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UvoD

Tato publikace je urcena pedagogim a pedagogickym pracovniklim, ktefi plisobi na 1. stupni zakladnich
skol, trenérdm a v neposledni radé také studentdm ucitelstvi.

Podle Narodni zpravy o pohybové aktivité ¢eskych déti a mlddeZze ! je asi polovina déti a dospivajicich
nedostateéné pohybové aktivni. Zaroveri je pouze polovina déti a dospivajicich v Ceské republice
pohybové gramotnd, tzn. md motivaci a schopnosti byt pohybové aktivni, ma povédomi o
doporucovaném mnozstvi pohybovych aktivit a disponuje uspokojivou urovni pohybovych kompetenci.

Déti ve vékovém obdobi mladsiho Skolniho véku lze k télesné vychové a sportu motivovat relativné
snadno. V nasi pedagogické praxi se setkdvame s détmi, které pohyb pfirozené bavi a je pevnou soucdsti
jejich kazdodennich aktivit, at uz v podobé béznych dennich nebo volnocasovych ¢innosti. Velkou ¢ast
populace ale bohuZel tvofi déti s nizkou pohybovou gramotnosti, bez zajmu o pohybovou aktivitu i bez
motivace k jejimu zafazeni do denniho programu. Tyto déti maji omezenou pohybovou zkusSenost,
nezvladaji bezpecné zakladni pohybové dovednosti a pro €asty nelspéch se nerady vénuji pohybové
aktivité a sportu. Mohou se mylné jevit jako dyspraktické — s vyvojovou poruchou koordinace. Nizka
kvalita provedeni zakladnich pohybovych dovednosti je shodné jako dyspraktiky nelimituje pouze
v télesné vychové a sportu, ale zejména v sebeobsluznych aktivitdch kazdodenniho Zivota jako napf.
oblékani, stravovani s dalSimi psychosocialnimi souvislostmi. Tyto déti ale nevyZaduji specidlni péci
poradenskych zatizeni, fyzioterapeut( a neurolog, ale vhodnou pravidelnou pohybovou aktivitu.

Proto v tomto ptispévku predkladame piehled zékladnich pohybovych dovednosti pro déti 1. stupné ZS
v metodickych kartach. Vysvétlujeme vybér a dlleZitost zvladnuti vybranych zakladnich pohybovych
dovednosti pro dalsi vyvoj ditéte, 7aka. Cerpame ze zkusenosti nabitych fesenim projektu TACR Eta
TLO3000221 ,Diagnostika motorické kompetence v pedagogické praxi: identifikace dysprakticky
ohroZenych déti mladsiho skolniho véku”, s jehoZ pfispénim publikace vznikla, ddle z nasich pracovnich
zkusenosti ziskanych na KTV FP TUL a z trenérské c¢innosti ve sportovnich klubech.

Pro lepsi praktické vyuziti ve vyuce priklddame metodické listy v pfiloze tak, aby se daly pouzit pfimo
ve vyuce. Jejich grafickou podobu zpracoval ve své zdvérecné préci Bc. David Murdych, s jehoZ svolenim
jsme je upravili a rozsiftili.

Metodické listy jsou koncipovany odborniky tak, aby byly jasné, pfehledné, snadno pochopitelné, ale
zaroven metodicky spravné. Maji slouzit jako maly prispévek podpory zdravého zplsobu Zivota déti,
zaka a studentd.

Autofi



VYMEZENI TEORETICKYCH POJMU

SCHOPNOSTI

SCHOPNOSTI OBECNE

Pojem schopnost je zaveden v mnoha oborech. Fyzioterapeut jej napriklad pouziva v kontextu
funkénich schopnosti ¢lovéka pro hodnoceni stavu pacienta, psycholog hodnoti kognitivni schopnosti
zahrnujici kromé paméti koncentraci, pozornost, tvorbu feci, rychlost mysleni, schopnost pochopeni
informaci. Pro potreby této prace definujeme pojmy pohybové nebo motorické schopnosti v télesné
vychoveé a sportu.

V oblasti motoriky pod pojmem schopnost rozumime obecnou vlastnost jednotlivce, ktera je relativné
stalou charakteristikou uréujici vykonovy potencidl osoby pro realizaci konkrétnich dovednosti 2. Jednd
se o trvaly prevainé geneticky uréeny rys (vlastnost), ktery podkladd nebo podporuje rlizné druhy
motorickych, kognitivnich a dusevnich aktivit 3.

POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti jsou popsany jako obecné vlastnosti nebo potencial jednotlivce, které tvofi zaklad
realizace rdznych pohybovych dovednosti *.

U schopnosti musime pocitat s jistou potencialitou, coZz znamen4, Ze se jednd o moZnosti, ale ne o
jistoty. Schopnosti se vyznacuji vysokou mirou predpokladd pro zdokonalovani. Povazuji se za zaklad
fyzické zdatnosti, na tomto zakladé se motorické schopnosti spolecné s dalSimi dovednostmi stavaji
zékladnim kamenem pro sportovni vykon °.

Prikladem mohou byt geneticky dané predpoklady krozvoji nadprimérné urovné rychlostnich
schopnosti. Pokud neni vrozeny potencidl vhodné rozvijen, neprojevi se disponovany jedinec jako dobry
atlet sprinter.

KLASIFIKACE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Mezi zakladni pohybové schopnosti fadime silu, vytrvalost, rychlost a koordinaci. Podle ndsledujiciho
Obrazku 1 Ize zakladni pohybové schopnosti zaradit do kategorii, které maji spiSe kondi¢ni, koordinaéni
nebo hybridni kondi¢né koordinaéni charakter. Celkové mohou byt podle nékterych teoretickych
konceptl zastfeSeny pojmem generélni motoricka schopnost .

V soucasnosti je akceptovano toto déleni motorickych schopnosti na kondi¢ni, koordinacni a hybridni
kondi¢né koordinacni.

Kondiéni schopnosti jsou determinovany prevainé energetickymi faktory a procesy. Radi se sem
schopnosti prevazné silového a vytrvalostniho charakteru. Vytrvalostni a silové schopnosti jsou
zakladem konceptu zdravotné orientované zdatnosti a jejich vyznam spociva zejména ve vlivu na zdravi.

Koordinacni schopnosti jsou podminény prevdiné funkcemi a procesy pohybové koordinace a jsou
tésné spjaty s fizenim a regulaci pohybové &innosti. Radi se sem schopnosti orientaéni, rovnovahové,
schopnost rytmického provedeni pohybu, schopnost silového prizplisobeni, schopnost diferenciace
pohybU (selektivni hybnost), dale napt. schopnost sdruzovani a schopnost prestavby. Také vyznam
koordinacnich schopnosti je velky. Zefektiviiuji a urychluji proces osvojovani novych dovednosti a
pfiznivé ovliviuji jiz dfive osvojené dovednosti. Spoluurcuji stupen vyuziti schopnosti kondic¢nich a
ovliviiuji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu 7. Z hlediska podpory zdravi ovliviiuji posturalni
kontrolu, spoluurcuji vnimani polohy a sméru pohybu. V pozdéjsim véku ovliviuji kvalitu Zivota napft.
jako faktor kontroly drzeni téla, dynamické i statické rovnovéhy a prevence pada 2.



Mezi schopnosti hybridni kondi¢né koordinacni zafazujeme prevainé rychlost, nékdy flexibilitu
(pohyblivost), u které se jedna spise o systém pasivniho prenosu energie a uplatrniuje se jak v kondi¢nich,
tak i koordinaénich schopnostech 7.

Generalni motoricka schopnost

7 N\

Kondiéni Hybridni Koordinacni
schopnosti schopnosti schopnosti

AN

Vytrvalostni Silove Rychlostni
schopnosti | |schopnosti| | schopnosti

silova vytrvalost
maximalni sila
akéni rychlost
reakéni
rovnovahova
rytmicka
orientacni
diferenciaéni

> aerobni vytrvalost
> anaerobni vytrvalost

> rychlostni sila

)

)
)
)
)
)

| rychlost orientace |

| presnost hodnoceni vzdalenosti |

| presnost identifikace tvaru |

‘pfesnost hodnoceni uhlu |

komplexni orientace |

Obréazek 1 Hierarchické déleni zakladnich pohybovych schopnosti (upraveno podle °)
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DOVEDNOSTI
Dovednost je definovana jako schopnost dosahnout urcitého konec¢ného vysledku s maximalni jistotou,
minimalnim vynaloZenim energie pfi fyzickych a mentalnich procesech a v minimalnim &ase °.
Pro témér vSechny dovednosti jsou zasadni nasledujici tfi komponenty:
A Vnimani pFislusnych environmentélnich charakteristik, tj. pfijem informaci z vnéjsiho prostfedi.

A Rozhodovani o tom, co, kde a kdy udélat, aby bylo dosaZeno cile, tj. spravné zpracovani pfijatych
informaci v senzomotorickych, kognitivnich a motorickych procesech.

A Produkce organizované svalové aktivity pro vytvéfeni pohyb(, které dosahuji cile ve smyslu
realizace dané dovednosti.

Vzdjemné vztahy a odliSnosti mezi schopnostmi a dovednostmi zndzornuje Tabulka 1.

Tabulka 1 Vymezeni vztahG mezi schopnostmi a dovednostmi

Schoprosti = Dovednosti

Geneticky podminéné, vrozené Ucéenim ziskané, naucené

Obecny predpoklad, potencial Specifické ukolové

Tykaji se rozsahu kapacity Tykaji se vyuziti kapacity
Generalizované Ukolové specifické

Relativné stalé a stabilni Snadnéji modifikovatelné praxi
Zakladem mnoha dovednosti Zavislé na nékolika schopnostech
Pocet omezeny Pocet neomezeny

Obtiznéjsi uceni, méreni, testovani Snazsi uceni, testovani, méreni
Ziskani tréninkem béhem télesné pripravy Ziskani nacvikem techniky, zkusenosti
Abilities, Fahigkeiten Skills, Fertigkeiten

POHYBOVE DOVEDNOSTI

Pohybové dovednosti jsou specifikovany jako motorickym uéenim a opakovanim ziskané pohotovosti
(zpUsobilosti, ptipravenosti) k pohybové Cinnosti pro reseni pohybového ukolu a dosaZzeni Uspésného
vysledku 5, tj. jde o motorickym uéenim osvojené zpusobilosti k realizaci uréitého konkrétniho
pohybového ukolu.

Charakteristikou zvladnuté pohybové dovednosti je:
A Maximum jistoty p¥i dosahovani cile.
A Minimalni vydej energie v souvislosti s probihajicimi fyzickymi a mentalnimi procesy.

A DosazZeni cile v minimalnim ¢ase .

MOTORICKE UCENI

Pohybové dovednosti ziskdavame v procesu motorického uceni. Motorické uceni je déletrvajici zména v
pohybovém chovdni, ktera je ziskdna jako vysledek praxe nebo zkuSenosti a je méfitelna retenci
(pamétnim chovéanim) 1.

Pokrok v uceni se dovednosti, tedy prlbéh motorického uceni zavisi na charakteru, narocnosti a
sloZitosti konkrétni dovednosti, ale také na aktualnim vychozim stavu jedince zavisejicim na véku,
zkuSenostech a predchozim uceni. Kfivka motorického uceni ¢asto nema linearni ani rovhomérny
prabéh.
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Osvojovani a zdokonalovani techniky je dlouhodobym, ¢asové neuzavienym procesem. Podle
existujicich poznatkd o motorickém uceni Ize v jeho prlbéhu vymezit urcité casové faze: fazi hrubé
koordinace, fazi jemné koordinace, fazi stabilizace a variabilni tvofivosti. Jejich charakteristika je
prehledné znazornéna v Tabulce 2. V aplikaci na prakticky proces osvojovani a zdokonalovani techniky
se obvykle vydéluji faze nacviku, zdokonalovani a stabilizace. Plynule na sebe navazuji a kazda z nich se
vyznaduje specifickymi ukoly a celkovym zaméfenim, pribéhem i pfistupem 2. V metodickych listech
vyuzivdme uvedenych poznatkl(l a u nacviku pohybovych dovednosti rozdélujeme faze uceni na 3
kategorie: 1. prlipravu, 2. nacvik a zdokonalovani a 3. fazi stabilizace. DosaZeni faze Tvofrivé koordinace
je vtomto vékovém obdobi prostiedky skolni télesné vychovy neobvyklé, proto je neuvadime.

Tabulka 2 Faze motorického u&eni, upraveno podle *3

Charakteristické znaky Uroven Cinnost CNS Mentalni
nacviku aktivita

Generalizace Pocatecni seznameni Nizka Difdzni Vysoka
(kognitivni, Nekoordinované pohyby Mnoho chyb  iradiace Ziskavani

verbdlné Nekonzistentni vykon informaci
motoricka) Souhyby Ukdazka Soustredéné
Prdpravna cviceni asili
Diferenciace Nacvik Stredni Koncentrace Stredni
(asociativni, Stoupajici Uspésnost Stale chyby Vysoka
motoricka) Opakovani Vyssi koncentrace
Procvicovani efektivita
Automatizace Zdokonalovani Vysoka Stabilizace Nizka
(autonomni) Koordinace Malo chyb Automatizace
Herni cvi¢eni Méné
pozornosti
Tvoriva Anticipace Transfer Mistrovska Tvoriva Vysoka
koordinace Integrace asociace Tvorivost

Obdobi, kdy se déti nejvice uc¢i novym pohybovym vzorcim, tedy senzitivni obdobi, je povazovano za
vék od 7(6) do 11 let. Toto obdobi vyvoje ¢lovéka se také nazyva zlaty vék motoriky 4.

Za nejdUleZitéjsi parametr procesu uceni déti novym dovednostem je vytvoreni predstavy na zékladé
precizni ukazky, protozZe se déti vtomto véku uci prevdiné napodobovanim.

FAKTORY ROZVOJE POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Uroven pohybovych dovednosti se rozviji s vékem, ale nenastava automaticky. Proces je ovlivnéna
fadou faktor(, které Ize je rozdélit do nasledujicich hlavnich skupin:

A Biologické faktory a individualni proménné. Patfi sem kalendafni a biologicky vék, fyzicky vyvoj,
zrani, genetické faktory, vrozené predispozice, somatotyp, pohlavi, motivace, sebepojeti, aktualni
zdravotni stav, chronickd onemocnéni, vnimana Uroven dovednosti apod.

A Environmentalni proménné. Do této kategorie fadime vnéjsi faktory jako nap¥. okolni prostfedi,
prileZitosti a nabidka k procvi¢ovani pohybovych dovednosti, angaZzovanost rodica a blizké rodiny,
kvalita poskytované vyuky télesné vychovy, socioekonomicky status, cCinitelé socializace,
ekonomické podminky, geografické a kulturni podminky.
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A Ostatni proménné. Mezi daldi proménné, které ovliviiuji motoricky vyvoj jedince a stav
pohybovych dovednosti patfi predchozi zkuSenosti, pravidelnd pohybova aktivita/inaktivita,
habitualni pohybova aktivita apod.

PGsobeni a vyznam konkrétnich faktor(i je proménlivé béhem ontogeneze. Rada faktord hrajicich
klicovou roli v détstvi neni pozdéji v Zivoté rozhodujicich, napr. biologické zrani nebo Uroven habitudlni
pohybové aktivity °.

KLASIFIKACE POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Pro klasifikaci obecnych i pohybovych dovednosti existuje mnoho pristupll, které akcentuji rlizné
aspekty a kritéria dovednosti a usnadnuji aplikaci védeckych poznatk(i do praxe. Zakladni prehled
klasifikacnich systém( prinasi Tabulka 3.

Tabulka 3 Prehled pouzivanych klasifikacnich pfistupd k pohybovym dovednostem

Nazev dovednosti m Popis kritéria klasifikace

Uzaviena Pfedvidatelné prostredi
Proménlivost prostfedi Céstecéné predvidatelné prostiedi
Oteviena Nepredvidatelné prostredi
Hruba motorika Zapojeni svalovych skupin Ucast velkych svalovych skupin
Jemnd motorika Pfesnost pohybu Mensi svaly a svalové skupiny
Lokomocni PFesun z mista na misto
Nelokomocni Cilova kompetenéni oblast Rovnovazného charakteru
Manipulativni Manipulace s predméty
Diskrétni Vztah fazi realizace Jasny zacatek i konec, trva kratce
Sériova dovednosti a ¢asové Opakovani diskrétnich dovednosti
Kontinualni hledisko Bez jasného zacatku a konce
Zakladni pohybové DulezZité pro bézné denni ¢innosti

Faze zvladnuti dovednosti

— —— béhem ontogeneze - — —
Sportovné specifické Technika specificka sportovni discipliné

Zakladni sportovni VSeobecny sportovni technicky zaklad

V nasi publikaci uvadime podrobnéji ty klasifikacni systémy, které jsme vyufZili pfi tvorbé metodickych
listl v praktické casti, a to popis jemné a hrubé motoriky a ukotveni zakladnich pohybovych dovednosti
v systému klasifikace.

U dovednosti jemné a hrubé motoriky je kritériem zarazeni konkrétni dovednosti poZzadavek na
presnost provedeni pohybu a dale na mnozstvi a druhy zapojenych skupin kosternich svald.

Do hrubé motoriky patfi dvé hlavni funkce pohybové soustavy, a to posturalni a lokomocéni (udrzovani
polohy a pohyb). Maji za ukol zajistit stabilitu klidové vychozi polohy pohybové soustavy a umoznit
zménu polohy jak jednotlivych segment(, tak i celého téla. Posturalni systém udrzuje stélost vychozi
polohy téla. Lokomocni systém slouZi ke zméné polohy téla v prostoru. Pohyb i udrZovani polohy spolu
souvisi a probihaji dynamicky .

Jemnou motorikou (ideomotorickou a komunikacéni) se nazyva obratnd motorika (manipulace), ktera
Uzce souvisi i se sdélovaci motorikou. Systém obratné hybnosti je vybaven mensimi svaly fizenymi
velkym poctem neurond, v obratné hybnosti se klade vétsi narok na presnost a rychlou moznost variace
pohybu neZ na svalovou silu. Nejvétsi naroky v tomto sméru se kladou na pohyby ocnich bulbl a na
pohyby prsta ¥.

13



ZAKLADNi POHYBOVE DOVEDNOSTI

Termin zakladni pohybova dovednost = zdkladni motorickd dovednost (anglicky fundamental motor
skill) (FMS) byl definovan jako obecna motoricka aktivita, jejimz cilem je vytvofit zaklad pro pokrocilejsi
a vysoce specifické motorické ¢innosti 8. Zékladni pohybové dovednosti jsou béZné pohybové aktivity
se specifickymi pozorovatelnymi vzorci, které tvofi zaklad pro dalsi slozitéjsi zakladni sportovni a
specifické sportovni dovednosti. FMS jsou dUleZité pro vytvoreni baze béznych dennich ¢innosti, stejné
jako jejich zvladnuti podminiuje dalsi Uspésné uceni se sportovnim dovednostem.

FMS mohou byt rozdéleny do tfi zakladnich kategorii na lokomo¢ni, manipulacni a balancni.

A Lokomoéni dovednosti (anglicky locomotor skills) zahrnuji napf. béh, skoky, poskoky, cval, plavani,
lezeni, plazeni. Jde o dovednosti zahrnujici transport téla jakymkoli smérem z jednoho bodu do
druhého.

A Manipulaéni dovednosti (anglicky manipulative skills) jsou takové, pfi nichi manipulujeme s
predméty rlznych tvard, velikosti, povrchl apod. pomoci rGznych ¢asti téla (manipulace rukou,
nohou). Zahrnuji napf. chytani a hazeni, kopani, driblovani, odbiti rukou, nohou, palkou, hokejkou,
raketou). Nejvice rozvijime manipulaci rukou, ale dlleZité je rozvijet i manipulaci dalSimi ¢astmi
lidského téla (hlava, dlané, koleno apod.). Pfi rozvoji manipulacnich dovednosti je vhodné nechat
si zejména mladsi déti ve fazi seznamovani s pomuckami nejprve volné hrat. Teprve poté
zahajujeme fizenou cinnost tak, aby zkoumani a objevovani vlastnosti nebrénilo v soustfedéni na
fizené aktivity.

A Balanéni/nelokomoéni dovednosti (anglicky stability/balance/non locomotor skills) jsou pohyby
téla nebo jeho ¢asti, pfi kterych nedochazi k pohybu se zménou mista v prostoru. Proto jsou téz
nazyvany nelokomoc¢ni dovednosti. Mezi tyto dovednosti fadime napf. ukoly statické a dynamické
rovnovahy jako stoj na jedné noze, chlize po kladiné a rotace.

VYVOJ ZAKLADNICH POHYBOVYCH DOVEDNOSTI BEHEM ONTOGENEZE

PfestoZe je motoricky vyvoj celoZivotni proces, je rané détstvi optimalni fazi pro uéeni a rozvoj FMS *°.
Détstvi je kritickym obdobim pro ziskani FMS, presto védecké studie poukazuji v mnoha zemich na
sekuladrni pokles irovné FMS a zdravotné orientované zdatnosti .

Vétsina déti by méla potencidl byt efektivnimi a koordinovanymi v realizaci FMS odpovidajicich véku v
5 aZ 7 letech. Pfedskolni rok a prvni stupen zakladni Skoly jsou nejlepsim obdobim pro bezpecné
osvojeni zakladni Urovné FMS. Déti, které si osvojily FMS, si na tomto zakladé zacinaji osvojovat sloZitéjsi
pohybové dovednosti “.

V procesu télesné vychovy je dllezité zacit rozvoj FMS i nékterych sportovnich pohybovych dovednosti
na prvnim stupni zakladni Skoly. Rozvoj FMS je ¢asto povaZovan za hlavni cil programi télesné vychovy
v kurikularnich dokumentech mnoha zemi, protoZe dostatecna uroven zakladnich pohybovych
dovednosti umoznuje détem ucastnit se pohybovych her, sportovnich a dalSich pohybovych aktivit.
V této publikaci uvadime dale priklady americkych a australskych kurikularnich dokument( se zietelem
na FMS.

Na druhou stranu nejsou schopny déti pfred dosazenim 7 aZ 8 let provadét pohybové ukoly, které
vyZaduji vysoky stuper koordinace. Z tohoto dlvodu muZe vést brzka vyuka slozitéjsich pohybovych
struktur a pfedéasna specializace k nizké kvalité provedeni nebo Uplnému selhdni 2.

Neuspésné déti, které nezvladaji FMS, jsou neochotné vytrvat s ucenim slozitéjSich motorickych ukold.
Vyhybaji se ¢innostem, které je vystavuji velké pravdépodobnosti selhani. Tyto déti nakonec v ramci
svého Zivotniho stylu ¢asto odmitaji Ucast na fyzickych aktivitach jak v détstvi, tak pozdéji v dospélosti
21 Fyzickd inaktivita a sedavy zpUsob Zivota md mnoho dalich souvislosti, které se findlné negativné
odrazZeji ve zdravi jedince v jeho fyzickych, psychosocialnich i mentalnich aspektech.
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MOTORICKA KOMPETENCE

Zakladni pohybové dovednosti definované v predchozim textu zastfeSuje a sdruzuje pojem
motorické/pohybova kompetence. Uvédomujeme si na tomto misté nesrovnalosti v pouzivani pojmu
kompetence obecné, nicméné souslovi motorickd kompetence je v odborné zahraniéni literature
zavedeno a bohaté vyuzivano, proto jsme ho pouzili i v nasem textu.

Motorickd kompetence clovéka (anglicky motor competence) (MC) je definovana jako souhrn FMS
lokomognich, manipulativnich a balanénich 21. Na MC Ize pohlizet jako na schopnost ¢lovéka vykondvat
rizné motorické ukony zahrnujici koordinaci jemnych a hrubych motorickych dovednosti, které jsou
nezbytné pro kazdodenni Zivot *. Uroveri MC by méla vyjadfovat takové zvladnuti motorickych
dovednosti a pohybovych vzorc(, které umoZiuje pfijemnou Gcast na fyzickych aktivitach 2.

Pojem MC byl vytvofen mimo jiné pro potreby diagnostiky drovné FMS odpovidajicich stupni
ontogeneze tak, aby bylo moziné si predstavit FMS vyZadované v konkrétni vékové kategorii. MC
v predskolnim véku bude hodnotit osvojeni jinych FMS neZ u déti mladsiho skolniho véku nebo
v dospélosti a stafi.

V Tabulce 4 je prehled FMS zahrnutych v australskych kurikuldrnich dokumentech. Je zirejmé, vybér FMS
souvisi také s geografickou oblasti a jejimi kulturnimi tradicemi. V naSich geografickych podminkach
odliSné od australskych nebudeme za zakladni pohybovou dovednosti v mladSim Skolnim véku
povazovat napf. uder forehandem nebo odpal basebalovou palkou, které maji tradi¢ni zastoupeni pravé
v Australii nebo USA.

Tabulka 4 FMS a vékové limity pro osvojeni v australskych kurikuldrnich dokumentech %

Australsky
vzdélavaci systém

EkvivalentvCR >  MS Pfedskolni 1. tfida 2. t¥ida 3. tfida 4. ttida
FMS { vék v MS

Chytani Seznameni Osvojeni

Kop Seznameni Osvojeni

Béh Seznameni Osvojeni

Vertikalni vyskok Sezndmeni Osvojeni

Hod jednoruc Seznameni Osvojeni

Odrazy mice Seznameni Osvojeni

Skok snoZzmo Seznameni Osvojeni

Zména sméru Seznameni Osvojeni

Vykop z nadhozu Sezndmeni Osvojeni

Forehand uder Seznameni Osvojeni
Odpal micku Sezndmeni Osvojeni

Je dulezité zdUraznit, Ze osvojeni FMS v konceptu MC neni primarné cilen na dalsi sportovni rozvoj
vykonnostni a vrcholové Urovné, ale na zachovani kvality Zivota v béZnych dennich ¢innostech.

