokracuje. Prvni tym, ktery jako prvni dojede do cile, vyhrava.

Poznamka: Hra by se méla hrat na zacatku hlavni ¢asti tréninku, kdy déti maji jeste silu, aby
nedoslo k padu na bradu.

19) Veverky a kuny

Délka trvani: 5 minut

Pocet hraci: 5 - 20

Cast vyufovaci/tréninkové jednotky: hlavni nebo zavéreéna ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rychlost, zména sméru, obratnost, prostorova orientace,
jemna motorika, brzdéni

Pomiicky: malé kuZely nebo micky

Popis hry: Hraci jsou rozdéleni na veverky a jednu kunu. Ukolem kuny je vyhizet viechny
malé kuzely z vymezeného prostoru. Naopak veverky se snazi své kuzely vratit zpét. Hra kon¢i,
podafi-li se kun¢ vSechny kuZely vyhdzet.

Poznamka: Kuna mtze vyhazovat kuzely nebo micky pouze po jednom v kazdé ruce.

20) Kola na ¢as

Délka trvani: 10 minut

Pocet hraci: 1 — 20

Cast vyulovaci/tréninkové jednotky: hlavni &ast

Rozvoj dovednosti na in linech: rychlost, vytrvalost, technika pieslapovani, rozvoj prostorové
orientace, zataceni

Pomiicky: zadné
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Popis hry: Hra¢ jezdi kola vymezena kuzely na ¢as. Pocet kol se muize podle potieby zatizeni
lisit.

Poznamka: Kola se jezdi vyhradné proti sméru hodinovych rucic¢ek. Jizda mize byt zaméfena
bud’ na zlepsSovani casu jednotlivce, nebo na soupeteni vice hracii o lepsi Cas.
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6 ZAVER

Podstatou diplomové prace je v prvé fadé priifez pohybovymi hrami v télesné vychove a
nasledné jejich vyuziti pfi inline brusleni. Prace vysvétluje vSeobecnou podstatu téchto her,
jejich vybeér a vyuziti podle periodizace lidského véku, a uplatnéni v hodinach télesné vychovy.
Nedilnou soucasti je vysvétleni zakladnich pojmi z oblasti inline brusleni. Prace dale uvadi
rozdéleni kategorii brusleni, popis potfebného vybaveni, zakladni dovednosti a v neposledni
fade¢ popisuje pravé pohybové hry, které jsou vyuzivany v inline brusleni pro rozvoj dovednosti.
Pohybové hry byly v praktické ¢asti vybirany podle periodizace v€éku svéfrenct, ktefi patii do
skupiny mladsiho Skolniho v€ku. V tomto obdobi déti hry velmi dobfe piijimaji a jsou pro jejich
vekovou skupinu zabavné. Her bylo sestaveno 20 a vSechny byly otestovany v tréninkové
jednotce po dobu jednoho roku.

Pti aplikaci pohybovych her na svéfence jsem zjistil, Ze si déti mnohem rychleji a Iépe
osvojovaly dovednosti na inline bruslich pravé pomoci pohybovych her, nez pomoci
technickych cviceni, ktera méla dovednosti v inline brusleni rozvijet. Je v§ak zapotiebi dbat
bezpecnosti vzhledem k Grovni svétenct a prostiedi, kde jsou hry vykonévany.

Dle mého nazoru to bylo zplsobeno piedevsim tim, Ze se dit€¢ muselo pfi technickych
cvic¢enich soustfedit pouze na provedeni dan¢ho ukonu, nebo techniky. Pfi hie se vSak déti
soustfedily pfedevs§im na vysledek, nikoliv na techniku. Nékteré prvky tak byly provadény
spontann¢ podle nastaveni hry. Diky tomu pak bylo velmi snadné zaznamenat pokroky pii
nacviku samotnych technik.
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7 SOUHRN

Téma této prace jsem si zvolil pfedevsim kvili skutecnosti, ze jsem trenérem sportovniho
brusleni a rychlobrusleni v Hodoning. Jelikoz moji svéfenci patti do skupiny mladsiho Skolniho
véku, je pro né trénink formou hry nejzabavnéjsi. Prace se zabyvala pohybovymi hrami
Vv télesné vychove a jejich dalsim vyuzitim pfi inline brusleni.

V teoretické Casti je vysvétlena predevsim hlavni podstata pohybovych her, déle je zde
popsano jejich rozdéleni a metody rozvoje pohybovych schopnosti. Zatazeny jsou také
kapitoly, které¢ se vénuji Skolnimu vzdélavacimu programu a vyucovaci jednotce. Nezbytna
byla také kapitola o bezpecnosti prace, ktera s profesi ucitele ¢i trenéra bezprostfedné souvisi.
Samostatna kapitola je vénovana inline brusleni.

Hlavnim cilem praktické Casti bakalatské prace bylo sestaveni zasobniku pohybovych
her, které byly ptizptisobeny pro inline bruslafe. Tyto hry byly tvofeny za ucelem rozvoje
pohybovych dovednosti v oblasti brusleni. VSechny hry byly zaznamenany a za pomoci analyzy
a metody pozorovaci byly detekovany jednotlivé spektra pohybovych dovednosti, které tyto
hry rozviji.
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8 SUMMARY

I chose the theme of this thesis mainly because of the fact that | am a trainer of sports
skating and speed skating in Hodonin. As my superiors belong to a group of younger school
age, the most funny training for them is training full of games. The bachleor thesis dealt with
physical games in physical education and their subsequent use in inline skating.

In the theoretical part is explained the main essence of movement games, their partition
and also mathods of psysical ability improvement. Included are chapters which are dedicated
to school education program and teaching units. Necessary was chapter of work safety which
Is related to teacher and trainer profession. Separate chapter is dedicated to inline scating.

The main objective of the practical part was to build a motion game stack, which was
adapted for inline skaters. These games were designed to develop skilful skating skills.
Furthermore, all the games were recorded and, with the help of analysis and observation method
was detected the individual spectra of movement skills wich were improved..
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10 SEZNAM PRILOH

CD nosi¢ s videi sportovnich her na inline bruslich
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