MC naplfiuje dimenze: mobilita béZného denniho Zivota, manualni zru¢nost, motorika v Zivotnim stylu
(objem, kvalita), ma i slozku postojovou, pohyb jako soucast prevence civilizacnich chorob, pohyb pro
kvalitu ,postury”, prevence dysbalance, motorika specifickych cinnosti profesnich i zajmovych,
motorika specifickych &innosti sportovni - 7. dimenze nadani .

15



MOTORICKA OSLABENI A VYVOJOVA PORUCHA KOORDINACE

V poslednich deseti let se smér vyzkumu MC a FMS zaméfuje predevsim na motorickd oslabeni a
motorické deficity .

V béiném Zivoté, ve vyuce, ve Skolni télesné vychové i mimoskolnich sportovnich aktivitach se mizZeme
setkat s détmi, které se jevi na prvni pohled jako neSikovné, neohrabané. U nich probiha proces uceni
se novym dovednostem oproti jinym détem pomaleji a s nejistym vysledkem. Uroveri jejich MC je nizka,
vykazuji pomalé tempo v osvojeni FMS. Dlvodem mUzZe byt nedostate¢na pohybova zkusenost jako
dlsledek Zivotniho stylu, ale i vrozené predpoklady, které poukazuji na vyvojovou poruchu koordinace.

Pfi diagnostice motorickych oslabeni, synonymné nazyvanych nizkd urovenn MC, nizkd uroven télesné
koordinace, jsou nékdy zaménovany anebo splyvaji pojmy snizend MC a vyvojova porucha koordinace
oznacovana jako dyspraxie.

Vyvojova porucha koordinace (anglicky developmental co-ordination disorder) (DCD) je
neurodevelopmentdrni motorickd porucha charakterizovana opozdénym a nezralym vyvojem hrubé a
jemné motoriky bez zjevnych intelektualnich nebo lékarskych pFicin. Americkad psychiatricka asociace
(American Psychiatric Association) uvadi, Zze DCD by méla byt diagnostikovana, pouze pokud jsou
pritomnd vSechna nasledujici ¢tyfi diagnosticka kritéria soucasné:
A Motorickd koordinace je pfi kazdodennich &innostech vyrazné nizsi, nez by se pfedpokladalo s
ohledem na vék a inteligenci jedince.

A Vysledné motorické potiZze narusuji Cinnosti kaZdodenniho Zivota a zasahuji do $kolnich,
akademickych vysledka.

A Problémy s koordinaci nejsou zplsobeny zdravotnim stavem (napf. mozkova obrna nebo svalové
dystrofie) nebo persvazivni vyvojovou poruchou.

A PFi soudasné pFitomnosti mentdlni retardace jsou motorické potize vy3si neZ potize obvykle
spojované s mentalni retardaci %.
Prevalence DCD je uvddéna okolo 4-6 % 27, néktefi autofi hovofi aZ o0 30 % &k v mlad$im 3kolnim
véku?. Na zakladé nasich vysledkd Setfeni je vyskyt DCD u éeskych déti mladsiho $kolniho véku spise
nizsi, motoricka oslabeni v riznych podoblastech hrubé a jemné motoriky, napt. integrace v jemné
motorice jsou naopak ¢asta %.
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SKOLNi TV A ZAKLADNI POHYBOVE DOVEDNOSTI

RAMCOVY VZDELAVACIi PROGRAM

Pro vzdélavaci obor Télesna vychova je v 1. obdobi 1. stupné tato Uroven ocekavanych vystupu:

A

A

Ny YN

¥ N

Ny N

A

TV-3-1-01 spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou ¢innost se zdravim a vyuZivd nabizené
prileZitosti

TV-3-1-02 zvldda v souladu s individudlnimi predpoklady jednoduché pohybové c¢innosti
jednotlivce nebo ¢innosti provadéné ve skupiné; usiluje o jejich zlepseni

TV-3-1-03 spolupracuje pfi jednoduchych tymovych pohybovych ¢innostech a soutézich

TV-3-1-04 uplatiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pfi pohybovych ¢innostech ve znamych
prostorech skoly

TV-3-1-05 reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované Cinnosti a jeji organizaci
Pro vzdélavaci obor Télesna vychova je v 2. obdobi 1. stupné tato Uroven ocekavanych vystup:

TV-5-1-01 podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatriuje kondi¢né zamérené
¢innosti; projevuje pfimérenou samostatnost a vili po zlepseni Grovné své zdatnosti

TV-5-1-02 zarazuje do pohybového rezimu korektivni cviceni, prfedevSim v souvislosti s
jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim

TV-5-1-03 zvlada v souladu s individudInimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti;
vytvafi varianty osvojenych pohybovych her

TV-5-1-04 uplatiuje pravidla hygieny a bezpeéného chovani v béZném sportovnim prostredi;
adekvatné reaguje v situaci Urazu spoluzaka

TV-5-1-05 jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové cinnosti spoluzaka a reaguje na pokyny k
vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti

TV-5-1-06 jedna v duchu fair play: dodrZuje pravidla her a soutézi, pozna a oznadi zjevné prestupky
proti pravidlim a adekvatné na né reaguje; respektuje pfi pohybovych ¢innostech opacné pohlavi

TV-5-1-07 uzivd pfi pohybové Cinnosti zakladni osvojované télocviéné ndazvoslovi; cvici podle
jednoduchého nakresu, popisu cvic¢eni

TV-5-1-08 zorganizuje nenaro¢né pohybové Cinnosti a soutéze na urovni tfidy
TV-5-1-09 zméfi zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi vysledky

TV-5-1-10 orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich ve
Skole i v misté bydlisté; samostatné ziskd potrebné informace

TV-5-1-11 adaptuje se na vodni prostfedi, dodrZuje hygienu plavani, zvldadad v souladu s
individualnimi pfedpoklady plavecké dovednosti

TV-5-1-12 zvldda v souladu s individudlnimi predpoklady vybranou plaveckou techniku, prvky
sebezachrany a bezpecnosti

Vzdélavaci obor Télesna vychova jako soucast komplexnéjsiho vzdélavani zaka v problematice zdravi
sméruje na jedné strané k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajm(, na druhé strané k poznavani
ucinkd konkrétnich pohybovych cinnosti na télesnou zdatnost, dusevni a socidlni pohodu. Pohybové
vzdélavani postupuje od spontanni pohybové ¢innosti Zak( k ¢innosti fizené a vybérové, jejimz smyslem
je schopnost samostatné ohodnotit Uroven své zdatnosti a rfadit do denniho rezimu pohybové ¢innosti
pro uspokojovani vlastnich pohybovych potfeb i zajm{, pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro
regeneraci sil a kompenzaci rizného zatiZeni, pro podporu zdravi a ochranu Zivota. Pfedpokladem pro
osvojovani pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdélavani zZakav prozitek z pohybu a z komunikace
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pfi pohybu, dobre zvladnuta dovednost pak zpétné kvalitu jeho proZitku umocnuje. V télesné vychové
je velmi dilezité motivacni hodnoceni Zaku, které vychdazi ze somatotypu Zaka a je postaveno na
posuzovani osobnich vykon( kazdého jednotlivce a jejich zlepSovani-bez pausalniho porovnavani zaku
podle vykonovych norem (tabulky, grafy aj.), které neberou v Gvahu rlstové a genetické predpoklady a
aktualni zdravotni stav zakl. Pro pohybové vzdélavani je charakteristické rozpoznavani a rozvijeni
pohybového nadani, které predpoklada diferenciaci ¢innosti i hodnoceni vykon( zakd. Neméné dulezité
je odhalovani zdravotnich oslabeni zak( a jejich korekce v béznych i specifickych formach pohybového
uceni — v povinné télesné vychové, pfipadné ve zdravotni télesné vychové. Proto se nedilnou soucasti
télesné vychovy stdvaji korektivni a specidlni vyrovndvaci cviceni, ktera jsou podle potfeby preventivné
vyuzivana v hodinach télesné vychovy pro vsechny Zaky nebo jsou zadavana zakim se zdravotnim
oslabenim misto Cinnosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni.

Skolam se soucasné doporucuje vyrovnavat pohybovy deficit zak( 1. (pfip. I1.) zdravotni skupiny a jejich
potiebu korektivnich cviceni zafazovanim povinného ¢i volitelného predmétu, jehoZ obsah vychazi z
tematického okruhu Zdravotni télesna vychova (jako adekvatni ndhrady povinné télesné vychovy nebo
jako rozsifeni pohybové nabidky). Tato nabidka vychazi ze situace v moderni spolecnosti, ktera v
mnohém usnadniuje Zivot, ale paradoxné tim vyvolava uz v détském véku cetna zdravotni oslabeni, ktera
je nutné napravovat a korigovat (z nedostatku intenzivniho a vhodné zaméreného pohybu, z
dlouhodobého setrvavani ve statickych polohach, z nadmérného prijmu potravy v nevhodné skladbé, z
nekvalitniho ovzdusi, z ¢etnych stresovych situaci, nepfiznivych socidlnich vztahl atd.). Zakladni
vzdélavani tak reaguje na poznatky Iékard, Ze zdravotnich oslabeni v celé populaci pfibyva a zdravotné
oslabené dité potrebuje vétSi mnozstvi spontannich i cilené zamérenych pohybovych aktivit nez dité
zdravé. Ucast ve zdravotni télesné vychové vede Zaky k poznani charakteru jejich zdravotniho oslabeni
i miry a rozsahu omezeni nékterych c¢innosti. Soucasné predklada konkrétni zplsoby ovliviiovani
zdravotnich oslabeni (specidlni cviceni, vSestranné zamérené pohybové cinnosti, relaxacni techniky,
plavani atd.) a jejich zafazovani do denniho rezimu z4ka*.

CiILOVE ZAMERENI{ VZDELAVACI OBLASTI

Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje k utvareni a rozvijeni klicovych kompetenci zakd tim, Ze
vede Zaky k:
A pozndvani zdravi jako daleZité hodnoty v kontextu dalsich Zivotnich hodnot

A pochopeni zdravi jako vyvéZeného stavu télesné, dusevni i socidlni pohody a k vniméni radostnych
prozitkl z ¢Cinnosti podporenych pohybem, pfijemnym prostfedim a atmosférou pfiznivych vztaht

A poznavani ¢lovéka jako jedince zdvislého v jednotlivych etapach Zivota na zplsobu vlastniho
jednani a rozhodovani, na drovni mezilidskych vztaht i na kvalité prostredi

A ziskdvani zakladni orientace v ndzorech na to, co je zdravé a co miZe zdravi prospét, i na to, co
zdravi ohroZuje a poskozuje

A vyuZivani osvojenych preventivnich postupl pro ovliviiovdni zdravi v dennim reZimu, k
upevnovani zplsobl rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé Zivotni
situaci i k poznavani a vyuzivani mist souvisejicich s preventivni ochranou zdravi

A propojovani &innosti a jedndni souvisejicich se zdravim a zdravymi mezilidskymi vztahy se
zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim Usilim atd.

A chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duevni pohody jako vyznamného pfedpokladu
vybéru profesni drahy, partnert, spolecenskych cinnosti atd.

A ochrané zdravi a Zivotd pfi kazdodennich rizikovych situacich i mimofadnych udalostech a k
vyuzivani osvojenych postupll spojenych s fesenim jednotlivych mimoradnych udalosti

A aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné prospé$nych
¢innosti ve Skole i v obci
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DaleZitost rozvoje pohybovych dovednosti zmiriuje Ceska $kolni inspekce, kterd se problematikou
pohybovych dovednosti a télesné zdatnosti zabyvala ve $kolnim roce 2015/2016 a nové také v roce
2022/2023, kdy plosné probihaji Setfeni ve skolach. Vystupem prvniho Setfeni je mimo jiné metodické
doporuceni z roku 2021 ,,Inspirace pro podporu pohybovych dovednosti zak( v ramci rlznych sSkolnich
aktivit”, které se zabyva aktivnim zatazovanim télovychovnych chvilek do jinych predmétli nez TV,
aktivnim transportem do 3koly a vyukou v pfirodé 3.

ucivo

CINNOSTI OVLIVNUJICi ZDRAVI

A
A

N

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaku, délka a intenzita pohybu

pfiprava organismu — pfiprava pred pohybovou cinnosti, uklidnéni po zatézi, napinaci a
protahovaci cviceni

zdravotné zamérené cinnosti — spravné drZeni téla, spravné zvedani zatéZe; prlpravna,
kompenzacni, relaxacni a jina zdravotné zamérena cviceni a jejich praktické vyuZiti

rozvoj rtiznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu

hygiena pfi TV — hygiena pohybovych ¢innosti a cvicebniho prostfedi, vhodné obleceni a obuti pro
pohybové aktivity

bezpecnost pfi pohybovych cinnostech — organizace a bezpecnost cvicebniho prostoru,
bezpecnost v satnach a umyvarnach, bezpeéna priprava a ukladani naradi, nacini a pomdcek, prvni
pomoc v podminkach TV %

CINNOSTI OVLIVNUJici UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

2

A

Ny N

2

pohybové hry — s rlznym zamérenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity; vyuziti hracek a
netradi¢niho nacini pfi cviceni; pohybova tvofivost

zaklady gymnastiky — prapravna cviceni, akrobacie, cviceni s nacinim a na naradi odpovidajici
velikosti a hmotnosti

rytmické a kondiéni formy cvi¢eni pro déti — kondi¢ni cvieni s hudbou nebo rytmickym
doprovodem, zaklady estetického pohybu, vyjadfeni melodie a rytmu pohybem, jednoduché
tance

prapravné Upoly — pretahy a pretlaky
zaklady atletiky — rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do vysky, hod mickem
zaklady sportovnich her — manipulace s mi¢em, palkou ¢i jinym hernim nacinim odpovidajici
velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hre, prlpravné hry, utkani podle
zjednodusenych pravidel mini sport(

turistika a pobyt v pfirodé — presun do terénu a chovani v dopravnich prostfedcich pfi presunu,
chlze v terénu, taboreni, ochrana ptirody

plavani (zakladni plavecka vyuka) — hygiena plavani, adaptace na vodni prostredi, zakladni
plavecké dovednosti, jeden plavecky zplsob (plaveckd technika), prvky sebezachrany a
bezpecnosti

lyZovani, brusleni (podle podminek skoly) — hry na snéhu a na ledé, zakladni techniky pohybu na
lyZich a bruslich

dal3i pohybové ¢innosti (podle podminek $koly a zajmu zaka) *°

CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

A

komunikace v TV — zakladni télocvi¢né nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly
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A
A
A

organizace pfi TV — zakladni organizace prostoru a ¢innosti ve zndmém (bézném) prostredi
zasady jednani a chovani — fair play, olympijské idedly a symboly

pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych c¢innosti — her, zavod(, soutézi

méreni a posuzovani pohybovych dovednosti — méreni vykond, zakladni pohybové testy

zdroje informaci o pohybovych &innostech®

CILE TELESNE VYCHOVY

Publikované cile télesné vychovy z c¢eskych odbornych zdrojl Ize shrnou do nasledujicich 3 oblasti. Je
zfejmé, Ze u nas dosud nenasel koncept pohybové gramotnosti zahrnujici MC a FMS stabilni misto.
Zmény naznacuji v roce 2023 probihajici revize RVP.

A

Psychomotorické cile: Z&ci prokazuji pohybovou zplsobilost v fadé pohybovych &innosti
provadénych jednotlivé ¢i ve skupindach, tvofivé zaclefiuji nové pohybové dovednosti do jiz
osvojenych pohybovych celkd, dbaji o své zdravi a dovedou pro jeho udrZeni vyuZivat télesna
cviceni.

Kognitivni cile: Zaci dovedou vytvaret osobni programy denniho rezimu (zaloZeni na zdravém
zpUsobu Zivota a odpovidajici regeneraci), chapou obsah pojmu zdravotné orientovana zdatnost
a zdravotni pfinos pravidelné pohybové cinnosti, vyuzivaji osvojené pohybové dovednosti pro
bezpecnou a efektivni pohybovou cinnost, prokazuji dobrou orientaci a znalosti ve zvolené
sportovni aktivité.

Afektivni cile: Zaci projevuji pfi pohybové &innosti proZitek, sebevédomi a tvofivost, chapou
individudlni rozdily mezi jednotlivci, ocenuji pfinos vztahl, které mohou byt utvareny a
prohlubovany pfi pohybové cinnosti, projevuji pozitivni soutéZivost, osobni nezavislost a
Cestnost®?,

UKOLY TELESNE VYCHOVY

2
A
A

Osvojovani, zdokonalovani a upeviiovani pohybovych navyk( a dovednosti.
Rozvijeni kondic¢nich a koordinacnich pohybovych schopnosti.

Utvareni trvalého vztahu k pohybové aktivité 33,

ROLE UCITELE TELESNE VYCHOVY

A

M W W N WY

Posiluje chovani déti tak, aby mifily k individualnimu Gspéchu.

Ozivuje aktivity, cvi¢eni novymi napady, pohledy.

Zasahuje do hodiny tam, kde to vyZaduje nedostatec¢na aktivita skupiny.

Ustupuje do pozadi, kdyzZ je skupina samostatna a aktivni.

Podporuje pokusy Zakd samostatné vyresit Ukoly a doprovazi Zaka na cesté k samostatnosti.
Poskytuje ochranu a pomoc tam, kde je to potfeba.

Provadi reflexe pocitl a rozbor problémového chovani 3.

Pro pfiklad uvadime ndrodni standardy pro télesnou vychovu USA v kategorii K-12 %, které pracuji se
zakladnimi pohybovymi dovednostmi. Cilem télesné vychovy je rozvijet pohybové gramotné jedince,
ktefi maji znalosti, dovednosti a sebedlvéru, aby se mohli celoZivotné vénovat zdravé pohybové
aktivité. Dovednosti tvofi nedilnou soucast pohybové gramotnosti v 5 nasledujicich standardech:

A

Standard 1. Pohybové gramotny jedinec prokazuje kompetence v rliznych pohybovych
dovednostech a pohybovych vzorcich.
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A Standard 2. Télesné gramotny jedinec uplatfiuje znalosti pojmd, principd, strategii a taktik
souvisejicich s pohybem a vykonem.

A Standard 3. Pohybové gramotny jedinec prokazuje znalosti a dovednosti k dosazeni a udrzeni
zdravi prospésné urovné pohybové aktivity a zdatnosti.

A Standard 4. Pohybové zdatny jedinec projevuje zodpovédné osobni a spolecenské chovani, které
respektuje sebe i ostatni.

A Standard 5. Pohybové gramotny jedinec uzndva hodnotu pohybové aktivity pro zdravi, potéseni,
vyzvu, sebevyjadieni a/nebo socidlni interakci 3°.

DIAGNOSTIKA VZDELAVACICH POTREB

Pro hodnoceni uUrovné MC a jednotlivych FMS odpovidajicich véku Zdka nejsou v oblasti
standardizovanych testovych baterii v ¢eském prostiedi idedlni podminky. Ani v zahrani¢i doposud
neexistuje zlaty standard pedagogické diagnostiky. Rozsifené testové baterie Movement Assessment
Battery for Children-2 37 a Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency, Second Edition® jsou
vyuzivany spiSe v klinickém prostiedi pro detekci odchylek psychomotorického vyvoje. Ambici prosadit
se ve $kolnim prostfedi ma relativné nové testova baterie Motorische Basiskompetenz MOBAK 3°
s hodnoticimi kritérii pro némecky hovofici zemé.

Metodicka ¢ast této publikace obsahuje u kazdé dovednosti vékové doporuceni pro osvojeni dovednosti
a zvladnuti jednotlivych casti nacviku spole¢né s tabulkou pro zaznam hodnoceni zakl, metodikou
nacviku a bezpecnosti.

Pro diferencované interindividualni hodnoceni vykon( zaka Ize zaznamy v tabulkach vyuzit k porovnani
relativniho vykonu v rdmci urcité skupiny nebo sledovat intraindividudlni progres v Case.
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METODICKA CAST

V metodické ¢asti uvadime vybér zakladnich pohybovych dovednosti, jejichz osvojeni by mélo byt
dosaZzeno v mladsim Skolnim véku v podminkach bézné zakladni Skoly. Pti jejich vybéru vychazime
z vlastnich zkusenosti z télovychovné praxe, z diagnostickych pfistupl k uréeni Urovné motorické
kompetence v mlad$im gkolnim véku, kterym se vénujeme v ramci projekt: TACR Eta TL03000221
,Diagnostika motorické kompetence v pedagogické praxi: identifikace dysprakticky ohroZzenych déti
mladsiho Skolniho véku” a v projektu SGS 2022-4020 ,Motorickd kompetence: zakladni koncept a
klicové faktory”“.

V metodické ¢asti se vénujeme podrobné ndsledujicim pohybovym dovednostem:
1. Zlokomocnich dovednosti je zahrnuty béh, skok do dalky, skok snoZzmo, kotoul a Splh na tyci.

2. V manipulaénich dovednostech se vénujeme hodu jednoru¢ vrchem, chytani, driblinku, odbiti
obouru¢ vrchem a kopu.

3. V kategorii balan¢ni uvadime statickou a dynamickou rovnovahu.

4. Zakladni plavecké dovednosti, které jsme zaradili do samostatné kategorie vzhledem ke specifickym
podminkam vodniho prostredi, jsou pocit vody, plavecka poloha, pady a skoky do vody, orientace
pod vodou, plavecké dychani.

Kazda zakladni pohybova dovednost je nejprve podrobnéji publikovana v textu spole¢né s navrhem
hodnoceni. Hodnoceni a vékové kategorie pro osvojeni celé dovednosti a jednotlivych sloZzek vychazi z
odborné literatury 2*3>49-%2 3 (pravy do Ceskych podminek podle praktickych zku3enosti autord.
Pohybovou dovednost povazuje za zvladnutou v pripadé osvojeni vSech jejich sloZek.

Poté nasleduje v priloze metodicky list ve formatu oboustranné A4 uréeny jako pomdicka pfimo do
vyuky. Je formulovan vice heslovité a je jiz uveden bez pfikladu hodnoceni Urovné osvojeni dané
pohybové dovednosti, zato s obrazkovym doprovodem.

Ucebni pokyny jsou urceny ucitelim, kterym doporucujeme, aby pti uplatiiovani téchto pohybovych
zasad a pokynU akcentovali pfistup zaméreny na dité, na Zaka (soustfedi se na dité jako jednotlivce, diva
se na véci z pohledu ditéte, dava mu pfileZitost ucit se prostfednictvim zazitk( a praxe, vlastni napady
jsou vitany a cenény). Déti a Zaci lépe porozumi pohybovym dovednostem a budou se ucit efektivnéji,
kdyZ se budou podilet na feseni problému vznikajicich pfi uceni. Potfebuji pfileZitost zaZit ¢innost a hrat
aktivni roli pfi pfispivani k vlastnimu uceni.

22



ZAKLADNI LOKOMOCNI DOVEDNOSTI

BEH

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Béh je pro clovéka pfirozena pohybova Cinnost, v predskolnim véku je dominantnim pohybem ditéte.
Jedna se o cyklicky pohyb, ktery vychazi z chize.

Je dulezitym prostfedkem pro rozvoj pohybovych schopnosti (rychlostnich, vytrvalostnich). Hraje
dllezitou roli v podpore rozvoje zdravotné orientované zdatnosti.

VYVOJOVE HLEDISKO

Na konci 3. roku a ve 4. roce Zivota dité béha. Béh se lisi od chiize kratkou letovou fazi kroku, kdy nejsou
nohy v kontaktu s podlozkou. Ovladnuti letové faze uzavird batoleci obdobi ditéte. Za opoZdéni
pokladdme stav, kdy dité neovlddne letovou fazi do konce 38. mésice svého Zivota nebo dosazeni vysky
100 cm %,

Zaroven spravné techniky béhu se zvladnutim zékladnich ukazatel( pohybové dovednosti by mélo byt
dosazeno okolo 8 az 9 roku Zivota (2. az 3. tfida zakladni skoly).

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)
A Odi se pFi béhu divaji dopfedu, je patrnd dynamicka stabilita a jistota pohybu (divej se pfed sebe).
A Odraz je dokon&en Uplnym ndponem ve viech kloubech (dopni nohu).

A Plynulé vyména odrazové a S$vihové nohy v letové fazi, Svihovd price dolnich konletin je
v dostate¢ném rozsahu (vysoka kolena).

A Pa’e se ohybaji v loktech a pohybuji se v opozici k dolnim konéetindm, je patrna koordinace
pohybu paZi (zapoj paze).

N

PFi kontaktu s podloZzkou se dotyka zemé predni ¢ast chodidel (mékky / tichy doslap).

N

Trup je vzpfimeny (narovnej se), panev je podsazena (nevysazu;j).

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

2 Uplna absence nebo velmi kratka letova faze béhu.

Chodidla v Sirokém postaveni, doslap na patu nebo celé chodidlo.
Nedostatec¢ny odraz (nedopnuti odrazové nohy).

Prilis kratké kroky.

PazZe se pohybuji do stran-ze strany na stranu.

Nevhodné postaveni trupu-pfilis velky pfedklon nebo mirny zaklon.

M ¥ ¥ W N YN

Vysazené postaveni panve.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

A Pfirozend chiize po rovné ¢afe.
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Pozorovani charakteru pohybu pfi raznych stylech chlze (rovné, cikcak), se zménou rychlosti
(rychle, stredné, pomalu), rizné sméry chlize (dopfedu, do strany, pozadu), ticha chiize s lehkymi
naslapy pres $picku nohy (napodobeni chlize Selmy) a hlucna chlize pres celé chodidlo (dupani).

Chlize v otevieném prostoru s prekonavanim prekazek s pokyny: kolem, pres, skrz, pod.
Jednoduché prekazkové drahy, které si Zaci sami vytvori. Chilze v riizné rychlosti.

Zastaveni na pokyn Stop! a provedeni zadaného ukolu (nap¥. Stop! Ruce do vzpazeni).

Chlize v otevieném prostoru kolem prekazek ve dvojici, s rliznou rychlosti chiize, se zavazanyma
oCima.

Pokracujeme s predchozimi body, zvétSujeme skupiny a ménime podminky prostredi (prostor,
prostfidame dvojice, tvofime trojice, ménime rychlost i dalsi podminky).

Zaci opakuji po utiteli rdizné zpGsoby chize.

Chlze se spoluzakem rlznymi styly (chyceni za pas, za ramena-vedeni a nasledovani ,ve vlacku”),
ve dvojici, v trojici, v zastupu, v kruhu.

Zakonceni pocatecni faze: rizné honicky, napf. s barevnymi Sifonovymi satky jako ocasky, vse v
chuzi.

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVAN/{ / OSVOJENI

A

M W W WM N W NN Yy

N

FAZE

N

Specialni bézecka cviceni — béZzecka abeceda (liftink, skipink, vysoka kolena, zakopdavani) na misté,
na kratké vzdalenosti. Dlraz na praci kotniku a doslap na predni ¢ast chodidla.

Specialni béZzecka cviceni hravou formou jednotlivé, ruce za hlavou, dale ve dvojicich, ve skupinach
s drZenim za ruce, s propletenymi pazemi za zady. Ddraz kladen na techniku.

Béh v draze na vymezenou vzdalenost na 70 % maxima (,,na krdsu“), se stupriovanou rychlosti.
Béh maximalni rychlosti mezi 2 kuzely.

Béh s dirazem na spravnou praci pazi.

Béh s akceleraci mezi 2 kuzely, na pokyn se oto¢ime a bézime zpét-pfiddvame zménu sméru.
Stfidani béhu a chlize na zvukové a svételné signaly (ve spojeni se signaly dopravnimi).

Béh v otevieném prostoru s doprovodem hudby (pomalu a rychle, chiize vs. béh).

Z4ci navrhuji prekazkovou drahu se zaméfenim na rdznou rychlost, akceleraci a zmény sméru.

Zaci si vymezi vlastni cesty pomoci provaz( / kuzel(i a absolvuji cestu pomoci chlze a béhu. Toté?
se zavazanyma ocima.

Opakujeme predchozi body v béhu v proménlivych podminkach, rdznou intenzitou v rGznych
poctech osob v kontaktu s maximalnim poctem 4.

ROZVOJE / ZDOKONALOVANI / STABILIZACE

Dopravni znaceni Cervené svétlo, zelené svétlo, chiize/béh/zastaveni z jedné strany télocviény na
druhou jednotlivé a ve vétsi skupiné.

Béh v otevieném prostoru, vyhybame se ostatnim, poslouchdame nebo sledujeme signaly od
ucitele (stat, béh, chize). Pfipojujeme dovednosti zmény sméru.

Béh s novinovym papirem na bfiSe takovou rychlosti, aby nespadnul na zem, lIze i honicka.

Béh v prostoru se spoluzaky, pfitom dodrZovat rGizné pokyny od ucitele (pfiklad: 1 tlesknuti =
béZime a dotkneme se 4 stén, 2 tlesknuti = 5 skakacich pandak, 3 tlesknuti = chlize s 5 vrstevniky).
ZvySujeme pocet pokyn( z 1 na 3 a ménime obtiZnost Ukoll z jednodussich na sloZitéjsi.
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A Opakujeme pfedchozi bod, ale s pfidanymi pfekdzkami jako obrule, nizké prekédzky, provazy,
Svihadla, kuzely (pfiklad: 1 tlesknuti = béZzime a dotkneme se 3 prekdazek, 2 tlesknuti = drzime
rovnovahu na nizké stabilni prekazce, 3 tlesknuti = udélame 5 pfemetd stranou-hvézd).

N

Kopirovani pohybovych zadani tvofenych ve dvojici (napt. rychly béh v prostoru).

A Piedstaveni dovednosti rychlé zmény sméru. Nejprve jednotlivé, pozdéji ve dvojici. Zaci se
vyhybaji stabilnim prekazkam pfi béhu (pfiklad rozmisténi kuzell cikcak na vzdalenost 3 m od
sebe).

A Vyhybani se ostatnim studentdm pfi b&hu ve velkém prostoru (celd télocviéna), pfi zmen3ovani
vymezeného Uzemi.

A Béh bludistém nebo pfekazkovou drahou ve skupiné.

BEZPECNOST

A Nebéhat na tvrdém povrchu.

A Ve vétsich skupindch zachovévat rozestupy a eliminovat nebezpedi zakopnuti.

HODNOCENI

Cilem je zhodnotit techniku béhu pfi absolvovani cca 30 m sprintu.

Kritéria vykonnosti jsou shodna s ukazateli zvladnuté dovednosti. V Tabulce 5 jsou uvedena vékova
obdobi vhodna pro dosazZeni jednotlivych technickych ukazateld.

Tabulka 5 Hodnoceni techniky béhu a vék dosazeni fazi

- Sledovany ukazatel

Oci upfené dopredu po celou dobu béhu

7J- Odraz je dokoncen Uplnym naponem ve vsech kloubech
2l Dostatecny rozsah pohybu Svihové dolni koncetiny
Koordinace pohybU dolnich koncetin a pazi

=1 Kontakt se zemi pfedni ¢asti chodidla

O 00 N N O U»n

Trup je vzprimeny, panev podsazena
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Tabulka 6 Navrh zaznamu hodnoceni béhu pro ucitele

Trup je vzptimeny, panev
podsazena

Kontakt se zemi predni
¢asti chodidla

Koordinace pohybi
dolnich koncetin a pazi

Dostatecny rozsah pohybu
Svihové dolni koncetiny

Odraz je dokoncen
Uplnym naponem ve
vSech kloubech

OCci uprené dopredu po
1 celou dobu béhu
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SKOK DALEKY

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Cilem skok je preneseni téla co nejdale nebo co nejvyse, tj. prekonavame vzdalenost nebo vysku.

Z hlediska pohybovych schopnosti se zde uplatfiuji zejména rychlostné silové schopnosti, k odrazu je
tfeba dynamicka sila dolnich konéetin. Dulezitym faktorem jsou i koordinaéni schopnosti.

Klicovym bodem techniky vSech skoku je spojeni rozbéhu s odrazem.

VYVOJOVE HLEDISKO

Jiz kolem patého roku déti dokdzi poskocit snozmo na misté i z mista. Mezi 6. a 7. rokem zvladaji i
kombinace skok( snoZmo i jednonoZ a odrazit se z chize ¢i béhu. Zvladnuti celé pohybové dovednosti
by se mélo odehrat do véku 9 let. Ovladnuti jednotlivych kli¢ovych fazi technického provedeni je v ¢asti
hodnoceni.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)

A

¥ W W W N

Plynule stupriovany rozbéh (zrychluj).

Pohled vpred, vzpfimeny trup (koukej dopredu, zvedni bradu).

Dynamicky odraz z celého chodidla (dupni nohou o zem).

Dokonéeni odrazu v plném rozsahu Sikmo vzhUru (dopni nohu, hlava nahoru).
Svihové préace neodrazové nohy a pazi (vysoké koleno).

Doskok bez ztraty rovnovahy do dfepu s naslednym pohybem vpted nebo do sedu s protlacenim
panve smérem dopredu (dej nohy dopredu).

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

A

¥ W W W N

Spatny rytmus rozbéhu, drobeni nebo natahovéni krokd.

Nedokonceny odraz (nedojde k dokonceni ndponu v kloubech odrazové nohy).
Spatna prace $vihové nohy (3vih natazenou nohou, v malém rozsahu).

Zaklon nebo pfilisny predklon v letové fazi.

Doskok na natazené nohy.

Ruce pfi dopadu za télem nebo vedle né;.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

A
A
A

N N

Prosté pozorovani pokusl a hodnoceni techniky rozbéhu a skoku.
Prebéhy dvou rovnobézné umisténych lan cca 5 stop od startu. Co nejrychleji pres lana.

Skok pres feku. Pomalu zvétSujte mezeru, vzdalenost mezi lany. Imitujeme preskok vody tak,
abychom se nenamodili. DUraz klademe na rychly rozbéh a vysku provedeni skoku.

Skok pres potok i feku. Ménime vzdalenost mezi lany, rlizna Sitka vodniho toku.
Skok odrazem jednonoz s diirazem na lehky, tichy dopad.

Skok odrazem jednonoz na ¢aru na podlaze / pres ¢aru na podlaze.
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A
A

Skok odrazem jednonoz s dopadem do uréeného mista, napf. kruhu.

Prebéhy nizkych prekdzek ve vzajemné vzddlenosti cca 5-6 stop. Lze vyuzit lano, Svihadlo,
pénovy Zebricek.

Skok s rozbéhem pres nizkou prekazku, Ize vyuzit hazeci pytliky, nizké pénové prekazky apod.

Skok pres vétsi prekazky, napf. pénové nudle.

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVAN/ / OSVOJENI

A
A

M W W W WY

Béh s dirazem na vysoka kolena (,,dalkarsky béh“).

Zvyraznény odraz po kratkém rozbéhu (4-6 krok(l) s naslednym probéhnutim vpred — ,jeleni
skok”.

Zvyraznény odraz po kratkém rozbéhu s dopadem na obé nohy do mirného podrepu.

Skok z mista snozmo s dopadem do diepu.

Skok z kratkého rozbéhu s dopadem do drepu.

Stupriovany delsi rozbéh (8-12 krokd, tj. cca 40-60 stop) s naznacenim odrazu v cca 1 m pasmu.
Skok z delSiho stupfiovaného rozbéhu do drepu.

Skok z delsiho rozbéhu s doskokem do sedu.

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI{ / STABILIZACE

A Nechte Zaky si vyzkouset odraz nedominantni nohou (béh-skok-béh).

A Nechte Zaky si vyzkouset nasledujici fadu: béh, skok, skok, béh.

A Nechte skakat, poskakovat, pfeskakovat Zaky do rytmu hudby.

A Postavte pfekdzkovou drahu s odrazovymi prvky.

A Preskakujte opakované pres nizké prekdazky (béh-béh-béh-skok, béh-béh-béh-skok).

A Odraz a chyceni nebo jen dotek pfedmétu ve vzduchu.

A Vyskok do sedu na gymnastickou duchnu.

A Rytmizace rozbéhu pomoci kartonovych st¥isek

A Skoky z kratkého i del$iho rozbéhu s odrazem ze zvy$ené podloZky (5-10 cm).
BEZPECNOST

Kontrolovany dopad na mékkou podlozku nebo do zkypieného pisku eliminuje otfes nebo zranéni.

HODNOCENI

Cilem je zhodnotit techniku skoku dalekého z 8-12 krokového rozbéhu.

Kritéria vykonnosti jsou shodnd s ukazateli zvladnuté dovednosti. V Tabulce 7 jsou uvedena vékova
obdobi vhodna pro dosazeni jednotlivych technickych ukazatel(l. Pohybovou dovednost povazujeme za
zvladnutou, pokud Zak predvede viechny slozky ve 2 z celkem 3 predvedenych pokusu.
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Tabulka 7 Hodnoceni techniky skoku a vék dosazZeni jednotlivych fazi

Sledovany ukazatel Vék
osvo;em

Pohled vpted, vzptimeny trup po cely rozbéh
- Plynule zrychlovany rozbéh

7
Dynamicky odraz z celého chodidla 7
Dokonceni odrazového naponu ve vsech kloubech 8

9

Rozsah pohybu svihové nohy (stehno vodorovné, v koleni max. pravy uhel) +
koordinovany svih pazi
Kontrolovany doskok do drepu nebo sedu 9
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Pohled vpfed, vzpfimeny
trup po cely rozbéh

Pohled vpfed, vzpfimeny
trup po cely rozbéh

Pohled vpfed, vzptimeny
trup po cely rozbéh

Pohled vpred, vzpfimeny
trup po cely rozbéh

Pohled vpfed, vzptimeny
trup po cely rozbéh

Pohled vpred, vzptimeny
1 trup po cely rozbéh

Tabulka 8 Navrh zaznamu hodnoceni techniky skoku pro ucitele
Skok daleky
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SKOK SNOZMO

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Skoky patfi mezi lokomocni dovednosti a jsou jednim z pfirozenych pohybovych ¢innosti. Skok odrazem
snozmo je zakladni odrazovou dovednosti, kterou déti zvladaji jako prvni. Na Uroven provedeni maji
vyrazny vliv rychlostné silové schopnosti, predevsim vybusna sila dolnich koncetin.

VYVOJOVE HLEDISKO

Vyvoj této dovednosti zavisi nejen na Urovni pohybovych schopnosti, ale i na zvladnuti pfedeslych
dovednosti. Vétsina déti zvlada poskocit odrazem snoZmo ve véku 30 mésicl. Vyrazny kvalitativni skok
v Urovni skokanskych dovednosti nastava jiz mezi 3 a 4 rokem Zivota. Postupné dochazi ke zdokonaleni
orientacni a diferencia¢ni schopnosti pro odhad mista a sily odrazu, sméru, ¢i vysky skoku a vyrovnani
stability v prabéhu letu. Uplné zvladnuti pohybové dovednosti ve viech fazich Ize oéekavat ve véku 8
let.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)
A O¢&i upfené ve sméru skoku po celou dobu (divej se dopFedul).

Pokréeni v kolenou a paze za télem (zhoupnuti se zapazenim).

Dynamicky odraz dopnutim ve vsech kloubech dolnich koncetin (vyskoc).

Soupazny Svih pazi (prace pazi).

Pruzny dopad na predni ¢ast chodidel s pokréenymi koleny, tlumeni (mékce).

¥ W W W N

Vyvazeny doskok do podrepu/dfepu nebo max. s jednim vykrokem.

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

A Vyrazny pfedklon pfi zahajeni odrazu.
A Nedokonéeny odrazovy napon.

A Nedostateény 3vih paZi.
A

Doskok na natazené nohy nebo na hyzdé.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOIJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA
A Zpeviiovani svald trupu (pFedevsim HSS — bFisni svalstvo a svaly podél patefe)
Napodobovani chlize zvitat (kacena, Zaba, zajic, medvéd).
Opakované podrepy.
Podrepy s dotykem podlozky (napft. Zidle).

Poskoky v dfepu, horizontdlni vyskoky snozmo.

¥ W W NN

Seskoky z vyssi roviny (vyska pasu Zaka) s dopomoci a bez ni.

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVAN/ / OSVOJENI
A Horizontdlni vyskoky z podfepu se $vihem paZi ze zapaZeni.

A Vyskoky ze sedu na Zidli s odvinutim chodidel od paty ke 3pic¢ce.
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Preskakovani nizké prekazky odrazem snoZzmo s pomoci (za ruce).
Preskoky Cary, stuhy, lana nebo nizkych prekazek bez pomoci.
Vyskoky na lavicku (zidli) do mirného podrepu.

vev. v

Skok do piskového doskocisté do podiepu (do sedu s vykopnutim nohou)

¥ W W N

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI{ / STABILIZACE

A Opakované poskoky z podfepu navazované (3-5 za sebou).

A Vystupy na lavicku se soupaznym Svihem.

A Preskoky 3vihadla.

A Kombinace pfeskokll vpFed, stranou, nap¥. do obrudi, ¢tverc.

A Skokanské hry — napf. panak, piekazkové drahy s vyuZitim riznych obmén skokd.
BEZPECNOST

Je nutné zajistit doskok na mékkou podlozku (Zinénku), nejlépe provadét do zkypreného doskocisté.
Neprovadét na ,,duchny” nebo pfilis mékké podlozky (obtizné zachovani stability).

HODNOCENI

Hodnotime techniku skoku snoZmo do dalky pfi opakovanych pokusech. Mezi pokusy dbame na
dostatec¢nou pauzu. Pohybovou dovednost povaZujeme za zvladdnutou, pokud Zak predvede viechny
slozky ve 2 z celkem 3 predvedenych pokus.

Tabulka 9 Hodnoceni techniky skoku snoZzmo a vék dosazeni fazi

- Sledovany ukazatel

it OCi upfené ve sméru skoku po celou dobu

7, Pokréeni kolenou a paze za télem

- Dynamika a dokonceni odrazu dopnutim v kolenou
Soupazny Svih pazi soucasné s odrazem

=1 PruZzny dopad s pokréenymi koleny, tlumeni

00 00 N N N O

Vyvazeny doskok s max. jednim vykrokem

32



Vyvazeny doskok s max. jednim vykrokem

Pruzny dopad s pokréenymi koleny, tlumeni

Soupazny sSvih pazi soucasné s odrazem

Dynamika a dokonceni odrazu dopnutim v kolenou

Pokrceni kolenou a paZe za télem

1 OCi upfené ve sméru skoku po celou dobu

Tabulka 10 Navrh zaznamu hodnoceni skoku snoZzmo pro ucitele
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SPLH NA TYCI

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Splh je lokomoéni dovednost, kterd vyZzaduje dobré kondi¢ni i koordinaéni pohybové schopnosti a
zaroven tyto schopnosti velice dobte rozviji. Usp&éné zvladnuti podmifiuji silové schopnosti pfedevsim
hornich konéetin a koordinace. Splh na ty¢i mdze byt bud's pfirazem za pomoci dolnich koné&etin nebo
bez pfirazu za pouziti pouze rukou.

VYVOJOVE HLEDISKO

Prapravna cvi¢eni pro 3plh na tyéi zarfazujeme u déti ve véku 7-8 let, zvladnuti Splhu v uvedenych
ukazatelich Ize ocekavat nejpozdéji ve véku cca 9-10 let s rozvojem silovych schopnosti.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)
Dohmat co nejvyse na tyc.

Opfreni pravé nohy o nart za tyci (pfi pfirazu levou vpred).

Prirazeni levého chodidla k tyci (pfi pfirazu levou vpred).

Pfitazeni obou dolnich koncetin k tyci (vnitfni strana kolene).

Pfitazeni pazi do shybu.

M W W W WY

Pritazeni kolen k hrudniku pti pohybu smérem vzh(ru.

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI
Pritisknuti obou chodidel k tyci — tzv. ,,na opicku®.
Nedostatecné pfitazeni pazemi.

Kratky pohyb pazemi — nevyuziti celé délky paze.
Stisknuti tyce stehny.

Nedostatecné silny Uchop tyce.

M W W W N YN

Spousténi bez ruckovani.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOIJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

PFitahovani na lavicce vleZe.

VydrZe ve shybu, hra ,Kdo vydrzi déle”.

Kliky, pokud je déti zvladaji spravné technické provedeni.

VydrZe ve vzporech lezmo a podporech na predloktich.

Vylézani a prelézani Zebfin.

Ruckovani na Zebfinach.

Stafetové soutéze na zebfindch — béh od vyznaéené mety, dotyk vybraného mista na Zebfinach.

Ruckovani po hrazdeé.

¥ WM M M W W N N Y

,Chlze” ve vzporu leZmo.
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Leh na briSe, hlava oprena o zem, ruce spojené pod hlavou, zvednuti trupu z podlozky.

N

Cviceni na stanovistich s vékové odpovidajicim vybérem cvikli zamérenych na posileni horni
poloviny téla, bfisnich svali a adduktor( stehen (ruckovani, vzpory leZzmo, podpor na predlokti,
skakani ,panaka”, podrepy a drepy, rizné hody lehéim medicinbalem).

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVANI / OSVOJENI

A Ndcvik spravného tchopu tyce.
A Rudkovani po ty¢i ze dfepu do stoje.
A Ruckovéni po tyci ze sedu do stoje.
A Ndcvik spradvného provedeni pfirazu — v sedé ze zvy$ené podloZky (Svédskd bedna).
A Vydri ve shybu a nécvik pfirazu ze stoje.
A Ndcvik spousténi se na tyci ze zvysené podlozky (3védskd bedna).
2 Splhs piirazem.
Dopomoc:
A Pomoc pfi nastaveni sprdvného postaveni chodidel.
A Dlané pevné na ty¢ pod chodidla ditéte.

A Dohled pti spousténi se na tyci.

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI / STABILIZACE
Splhani na dvou tycich.

Splhani bez pFirazu.

Splhani na lané s klickou.

Splhani na lané bez ptirazu.

Splhani na lané bez ptirazu v pfednosu.

M W W W WY

Splh bez pfirazu v pfednosu roznozném.

BEZPECNOST

Pro zajisténi bezpecného dopadu je umisténd duchna pod tyci. Zamezujeme seskakovani z velké vysky.

HODNOCENI

Cilem je zhodnotit techniku Splhu na tyci do vysky 4,5 metru.

Kritéria vykonnosti jsou shodna s ukazateli zvladnuté dovednosti. V Tabulce 11 jsou uvedena vékova
obdobi vhodna pro dosazZeni jednotlivych technickych ukazatel(.

Tabulka 11 Hodnoceni techniky béhu a vék dosazeni fazi

- Sledovany ukazatel

11| Dohmat na tyc co nejvyse

7 Opreni pravé nohy o nart za tyci (pri prirazu levou vpred)
. Prirazenilevého chodidla k tyci (pfi ptirazu levou vpred)
PritaZzeni dolnich koncetin k tyci (vnitfni strana kolene)
=1 PfitaZeni pazi do shybu

O © O 0 0 O

Pritazeni kolen k hrudniku pfi pohybu smérem vzhru
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Pritazeni kolen k hrudniku pfi pohybu smérem vzhiru

PfitaZeni pazi do shybu

Pritazeni dolnich koncetin k tyci (vnitini strana kolene)

Pfirazeni levého chodidla k tyci (pfi pfirazu levou vpred)

Opfreni pravé nohy o nart za tyci (pfi pfirazu levou
vpred)

1 Dohmat na ty¢ co nejvyse

s v

Tabulka 12 Navrh zaznamu hodnoceni $plhu na tyci pro uditele

Splh na tyci

v
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KOTOUL VPRED

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Kotoul vpred je zdkladni akrobaticka dovednost. Z vychozi pozice diepu provadi cvicenec rotacni pohyb,
ktery je zakoncen opét difepem. Pfi nacviku je nezbytna spravna technika a dopomoc ucitele. Kotoul
vpred je jednim z prvnich gymnastickych prvkd, které se dité uci a na zadkladé spravného technického

provedeni této dovednosti mlze rozvijet dalsi obratnostni a gymnasticka cviceni.

VYVOJOVE HLEDISKO

Zarazeni prapravnych cviceni pro nacvik kotoulu vpred se doporucuje jiz v obdobi predskolniho véku.
Tedy jiz ve véku 4-6 let je dité schopno nacviku kotoulu vpred za pfedpokladu, Ze je na tento prvek
dostatecné fyzicky pripraveno. To znamen3, Ze disponuje dostatecnou svalovou zdatnosti a flexibilitou

pohybového aparatu.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)

A

M ¥ W ¥ YW

Vzpor dfepmo, dlané mirné vpred.

Rotacni pohyb kolem pri¢né osy, brada k hrudniku.
Maximalni sbaleni celého téla v pribéhu rotace.
Skréeni dolnich koncetin, pfitazeni kolen k télu.

Dokonceni pohybu, vzpor diepmo s naslednym predpazenim.

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

M W WM W W W N Y

Chybna vychozi poloha, ruce jsou napfiklad v pést nebo pouze na prstech.
Nepouzivani rukou na pocatku pohybu.

Chybné postaveni hlavy-stavéni se na hlavu.

Hlava ve vzduchu-stavéni se na paze.

Zaklanéni hlavy.

Nedostatecné sbaleni téla.

V zavéru pohybu zlstava tézisté vzadu, dohmat rukama za télem.

Provedeni kotoulu pfes rameno.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOIJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

M W W W W YN

Cviceni na flexibilitu patere (leh vznesmo, hluboky ohnuty predklon).
Mobilizace kycelniho kloubu a zapésti — krouZeni ve stoji, krouzeni v lehu.
Pfitahovani na lavi¢ce v poloze lezmo.

VydrzZe ve shybu, ruckovani, Splhani na Zebfinach.

Kliky a vydrze v kliku.

Vydrze ve vzporu lezmo / podporu na predlokti, tzv. ,prkna“ po urcitou dobu (10s, 20's, 30 s).
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N

M W WM W W N Y

Vzpor lezmo, ucitel nebo druhy zak drzi nohy v oblasti nartu a postupné pousti jednu nebo druhou
nohu, cilem je Zaka ve vzporu je vydrZzet ve vzporu a nepustit nohu na zem.

Vzpor lezmo / podpor na predlokti, Zaci jsou v tésné blizkosti u sebe, prvni vidy podléza celou
skupinu a fadi se na konec.

Sedy lehy, z lehl lehy vznesmo.

Pfednosy na Zebfinach.

Prevaly, valeni sud(, predstavuje pridpravu na orientaci v prostoru.

Valeni sudd na naklonéné roviné.

Drepy, vypady, ,zabaky“.

Nacvik tzv. , kolébky” v lehu vzpaZzit, skréit pfednozmo, hrudni pfedklon, ruce na bérce.

Kruhovy trénink s vybérem cvik(l zamérenych na posileni dolnich a hornich koncetin a posileni
brisnich svald.

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVAN/ / OSVOJENI

A

M ¥ ¥ W N V¥

¥ N

FAZE

N

M W ¥ W VW VW N Y

Drep a , kolébka“.

,Kolébka“ ze dfepu do drepu ve dvojicich — jeden stoji, druhy udéla , kolébku“ — tlesknuti ve diepu.
,Kolébka“ na zvysenou podlozku (naptiklad na dvé Zinénky na sobé nebo na Airtrack).

Kotoul na naklonéné roviné z mirného stoje rozkro¢ného.

Kotoul na naklonéné roviné s vyuzitim napf. skldpéciho klinu.

Kotoul na roviné s dopomoci.

Kotoul na roviné bez dopomaoci.

Dopomoc:

Dlan jedné ruky je poloZena v tylu ditéte — pomaha zabalit hlavu k trupu.

Druha ruka je pod stehny ditéte — pomaha s rotaci.

ROZVOJE / ZDOKONALOVANI / STABILIZACE
Kotoul roznoZzmo.

Kotoul pres gymnasticky mic.

Kotoul do sedu.

Kotoul do sedu roznozného.

Kotoul do stoje rozkro¢ného.

Napojované kotouly vpred.

Kotoul bez dohmatu rukama.

Kotoul letmo.

Kotoul pres prekazku — Svédskou bednu.

BEZPECNOST

Kotouly provadime na Zinénce, nevolime tvrdé povrchy. Volime bezpecnou vzdalenost od stény,
rozestupy mezi détmi na koberci navzajem.
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HODNOCENI

Cilem je zhodnoceni celkového provedeni a spravné techniky kotoulu vpred. Kritéria vykonnosti jsou
shodna s ukazateli zvladnuté dovednosti. V Tabulce 13 jsou uvedena vékova obdobi vhodna pro
dosaZeni jednotlivych technickych ukazateld.

Tabulka 13 Hodnoceni techniky kotoulu vpred a vék dosazeni fazi

. Sledovany ukazatel

L Vzpor diepmo, dlané mirné vpred

22 Odraz z podlozky, posun tézisté mirné vpred, dolni konéetiny se napinaji a opét krci
2l Rotacni pohyb kolem piicné (pravolevé) osy (brada k hrudniku)

Maximalni sbaleni celého téla v priibéhu rotace

=1 Skrceni dolnich koncetin a predpazeni

o OO OO oo o um

Dokonceni pohybu—vzpor diepmo, predpaZit.
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Dokonceni pohybu—vzpor dfepmo, predpazit.

Skréeni dolnich koncetin a predpazeni

Maximalni sbaleni celého téla v pribéhu rotace

Rotacni pohyb kolem pfricné (pravolevé) osy (brada k
hrudniku)

v vev

Odraz z podlozky, posun tézisté mirné vpred, dolni
koncetiny se napinaji a opét krci

1 Vzpor difepmo, dlané mirné vpred

Tabulka 14 Navrh zaznamu hodnoceni kotoulu vpred pro ucitele
Kotoul vpred
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ZAKLADNI MANIPULACNI DOVEDNOSTI

HOD JEDNORUC VRCHEM

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Hod jednoruc vrchem je manipula¢ni dovednost rychlostné silového charakteru s acyklickym pribéhem
pohybové ¢innosti. Vykon je ovlivnén urovni koordinac¢nich schopnosti.

er e

predskolnim véku. Technika hodu je vyuzivana pfi hodu mickem (raketkou nebo ostépem), jeji zvladnuti
je dulezité i pro mi¢ové hry, napt. volejbal, hazena.

VYVOJOVE HLEDISKO

Hazeni predchazi dovednost uchopovani predmétd, kterd vznika jiz v batolecim véku. Ve 3—4 letech
zvladaji déti ndprah a ¢astecné zapojeni trupu do odhodu. V 5-6 letech jiz zvladaji hody z boéného
postaveni s vykro¢enim nesouhlasné dolni koncetiny, v 7-8 letech pak i hody z kratkého rozbéhu.
Spravné zvladnuti zakladniho provedeni celé pohybové dovednosti by se mélo odehrat do véku 9 let.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)

Zaméreni na cil (pohled na cil + ukazani na cil nehazejici pazi).

Plynule zrychlovany kratky rozbéh.

Boc¢né odhodové postaveni — tj. rotace trupu tak, aby protilehlé rameno mifilo na cil (bokem k cili).
Naprah hazejici paze (ruka vyse neZ rameno, paze nataZzena v lokti).

Vykroceni opaéné nohy vpred (vykrok vpred opacnou nohou neZ hazejici paze).

Zahajeni hodu postupnou rotaci nohou a trupu (vrhac¢sky komplex).

Zahajeni odhodu pazi pokréenim v lokti (loket sméfuje dopfedu do sméru hodu).

Odhod nad hlavou (nad ramenem) Sikmo vzh(ru.

M W WM W W N N N Y

Dokoncéeni pohybu vykrocenim druhou nohou ve sméru hodu (krok vpfed po odhodu).

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

Zpomaleni (zastaveni) na konci rozbéhu (,,hod z mista“)

Nespravné odhodové postaveni (Celné, vepredu souhlasna noha s hazejici pazi).

Oci nesleduji cil.

Nedostatecny naprah (natazeni paZe vzad).

Malé nakroceni pfi naprahu.

Nedostatecnd rotace nohou a predcéasnd rotace trupu a ramen.

Odhodova ruka je vedena nizko nebo bokem (spravné je nad hlavou nebo ramenem).

Nizky nebo pfilis vysoky uhel odhodu, pfed¢asny pohyb ramen smérem dold.

M W N W WM W N N Y

Nedokonéeni odhodu ve sméru hodu prekro¢enim na druhou nohu.
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METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOIJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

Hody / imitace provadime v ¢elném postaveni

A Imitace hodu v sedu / kleku bez mi¢ku na cil (ndpfah, odhod, kyvadlovy pohyb).

Hod malym nebo lehkym mickem v sedu / kleku na cil (naprah, odhod, kyvadlovy pohyb).
Hod jednoruc v sedu / kleku na cil s velkym / malym usilim.

Hod jednoruc v kleku na cil v rdznych vzdalenostech s regulaci sily.

¥ W W N

Hod jednoruc v kleku lehkym predmétem na velky zavéseny / na zdi vyznaceny cil se

stejnou / rGznou vzdalenosti.

N

Hod jednoruc z kleku lehkym pfedmétem na maly zavéseny / na zdi vyznacéeny cil se stejnou / riiznou
vzdalenosti.

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVAN/{ / OSVOJENI

Hody / imitace provadime v boéném postaveni ve stoji, Spicky sméfuji Sikmo vpred (v tvodu néacviku
mozno nakreslit znacky na podlozku). VSechny odhody provadime nejprve z mista a nasledné s
vykro¢enim do odhodového postaveni, a nakonec i z kratkého rozbéhu.

Imitace hodu na cil bez micku (ndprah, postupna rotace od nohou, odhod).

Hod malym mickem na cil (ndprah, odhod, kyvadlovy pohyb).

Hod jednoruc na cil velkou / malou silou.

Hod jednoruc na cil v rliznych vzdalenostech.

Hod jednoruc lehkym predmétem na velky zavéseny / na zdi vyznaceny cil z rGzné vzdalenosti.
Hod jednoruc lehkym predmétem na maly zavéseny / na zdi vyznaceny cil z rlizné vzdalenosti.

Hod s vykroc¢enim nesouhlasné nohy vpred na cil s ménici se vzdalenosti a velikosti.

M W W W VM N N Y

Hod na cil / do dalky z kratkého rozbéhu.

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI / STABILIZACE

PFi hazeni ve dvojicich je nezbytné predchozi osvojeni dovednosti chytani.

Hod partnerovi stojicimu na misté na rlizné vzdalenosti.

Hod partnerovi stojicimu na misté na presnost (aby se partner pfi chytani nemusel pohnout).
Hod partnerovi pohybujicimu se do stran.

Hod partnerovi v béhu smérem k partnerovi / od partnera.

Hod z pohybu do stran partnerovi, ktery stoji na misté.

Hod z pohybu vpred k partnerovi, ktery stoji na misté.

Hod z pohybu vzad od partnera, ktery stoji na misté.

Hod z pohybu partnerovi, ktery se pohybuje stejnym smérem (do stran, k sobé, od sebe).
Hod z pohybu partnerovi, ktery se pohybuje opacnym smérem.

Hod na cil, zlepSovani presnosti hodd.

M W W WM WM W YW N Y N Y

Kombinace hazeni a chytani v pohybovych hrach.
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BEZPECNOST

PFi hodu kriketovym mickem musime zajistit volné dopadisté, odhody se odehravaji na povely a za stalé
kontroly vyucujiciho. Pfi ndcviku vyuZivame bezpecné nacini (molitanové micky, raketky apod.)

HODNOCENI

Cilem je zhodnotit techniku hodu jednoruc do vzdalenosti 10-20 m.

Kritéria vykonnosti jsou shodna s ukazateli zvlddnuté dovednosti. V Tabulce 15 jsou uvedena vékova
obdobi vhodna pro dosazeni jednotlivych technickych ukazateld. Pohybovou dovednost povazujeme za
zvladnutou, pokud jsou u predvedeného pokusu splnény vsechny slozky.

Tabulka 15 Hodnoceni techniky hodu a vék dosazeni jednotlivych fazi

- Sledovany ukazatel

Zaméreni oci na cil

Hod z ¢elného postaveni z ndprahu s vedenim ruky nad hlavou 6
Bocné odhodové postaveni s vykro¢enim opacné nohy 7
n Zahajeni pohybu odhodové paze mirnym pokréenim lokte smérem 7

vpred, odhod nad hlavou nebo ramenem

Zapojeni rotace nohou a trupu do odhodu 8
ﬂ Dokonceni pohybu vpred po odhodu (pfekroceni ve sméru hodu) 8
Plynule zrychleny rozbéh v délce 2-4 krokd 8
n Hod z kratkého plynule zrychleného rozbéhu (4-6 krok) 9
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Hod z kratkého plynule zrychleného
rozbéhu (4-6 kroka)

Plynule zrychleny rozbéh v délce 2-4 krok

Dokonceni pohybu vpred po odhodu
(pfekroceni ve sméru hodu)

Zapojeni rotace nohou a trupu do odhodu

Zahajeni pohybu odhodové paZze mirnym
pokréenim lokte smérem vpred, odhod nad
hlavou nebo ramenem

Boc¢né odhodové postaveni s vykro¢enim
opacné nohy

Hod z ¢elného postaveni z ndprahu
s vedenim ruky nad hlavou

Zameéreni oci na cil

I N > 0 S - -

Tabulka 16 Navrh zaznamu hodnoceni techniky hodu pro ucitele
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CHYTANI

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Chytani je manipulacni dovednost, ktera je zajisténa silovymi a koordina¢nimi schopnostmi.

Je dllezitd jako zaklad pro mnoho sportl, od basketbalu, hazené, pfes rytmickou gymnastiku aZz po
baseball.

VYVOJOVE HLEDISKO

Zvladnuti pohybové dovednosti ve vSech hlavnich fazich Ize ocekavat ve véku 7 let.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)

A
A

¥ W N

Pohled se soustiedi pti chytdni na mic (pohled).

Postoj: v Celnim postaveni je jedna noha mirné nakroCena pred druhou. Pfiprava na chyceni
s pokréenymi lokty a ruce pred télem (pfipravit se).

Télo je v draze predmétu (stfedové chyceni).
Chyceni pfedmétu pouze rukama (malicky spolu, palce spolu).

Ztlumeni rychlosti mice, absorbovani rychlosti (mékké ruce).

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

A

A
A
A

Pohled oci nesméfuje na mic.
PFi chytani dochazi k tisknuti mice k hrudniku.
Pasivita a nepfipravenost pfi chytdni mice.

Problém s chyceni malych predméta.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOIJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

N

M N W VN

M W W NN

Chyceni kutalejiciho se mice (chyceni do pasti, naruce).

Chyceni kutalejiciho se mice obéma rukama.

Sed ve dvojici naproti sobé (nejprve 2 metry od sebe) a kutaleni.
Sed ve dvojici naproti sobé (nejprve 4 metry) a kutaleni.

Sed ve dvojici naproti sobé (2 metry od sebe). Chyceni mirné poskakujictho mic¢e (podporujeme
nabirani zespodu).

Kutdleni medicinbalu.

Hozeni, sledovani a chyceni mice pfi zdlraznéni prace celého téla.

Hozeni a chyceni miée na stfedni / vysoké / nizké Grovni za pomoci préace celého téla.
Chyceni velkého, lehkého mice za pomoci téla (plazovy mic).

Hozeni a chyceni velkého, lehkého mice v rliznych Urovnich (stfedni, vysoka a nizka) za pomoci téla.
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ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVANI / OSVOJENI

A Hozeni, sledovani a chyceni miée (pouZiti pouze rukou).

A Hozeni a chyceni mice v riznych vy$kach (stfedni, vysokd a nizka) za pouZiti rukou.
A Hozeni a chyceni velkych, lehkych mi¢a v riznych vy$kach (zapojime pouze ruce).
A

Hozeni a chyceni lehkych micl (plaZzovy mic) za pouziti otaceni a pretaceni, bez vykroceni dolnich
koncetin.

N

Hazeni stfedné velkého mice (vsedé, v kleku, ve stoje).

Hazeni latkovych pytlik(l naplnénych pfirodnimi materialy v rliznych vyskach a Urovnich (sed, klek,
stoj).

N

Hazeni malého mice v rliznych vyskach a drovnich (sed, klek, stoj).

N

Chyceni mice po odrazu.

A Hazeni se spoluzdkem, ktery je vzdaleny 2 metry, velikost mice si mGzeme vybrat (velky/lehky mi&
je snazsi).

N

Hazeni se spoluzdkem, zak chytajici mic¢ udéla jeden krok doptedu pfi chyceni.

N

Hazeni se spoluzdkem (zvétSujeme vzdalenost).

A Hazeni se spoluzakem, zména délky, Grovné, sméru (stoj na misté).

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI / STABILIZACE

Ve dvojicich, pohybujte se s velkym micem, hazejte a chytejte ho.

Ve dvojicich, pohybujte se s tenisovym mickem, hazejte a chytejte ho.

Ve dvojicich, pohybujte se s tenisovym mickem, hazejte a chytejte ho v rliznych vyskach.
Ve dvojicich, pohybujte se s tenisovym mickem, hazejte a chytejte ho po odrazu.

Ve dvojicich, pohybujte se s tenisovym mi¢kem, hazejte a chytejte v riznych vzdalenostech.
Chyceni mice odrazeného od mice.

Ve dvojicich, pohyb a chyceni mice pfti rizné rychlosti béhu.

Ve dvojicich, pohyb a chyceni mice v rlizné vysce, vzdalenosti, rychlosti a riizné velikosti micd.

¥ M WM W W W NN Yy

Ve dvojicich, chytani do riznych nadob a predmétd (nabéracka, rukavice, sit, kyblik, kelimek od
jogurtu).

BEZPECNOST

PFi hdzeni a chytani pouzivdme opatieni obecné povahy pro minimalizaci rizik zranéni. Volime pfimérené
velké a lehké mice. Pfed zahdjenim hodiny zkontrolujeme povrch hfisté s cilem odstranit pfipadné
nezadouci predméty a neporadek a zakryt nebo obalit volné stojici nepouZzivané nacini.

Na déti neustale dohlizime a snazime se predvidat mozné nebezpecné situace. Pfi praci se skupinami se
snazime déti roztfidit podle jejich télesnych dispozic ve smyslu podobné vysky a télesnych proporci. Toto
rozrazeni chrani zejména drobnéjsi déti.

HODNOCENI

Cilem je zhodnotit techniku chytani.

Kritéria vykonnosti jsou shodna s ukazateli zvladnuté dovednosti. V Tabulce 17 jsou uvedena vékova
obdobi vhodna pro dosazeni jednotlivych technickych ukazatel.
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Tabulka 17 Hodnoceni techniky chytani a vék dosazeni fazi

- Sledovany ukazatel

Oci sleduji mic

22V Celnim postaveni mirné nakroceni jedné nohy

¢l Priprava na chyceni s pokréenymi lokty a ruce pred télem
Chyceni mice pouze rukama

N NN O

=1 Ztlumeni rychlosti mice, absorbovani rychlosti mice
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Tabulka 18 Navrh zaznamu hodnoceni chyt

Ztlumeni rychlosti mice, absorbovani rychlosti mice

Chyceni mice pouze rukama

Pfiprava na chycenis pokréenymi lokty a ruce pred télem

V Celnim postaveni mirné nakroceni jedné nohy

Oci sleduji mi¢
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DRIBLINK

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Driblink je zakladni basketbalovou dovednosti, kterd je uréena k pohybu hrace s micem. Zakladem
pohybu je prace hornich koncetin, ke které je nutna jemna motorika a koordinace s pohybem téla.

VYVOJOVE HLEDISKO

Pohybovd dovednost se za¢ind nacviCovat v 6 letech. Zvladnuti driblinku v zakladni podobé mlizeme
ocekavat v 7-8 letech.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)

A Driblink bez sledovani mice. Hra¢ sleduje prostor pied nim.

A Driblink je provadén vemi prsty.

A K odtlaéeni mice je vyuZivana celd pohybova struktura paZe (rameno, loket, zapésti, ruka).
A

Driblink je provadén v zakladnim basketbalovém postaveni (opacna noha nez ruka, ktera dribluje je
mirné predkrocena, rovna zada, mirné pokrcena kolena).

A Driblink je provadén rytmicky a kontrolované.

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI
A Neustald kontrola mic¢e oéima.
A Hra¢ plca do mice.

A Mi¢ zapada do dlané.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOIJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

Z predpazeni pustit mi¢ na zem s naslednym chycenim obéma rukama.
Opakované pusténi mi¢e na zem s naslednym chycenim.

Pusténi mice jednou rukou s naslednym chycenim do obou.

Vysoké odrazy mice od zemé.

Opakovany driblink (jeden odraz — chyceni, dva odrazy chyceni, tfi odrazy atd.).
Driblink dominantni rukou bez chytani.

Driblink nedominantni rukou bez chytani.

Driblink v obruci.

T T T R I

V tureckém sedu pusténi mice a nasledné chyceni.

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVANI / OSVOJENI
A Driblink na misté v zakladnim postaveni.
A Nizky driblink na misté v zadkladnim postaveni.

A St¥edni driblink na misté v zakladnim postaveni.
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Vysoky driblink na misté v zakladnim postaveni.
Driblink na misté nedominantni rukou.

Driblink stfidmoruc na misté.

Driblink za chlize vpfed dominantni rukou.
Driblink za chlze vpfed nedominantni rukou.

Driblink za chlize vpred stfidmoruc.

¥ W W W N VY

Driblink za chlize vzad (nedominantni, nedominantni ruka).

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI / STABILIZACE

Soutéze a hry na driblink

A Driblink ve slalomu (m(Ze byt formou zavodivé hry).

A Driblink na Sikovnost (driblink v rliznych polohdch — sed, leh, diep, za télem, pod nohou apod.)

A Driblink v opiéi draze (postavime riiznou opiéi drédhu, u které vyuZijeme napfiklad kuZele, lavicky,
obruce, Svédské bedny apod.)

A 7ivé mety — hraci utvofi zastupy. Posledni vybihd za pomoci driblinku na prvni misto zastupu a vsichni
ze zastupu predavaji mic poslednimu hraci a ten opét za pomoci driblinku vybiha na prvni misto. Je
mozné délat rizné modifikace prebihani a podavani mice.

A Na babu — Chytacka, kdy jeden hra¢ ma babu a je bez mite a ostatni za pomoci driblinku béhaji ve
vymezeném prostoru. Hraé, ktery je chycen ma babu a predava mic hraci, ktery ho chytil.

A Mrazik — Hra¢ bez mice je v roli Mrazika. Koho se dotkne je zmraZeny. Ostatni hraéi se pohybuji za
pomoci driblinku. MGzZeme hrat s odmrazovanim Ci bez. Zmrazeny hrac na misté dribluje.

BEZPECNOST

Kontrola hraci plochy (voda, predméty apod.).
PFi nacviku driblinku v pohybu kontrolovat, zda hrac sleduje okoli, aby nedoslo ke srazce.

PFi cviceni ve dvojicich ¢i skupinach volit stejné vysoké, urostlé a vykonnostné podobné hrace, aby
nedoslo ke zranéni drobnéjsich ¢i méné vykonnych hracd.

HODNOCENI

Cilem je zhodnotit techniku driblinku.

Kritéria vykonnosti jsou shodna s ukazateli zvladnuté dovednosti. V Tabulce 19 jsou uvedena vékova
obdobi vhodna pro dosazZeni jednotlivych technickych ukazatel(.

Tabulka 19 Hodnoceni techniky chytani a vék dosazeni fazi

- Sledovany ukazatel

Driblink bez sledovani mice. Hrac sleduje prostor pred nim

Driblink je provadén vsemi prsty 7
K odtlaceni mice je vyuzivana cela pohybova struktura paze (rameno, loket, zapésti, 6
ruka)

Driblink je provadén v zakladnim basketbalovém postaveni (opacna noha nez ruka, 7
kterd dribluje je mirné predkrocena, rovna zada, mirné pokréena kolena)

Driblink je provadén rytmicky a kontrolované 6
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Driblink je provadén rytmicky a kontrolované

Driblink je provadén v zdkladnim basketbalovém
postaveni (opacna noha nez ruka, ktera dribluje je mirné

predkrocena, rovna zada, mirné pokréena kolena)

K odtlac¢eni mice je vyuZivana celd pohybova struktura
paZe (rameno, loket, zapésti, ruka)

Driblink je provadén vsemi prsty

Driblink bez sledovani mice. Hrac sleduje prostor pred
nim

Tabulka 20 Navrh zaznamu hodnoceni driblinku pro ucitele
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KOP

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Kop je zakladni fotbalovou cCinnosti, kterou hrac¢ vyuziva pro pfihravku nebo stfelu na branku. Existuje
nékolik variant kopd, které maji riznou technickou naroc¢nost. Pro déti je vhodné zacinat tzv. placirkou,
jelikoz je nejjednodussi a hrozi tam nejméné zranéni. Pro nacvik kopu pozadujeme dostatecnou silu
dolnich konéetin, koordinaci a zakladni odhad na pohybujici se mic.

VYVOJOVE HLEDISKO

Pohybové dovednosti zacindme nacvicovat jiz v raném véku (5-6 let). Zvladnuti vSech fazi Ize ocekdvat
ve véku okolo 8 let.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)

A
A
A

A
A

Oci sleduiji cil (branka, spoluhrac).
Spicka stojné nohy je na Grovni mice, ktery je ve statické pozici.

Pohybova struktura téla (pohyb bok(, vytoceni dolni koncetiny, kontakt vnitfni strany nohy
s micem).

Prace pazi (nesouhlasna paze je v pohybu oproti kopajici noze).

Kopajici noha pokracuje v pohybu.

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

A

A
A
A

Dolni koncetina neni dostate¢né zanozena.
Stojnd noha neni na drovni mice.
Netrefeni mice vnitfni stranou nohy.

Nedokonéeni pohybu kopajici nohy.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOIJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

Kop jednotlivci

WM M WM M W W N NNV NY

Rovnovazna cviceni na jedné noze s oporou o zed.

Rovnovazna cviceni bez opory.

Nacvik pohybové struktury kopu bez mice s oporou o zed.

Nacvik pohybové struktury kopu bez mice bez opory.

Nacvik kopu do statického mice s oporou o zed.

Nacvik kopu do statického mice bez opory o zed.

Kop do statického mice s oporou o zed's rliznou intenzitou.

Kop do statického mice bez opory s rliznou intenzitou.

Nacvik kopu opacnou nohou (nejdfive s oporou a poté bez opory).
Kop do statického mice do zdi.

Kop do statického mice po rozbéhu za pomoci vyznaéeného mista doslapu.
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A
A
A

Kop do statického mice po rozbéhu.
Kop do pohybujiciho se mice.

Vsechna cviceni opakujeme nedominantni nohou.

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVANI / OSVOJENI

Kop dvojice a skupiny

M W W N N N Yy

Kop do statického mice na spoluhrace.

Kop do statického mice na spoluhrace po rozbéhu.

Kop do statického mice ve trojicich ¢i vétSich skupinach.
Kop do mice v pohybu na spoluhrace.

Kop do statického mice na spoluhrdce, ktery je v pohybu.
Kop do pohyblivého mice na spoluhréce, ktery je v pohybu.

Vsechna cviceni opakujeme nedominantni nohou.

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI{ / STABILIZACE

Kop soutéze a hry

A

A

N

A

Soutéz na kuZely — Hradi si postavi z kuZell ,,branku”. Cilem hry je kopem do statického mice trefit
branku. Hraci se v kopech stridaji.

Sestrelovani kuzell. Hrac se snazi kopec trefit co nejvice kuzel(. Vyhrava ten, co je vsechny trefil na
nejmensi pocet pokusa.

Trefovani cile. Na brankovou konstrukci povésime rizné predméty (napfiklad rozliSovaci dresy).
Cilem je trefit jich co nejvice.

Bago: hraci kopou do mice po kruznici a jeden hrac je uprostred, ktery se snazi mic zachytit.

Vyrazovana: hraci utvofi zastup na vymezené vzddlenosti. Kopem do statického mice se snazi trefit
branku. V pfipadé, Ze hrac branku trefi, nasledujici hrac ji musi také trefit, jinak vypadava ze hry. Po
vypadnuti nacvicuje kop o zed.

Zidka: dva hrdaci na stfidacku kopou do vymezeného prostoru na zdi. Paklize jeden hra¢ netrefi
vymezeny prostor, tak druhy ma bod. Je moZné hrat se zastavovanim mice i bez zastavovani.

Vsechny hry nejdfive hrajeme dominantni nohou a poté nedominantni.

BEZPECNOST

Pfi kopu pouzivame opatfeni obecné povahy pro minimalizaci rizik zranéni. Pfed zahdjenim hodiny
zkontrolujeme povrch hfisté s cilem odstranit pfipadné nezadouci pfedméty a neporadek a zakryt nebo
obalit volné stojici nepouzivané nacini.

Kontrolujeme vhodnou obuvi (nevhodné jsou cvicky).

PFi nacviku kopu udrZzujeme dostatecné rozestupy a v pripadé kopu na branku je potfeba zakazat pohyb
pred a za brankovym prostorem.
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HODNOCENI

Cilem je zhodnotit techniku provedeni kopu.

Kritéria vykonnosti jsou shodna s ukazateli zvladnuté dovednosti. V Tabulce 21 jsou uvedena vékova
obdobi vhodna pro dosaZeni jednotlivych technickych ukazateld.

Tabulka 21 Hodnoceni techniky kopu a vék dosazeni fazi

- Sledovany ukazatel

(1| OC¢i sleduiji cil (branka, spoluhrac)
Spicka stojné nohy je na Grovni mice, ktery je ve statické pozici 6

<l Pohybova struktura téla (pohyb bok(, vytoceni dolni koncetiny, kontakt vnitini 8
strany nohy s micem)

Prace pazi (nesouhlasna paze je v pohybu oproti kopajici noze) 8
=1 Kopajici noha pokracuje v pohybu 7
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Kopajici noha pokracuje v pohybu

Prace paZi (nesouhlasna paze je v pohybu
oproti kopajici noze)

Pohybova struktura téla (pohyb bokd, vytoceni
dolni koncetiny, kontakt vnitfni strany nohy
s mi¢em)

Spicka stojné nohy je na Grovni mice, ktery je
ve statické pozici
_

OC¢i sleduji cil (branka, spoluhrac)

Tabulka 22 Navrh zaznamu hodnoceni kopu pro ucitele
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ODBITi OBOURUC VRCHEM

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Odbiti obouruc vrchem patfi mezi zakladni dovednosti kazdého Zdka, kdy je odbiti provadéno hornimi
koncetinami, ale celkova pohybova struktura vychdzi z dolnich koncetin.

Ke spravnému provedeni je potfeba splnit zakladni silové, koordinacni a dynamické dovednosti ve
spojitosti se zakladnim odhadem na letici mic.

Odbiti obouruc¢ vrchem je ve volejbale primarné vyuzivano k pfihravce a nahravce mice.

VYVOJOVE HLEDISKO

Pohybova dovednost se za¢ina nacvicovat v Sesti letech v rdmci Zlutého minivolejbalu. Vhodné je vyuziti
micl pro minivolejbal.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)
Oci sleduji mic.

Pohyb vychazi z dolnich konéetin (mirné pokréeni v kolenou).

Vaha hrace je na predni ¢asti chodidel.

Ruce jsou tzv. kosicku (tvofi ,acko”).

Tréeni hornimi konéetinami nad hlavou pred celem.

¥ W W W NN

Pohyb hornich koncetin je proveden synchronné.

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI
A 0Odbiti pfimo nad ¢&i za hlavou.

Nespravny prstoklad.
A Nesynchronizovand préce paZi.

A Nedostateény pohyb dolnimi konéetinami.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

Nacvik spravného prstokladu

A Zvedani mie ze zemé v tzv. volejbalovém kosicku.

A Tlaéeni mi¢em proti zdi s drienim mi¢em ve volejbalovém kosicku.
A Hazeni mice nad sebe a opétovné chytani do volejbalového kosicku.
Odbiti mi¢e nad sebe z mista

A Hréac si na misté z volejbalového ko$i¢ku vyhodi mi¢ nad hlavu a pokusi se ho jednou odbit. Pohyb
vychazi z dolnich koncetin. Kontrolujeme spravnou polohu volejbalového koSicku a synchronizaci
pafi.

A Hrad si na misté z volejbalového kosi¢ku mi¢ vyhodi nad hlavu a pokusi se ho dvakrat odbit. Mezi
odbitim se pokusi provést tlesknuti.
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A, Skolka v odbiti obouru¢ vrchem* — Hra¢ si nadhodi mi¢ nad hlavu z volejbalového kosicku a snazi
se ho znovu odbit. Mezi odbitim proveden tlesknuti a postupné pridava tlesknuti. Vyhrava hrac,
ktery bez preruseni udélal nejvice tlesknuti.

A S vyuzitim obrudi se hra¢ snazi na misté opakované provadét odbiti, aniz by opustil obrué. Je mozné
provést, jako soutéz. Hrdac, ktery udéla nejvice odbiti, aniz by odbijeni prerusil nebo vyslapl z obruce
vyhrava.

A Hrac si odbiji mi¢ o zed.
ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVAN/ / OSVOJENI

Odbiti mice ve dvojicich

A 7aci stoji na vzdalenost 3 metr(l proti sobé. Jeden mi¢ nahazuje spodnim obloukem a druhy chyta
do volejbalového kosicku.

A Hrad si mi¢ z volejbalového kosi¢ku nadhodi nad hlavu a poté odbije spoluhradi, ktery se ho snazi
chytit opét do volejbalového kosicku. To stejné se opakuje. Kontrolujeme spravné postaveni dolnich
koncetin, praci pazi a odbiti v ose ramen.

A Hradi stoji proti sobé ptes sit, kterd je ve vy3ce odpovidajici vékové kategorii a provadi odbiti pres
sit po vlastnim nadhozu z volejbalového kosicku.

Modifikace odbiti obouru¢ vrchem ve dvojicich

A Hradi odbijeji mi¢ ve dvojicich v sedé.

A Jeden z hrdd mi¢ nahazuje a druhy odbiji v leZe na zddech.
FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI / STABILIZACE

SoutézZe a hry na odbiti obouru¢ vrchem

A Hradi stoji proti sobé pres sit v itoéném Gzemi. Cilem soutéZe je udélat co nejvice odbiti bez
preruseni.

A Hrédi stoji ve Etvefici pFes sit. Na kazdé strané dva. Cilem hry je provést co nejvice odbiti ve &tvefici,
kdy kazdy hra¢ se musi dotknout mice.

A Hratym(. Na kazdé strané jsou dva hraci. Hraje se na vymezené Gzemi. Nejéasté&ji polovina Gtoéného
Uzemi na Sifku. Prvni hrac zahajuje hru hodem na druhou stranu. Na druhé strané hra¢ mic odbitim
hraje mi¢ zpét. Hrac, ktery vyhraje rozehru ziskdva bod. MozZné hrat ve vice hrdacich, kdy se po
kazdém odbiti hraci stfidaji.

A Modifikace Zlutého, oranzového a éerveného minivolejbalu.

BEZPECNOST

Pfi odbiti pouzivame opatfeni obecné povahy pro minimalizaci rizik zranéni. Pfed zahajenim hodiny
zkontrolujeme povrch hfisté s cilem odstranit pfipadné nezadouci predméty a neporadek a zakryt nebo
obalit volné stojici nepouzivané nacini.

Kontrolujeme dostatecné rozestupy mezi Zaky.

Vyuzivame vhodné mice odpovidajici vékové kategorii (mi¢e na minivolejbal).

Kontrola volejbalového hfisté (povrch, zajisténi klicky a navijaku).
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HODNOCENI

Cilem je zhodnotit techniku provedeni odbiti obouruc vrchem.

Kritéria vykonnosti jsou shodna s ukazateli zvladnuté dovednosti. V Tabulce 23 jsou uvedena vékova
obdobi vhodna pro dosaZeni jednotlivych technickych ukazateld.

Tabulka 23 Hodnoceni techniky odbiti obouru¢ vrchem a vék dosaiem’fézi

- Sledovany ukazatel

1| OCci sleduji mic

Pohyb vychazi z dolnich koncetin (mirné pokréeni v kolenou)

Ruce jsou tzv. kosicku (tvoti ,acko”)
Tréeni hornimi konéetinami nad hlavou pfed ¢elem a synchronné

6
Vaha hrace je na predni ¢asti chodidel 7
6
5 7
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Tréeni hornimi koncetinami nad hlavou pred
celem a synchronné

Vv

Ruce jsou tzv. kosicku (tvofi ,,acko”)

s vs

Vaha hrace je na predni ¢asti chodidel

Pohyb vychazi z dolnich konéetin (mirné
pokrceni v kolenou)

1 Oci sleduji mi¢

Tabulka 24 Navrh zaznamu hodnoceni béhu pro uditele
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ZAKLADNI BALANCNI DOVEDNOSTI

STOJ NA JEDNE NOZE

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Stoj na jedné noze je zdakladni statickd balancni dovednost, kterd se vyuZzivd v mnoha sportovnich
odvétvich. Stav statické rovnovahy mize mit vyznamny vliv na mnoho dalsich pohybovych dovednosti.
Zaroven dokaze pomoci diagnostikovat oslabeni vybranych svalovych skupin. Idealni provedeni této
posturdlni pozice by mélo byt provadéno z aktivniho stoje prenosem vahy na jednu nohu. Volna
koncetina je bud’ v zanoZeni nebo v prednozZeni. Pfi idedlnim provedeni nedochazi kromé kréeni volné
koncetiny k Zddnému jinému pohybu.

VYVOJOVE HLEDISKO

Z hlediska normalniho vyvoje by mélo dité jiz ve véku 3—4 let umét stat na jedné noze bez vyrazného
vychyleni ¢i padu, a to po dobu nékolika sekund. Vzhledem k moZnosti nacviku jiz od tohoto utlého véku
prfedpokldadame, Ze by déti jiz na pocatku Skolni dochdazky mély byt schopné tuto dovednost bez
problému zvladat.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)

vvev

Stojna koncetina v ,,aktivnim“ stoji, koleno neprolomeno vzad.
UdrzZeni stabilni rovnovahy, nehybny stoj, paze v upazeni v klidu.
Pohled smérovany dopredu.

Plynuly prfechod volné koncetiny do pfednoZeni nebo zanoZeni.

M W N W W YN

Panev ve stabilni pozici.

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

Opora o druhou koncetinu.

Neudrzeni rovnovahy a ndsledny pad.

Propnuta stojna koncetina — tzv. ,zamknuté“ koleno.
Neudrzeni pazi v klidu podél téla.

Panev v rotaci do strany, ¢i preklopena dozadu nebo dopredu.

M W N W W N

Pohled pod nohy.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

N

Podrepy, diepy, vypady.
Skoky a vyskoky na misté, skakani panaka.
»Metculfy” — pteskoky z nohy na nohu.

Mobilizace kycelniho kloubu, krouZeni ve stoji, krouzeni v lehu.

M N W YN

Siroky stoj rozkroény, zaviit oéi.

60



Stoj na balanénich plochach, napt. balanéni ¢ocky, bosu.

Stoj na balanénich plochach se zavifenyma oc¢ima.

Chlze na obracené lavicce.

Rovnovazné tvary ve dvojicich.

Chytani mice ve stoji na jedné noze.

Soutéz, kdo ze skupiny vydrzi stat déle na jedné noze (dominantni, nedominantni).

Zrcadlova hra—cviceni ve dvojicich, jeden vymysli rovnovazné pozice, druhy je napodobuje.

M W W W W N VY

Rovnovazna poloha se snahou sebrat predmét ze zemé.

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVANI / OSVOJENI

Nacvik ,,aktivniho” stoje — dliraz na neprohnuta kolena dozadu.

Nacvik pfenosu vahy na jednu nohu — mirna opora o druhou.

Nacvik pfenosu vahy jednu nohu ve dvojicich — jeden z dvojice déla oporu.

Nacvik kréeni volné nohy do prednoZeni nebo zanoZeni ve dvojicich — jeden z dvojice déla oporu.

Stoj na jedné noze po urcity ¢as (5, 10s, 20 s).

¥ W W W W YN

Stoj na jedné noze s prednozenim nebo zanoZenim po urcity ¢as (5s, 10's, 20 s).

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI / STABILIZACE

Stoj na jedné noze se zatézi.

Stoj na jedné noze ve vyponu.

Stoj na jedné noze se zavienyma oc¢ima.

Stoj na jedné noze — prednotZit.

Stoj na jedné noze na balancni podloZce.

Stoj na jedné noze na vyvysené plose (obracena lavicka, kladina).

Stoj na jedné noze se zavienyma oc¢ima.

M W WM WM W W WY

Vaha predklonmo.

BEZPECNOST

PFi cviceni je dlleZita spravné poskytovana dopomoc a zajisténi zZinének.

HODNOCENI

Cilem je zhodnoceni celkového provedeni a spravné techniky stoje na jedné noze.

Tabulka 25 Hodnoceni techniky stoje na jedné noze a vék dosaienl’ fézi

. Sledovany ukazatel

iIi1| Prenos tézisté na jednu nohu

7, Stojna noha v ,aktivnim“ stoji — koleno neprolomenovzad 5-6
=l Udrzeni stabilni rovnovahy — nehybny stoj —ruce v upazeni 5
Pohled smérovany dopredu 5

=1 Plynuly prechod volné nohy do pfednoZeni nebo zanozeni 6

Panev ve stabilni pozici 6-7
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Panev ve stabilni pozici

Plynuly pfechod volné nohy do pfednozeni nebo
zanozeni

Pohled sméfovany dopredu

UdrZeni stabilni rovnovahy — nehybny stoj — ruce v
upazeni

Stojnd noha v ,,aktivnim“ stoji — koleno neprolomeno
vzad

1 Pfenos tézisté na jednu nohu

EEEE=T T B e e

Tabulka 26 Navrh zdznamu hodnoceni stoje na jedné noze pro ucitele
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CHUZE PO NiZKE KLADINE/OBRACENE LAVICCE

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Chlze po nizké kladiné/obracené lavicce je dynamicka balancni (lokomocéni) dovednost, kterd umoznuje
zachovat pozadovanou polohu pfi pohybech, které vedou ke zmé&ndm téla v prostoru. Urovef je zavisla
na rovnovahové schopnosti, pro spravné provedeni je dileZité zpevnéni celého téla a vzpfimeny postoj.
Dovednost je vyuzivand v gymnastice, ma své opodstatnéni i v dalSich pohybovych komplexech.

VYVOJOVE HLEDISKO

Rovnovazna schopnost a schopnost vnimat polohu téla fidi centrdlni nervova soustava, proto je tato
schopnost pfimo zavisld nejen na biologickém vyvoiji, ale i na psychickém. Konkrétné velky vliv maji
receptory vestibuldrniho Ustroji a mozecek, ktery je hlavnim fidicim centrem motoriky. Senzitivni obdobi
koordinacnich schopnosti spadd do obdobi mladsiho Skolniho véku, nicméné optimalni rozvoj
rovnovahovych schopnosti je az na konci tohoto obdobi, ve véku 11-13 let.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)
A Naslap pres 3picku.

Hlava ve vzpfimené poloze.

Pohled sméfuje vpred.

Zpevnéni celého téla, ruce v upazeni.

M W N YN

Spravna koordinace koncetin — stridani krokd.

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

Dité nedokaze zpevnit télo.
Pohled pod nohy.

Hlava v predklonu ¢i zaklonu.
Chlze po patach.

Spatna koordinace konéetin.

M W N W WY

NeudrzZeni rovnovahy a nésledny pad.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOIJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

Chlze po care s pohledem vpred.

Ch(ze na lavicce s pohledem vpred.

Chlize po patach, chlze po Spickach.

Chize po obracené lavicce s dopomoci.

Chlze se zménou sméru a rychlosti.

Cviceni na balancnich pomlckach — balanc¢ni ¢ocky, bosu.

Posileni stfedu téla — zpeviovaci cviceni — vzpory lezmo, podpory na predlokti.

M W W W N N N Y

Chlize v podrepu.
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A Mijeni dvou cviéencll na ¢are.
A Chze po vyznaéenych znackdch (&isla, pismena, mety), které jsou dostate¢né daleko od sebe. Na
kazdé znacce musi byt pouze jedna noha.

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVANI / OSVOJENI

Stoj na jedné noze.

Chlize po ¢are s pohledem vpred.

Chlize po natazeném svihadle.

Stoj na jedné noze na nizké kladiné / obracené lavi¢ce s dopomoci.

Chuze po nizké kladiné / obracené lavi¢ce s dopomoci.

M W W N Y

Chlze po nizké kladiné / obracené lavi¢ce bez dopomoci.
Dopomoc:
A Pfidriujeme dité za upaZenou paZi nebo podpaZi.

A Pfidriujeme dité za pas.

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI / STABILIZACE

Chuze po nizké kladiné / obracené lavi¢ce ve vyponu.

Chuze po nizké kladiné / obracené lavicce vzad.

Chlze s prednoZovanim po nizké kladiné / obracené lavicce.

Jednoduché poskoky a skoky nizké kladiné / obracené laviéce.

Béh na nizké kladiné / obracené lavicce.

Chuze po nizké kladiné / obracené lavicce s prekazkami.

Chlze s podrepy na nizké kladiné / obracené laviéce — tzv. ,,nabirani vody“.
Prekradovani prekazky na nizké kladiné / obracené lavicce.

Chlze vpred na nizké kladiné / obracené lavi¢ce — sebrani predmétu.

¥ WM WM W WM W NN N Y

Chuze vpred na nizké kladiné / obracené lavicce, pohled vpred — ucitel ukazuje obrazky, zak fika, co
je na obrazku.

BEZPECNOST

Pfi cviceni na kladiné je velmi dulezita spravné poskytovana dopomoc a zajisténi Zinének pod kladinou.

HODNOCENI(

Cilem je zhodnoceni celkového provedeni a spravné techniky chlize po nizké kladiné. V Tabulce 27 jsou
ukazatele zvladnuté dovednosti s predpoklddanym vékem osvojeni.

Tabulka 27 Hodnoceni techniky chiize po kladiné a vék dosazeni fazi

Sledovany ukazatel
150 Naslap pres Spicku 8
.~ | Hlava ve vzprimené poloze 9

- | Pohled sméfuje vpred 10-11

Zpevnéni celého téla, ruce v upazeni 9

51| Spravna koordinace koncetin — stfidani krokd 8
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Spravna koordinace koncetin — stiidani krok(

Zpevnéni celého téla, ruce v upazeni

Pohled sméfuje vpred

Hlava ve vzptimené poloze

1 Naslap pres Spicku

Tabulka 28 Navrh zdznamu hodnoceni chiize po nizké kladiné kladiné pro ucitele
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ZAKLADNI PLAVECKE DOVEDNOSTI

POCIT VODY

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Jde o dovednost, kterd pomaha ditéti vnimat vodu a jeji vlastnosti. Pomaha mu rozpoznat, kdy voda vice
¢i méné znesnadnuje pohyb i dychani, a které pohyby umoznuji udrzet se na hlading, i které pohyby
zpUsobuji pohyb Zadoucim smérem. Pfi osvojeni této dovednosti vyuzivame zabérové plochy (dlang,
predlokti, chodidla, celé koncetiny) a nasledného odporu vody podle nasi potieby.

VYVOJOVE HLEDISKO

U zakladnich plaveckych pohybovych dovednosti, které jsou specifické vodnim prostfedim, neuvadime
vék osvojeni, protoZe vzidy zdleZi na obdobi, ve kterém dité, zak, student pfijde poprvé do kontaktu
s vodnim prostfedim a za¢ina vyuku. Nékdy mohou byt osvojeny uz v predskolnim véku, nékdy chybi i
v dospélosti.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)

A Vznaseniv poloze na zadech, vydri (Pozvolna)
A Pomoci ploutvového pohybu rukama (tzv. sculling) se pohybovat v poloze na zadech (Zména sméru)

A Slapani vody (Dostate¢na hloubka)

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

A PouZivani nadleh&ovacich a ochrannych pomfcek.
A Nedostateéné zvladnuti pfedchozich plaveckych dovednosti.

A Nepfiméfena hloubka pro nécvik.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

Nepouzivdme nadlehcovaci pomUcky

Nepouzivdme ochranné pomducky (bryle, skfipce apod.)

SnaZime se o vyuku s kolektivnim proZitkem, hrou.

A Chize ve vodé (mald hloubka), déti napodobuiji zvifata—kachna, ¢ap, rak, Zaba, ki, delfin, krokodyl,

A Béh vodou (malé hloubka), déti béZi popfedu, pozadu i cval stranou, s hlavou u vody, s potopenou
bradou,

Déti v malé hloubce vyskakuji z vody, vyskakuji a ndsledné se potopi.
Déti plochou ruky kresli na hladiné i pod hladinou rzné tvary (krouzky, srdicka).

Déti kresli stejné tvary s dlani v pést i s roztazenymi prsty.

¥ W W V¥

Cakani, tleskani, bubnovdni, vyhazovani vody nad hlavy, ...
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ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVANI / OSVOJENI

V sedu na dné bazénu kopani nohama (pokud je pozadovana hloubka).

V sedu na dné bazénu kresleni rliznych tvar(i nohou.

V sedu na dné bazénu psani Cisel a pismen nohou.

Kopani do hladiny, pod hladinu, unoZovani, snoZovani, nastavovani narta.

Kopani nohama v plavecké poloze na bfise u okraje bazénu, s drzenim za okraj.

¥ W N W W YN

Kopdani nohama v plavecké poloze na zddech, s drzenim za okraj.

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI / STABILIZACE

N

Ploutvové pohyby rukama ve vodorovné poloze na bfiSe bez pohybu nohou tzv. sculling.
Ploutvové pohyby rukama ve vodorovné poloze na zddech bez pohybu nohou tzv. sculling.

Ploutvové pohyby rukama ve svislé poloze bez pohybu nohou tzv. sculling.

¥ W N

Slapani vody s réiznou polohou paZi.

BEZPECNOST

U vSech zakladnich plaveckych dovednosti je tfeba dodrZovat pravidla bezpecného pohybu déti a Zzakud
ve vodé. Duraz klademe na neustaly dozor a predchazeni rizika utonuti.

PFi pobytu v bazénu zajistime a poucime déti o bezpecném vstupu a vystupu z vody. DlleZité je naudit
déti, jak se dostat z vody, event. si ve vodé odpocinout. Pravé zakladni plavecké dovednosti umozni
ditéti pfi Unavé nebo vycerpani zaujmuti sebezachranujici polohy na zadech v situacich, kdy nemuze
dosahnout kraje bazénu nebo bfehu.
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PLAVECKE DYCHANI

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

U plaveckého dychani je kladen d(iraz na néacvik uplného, prohloubeného vydechu spojeného
s celym potopenim hlavy s otevfenyma oc¢ima. Usta, usi i o¢i jsou pod vodou. Vydech je ¢asové
dels$i nez nadech a je tfeba ho zvlddnout opakované. Snazime se o rytmické dychani s kratkym
vdechem a dlouhym, postupnym a prohloubenym vydechem usty i nosem. Vodu nechame
volné stékat po obliceji.

VYVOJOVE HLEDISKO

U zakladnich plaveckych pohybovych dovednosti, které jsou specifické vodnim prostfedim, neuvadime
vék osvojeni, protoze vzdy zaleZi na obdobi, ve kterém dité, zak, student pfijde poprvé do kontaktu
s vodnim prostfedim a zac¢inad vyuku. Nékdy mohou byt osvojeny uz v predskolnim véku, nékdy chybi i
v dospélosti.

UKAZATELE ZVLADNUTE DOVEDNOSTI (DIDAKTICKE POKYNY UCITELE)

A Potopeni hlavy provedeno zvolna, zvlddnuty podfep pod vodou, vydri pod vodou a poéitani zvolna
do péti (dokoncéeny vydech pod vodou)

A Pfi potopeni otevieni oéi a rozeznani poctu ukdzanych prstl ruky (oéi sleduji ukazovany pfedmét)

A Prohloubeny Uplny vydech, provedeny zvolna (nezadrZovat dech)

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

Nadech i vydech nad hladinou.

Neuplny vydech do vody. Dité dovydechuje nad hladinou.
Vydech jen Usty.

Drzeni nosu pfi potopeni.

Nedostatecna zrakova kontrola.

¥ W W N NN

Stirani vody z obliceje po vynofeni.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

Dychani nad hladinou s ¢astecnym potopenim hrudniku.

Nadech s naslednym vydechem do hladiny usty.

Vydech pusou do vody v dlanich.

Vydech pusou i nosem do vody v dlanich.

Potopeni po bradu do vody, foukani do vody se snahou o ¢eteni vody.

Potopeni Ust zplUsobené podiepem s naslednym prudkym vydechem.

M W W W N WYy

Potopeni Ust zplisobené predklonem hlavy s naslednym prudkym vydechem.
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ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVANI / OSVOJENI

Kratky aplny vydech spojeny s potopenim celé hlavy.

Vydech pod vodou Usty i nosem (ve svislé i vodorovné poloze hlavy).

Po potopeni vydech, oéi jsou oteviené. Dité se snaZi rozeznat pocet ukazovanych prstl ruky.
Po intenzivnim nadechu, potopeni s postupnym prohloubenym vydechem do vody
Opakovany vydech pusou i nosem do vody.

Po intenzivnim nadechu, potopeni s kontrolovanym postupnym vydechem opakované.
Rytmické dychani na zvukové signaly.

Nadechy a vydechy s rliznou zménou polohy téla.

Kratky vdech u hladiny a postupny prohloubeny vydech do vody.

WM W WM W N W N N N Y

Kratky vdech u hladiny a postupny prohloubeny vydech do vody opakované.

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI{ / STABILIZACE

N

Idedlni je zafazeni pohybovych her spojenych s plaveckym dychanim.
Vydech pod vodou, ktery je spojeny s pohybovym tkolem (podplavani desky apod.).
Déti napodobuji vydechy zvitat, véci (frkani koné, kvakani Zaby, foukani vétru...).

Hra na pumpy (déti stoji proti sobé, drzi se za ruce a stfidavé se potdpéji a vydechuiji).

M W N YN

Hra na Zebtik (déti stoji proti sobé a drZi se za ruce (ruce tvofi pricky zebfiku), dité podplouva
jednotlivé pricky, pod kazdou vydechne a mezi pficky se nadechne).

A Hra na vfidlo (déti utvoFi kruh, vsechny souc¢asné vydechuji a nadechuji).
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PLAVECKA POLOHA

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Plavecka poloha souvisi s rozvojem schopnosti rovnovahy a zvladnutim dovednosti zaujmout a udrzZet
plaveckou polohu ve vodé. RozliSujeme vznaseni a splyvani. Vznaseni je zaujmuti svislé nebo vodorovné
polohy v klidu na hladiné s vyuZitim hydrostatického vztlaku. Pfi splyvani jde o zaujmuti a stabilizaci
splyvavé polohy na prsou a na zadech s vydrzi, paze jsou ve vzpazeni. Cilem je dynamické splyvani po
odrazu.

VYVOJOVE HLEDISKO

U zakladnich plaveckych pohybovych dovednosti, které jsou specifické vodnim prostfedim, neuvadime
vék osvojeni, protoze vidy zalezi na obdobi, ve kterém dité, zak, student prijde poprvé do kontaktu
s vodnim prostfedim a za¢ina vyuku. Nékdy mohou byt osvojeny uz v predskolnim véku, nékdy chybi i
v dospélosti.

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI
A Hlava neni v prodlouZeni trupu.

AV poloze na znak jsou vysazené boky.

A O¢ijsou zaviené.
A

Nepravidelné dychani.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOIJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA
A Nacviujeme vznaseni v poloze na prsa i na znak.

Nacvi¢ujeme splyvani v poloze na prsa i na znak.

N

NepouZivaji se nadlehéovaci pomcky.

N

Pro nadlehceni vyuZijeme pfimérenou dopomoc ucitele, kterd napomaha rozvoji rovnovahy ve vodé
(pro dopomoc vyuzivdme podporu v oblasti bokd, pod hlavou ¢i drzeni za ruce).

Miru dopomoci v prlibéhu nacviku snizujeme.
V poloze na prsa i na znak jsou oteviené oci.
Hlava je v prodlouZeni trupu.

Vsechny pohyby provadime pomalu, na hladinu se nalehneme (nenaskakujeme).

M W W W N

V poloze na zadech nevysazujeme boky.

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVANI / OSVOJENI

A Déti nalehnou na hladinu v poloze na prsa a pozvolna se vznaseji. Ménime polohu hornich konéetin.
Oci jsou oteviené.

A Détinalehnou na hladinu v poloze na znak a pozvolna se vznaseji. Mé&nime polohu hornich konéetin.
Panev sméfuje k hladiné.

N

Splyvani v poloze na prsa s pazemi pfipazenymi.

N

Splyvani v poloze na prsa s jednou pazi ve vzpaZzeni a druhou v pfipazeni.
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WM W W WM W WM NN N Y

Splyvani v poloze na prsa, obé pazZe ve vzpazeni.

Splyvani v poloze na prsa v pfimérené hloubce s odrazem ode dna.
Splyvani v poloze na prsa s odrazem jednou nohou od stény bazénu.
Splyvani v poloze na prsa s odrazem obéma nohama od stény bazénu.
Splyvani v poloze na znak s drZzenim plavecké desky v oblasti panve.
Splyvani v poloze na znak s pazemi pfipazenymi.

Splyvani v poloze na znak s jednou pazi ve vzpaZzeni a druhou v pfipazeni.
Splyvani v poloze na znak, obé paZe ve vzpazeni.

Splyvani v poloze na znak v pfiméfrené hloubce s odrazem ode dna.
Splyvani v poloze na znak s odrazem jednou nohou od stény bazénu.

Splyvani v poloze na znak s odrazem obéma nohama od stény bazénu.

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI{ / STABILIZACE

A
A
A

N

* |dedlni je zafazeni pohybovych her, které jsou spojené s plaveckou polohou.
Hra hvézdice (déti nalehnou na hladinu, vzpazi, kdo vydrzi déle).

Hra kolotoC (Déti se chyti za ruce a vytvofi kruh. Prvni se poloZi naznak, nohy sméfuji do stfedu
kruhu a druzi kruh roztodi.).

Hra torpéda (Jeden z dvojice zaujme splyvavou polohu, druhy ho tlakem do chodidel vypusti vpred.).

Hra raketa (Déti udélaji dvé rady, jeden se poloZi do splyvavé polohy a ostatni ho protdahnou
vytvorenou ulickou mezi sebou.).
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PADY A SKOKY DO VODY

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Zakladni pady a skoky provadime z okraje bazénu popfedu a pozadu, ze stoje i skok po hlavé.
NejdlleZitéjsi je dodrZovani zasad bezpecnosti a postupnosti. Musime znat hloubku bazénu a poskytovat
potfebnou dopomoc. U déti, které se boji, pouzijeme nadlehcovaci pomucky (desky, plavecké nudle),
které ditéti poskytnou potrebnou jistotu pfi prepaddvani do vody.

VYVOJOVE HLEDISKO

U zakladnich plaveckych pohybovych dovednosti, které jsou specifické vodnim prostfedim, neuvadime
vék osvojeni, protoze vzdy zaleZi na obdobi, ve kterém dité, zak, student prijde poprvé do kontaktu
s vodnim prostfedim a za¢ina vyuku. Nékdy mohou byt osvojeny uz v predskolnim véku, nékdy chybi i
v dospélosti.

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

A Nepfiméfené postupné zvySovani naroénosti padu a skoka.
A Nedostateéna hloubka vody.

A Pouiiti nevhodnych pomicek.
A

Nedostatecnd dopomoc.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOIJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA
A Pfi padech (skocich) popfedu dbdme na ohnuti palcd u nohou pfes okraj bazénu.

A Pfipéadech (skocich) pozadu dbdme na pfesah pat pfes okraj bazénu a pohled smérem vpied (nikoliv
na nohy).

Prepadavani do vody ze sedu s neustalou dopomoci (uditel je ve vodé).
Pfepadavani do vody ze sedu s dopomoci aZ po zahdjeni padu.
Pfepadavani do vody ze sedu s dopomoci az pfi dopadu do vody.
Pfepadavani do vody ze sedu bez dopomoci.

Pad do vody ze dfepu s dopomoci aZ po zahdjeni padu.

Pad do vody ze dfepu s dopomoci az pfi dopadu do vody.

Pad do vody ze dfepu bez dopomoci.

Pad do vody ze stoje s dopomoci aZ pfi dopadu do vody.

¥ WM M W WM N NN Y

Pad do vody ze stoje bez dopomoci.

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVAN/ / OSVOJENI

N

Pad do vody pozadu ze dfepu.
Pad do vody pozadu ze stoje.

Skok do vody ze stoje, paze v ptipazeni.

¥ Y W

Skok do vody ze stoje, paze ve vzpaZeni.
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Skok do vody ze stoje, paze v pfipazeni.
Skok do vody ze stoje, zatleskat nad hlavou.
Skok do vody ze stoje, preskocit plavecké nudle.

Skok do vody ze stoje s pretocenim kolem podélné osy ve vzduchu.

¥ W N NN

Skok do vody ze stoje, chytani predmétu ve fazi letu.

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI / STABILIZACE

N

Pad (skok) ze sedu stremhlav.

Pad (skok) z podiepu stfremhlav.

Pad (skok) z nizkého stoje stremhlav.
Pad (skok) ze stoje stfremhlav.

Pad na bok.

M N W VN
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ORIENTACE VE VODE

CHARAKTERISTIKA POHYBOVE DOVEDNOSTI

Jedna se komplex dovednosti souvisejici s dychanim, plaveckou polohou i s pady a skoky do vody. Je to
prostorova orientace ve vodé i pod vodou, kterd ndm zvysuje pocit bezpeci a jistoty ve vodé. Orientace
ve vodé je dlleZita pro prlpravu potapéni, loveni predmétl a plavani pod vodou. Pro spravnou orientaci
je nutné nechat otevrené oci pod vodou, zadrzet dech a vydechovat nosem. Zvladnuta orientace ve vodé

mzZe byt zasadni pfi neCekaném padu do vody.

VYVOJOVE HLEDISKO

U zakladnich plaveckych pohybovych dovednosti, které jsou specifické vodnim prostfedim, neuvadime
vék osvojeni, protoze vidy zalezi na obdobi, ve kterém dité, zak, student pfijde poprvé do kontaktu
s vodnim prostfedim a za¢ina vyuku. Nékdy mohou byt osvojeny uz v pfedskolnim véku, nékdy chybi i

v dospélosti.

KRITICKE BODY TECHNICKEHO PROVEDENI

A
A
A

Pouzivani plaveckych bryli ¢i skfipce na nos.
Nedostatecné zvladnuti pfedchozich plaveckych dovednosti.

Nepfimérena hloubka pro nacvik.

METODICKY POSTUP V JEDNOTLIVYCH FAZICH MOTORICKEHO VYVOJE

POCATECNI FAZE / NACVIK / PRUPRAVA

M W N W WY

Potapéni pod vodu bez poutZiti plaveckych bryli.

Potapéni pod vodu bez pouZiti skfipce na nos.

Potdpéni pod vodu, oteviené odi, hledani a loveni pfedmétl ze dna.
Potopeni pod vodu a nasledné otaceni kolem podélné osy (Sroubky).
Potapéni a hry — napodobovani zvirat, Zzaba — poskoky v dfepu nebo podrepu.

Potapéni a hry — pejsek — lezeni ve vzporu kle¢mo, krokodyl s ru¢ckovanim po dné.

ZAKLADNI FAZE / NACVIK A ZDOKONALOVANI / OSVOJENI

N

¥ N W VN

Potopeni pod vodu a nasledné otaceni kolem pfi¢né osy (kotouly, stojky).
Potopeni pod vodu po nohach, po hlavé -, kachni“ ponor, , delfini“ zanofreni.
Plavani pod vodou.

Plavani pod vodou se zménami sméru.

Plavani pod vodou se zménou hloubky.

FAZE ROZVOJE / ZDOKONALOVANI / STABILIZACE

A
A
A

Plavani pod vodou po padu (skoku).
RGzné druhy stafet s vyuZitim zmény sméru i hloubky plavani.

Hra podplouvani (jeden stoji ve stoji rozkrocném a druhy ho podplouva).
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A Hra na tunel (déti vytvoFi Fadu a rozkrodi nohy, prvni se potopi a podplouva, pomaha si pfitahovanim
za kotniky).

A Hraslalom (déti udélaji zastup na pfedpazeni, prvni se potopi a jednotlivé déti obeplouvd).
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PRILOHY METODICKE LISTY 1-17

V jednotlivych listech jsou uvedeny metodické listy 1-17, které se jednotlivé vénuji zakladnim
pohybovym dovednostem. Konkrétné:

A Zlokomoénich dovednosti je zahrnuty béh, skok do dalky, skok snoZmo, kotoul a 3plh na tydi.

AV manipulaénich dovednostech se vénujeme hodu jednoru¢ vrchem, chytani, driblinku, odbiti
obouruc vrchem a kopu.

N

V kategorii balan¢ni uvadime statickou a dynamickou rovnovahu.

A Zakladni plavecké dovednosti, které jsme zafadili do samostatné kategorie vzhledem ke specifickym
podminkam vodniho prostredi, jsou: pocit vody, plavecka poloha, pady a skoky do vody, orientace
pod vodou, plavecké dychani.
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Lokomocni

dovednosti

Béh je pro ¢lovéka pfirozena pohybova cinnost, v predskolnim véku je dominantnim
pohybem ditéte. Jedna se o cyklicky pohyb, ktery vychazi z chiize.

Je dllezitym prostfedkem pro rozvoj rychlostnich a vytrvalostnich

pohybovych schopnosti.

Hraje dUlezitou roli v podpofre rozvoje zdravotné orientované zdatnosti.

Pocatecni faze

Prlprava a nacvik

- Pfirozena chlize po rovné cére.

« Pozorovani charakteru pohybu pfi rGiznych stylech chize (rovnég, cikcak), se zménou rychlosti (rychle, stfedné, pomalu),
rdzné sméry chiize (dopfedu, do strany, pozadu), ticha chlize s lehkymi naslapy pres $picku nohy (napodobeni chiize
Selmy) a hlu¢nd chiize pres celé chodidlo (dupani).

« Chize v otevieném prostoru s prekonavanim prekazek s pokyny: kolem, pfes, skrz, pod. Jednoduché prekazkové drahy,
které si zaci sami vytvori. Chlize v rGizné rychlosti.

- Zastaveni na pokyn Stop! a provedeni zadaného ukolu (napf. Stop! Ruce do vzpazeni).

« Chize v otevieném prostoru kolem piekazek ve dvojici, s riznou rychlosti chiize, se zavdzanyma oc¢ima.

« Pokracujeme s predchozimi body, zvétSujeme skupiny a ménime podminky prostredi (prostor, prostfidame dvojice,
tvofime trojice, ménime rychlost i dal3i podminky).

- Zaci opakuji po uciteli riizné styly chiize.

« Chuze se spoluzékem rznymi styly (chyceni za pas, za ramena-vedeni a nasledovani,ve vlacku”), ve dvojici, v trojici, v
zastupu, v kruhu.

« Zakonceni pocatecni faze: rizné honicky, napf. s barevnymi sifonovymi $atky jako ocasky, vse v chiizi.

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

- Dopravni znaceni ¢ervené svétlo, zelené svétlo, chlize/béh/zastaveni z jedné strany télocvi¢ny na druhou jednotlivé a
ve vétsi skupiné.

- Béh v otevieném prostoru, vyhybame se ostatnim, poslouchame nebo sledujeme signaly od ucitele (stat, béh, chlize).
Pfipojujeme dovednosti zmény sméru.

« Béh s novinovym papirem na btise takovou rychlosti, aby nespadnul na zem, Ize i honicka.

- Béh v prostoru se spoluzaky, pfitom dodrzovat riizné pokyny od ucitele (priklad: 1 tlesknuti = bézime a dotkneme se
4 stén, 2 tlesknuti = 5 skakacich pandkd, 3 tlesknuti = chdze s 5 vrstevniky). ZvySujeme pocet pokyn(i z 1 na 3 a ménime
obtiznost ukoll z jednodussich na slozitéjsi.

« Opakujeme predchozi bod, ale s pfidanymi prekazkami jako obruce, nizké prekazky, provazy, Svihadla, kuzely (pfiklad:
1 tlesknuti = bézime a dotkneme se 3 prekazek, 2 tlesknuti = drzime rovnovéhu na nizké stabilni prekazce, 3 tlesknuti
= udélame 5 premetU stranou-hvézd).

« Kopirovani pohybovych zadani tvofenych ve dvojici (napft. rychly béh v prostoru).

- PFedstaveni dovednosti rychlé zmény sméru. Nejprve jednotlivé, pozdéji ve dvoijici. Zaci se vyhybaiji stabilnim piekaz-
kam pfi béhu (ptiklad rozmisténi kuzeld cikcak na vzdalenost 3 m od sebe).

« Vyhybani se ostatnim studentdm pfi béhu ve velkém prostoru (celd télocvicna), pfi zmensovani vymezeného Uzemi.
« Béh bludistém nebo prekazkovou dradhou ve skupiné.




Metodika nacviku

Doslapnuti na Spicku nohy.
Hlava a trup vzpfimeny.

Oci uprené dopredu.

Lokty ohnuté do 90°.

Ruce se pohybuji v
opozi¢nim sméru, nez nohy.

Nezatizené koleno se ohne
mimimalné o 90°.

Vysoké koleno, skoro
pararelné se zemi.

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

« Specidlni bézecka cviceni — bézeckd abeceda (liftink, skipink, vysoka kolena, zakopavani) na misté, na kratké vzdale-
nosti. DUraz na praci kotniku a doslap na predni ¢ast chodidla.

« Specialni bézecka cvic¢eni hravou formou jednotlivé, ruce za hlavou, dale ve dvojicich, ve skupinach s drzenim za ruce,
s propletenymi pazemi za zady. Dliraz kladen na techniku.

+ Béh v draze na vymezenou vzdalenost na 70 % maxima (,na krasu”), se stupriovanou rychlosti.

« B&h maximalni rychlosti mezi 2 kuzely.

« Béh s dlirazem na spravnou praci pazi.

+ Béh s akceleraci mezi 2 kuzely, na pokyn se oto¢ime a bézime zpét-pfiddvame zménu sméru.

- Stfidani béhu a chdize na zvukové a svételné signaly (ve spojeni se signaly dopravnimi).

« Béh v otevieném prostoru s doprovodem hudby (pomalu a rychle - chlize vs. béh).

- Zaci navrhuji prekazkovou drahu se zaméfenim na riiznou rychlost, akceleraci a zmény sméru.

- Zaci si vymezi vlastni cesty pomoci provazti / kuzel( a absolvuiji cestu pomoci chlize a béhu. Totéz se zavazanyma
ocima.

« Opakujeme predchozi body v béhu v proménlivych podminkach, riznou intenzitou v rliznych poctech osob v

kontaktu s maximalnim poctem 4.

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

- Uplna absence nebo velmi kratka letova faze bé&hu. « Oci se pfi béhu divaji dopfedu, je patrna dynamicka
« Chodidla v Sirokém postaveni, doslap na patu nebo stabilita a jistota pohybu (divej se pfed sebe).
celé chodidlo. « Odraz je dokon&en uplnym naponem ve viech kloubech
« Nedostate¢ny odraz (nedopnuti odrazové nohy). (dopni nohu).
« PFili$ kratké kroky. « Plynulé vyména odrazové a Svihové nohy v letové fazi,
« Paze se pohybuji do stran-ze strany na stranu. Svihova prace dolnich koncetin je v dostate¢ném
« Nevhodné postaveni trupu - pfilis velky pfedklon nebo rozsahu (vysoka kolena).
mirny zaklon. « Paze se ohybaji v loktech a pohybuiji se v opozici k
- Vysazené postaveni panve. dolnim koncetindm, je patrna koordinace pohybu pazi.
- Pfi kontaktu s podlozkou se dotyka zemé predni ¢ast
chodidel (mékky / tichy doslap).
« Trup je vzpfimeny, panev je podsazena (nevysazuj).




Lokomocni
dovednosti

SKOK DALEKY

Cilem skokU je preneseni téla co nejdale nebo co nejvyse, tj. prekonavame vzdalenost
nebo vysku.

Z hlediska pohybovych schopnosti se zde uplatriuji zejména rychlostné silové
schopnosti, k odrazu je tfeba dynamicka sila dolnich koncetin. Dalezitym faktorem jsou
i koordinacni schopnosti.

Klicovym bodem techniky viech skoku je spojeni rozbéhu s odrazem.

Pocatecni faze

« Skok pres potok i feku. Ménime vzdalenost mezi lany, r{izna sitka vodniho toku.

« Skok odrazem jednonoz s dirazem na lehky, tichy dopad.

« Skok odrazem jednonoz na ¢aru na podlaze / pfes ¢aru na podlaze.

« Skok odrazem jednonoz s dopadem do urceného mista, napt. kruhu.

« Pfebéhy nizkych prekazek ve vzdjemné vzdalenosti cca 5-6 stop. Lze vyuzit lano, Svihadlo, pénovy
zebticek.

« Skok s rozbéhem pfes nizkou prekazku, Ize vyuzit hazeci pytliky, nizké pénové prekazky apod.

« Skok pres vétsi prekazky, napt. pénové nudle.

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

« Nechte zaky si vyzkouset odraz nedominantni nohou (béh-skok-béh).

« Nechte zaky si vyzkouset ndsledujici fadu: béh, skok, skok, béh.

+ Nechte skakat, poskakovat, pfeskakovat zaky do rytmu hudby.

« Postavte prekazkovou drahu s odrazovymi prvky.

« Pfeskakujte opakované pres nizké prekazky (béh-béh-béh-skok, béh-béh-béh-skok).
+ Odraz a chyceni nebo jen dotek pfedmétu ve vzduchu.

« Vyskok do sedu na gymnastickou duchnu.

« Rytmizace rozbéhu pomoci kartonovych stfisek

« Skoky z kratkého i del$iho rozbéhu s odrazem ze zvy3ené podlozky (5 - 10 cm).

Priprava a nacvik
« Prosté pozorovani pokus(l a hodnoceni techniky rozbéhu a skoku.
« Pfebéhy dvou rovnobézné umisténych lan cca 5 stop od startu. Co nejrychleji pfes lana.
« Skok pres reku. Pomalu zvétsujte mezeru, vzdalenost mezi lany. Imitujeme preskok vody tak, abychom se
nenamodili. DUraz klademe na rychly rozbéh a vysku provedeni skoku.




Metodika nacviku

Oci se divaji vpred. Odraz
z jedné nohy.

Pruzny dynamicky odraz.
Postupné odvijeni chodidla.

Pohyb vpfed trvajici po
celo dobu skoku.

Dopad bez ztraty rovnovahy.

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

+ Béh s dirazem na vysoka kolena (,dalkarsky béh”).

« Zvyraznény odraz po kratkém rozbéhu (4-6 krok() s ndslednym probéhnutim vpied - jeleni skok”.
« Zvyraznény odraz po kratkém rozbéhu s dopadem na obé nohy do mirného podiepu.

« Skok z mista snozmo s dopadem do diepu.

« Skok z kratkého rozbéhu s dopadem do drepu.

« Stupriovany delsi rozbéh (8-12 krokd, tj. cca 40-60 stop) s naznacenim odrazu v cca T m pasmu.

« Skok z delsiho stupriovaného rozbéhu do drepu.

+ Skok z del$iho rozbéhu s doskokem do sedu.

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Plynule stupriovany rozbéh (zrychluj).

« Pohled vpred, vzpfimeny trup (koukej dopfedu,
zvedni bradu).

« Dynamicky odraz z celého chodidla.

« Dokonc¢eni odrazu v plném rozsahu Sikmo vzhru
(dopni nohu, hlava nahoru).

- Svihové prace neodrazové nohy a pazi (vysoké
koleno).

» Doskok bez ztraty rovnovahy do dfepu s naslednym
pohybem vpfed nebo do sedu s protlacenim panve
smérem dopfedu (dej nohy dopfedu).

- Spatny rytmus rozbé&hu, drobeni nebo nataho-
vani krok.

» Nedokonceny odraz (nedojde k dokonceni
naponu v kloubech odrazové nohy).

- Spatna prace $vihové nohy (3vih natazenou
nohou, v malém rozsahu).

« Zaklon nebo pfilisny predklon v letové fazi.

+ Doskok na natazené nohy.

« Ruce pri dopadu za télem nebo vedle néj.




Lokomoc¢ni -
SKOK SNOZMO dovednosti

Skoky patfi mezi lokomoc¢ni dovednosti a jsou jednim z pfirozenych pohybovych
¢innosti. Skok odrazem snozmo je zdkladni odrazovou dovednosti, kterou déti zvladaji
jako prvni. Na uroven provedeni maji vyrazny vliv rychlostné silové schopnosti,
pfedevsim vybusna sila dolnich koncetin.

Pocatecni faze
Priprava a nacvik

« Zpevnovani svall trupu (predevsim HSS - bfisni svalstvo a svaly podél patefre)
- Napodobovani chlize zvitat (kacena, zaba, zajic, medvéd).

- Opakované podrepy.

- Podfepy s dotykem podlozky (napf. zidle).

- Poskoky v drepu, horizontalni vyskoky snozmo.

- Seskoky z vyssi roviny (vyska pasu zéka) s dopomoci a bez ni.

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

« Opakované poskoky z podiepu navazované (3-5 za sebou).

- Vystupy na lavi¢ku se soupaznym Svihem.

- Pfeskoky Svihadla.

- Kombinace preskokl vpred, stranou,... napf. do obrudi, ¢tvercd,...

- Skokanské hry - napf. pandk, prekazkové drahy s vyuzitim rznych obmén skokd.




Metodika nacviku

Oci se divaji vpred. Pokrceni
v kolenou, paze za télem.
Odraz z obou nohou.

Dynamicky odraz dopnutim ve
vsech kloubech dolnich koncetin.
Soupazny Svih pazi.

Pohyb vpfred trvajici po
celo dobu skoku.

Pruzny dopad na predni ¢ast
chodidel s pokr¢enymi koleny.

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

- Horizontalni vyskoky z podfepu se svihem pazi ze zapazeni.

- Vyskoky na lavi¢ku (Zidli) do mirného podrepu.

- Vyskoky ze sedu na zidli s odvinutim chodidel od paty ke Spicce.

« Pfeskakovani nizké prekazky odrazem snozmo s pomoci (za ruce).
- Pfeskoky cary, stuhy, lana nebo nizkych prekazek bez pomoci.

- Skok do piskového doskocisté do podiepu (do sedu s vykopnutim nohou)

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

- Oci uprené ve sméru skoku po celou dobu (divej se
- Vyrazny predklon pfi zahdjeni odrazu dopiedu).

- Nedokon¢eny odrazovy napon - Pokr¢eni v kolenou a paze za télem (zhoupnuti se
- Nedostate¢ny 3vih pazi zapazenim).

. Doskok na natazené nohy nebo na hyzdé . Dynezmicky ?dr.az dopnuvtl'm ve vsech kloubech
dolnich koncetin (vyskoc).

- Soupazny Svih pazi (prace pazi).
« Pruzny dopad na predni ¢ast chodidel s pokréenymi
koleny, tlumeni (mékce).

- Vyvéazeny doskok do podiepu/diepu nebo max. s
jednim vykrokem.




Manipulacni

dovednosti

SPLH NATYCI

Splh je lokomoéni dovednost, ktera vyzaduje dobré kondiéni i koordinaéni pohybové

schopnosti a zaroven tyto schopnosti velice dobfe rozviji. Uspé$né zvladnuti podmiriuji
silové schopnosti pfedeviim hornich konéetin a koordinace. Splh na ty¢i méze byt bud
s pfirazem za pomoci dolnich koncetin nebo bez pfirazu za pouziti pouze rukou.

Pocatecni faze
Priprava a nacvik

- Pritahovani na lavicce vleze.
+Vydrze ve shybu — hra,Kdo vydrzi déle”.

« Kliky, pokud je déti zvladaji spravné technické provedeni.

+Vydrze ve vzporech lezmo a podporech na predloktich.

+ Vylézani a prelézani zebfin.

« Ruckovani na zebfinach.

- Stafetové soutéZe na Zebfinach - béh od vyznacené mety, dotyk vybraného mista na Zebfinach.

« Ruckovani po hrazdé.

.,Chlze" ve vzporu lezmo.

« Leh na bfise - hlava opfena o zem - ruce spojené pod hlavou — zvednuti trupu z podlozky.

« Kruhovy trénink vékové odpovidajici s vybérem cvikl zamérenych na posileni horni poloviny téla,
bfisnich sval( a adduktor( stehen (ruckovani, vzpory lezmo, podpor na predlokti, skakani,panika”)

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

- Splhani na dvou ty¢ich.

- Splhéni bez pfirazu.

« Splhéni na lané s kli¢kou.

- Splhéni na lané bez ptirazu.

« Splhéni na lané bez pfirazu v pfednosu.
« Splh bez ptirazu v pfednosu roznozném.




Metodika nacviku

Dohmat co nejvice na tyc.

Opfteni pravé nohy o nart
za tyci. Pfirazeni levého
chodidla k tyci.

Pritazeni obou dolnich
koncetin k tyci.

Pritazeni pazi do shybu.
Pritazeni kolen k hrudniku.

Zakladni faze

Nacvik a osvojovani

« Nacvik spravného uchopu tyce.

« Ruckovani po tyci ze diepu do stoje.

« Ruckovani po tyci ze sedu do stoje.

+ Nacvik spravného provedeni pfirazu — v sedé ze zvysené podlozky (Svédska bedna).
« Vydrz ve shybu a nacvik pfirazu ze stoje.

+ Nacvik spousténi se na tyci ze zvySené podlozky (Svédska bedna).
- Splh s ptirazem.

« Dopomoc:

« Pomoc pfi nastaveni spravného postaveni chodidel.

« Dlané pevné na ty¢ pod chodidla ditéte.

« Dohled pfi spousténi se na tyci.

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Pritisknuti obou chodidel k tyci - tzv.,na « Dohmat co nejvyse na tyc.
opicku”. « Opfeni pravé nohy o nart za tyci (pfi pfirazu levou
- Nedostatecné pritazeni pazemi. vpred).
» Kratky pohyb pazemi - nevyuZziti celé délky - Pfirazeni levého chodidla k ty¢i (pfi pfirazu levou
paze. vpred).
- Stisknuti tyce stehny. « Piitazeni obou dolnich koncetin k ty¢i (vnitni
« Nedostatecné silny uchop tyce. strana kolene).

« Spousténi bez ruckovani.

« Pfitazeni pazi do shybu.
« Pritazeni kolen k hrudniku pfi pohybu smérem
vzh(ru.




Manipulacni

dovednosti

KOTOUL VPRED

Kotoul vpred je zakladni lokomocni akrobaticka dovednost. Z vychozi pozice diepu
provadi cvicenec rotacni pohyb, ktery je zakoncen opét dfepem. Pfi ndcviku je nezbytna
spravna technika a dopomoc ucitele. Kotoul vpfed je jednim z prvnich gymnastickych
prvkd, které se dité uci a na zakladé spravného technického provedeni této dovednosti
mUze rozvijet dalsi obratnostni a gymnasticka cviceni.

Pocatecni faze

Priprava a nacvik

« Cviceni na flexibilitu patefe (leh vznesmo, hluboky ohnuty predklon).

» Mobilizace kycelniho kloubu a zapésti - krouzeni ve stoji, krouzeni v lehu.

« Pfitahovani na lavi¢ce v poloze lezmo.

« Vlydrze ve shybu, ru¢kovani, Splhani na zebfinach.

« Kliky a vydrze v kliku.

+Vydrze ve vzporu lezmo / podporu na predlokti - tzv.,,prkna“ po urcitou dobu (10s, 20s, 30s).

«Vzpor lezmo - ucitel nebo druhy Zak drzi nohy v oblasti nartu a postupné pousti jednu nebo druhou
nohu - cilem je zaka ve vzporu je vydrzet ve vzporu a nepustit nohu na zem.

+Vzpor lezmo / podpor na predlokti — Zaci jsou v tésné blizkosti u sebe, prvni vzdy podléza celou skupinu a
fadi se na konec.

« Sedy lehy, z leh lehy vznesmo.

« Pfednosy na Zebfinach.

- Pfevaly, véleni sudU - praprava orientace v prostoru.

- Véleni sudd na naklonéné roviné.

- Dfepy, vypady, ,zabaky”.

«Nacvik tzv. ,kolébky” — leh - vzpazit — skréit pfednozmo - hrudni predklon, ruce na bérce.

« Kruhovy trénink s vybérem cvik(l zamrenych na posileni dolnich a hornich koncetin

a posileni bfisnich svalQ.

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

« Kotoul roznozmo.

« Kotoul pres gymnasticky mic.

« Kotoul do sedu.

« Kotoul do sedu roznozného.

« Kotoul do stoje rozkro¢ného.

+ Napojované kotouly vpred.

« Kotoul bez dohmatu rukama.

« Kotoul letmo.

« Kotoul pres prekazku — svédskou bednu.
« Kotoul vzad.




Metodika nacviku

Vzpor diepmo. Dlané mirné vpred.

Odraz z podlozky, posun tézisté
mirné vpred. Nohy se napinaji.
Brada k hrudniku.

Maximalni sbaleni celého téla
v pribéhu rotace. Skréeni dolnich
koncetin, pfitazeni kolen k télu.

Dokonceni pohybu, vzpor dfepmo.
Predpazit.

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

« Diep —,kolébka”.

- ,Kolébka" ze dfepu do dfepu ve dvojicich — jeden stoji, druhy udéla kolébku” - tlesknuti ve drepu.
- ,Kolébka" na zvysenou podlozku (napfiklad na dvé zinénky na sobé nebo na Airtrack).

« Kotoul na naklonéné roviné z mirného stoje rozkro¢ného.

« Kotoul na naklonéné roviné s vyuzitim napf. skldpéciho klinu.

« Kotoul na roviné s dopomoci.
« Kotoul na roviné bez dopomoci.

Dopomoc:

« Dlan jedné ruky je polozena v tylu ditéte — pomaha zabalit hlavu k trupu.

« Druha ruka je pod stehny ditéte — pomdha s rotaci.

Kritické body

« Chybna vychozi poloha - ruce jsou napfiklad v
pést nebo pouze na prstech.

« Nepouzivani rukou na pocatku pohybu.

+ Chybné postaveni hlavy - stavéni se na hlavu.

« Hlava ve vzduchu - stavéni se na paze.

« Zaklanéni hlavy.

Ukazatele zvladnuté dovednosti

«Vzpor diepmo - dlané mirné vpred.

« Odraz z podlozky — posun tézisté mirné vpred -
nohy se napinaji.

« Rotacni pohyb kolem pfi¢né osy - brada k
hrudniku.

« Maximalni sbaleni celého téla v pribéhu rotace.

« Skréeni dolnich koncetin - pfitazeni kolen k télu.

« Dokonceni pohybu - vzpor dfepmo, pfedpazit.




Manipulacni

dovednosti

HOD JEDNORUC VRCHEM

Hod jednoru¢ vrchem je manipulaéni dovednost rychlostné silového charakteru

s acyklickym prlibéhem pohybové ¢innosti. Vykon je ovlivnén drovni koordinac¢nich
schopnosti.

Hazeni je dlilezitd pohybova dovednost, predpoklady pro spravné zvlddnuti hodu

s ee

nebo ostépem), jeji zvladnuti je dllezité i pro micové hry, napf. volejbal, hdzena.

Pocatecni faze
Priprava a nacvik

« Hody / imitace provadime v ¢elném postaveni.
« Imitace hodu v sedu / kleku bez mi¢ku na cil (napfah, odhod, kyvadlovy pohyb).
« Hod malym nebo lehkym mic¢kem v sedu / kleku na cil (napfah, odhod, kyvadlovy pohyb).
+ Hod jednoruc v sedu / kleku na cil s velkym / malym usilim.
+ Hod jednoru¢ v kleku na cil v riiznych vzdalenostech s regulaci sily.
+ Hod jednoruc v kleku lehkym pfedmétem na velky zavé3eny / na zdi vyznaceny cil se
stejnou / riznou vzdalenosti.
+ Hod jednoru¢ z kleku lehkym predmétem na maly zavéseny / na zdi vyznaceny cil se stejnou / rdznou
vzdalenosti.

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

« Pfi hazeni ve dvojicich je nezbytné predchozi osvojeni dovednosti chytani.

« Hod partnerovi stojicimu na misté na rizné vzdalenosti.

« Hod partnerovi stojicimu na misté na presnost (aby se partner pfi chytani nemusel pohnout).
« Hod partnerovi pohybujicimu se do stran.

« Hod partnerovi v béhu smérem k partnerovi / od partnera.

» Hod z pohybu do stran partnerovi, ktery stoji na misté.

« Hod z pohybu vpfed k partnerovi, ktery stoji na misté.

+ Hod z pohybu vzad od partnera, ktery stoji na misté.

+ Hod z pohybu partnerovi, ktery se pohybuje stejnym smérem (do stran, k sobé, od sebe).
+ Hod z pohybu partnerovi, ktery se pohybuje opaénym smérem.

« Hod na cil, zlepSovani pfesnosti hodu.

« Kombinace héazeni a chytani v pohybovych hrach.




Metodika nacviku

Oci zamérené na cil. Stoj
bokem k cili.

Ukrok smérem k cili
opozitni nohou, nez je
hazejici ruka.

Bok rotuje drive, nez ramena.

Hazejici ruka pokrcuje podél
téla.

Zakladni faze

Nacvik a osvojovani

« Hody / imitace provadime v bo¢ném postaveni ve stoji, Spicky smétuji Sikmo vpred (v ivodu nacviku
mozno nakreslit znac¢ky na podlozku). Vsechny odhody provadime nejprve z mista a nasledné s vykroce-
nim do odhodového postaveni a nakonec i z kratkého rozbéhu.

« Imitace hodu na cil bez mi¢ku na (naprah, postupna rotace od nohou, odhod).

« Hod malym mic¢kem na cil (ndpfah, odhod, kyvadlovy pohyb).

+ Hod jednoru¢ na cil velkou / malou silou.

+ Hod jednoruc na cil v rliznych vzdalenostech.

« Hod jednoruc¢ lehkym predmétem na velky zavéseny / na zdi vyznaceny cil z rizné vzdalenosti.

+ Hod jednoru¢ lehkym pfedmétem na maly zavéseny / na zdi vyznaceny cil z rizné vzdalenosti.

+ Hod s vykro¢enim nesouhlasné nohy vpred na cil s ménici se vzdalenosti a velikosti.

« Hod na cil / do dalky z kratkého rozbéhu.

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Zpomaleni (zastaveni) na konci rozbéhu (,hod
z mista”)

» Nespravné odhodové postaveni (¢elné&, vepre-
du souhlasnd noha s hazejici pazi).

+ O¢i nesleduiji cil.

+ Nedostate¢ny naprah (natazeni paze vzad).

«» Malé nakroceni pfi naprfahu.

» Nedostate¢na rotace nohou a pfedcéasna
rotace trupu a ramen.

+ Odhodova ruka je vedena nizko nebo bokem

« Zaméreni na cil (pohled na cil + ukdzani na cil
nehdzejici pazi).
« Plynule zrychlovany kratky rozbéh.

- Bo¢né odhodové postaveni - tj. rotace trupu tak,
aby protilehlé rameno mifilo na cil (bokem k cili).
« Naprah hazejici paze (ruka vyse nez rameno, paze

natazena v lokti).
«Vykroceni opacné nohy vpred (vykrok vpred
opacnou nohou nez hazejici paze).

(spravné je nad hlavou nebo ramenem). . Zahéjvenilhodu postupnou rotaci nohou a trupu
« Nizky nebo pfili§ vysoky uhel odhodu, pred¢as- (vrhacsky komplex).
ny pohyb ramen smérem dold. « Zahajeni odhodu pazi pokréenim v lokti (loket

« Nedokonceni odhodu ve sméru hodu
prekrocenim na druhou nohu.




Manipulacni

dovednosti

CHYTANI

Chyténi je manipula¢ni dovednost, kterd je zajisténa silovymi a koordina¢nimi
schopnostmi.

Je dllezita jako zéklad pro mnoho sport(, od basketbalu, hazené, pres rytmickou
gymnastiku az po baseball.

Pocatecni faze
Priprava a nacvik

« Chyceni kutdlejiciho se mice (chyceni do pasti, naruce).

« Chyceni kutélejiciho se mi¢e obéma rukama.

« Sed ve dvojici naproti sobé (nejprve 2 metry od sebe) a kutaleni.

« Sed ve dvojici naproti sobé (nejprve 4 metry) a kutéleni.

« Sed ve dvojici naproti sobé (2 metry od sebe). Chyceni mirné poskakujiciho mice (podporujeme nabirani
zespodu).

« Kutaleni medicinbalu.

+ Hozeni, sledovani a chyceni mice pfi zdGraznéni prace celého téla.

+ Hozeni a chyceni mice na stfedni / vysoké / nizké urovni za pomoci téla.

« Chyceni velkého, lehkého mice za pomoci téla (plazovy mic).

« Hozeni a chyceni velkého, lehkého mice v riznych drovnich (stfedni, vysoka a nizkd) za pomoci téla.

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

« Ve dvojicich, pohybujte se s velkym mi¢em, hazejte a chytejte ho.
« Ve dvojicich, pohybujte se s tenisovym mickem, hazejte a chytejte ho.
« Ve dvojicich, pohybuijte se s tenisovym mickem, hazejte a chytejte ho v rliznych vyskach.
« Ve dvojicich, pohybujte se s tenisovym mickem, hazejte a chytejte ho po odrazu.
« Ve dvojicich, pohybujte se s tenisovym mickem, hazejte a chytejte v rliznych vzdéalenostech.
+ Chyceni mice odrazeného od mice.
- Ve dvojicich, pohyb a chyceni mice pti riizné rychlosti béhu.
- Ve dvojicich, pohyb a chyceni mice v riizné vysce, vzdalenosti, rychlosti a rlizné velikosti micd.
« Ve dvojicich, chytani do riznych nadob a predmétl (nabéracka, rukavice, sit, kyblik,
kelimek od jogurtu).




Metodika nacviku

Oci zamérené na objekt.
Télo v jedné linii s objektem.

Ruce jdou naproti objektu.
Ruce jsou mirné uvolnéné a
mirné sevrené.

Chytnuti a kontrola objektu
pouze rukama.

Ohnuti loktt k absorbovani
sily objektu.

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

+ Hozeni, sledovani a chyceni mice (pouziti pouze rukou).

+ Hozeni a chyceni mice v rGznych vyskach (stfredni, vysokd a nizka) za pouziti rukou.

+ Hozeni a chyceni velkych, lehkych micd v rGznych vyskach (zapojime pouze ruce).

+ Hozeni a chyceni lehkych micl (plaZzovy mi¢) za pouziti otaceni a pretaceni, bez vykroceni

dolnich koncetin.

« Hazeni stfedné velkého mice (vsedé, v kleku, ve stoje).

« Hazeni latkovych pytlikG naplnénych pfirodnimi materidly v rliznych vyskach a drovnich

(sed, klek, stoj).

« Hazeni malého mice v raznych vyskach a arovnich (sed, klek, stoj).

« Chyceni mice po odrazu.

« Hazeni se spoluzdkem, ktery je vzdaleny 2 metry, velikost mice si m{iZzeme vybrat (velky/lehky mi¢ je
snazsi).

« Hazeni se spoluzakem, zak chytajici mi¢ udéla jeden krok dopredu pfi chyceni.

« Hazeni se spoluzdkem (zvétSujeme vzdalenost).

« Hazeni se spoluzadkem, zména délky, urovné, sméru (stoj na misté).

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti
« Pohled oci nesméfuje na mic. « Pohled se soustredi pfi chytani na mic (pohled).
« Pfi chytani dochazi k tisknuti mice k hrudniku. « Postoj - v ¢elnim postaveni je jedna noha mirné
« Pasivita a nepfipravenost pfi chytani mice. nakrocena pred druhou, Pfiprava na chyceni s
« Problém s chyceni malych predmétu. pokréenymi lokty a ruce pred télem (pfipravit
se).

+ Télo je v draze pfedmétu (stfedové chyceni).

« Chyceni predmétu pouze rukama (mali¢ky
spolu, palce spolu).

« Ztlumeni rychlosti mice, absorbovani rychlosti
(mékké ruce).




Manipulacni
dovednosti

DRIBLINK

Driblink je zakladni basketbalovou dovednosti, ktera je ur¢ena k pohybu hrace s mi¢cem.
Zékladem pohybu je prace hornich koncetin, ke které je nutna jemna motorika
a koordinace s pohybem téla.

Pocatecni faze
Prlprava a nacvik

« Z pfedpazeni pustit mi¢ na zem s naslednym chycenim obéma rukama.

+ Opakované pusténi mice na zem s naslednym chycenim.

« Pusténi mice jednou rukou s naslednym chycenim do obou.

+Vysoké odrazy mice od zemé.

« Opakovany driblink (jeden odraz - chyceni, dva odrazy chyceni, tfi odrazy atd.).
« Driblink dominantni rukou bez chytani.

« Driblink nedominantni rukou bez chytani.

+ Driblink v obruci.

+V tureckém sedu pusténi mice a nasledné chyceni.

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

+ Soutéze a hry na driblink

+ Driblink ve slalomu (mUze byt formou zavodivé hry).

« Driblink na Sikovnost (driblink v rGznych polohach - sed, leh, diep, za télem, pod nohou apod.)

« Driblink v opici draze (postavime rliznou opici drahu, u které vyuzijeme napfiklad kuzele, lavicky, obruce,
Svédské bedny apod.)

- Zivé mety - hraci utvoti zastupy. Posledni vybiha za pomoci driblinku na prvni misto zastupu a vsichni ze
zastupu predavaji mi¢ poslednimu hraci a ten opét za pomoci driblinku vybiha na prvni misto. Je mozné
délat rGizné modifikace prebihani a podavani mice.

« Na babu - Chytacka, kdy jeden hra¢ ma babu a je bez mice a ostatni za pomoci driblinku béhaji ve
vymezeném prostoru. Hrac, ktery je chycen ma babu a pfedava mi¢ hraci, ktery ho chytil.

« Mrazik - Hrac¢ bez mice je v roli mrazika. Koho se dotkne je zmrazeny. Ostatni hraci se pohybuiji za
pomoci driblinku. Mizeme hrat s odmrazovanim ¢i bez. Zmrazeny hra¢ na misté dribluje.




Metodika nacviku

Pohled pred sebe.
Kontakt vsech 5
prstd s micem.

Mirny predklon.
Driblink pfed, nebo
vedle.

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

« Driblink na misté v zakladnim postaveni.

« Nizky driblink na misté v zdkladnim postaveni.

« Stfedni driblink na misté v zékladnim postaveni.

« Vysoky driblink na misté v zdkladnim postaveni.

« Driblink na misté nedominantni rukou.

« Driblink stfidmoru¢ na misté.

« Driblink za chlize vpfed dominantni rukou.

« Driblink za chlize vpfed nedominantni rukou.

« Driblink za chiize vpfed stfidmoruc.

« Driblink za chtize vzad (nedominantni, nedominantni ruka).

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

+ Neustala kontrola mice o¢ima. « Driblink bez sledovani mice. Hrac¢ sleduje prostor
+ Hrac placa do mice. pred nim.
+ Mi¢ zapada do dlané. « Driblink je provadén vSemi prsty.
« K odtlaceni mice je vyuzivana celd pohybova struk-
tura paze (rameno, loket, zapésti, ruka).
+ Driblink je provadén v zakladnim basketbalovém
postaveni (opacna noha nez ruka, ktera dribluje je
mirné predkrocena, rovna zada, mirné pokrcena

kolena).
+ Driblink je provadén rytmicky a kontrolované.




Manipulacni

dovednosti

Kop je zékladni fotbalovou ¢innosti, kterou hrac vyuziva pro pfihravku nebo strelu na
branku. Existuje nékolik variant kopU, které maji riznou technickou naro¢nost. Pro déti
je vhodné zacinat tzv. placirkou, jelikoz je nejjednodussi a hrozi tam nejméné zranéni.
Pro nacvik kopu pozadujeme dostate¢nou silu dolnich koncetin, koordinaci a zakladni
odhad na pohybujici se mic.

Pocatecni faze

Prlprava a nacvik

- Rovnovazna cviceni na jedné noze s oporou o zed.
- Rovnovazna cviceni bez opory.

« Nacvik pohybové struktury kopu bez mice s oporou o zed.

- Nacvik pohybové struktury kopu bez mi¢e bez opory.

- Ndcvik kopu do statického mice s oporou o zed.

- Nacvik kopu do statického mice bez opory o zed.

- Kop do statického mice s oporou o zed's rliznou intenzitou.

- Kop do statického mice bez opory s rliznou intenzitou.

« Nacvik kopu opac¢nou nohou (nejdfive s oporou a poté bez opory).

- Kop do statického mice do zdi.

- Kop do statického mice po rozbéhu za pomoci vyznaceného mista doslapu.
- Kop do statického mice po rozbéhu.

- Kop do pohybuijiciho se mice.

- Vsechna cvic¢eni opakujeme nedominantni nohou.

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

- Soutéz na kuzely - Hraci si postavi z kuzel( ,branku”. Cilem hry je kopem do statického mice trefit branku.
Hraci se v kopech stfidaji.

- Sestielovani kuzell. Hra¢ se snazi kopec trefit co nejvice kuzeld. Vyhrava ten co je viechny trefil na
nejmensi pocet pokusu.

- Trefovani cile. Na brankovou konstrukci povésime riizné predméty (naptiklad rozlisovaky). Cilem je trefit
jich co nejvice.

«Bago - hraci kopou do mice po kruznici a jeden hrac je uprostied, ktery se snazi mi¢ zachytit.

- Vyfazovand - hraci utvofi zastup na vymezené vzdalenosti. Kopem do statického mice se snazi trefit
branku. V pfipadé, ze hrac branku trefi, nasledujici hrac ji musi také trefit, jinak vypadava ze hry. Po
vypadnuti nacvicuje kop o zed.

- Zidka - dva hraci na stfidacku kopou do vymezeného prostoru na zdi. Paklize jeden hrac netrefi vymeze-
ny prostor, tak druhy ma bod. Je mozné hrat se zastavovanim mice i bez zastavovani.

- V8echny hry nejdfive hrajeme dominantni nohou a poté nedominantni.




Metodika nacviku

Oci zamérené na objekt.
Horni koncetiny jsou
opozi¢né vici dolnim
koncetinam. Nekopajici
noha je umisténa vedle
objektu a kopajici koncetina
ohnuta nejméné o 90°.

Objekt je kopnut horni ¢asti
chodila nebo nartem.

Kopajici noha pokracuje
ve sméru kopu.

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

- Kop do statického mice na spoluhrace.

- Kop do statického mice na spoluhrace po rozbéhu.

- Kop do statického mice ve trojicich ¢i vétsich skupinach.

- Kop do mice v pohybu na spoluhrace.

- Kop do statického mice na spoluhrace, ktery je v pohybu.

- Kop do pohyblivého mice na spoluhrace, ktery je v pohybu.
- V8echna cviceni opakujeme nedominantni nohou.

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Dolni konc¢etina neni dostatecné zanozena. « O¢i sleduiji cil (branka, spoluhrag).

« Stojna noha neni na Urovni mice. - Spi¢ka stojné nohy je na Urovni mice, ktery je ve

- Netrefeni mice vnitini stranou nohy. statické pozici.

- Nedokon¢eni pohybu kopajici nohy. - Pohybova struktura téla (pohyb bokd, vytoceni
dolni koncetiny, kontakt vnitini strany nohy s
micem).

- Prace pazi (nesouhlasna paze je v pohybu oproti
kopajici noze).
- Kopajici noha pokracuje v pohybu.




Manipulacni

dovednosti

ODBITI OBOURUC VRCHEM

Odbiti obouru¢ vrchem patii mezi zakladni dovednosti kazdého hréace, kdy je odbiti
provadéno hornimi koncetinami, ale celkova pohybova struktura vychazi z dolnich
koncetin.

Ke spravnému provedeni je potfeba splnit zakladni silové, koordina¢ni a dynamické
dovednosti ve spojitosti se zdkladnim odhadem na letici mic.

Odbiti obouru¢ vrchem je ve volejbale primarné vyuzivano k pfihravce a nahravce mice.

Pocatecni faze

Prlprava a nacvik

Nacvik spravného prstokladu

« Zvedani mice ze zemé v tzv. volejbalovém kosicku.

« Tlaceni mic¢em proti zdi s drzenim mi¢em ve volejbalovém kosicku.

« Hazeni mice nad sebe a opétovné chytani do volejbalového kosicku.

+ Odbiti mice nad sebe z mista

« Hrac si na misté z volejbalového kosi¢ku vyhodi mi¢ nad hlavu a pokusi se ho jednou odbit. Pohyb vychazi z dolnich
koncetin. Kontrolujeme spravnou polohu volejbalového kosi¢ku a synchronizaci pafi.

« Hrac si na misté z volejbalového kosicku mi¢ vyhodi nad hlavu a pokusi se ho dvakrat odbit. Mezi odbitim se pokusi
provést tlesknuti.

. ,Skolka v odbiti obouru¢ vrichem” - Hra¢ si nadhodi mi¢ nad hlavu z volejbalového kosicku a snazi se ho znovu
odbit. Mezi odbitim proveden tlesknuti a postupné pridava tlesknuti. Vyhrava hrac, ktery bez preruseni udélal
nejvice tlesknuti.

« S vyuzitim obruci se hrac snazi na misté opakované provadét odbiti, aniz by opustil obruc. Je mozné provést, jako
soutéz. Hra¢, ktery udéla nejvice odbiti, aniz by odbijeni prerusil nebo vyslapl z obruce vyhrava.

« Hrac si odbiji mic o zed.

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

« Soutéze a hry na odbiti obouru¢ vrchem

« Hradi stoji proti sobé pres sit v uto¢ném tzemi. Cilem soutéZe je udélat co nejvice odbiti bez preruseni.

« Hradi stoji ve Ctvefici pres sit. Na kazdé strané dva. Cilem hry je provést co nejvice odbiti ve ¢tvefici, kdy kazdy hrac
se musi dotknout mice.

« Hra tym0. Na kazdé strané jsou dva hraci. Hraje se na vymezené Uzemi. Nejcastéji polovina Uto¢ného Uzemi na
Sitku. Prvni hrac zahajuje hru hodem na druhou stranu. Na druhé strané hra¢ mic odbitim hraje mi¢ zpét. Hrac, ktery
vyhraje rozehru ziskévéa bod. Mozné hrat ve vice hracich, kdy se po kazdém odbiti hraci stridaji.

« Modifikace Zlutého minivolejbalu.




Metodika nacviku

Oci sleduji mi¢

a pfi pfipravé na odbiti
jsou ruce v tzv. koSicku.
(tvofi,A")

Pohyb vychazi z dolnich
koncetin (mirné pokréeni v
koolenou). Vaha hrace je na
predni ¢asti chopdidel.

Synchronni tré¢eni hornimi
koncetinami nad hlavou
pred celem.

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

« Odbiti mice ve dvojicich

« Hrddi stoji na vzdalenost 3 metrd proti sobé. Jeden mi¢ nahazuje spodnim obloukem a druhy chyta do volejbalové-
ho kosicku.

« Hrac si mi¢ z volejbalového kosicku nadhodi nad hlavu a poté odbije spoluhraci, ktery se ho snazi chytit opét do
volejbalového kosicku. To stejné se opakuje. Kontrolujeme spravné postaveni dolnich koncetin, praci pazi a odbiti v
ose ramen.

« Hrddi stoji proti sobé pres sit, kterd je ve vysce odpovidajici vékové kategorii a provadi odbiti pres sit po vlastnim
nadhozu z volejbalového kosi¢ku.

« Modifikace odbiti obouruc vrchem ve dvojicich

« Hraci odbijeji mi¢ ve dvojicich v sedé.

- Jeden z hract mi¢ nahazuje a druhy odbiji v leZze na zadech.

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Odbiti nad ¢i za hlavou. « Oc¢i sleduji mic.
+ Nespravny prstoklad. « Pohyb vychézi z dolnich koncetin (mirné pokréeni v
« Nesynchronizovana prace pazi. kolenou).
« Nedostatecny pohyb dolnimi koncetinami. - Vaha hrace je na predni ¢asti chodidel.
« Ruce jsou tzv. kosicku (tvori,acko”).

« Tréeni hornimi koncetinami nad hlavou pred ¢elem.
« Pohyb hornich koncetin je proveden synchronné.




Balan¢ni
dovednosti

STATICKA ROVNOVAHA

Stoj na jedné noze je zakladni staticka balanéni dovednost, kterd se vyuziva v mnoha
sportovnich odvétvich.Urover statické rovnovahy muzZe mit vyznamny vliv na mnoho
dalsich pohybovych dovednosti. Zaroven dokaze velice dobre diagnostikovat oslabeni
vybranych svalovych skupin. IdedlIni provedeni této posturalni pozice by méla byt
provadéna z aktivniho stoje, pfenosem vahy na jednu nohu. Volna noha je bud'v
zanozeni nebo v pfednoZeni. Pfi idedlnim provedeni nedochazi kromé kréeni volné
nohy k Zzadnému jinému pohybu.

Pocatecni faze

Priprava a nacvik

- Drepy, vypady, ,zabaky”.

« Skoky a vyskoky na misté, skakani panaka.
. ,Metculfy” — pfeskoky z nohy na nohu.

+ Mobilizace kycelniho kloubu - krouzZeni ve stoji, krouzeni v lehu.

- Siroky stoj rozkro&ny — zavtit odi.

« Stoj na balan¢nich plochéach - balanéni ¢ocky, bosu.

« Stoj na balan¢nich plochach - zaviené oci.

+ Chlize na obracené lavicce.

« Rovnovazné tvary ve dvojicich.

+ Chytani mice ve stoji na jedné noze.

« Soutéz, kdo ze skupiny vydrzi stat déle na jedné noze (dominantni, nedominantni).

« Zrcadlova hra — cviceni ve dvojicich — jeden vymysli rovnovazné pozice, druhy je napodobuje
« Rovnovazna poloha - snaha sebrat predmét ze zemé.

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

« Stoj na jedné noze se zatézi.

« Stoj na jedné noze ve vyponu.

+ Stoj na jedné noze se zavienyma oc¢ima.

« Stoj na jedné noze - pfednozit.

« Stoj na jedné noze na balan¢ni podlozce.

« Stoj na jedné noze na vyvysené plose (obracenad lavicka, kladina).
+ Stoj na jedné noze se zavienyma oc¢ima.

«Vaha predklonmo.




Metodika nacviku

Podpurna noha je
Zzpevnéna a propnuta.
Druhd noha je ohnuta a
nedotykd se opacné nohy.
Hlava je stabilni a oci jsou
zamérené dopredu.

Trup je stabilni a vzpfimeny.

Zadny nadbyte¢ny pohyb
pazi.

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

« Nacvik ,aktivniho” stoje — dlraz na neprohnuta kolena dozadu.

« Nacvik prenosu vahy na jednu nohu — mirna opora o druhou.

« Nacvik prenosu vahy jednu nohu ve dvojicich — jeden z dvojice déla oporu.

« Nacvik kr¢eni volné nohy do prednoZeni nebo zanozeni ve dvojicich - jeden z dvojice déla oporu.
« Stoj na jedné noze po urcity ¢as (5s, 10s, 20s).

« Stoj na jedné noze s pfednozenim nebo zanoZenim po urdity ¢as (5s, 10s, 20s).

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Opora o druhou nohu. « Pfenos tézisté na jednu nohu.
« NeudrzZeni rovnovahy a nasledny pad. - Stojna noha v ,aktivnim” stoji — koleno
« Propnuta stojnd noha - tzv.,zamknuté” koleno. neprolomeno vzad.
+ Neudrzeni pazi v klidu podel téla. - Udrzeni stabilni rovnovahy - nehybny stoj -
« Panev v rotaci do strany, ¢i pfeklopena dozadu ruce v upazeni.
nebo dopfedu. - Pohled sméfovany dopredu
- Pohled pod nohy. « Plynuly pfechod volné nohy do pfednozeni

nebo zanozeni.
« Panev ve stabilni pozici.




Balan¢ni
dovednosti

DYNAMICKA ROVNOVAHA

ChUize po nizké kladiné/obracené lavi¢ce je dynamicka balan¢ni (lokomocni)
dovednost, kterd umoznuje zachovat pozadovanou polohu pfi pohybech, které vedou
ke zménam téla v prostoru. Uroven je zavisla na rovnovahové schopnosti., pro spravné
provedeni je dulezité zpevnéni celého téla a vzpiimeny postoj. Dovednost je vyuzivana
v gymnastice, ma své opodstatnéni i v dalSich pohybovych komplexech.

Pocatecni faze

Prdprava a nacvik

« Chlize po ¢are s pohledem vpied.
« Chlize na lavi¢ce s pohledem vpred.

« Chlize po patach, chiize po $pickach.

« Chlize po obracené lavi¢ce s dopomoci.

+ Chlize se zménou sméru a rychlosti.

« Cvi¢eni na balan¢nich pomuckéach — balanéni ¢ocky, bosu.

« Posileni stfedu téla — zpeviovaci cviceni — vzpory lezmo, podpory na predlokti.

« Chlize v podiepu.

+ Mijeni dvou cvi¢encl na &ére.

« Chlize po vyznacenych znackdch (isla, pismena, mety), které jsou dostate¢né daleko od sebe. Na kazdé
znacce musi byt pouze jedna noha.

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

« Chlize po nizké kladiné / obracené lavi¢ce ve vyponu.

+ Chuize po nizké kladiné / obracené lavicce vzad.

+ Chuze s pfednozovanim po nizké kladiné / obracené lavicce.

« Jednoduché poskoky a skoky nizké kladiné / obracené lavicce.

+ Béh na nizké kladiné / obracené lavicce.

« Chlize nizké kladiné / obracené lavicce s prekazkami.

+ Chuze s podfepy na nizké kladiné / obracené lavi¢ce - tzv.,,nabirdni vody”.

« Pfekracovani prekazky na nizké kladiné / obracené lavicce.

+ Chuze vpred na nizké kladiné / obracené lavi¢ce — sebrani predmétu.

« Chlize vpred na nizké kladiné / obracené lavicce, pohled vpred - ucitel ukazuje obrazky, zak fikd, co je na
obrazku.




Metodika nacviku

Udrzeni rovnovahy pfi
pouzivani stfidavych krokd.

Udrzeni vzpfimeného
drZeni téla s pouzitim
rukou dle potreby.

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

« Stoj na jedné noze.

« Chlize po ¢are s pohledem vpred.

« Chlize po natazeném 3Svihadle.

« Stoj na jedné noze na nizké kladiné / obracené lavi¢ce s dopomoci.
+ Chlize po nizké kladiné / obracené lavi¢ce s dopomoci.

« Chlize po nizké kladiné / obracené lavi¢ce bez dopomoci.

Dopomoc:
« Pridrzujeme dité za upazenou pazi nebo podpazi.
« Pridrzujeme dité za pas.

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

- Dité nedokaze zpevnit télo. « Naslap pres Spicku.

« Pohled pod nohy. « Hlava ve vzpfimené poloze.

« Hlava v predklonu ¢i zaklonu. « Pohled smétuje vpred.

+ Chiize po patach. « Zpevnéni celého téla, ruce v upazeni.

- Spatné koordinace konéetin.
» Neudrzeni rovnovahy a nasledny pad.

« Spravna koordinace koncetin - stfidani kroka.




Zakladni plavecké
dovednosti

POCIT VODY

Jde o dovednost, kterd pomdaha ditéti vnimat vodu a jeji vlastnosti. Pomaha mu
rozpoznat, kdy voda vice ¢i méné znesnadnuje pohyb i dychani, a které pohyby
umoznuji udrzet se na hladiné i které pohyby zpusobuji pohyb zadoucim smérem. Pri
osvojeni této dovednosti vyuzivdme zabérové plochy (dlané, predlokti, chodidla, celé
koncetiny) a nasledného odporu vody podle nasi potfeby.

Pocatecni faze
Prlprava a nacvik

» Nepouzivame nadleh¢ovaci pomUcky

« Nepouzivame ochranné pomucky (bryle, skfipce, apod.)

+ Snazime se o vyuku s kolektivnim prozitkem, hrou

« Chlize ve vodé (mald hloubka), déti napodobuiji zvitata - kachna, ¢ap, rak, zaba, kan, delfin, krokodyl, ..

+ Béh vodou (mala hloubka), déti bézi popredu, pozadu i cval stranou, s hlavou u vody, s potopenou
bradou,..

« Déti v malé hloubce vyskakuji z vody, vyskakuji a nasledné se potopi

« Déti plochou ruky kresli na hladiné i pod hladinou rdzné tvary (krouzky, srdicka..)

« Déti kresli stejné tvary s dlani v pést i s roztazenymi prsty

« Cakani, tleskani, bubnovani, vyhazovani vody nad hlavu,...

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

+ Ploutvové pohyby rukama ve vodorovné poloze na bfise bez pohybu nohou tzv. sculling

+ Ploutvové pohyby rukama ve vodorovné poloze na zaddech bez pohybu nohou tzv. sculling
+ Ploutvové pohyby rukama ve svislé poloze bez pohybu nohou tzv. sculling

- Slapani vody s rtiznou polohou pazi




Metodika nacviku

- Déti plochou ruky kresli na hladiné i pod hladinou riizné
tvary (krouzky, srdicka..)

- Déti kresli stejné tvary s dlani v pést i s roztazenymi
prsty

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

+V sedu na dné bazénu kopani nohama (pokud je pozadovana hloubka)

+V sedu na dné bazénu kresleni rGznych tvari nohou

+V sedu na dné bazénu psani ¢isel a pismen nohou

« Kopani do hladiny, pod hladinu, unozovani, snozovani, nastavovani nart(

« Kopéani nohama v plavecké poloze na bfiSe u okraje bazénu, s drzenim za okraj
+ Kopéani nohama v plavecké poloze na zadech, s drzenim za okraj

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Pouzivani nadlehcéovacich a ochrannych +Vznaseni v poloze na zadech, vydrz Pozvol-
pom’cek na
» Nedostate¢né zvladnuti pfedchozich plavec- « Pomoci ploutvového pohybu rukama (tzv.
kych dovednosti sculling) se pohybovat v poloze na zddech .
» Neptimérena hloubka pro nacvik « Zména sméru

Slapanivody  Dostate¢na hloubka




Zakladni plavecké
dovednosti

PLAVECKE DYCHANI

U plaveckého dychani je kladen ddraz na nacvik uplného, prohloubeného vydechu
spojeného s celym potopenim hlavy s otevienyma ocima. Usta, usi i o¢i jsou pod vodou.
Vydech je ¢asoveé delsi nez nddech a je tfeba ho zvladnout opakované. Snazime se o
rytmické dychani s kratkym vdechem a dlouhym, postupnym a prohloubenym
vydechem uUsty i nosem. Vodu nechdme volné stékat po obliceji.

Pocatecni faze
Prlprava a nacvik

« Dychani nad hladinou s ¢aste¢nym potopenim hrudniku
+ Nadech s naslednym vydechem do hladiny usty
«Vydech pusou do vody v dlanich

«Vydech pusou i nosem do vody v dlanich

« Potopeni po bradu do vody, foukadni do vody se snahou o ¢efeni vody

« Potopeni ust zpisobené podiepem s naslednym prudkym vydechem

« Potopeni Ust zplsobené predklonem hlavy s naslednym prudkym vydechem

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

* Idealni je zafazeni pohybovych her spojenych s plaveckym dychanim.

«Vydech pod vodou, ktery je spojeny s pohybovym ukolem (podplavani desky apod.)

- Déti napodobuji vydechy zvifat, véci.. (frkani koné, kvakani zaby, foukani vétru...)

+ Hra na pumpy (déti stoji proti sobé, drzi se za ruce a stfidavé se potapéji a vydechuiji)
pricky, pod kazdou vydechne a mezi pficky se nadechne)

« Hra na vfidlo (déti utvofi kruh, vSechny sou¢asné vydechuji a nadechuji)



Metodika nacviku

- Potopeni hlavy provedeno zvolna, zvladnuty podiep pod
vodou, vydrz pod vodou a pocitani zvolna do péti. Dokonceny
vydech pod vodou

« Pfi potopeni otevieni oci a rozeznani poctu ukazanych prst
ruky. Oci sleduji ukazovany predmét

« Prohloubeny Uplny vydech, provedeny zvolna. Nezadrzovat
dech.

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

« Kratky uplny vydech spojeny s potopenim celé hlavy

«Vydech pod vodou Usty i nosem (ve svislé i vodorovné poloze hlavy)
« Po potopeni vydech, oci jsou oteviené. Dité se snazi rozeznat pocet ukazovanych prsttd ruky
« Po intenzivnim nadechu, potopeni s postupnym prohloubenym vydechem do vody

« Opakovany vydech pusou i nosem do vody

« Po intenzivnim nadechu, potopeni s kontrolovanym postupnym vydechem opakované

« Rytmické dychdani na zvukové signaly

« Nadechy a vydechy s riznou zménou polohy téla

« Kratky vdech u hladiny a postupny prohloubeny vydech do vody

« Kratky vdech u hladiny a postupny prohloubeny vydech do vody opakované

« Nadech i vydech nad hladinou « Potopeni hlavy provedeno zvolna, zvladnuty

+ Neuplny vydech do vody. Dité dovydechuje podiep pod vodou, vydrz pod vodou a pocitani
nad hladinou zvolna do péti Dokonceny vydech pod vodou

+Vydech jen uUsty « Pfi potopeni otevieni odi a rozeznani poctu

« Drzeni nosu pfi potopeni ukazanych prstl ruky OC¢i sleduji ukazovany

» Nedostatec¢na zrakova kontrola predmét

« Prohloubeny Uplny vydech, provedeny zvolna.
Nezadrzovat dech




Zakladni plavecké
dovednosti

PLAVECKA POLOHA

Plavecka poloha souvisi s rozvojem schopnosti rovnovahy a zvladnutim dovednosti
zaujmout a udrzet plaveckou polohu ve vodé. Rozliujeme vznadeni a splyvani.
Vznaseni je zaujmuti svislé nebo vodorovné polohy v klidu na hladiné s vyuzitim
hydrostatického vztlaku. Pfi splyvani jde o zaujmuti a stabilizaci splyvavé polohy na
prsou a na zadech s vydrzi, paze jsou ve vzpazeni. Cilem je dynamické splyvani po
odrazu.

Pocatecni faze
Prlprava a nacvik

» Nacvi¢ujeme vznaseni v poloze na prsa i na znak

« Nacvi¢ujeme splyvani v poloze na prsa i na znak

+ Nepouzivaji se nadleh¢ovaci pomucky

« Pro nadlehceni vyuzijeme pfiméfenou dopomoc ucitele, kterd napomaha rozvoji rovnovahy ve vodé (pro
dopomoc vyuzivame podporu v oblasti bok(, pod hlavou ¢i drzeni za ruce)

« Miru dopomoci v pribéhu nacviku snizujeme

+V poloze na prsa i na znak jsou oteviené oci

+ Hlava je v prodlouzeni trupu

+V8echny pohyby provadime pomalu, na hladinu se nalehneme (nenaskakujeme)

+V poloze na zddech nevysazujeme boky

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

« Déti nalehnou na hladinu v poloze na prsa a pozvolna se vznaseji. Ménime polohu hornich koncetin.
« Oci jsou oteviené.

« Déti nalehnou na hladinu v poloze na znak a pozvolna se vznaseji. Ménime polohu hornich koncetin.
« Panev sméfuje k hladiné.

« Splyvani v poloze na prsa s pazemi pfipazenymi

« Splyvani v poloze na prsa s jednou pazi ve vzpazeni a druhou v pfipazeni

« Splyvani v poloze na prsa, obé paze ve vzpazeni

« Splyvani v poloze na prsa v pfiméfené hloubce s odrazem ode dna

« Splyvani v poloze na prsa s odrazem jednou nohou od stény bazénu

« Splyvani v poloze na prsa s odrazem obéma nohama od stény bazénu

« Splyvani v poloze na znak s drzenim plavecké desky v oblasti panve

« Splyvani v poloze na znak s pazemi pfipazenymi

« Splyvani v poloze na znak s jednou pazi ve vzpazeni a druhou v pfipazeni

« Splyvani v poloze na znak, obé paze ve vzpazeni

« Splyvani v poloze na znak v pfiméfené hloubce s odrazem ode dna

« Splyvani v poloze na znak s odrazem jednou nohou od stény bazénu

« Splyvani v poloze na znak s odrazem obéma nohama od stény bazénu




Metodika nacviku

+Vzndseni v poloze na prsou je provedeno samostatné, zvolna
a s vydrzi - Oteviené oci

+Vznaseni v poloze na zadech je provedeno samostatné,
zvolna a s vydrzi - Nezdvihat hlavu

« Splyvani vice jak 5 m po odrazu od stény bazénu s vydechem
do vody - Nezadrzovat dech

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

* |dealni je zafazeni pohybovych her, které jsou spojené s plaveckou polohou

« Hra hvézdice (déti nalehnou na hladinu, vzpazi, kdo vydrzi déle)

« Hra koloto¢ (Déti se chyti za ruce a vytvofi kruh. Prvni se polozi naznak, nohy sméfuji do stfedu kruhu a
druzi kruh roztoci.)

« Hra torpéda (Jeden z dvojice zaujme splyvavou polohu, druhy ho tlakem do chodidel vypusti vpred.)

« Hra raketa (Déti udélaji dvé fady, jeden se polozi do splyvavé polohy a ostatni ho protahnou vytvofenou
ulickou mezi sebou.)

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Hlava neni v prodlouzeni trupu +Vznaseni v poloze na prsou je provedeno

+V poloze na znak jsou vysazené boky samostatné, zvolna a s vydrzi  Oteviené oci

+ Oci jsou zaviené +Vznaseni v poloze na zadech je provedeno

» Nepravidelné dychani samostatné, zvolna a s vydrzi Nezdvihat hlavu

« Splyvani vice jak 5 m po odrazu od stény
bazénu s vydechem dovody  Nezadrzovat
dech




Zakladni plavecké
dovednosti

PADY A SKOKY DO VODY

Zakladni pady a skoky provadime z okraje bazénu popredu a pozadu, ze stoje i skok po
hlavé. Nejdulezitéjsi je dodrzovani zdsad bezpecnosti a postupnosti. Musime znat
hloubku bazénu a poskytovat potfebnou dopomoc. U déti, které se boji, pouzijeme
nadlehcovaci pomucky (desky, plavecké nudle,..), které ditéti poskytnou potiebnou
jistotu pfi pfepaddavani do vody.

Pocatecni faze
Prlprava a nacvik

- Pti padech (skocich) popfedu dbdme na ohnuti palct u nohou pfes okraj bazénu.

- Pti padech (skocich) pozadu dbame na presah pat pres okraj bazénu a pohled smérem vpfred (nikoliv na
nohy).

- Prepadavani do vody ze sedu s neustdlou dopomoci (ucitel je ve vodé)

- Prepadavani do vody ze sedu s dopomoci az po zahdjeni padu

- Prepadavani do vody ze sedu s dopomoci az pfi dopadu do vody

- Prepadavani do vody ze sedu bez dopomoci

- Pad do vody ze diepu s dopomoci az po zahajeni padu

- Pad do vody ze diepu s dopomoci az pti dopadu do vody

- Pad do vody ze diepu bez dopomoci

- Pad do vody ze stoje s dopomoci az pfi dopadu do vody

- Pad do vody ze stoje bez dopomoci

Faze rozvoje
Stabilizace a zdokonalovani

- Pad (skok) ze sedu stfemhlav

- Pad (skok) z podfepu stfemhlav

- Pad (skok) z nizkého stoje sttemhlav
« Pad (skok) ze stoje sttemhlav

- Pad na bok



Metodika nacviku

- Pad do vody z podrepu.
Palce nohou pres okraj bazénu
- Skok do vody ,po nohach”
Palce nohou pres okraj bazénu
- Pad (skok) z podrepu stfemhlav
Min. hloubka 1,5 m

Zakladni faze

Nacivk a osvojovani

- P4d do vody pozadu ze diepu

- P4d do vody pozadu ze stoje

- Skok do vody ze stoje, paze v pfipazeni

- Skok do vody ze stoje, paze ve vzpazeni

- Skok do vody ze stoje, paze v pfipazeni

- Skok do vody ze stoje, zatleskat nad hlavou

- Skok do vody ze stoje, preskocit plavecké nudle

- Skok do vody ze stoje s pretoc¢enim kolem podélné osy ve vzduchu
- Skok do vody ze stoje, chytani predmétl ve fazi letu

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

- Nepfimérfené postupné zvySovani narocnosti - Pad do vody z podrepu. Palce nohou pres okraj
padu a skoku bazénu

- Nedostatecna hloubka vody - Skok do vody ,po nohach”, Palce nohou pres

- Pouziti nevhodnych pomficek okraj bazénu

+Nedostate¢na dopomoc « Pad (skok) z podiepu stfemhlav Min. hloubka

1,5m




Zakladni plavecké
dovednosti

ORIENTACE VE VODE

Jedna se komplex dovednosti souvisejici s dychanim, plaveckou polohou i s pady a
skoky do vody. Je to prostorova orientace ve vodé i pod vodou, kterd ndm zvy3uje pocit
bezpeci a jistoty ve vodé. Orientace ve vodé je dllezita pro pripravu potapéni, loveni
predmétl a plavani pod vodou. Pro spravnou orientaci je nutné nechat oteviené oci
pod vodou, zadrzet dech a vydechovat nosem.

Pocatecni faze
Prlprava a nacvik

« Potdpéni pod vodu bez pouziti plaveckych bryli

« Potapéni pod vodu bez pouZziti skfipce na nos

« Potapéni pod vodu, oteviené oci, hledani a loveni predmétt ze dna

« Potopeni pod vodu a nasledné otaceni kolem podélné osy (Sroubky)

« Potdpéni a hry - napodobovani zvifat, zaba - poskoky v dfepu nebo podfepu

« Potdpéni a hry - pejsek — lezeni ve vzporu kle¢mo, krokodyl s ru¢kovanim po dné

Faze rozvoje

Stabilizace a zdokonalovani

« Plavani pod vodou po padu (skoku)

+ Rlizné druhy $tafet s vyuzitim zmény sméru i hloubky plavani

+ Hra podplouvani (jeden stoji ve stoji rozkro¢ném a druhy ho podplouva)

« Hra na tunel (déti vytvofi fadu a rozkroci nohy, prvni se potopi a podplouvd, pomaha si pfitahovanim za kotniky)
« Hra slalom (déti udélaji zastup na predpazeni, prvni se potopi a jednotlivé déti obeplouva)




Metodika nacviku

« Vyloveni dvou predmétl z pfimérené
hloubky se zrakovou kontrolou pod vodou.

« Adekvatni hloubka.

« Kotoul ve vodé - volny prostor.

« Vyplavani spravnym smérem po padu vzad.

Zakladni faze

Nacvik a osvojovani

« Potopeni pod vodu a nésledné otéceni kolem pfi¢né osy (kotouly, stojky)

« Potopeni pod vodu po nohdch, po hlavé - kachni” ponor, ,delfini“ zanofeni
« Plavani pod vodou

« Plavani pod vodou se zménami sméru

« Plavani pod vodou se zménou hloubky

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Pouzivani plaveckych bryli ¢i skfipce na nos - Vyloveni dvou pfedmétd z pfimérené hloubky se
- Nedostatec¢né zvladnuti predchozich plaveckych zrakovou kontrolou pod vodou.

dovednosti « Adekvétni hloubka
+ Nepfimérend hloubka pro nacvik - Kotoul ve vodé. Volny prostor

« Vyplavani sprdvnym smérem po padu vzad
+ Bezpecnost
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