0O0ODODOODOODOOODOOD
ooooooooooooooo
DooDoOoDoOOoDOOdIOOdODdOOn
oOooopopopopoODpoDODODODOO
DooDoDoODoOOdDOOdODODOD
oOooooDpopDoOoDODODODOO

"MASP

=
\©
>
[}

OP Vzdél
pro konkurenceschopnost

i matefskych skol
ikladnich skol

ovy

t

e
€za

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

MINISTERSTVO SKOLSTVI,

MLADEZE A TELO

Zvyseni lektorskych kapacit pedagogickych

Trendy v realizaci pohybové

aktivity d
a 1. stupn

pohybové propedeutiky (gymnastika a tanec hrou)

pracovnikt materskych a zdkladnich skol v oblasti
a osobnostniho rozvoje

Lenka Svobodova a kol.
CZ.1.07/1.3.00/48.0019
MASARYKOVA UNIVERZITA

Brno 2015

L

b

x =)

*x ¥ x

x <

X X

* »

x x [

*x X O

[

>

i8]

>

X [T

0 -0

QC

LSS

0% 5

S5 2

cDCD01¢w¢wom<\_F¢smcucDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCmCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDC nVu%O

DCDC/%/& OowﬁDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDcu =
CDCOAI (V,DCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDC
Dcﬁdn “/-VVCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCD
CDAW 4L 000ODOODODODODODODNDODNODNODNODODODODODODNODNODNODNODNODODONOO
Dmm rwDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCD
O D= gCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDC
DM MH_CDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCD
O . MLDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDC
Dﬁw A bopopopopopopopdonpnoOpDODODODODODODODODBDODODODOBDOBDODORD
(o)} GCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDC

')}

DCrP« %CDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCD
CDCA&N\ %LDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDCDC
oooo IVA\ Avw Jo0Do0p0DODODODOODOODODOODODODODODODODOODOODODODODODODODOCOODOOO
CDCDCF&D.“>ﬁC( OooooOooOopDoODpDOODOCODODOODOODODODODODODODOODODODODODODODOODODODOO




Masarykova univerzita

Fakulta sportovnich studii

Trendy v realizaci pohybové aktivity déti materskych skol a
1. stupné zakladnich skol

Mgr. Lenka Svobodova, Ph.D.
Mgr. Pavlina Vaculikova, Ph.D.
Mgr. Zuzana Hlavornova
Mgr. Alena Skotakova, Ph.D.
Mgr. Jitka Cihounkova, Ph.D.
PhDr. Martin Bugala
Mgr. Jan KoléF, Ph.D.
Mgr. Zderika Kubikova, Ph.D.
Mgr. Libuse Cerna

PhDr. Jan Cacek, Ph.D.

Brno 2015



Vsechna préva vyhrazena. Zddné &ést této elektronické knihy nesmi
byt reprodukovana nebo $ifena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé
bez predchoziho pisemného souhlasu vykonavatele majetkovych prav
k dilu, kterého je mozno kontaktovat na adrese - Nakladatelstvi
Masarykovy univerzity, Zerotinovo ndmésti 9, 601 77 Brno.



*

- ERS,
e * m \‘;\“ x’}:ﬁ,\r‘
£ 3 q g )
evropsky ** ﬁ' ! 5 z
* gk L EA é:"
S

socialni - MINISTERSTVO $KOLSTVI, OP Vadélavani L -
fondvCR EVROPSKAUNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost ANA T

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Tvorba a tisk tohoto studijniho materialu byly financovany z Operacniho programu
Vzdélavani pro konkurenceschopnost

Registrac¢ni €islo projektu: CZ.1.07/1.3.00/48.0019

Zvyseni lektorskych kapacit pedagogickych pracovniki mateiskych a
zakladnich skol v oblasti pohybové propedeutiky (gymnastika a tanec hrou) a
osobnostniho rozvoje

http://www.fsps.muni.cz/hrou/

Recenzenti:

PaedDr. Josef Michalek, CSc.

Doc. PhDr. Bc Zdenko Reguli, Ph.D.
Mgr. Jana Sklenafikova, Ph.D.

Doc. PhDr. Vlasta Vilimova, CSc.

© 2015 Masarykova univerzita
ISBN 978-80-210-7963-2 (online : pdf)
ISBN 978-80-210-7877-2 (brozovana vazba)



Obsah
1  TEORETICKA VYCHODISKA A BENEFITY REALIZACE POHYBOVYCH AKTIVIT DETI (Lenka

Svobodova, Jan Cacek, Zuzana HIaVORNOVA) ......c...eiicuviiieiiie ettt ettt e et e e nnee s 9
1.1 Teoreticka vychodiska pohybovych aktivit déti (Lenka Svobodova)........cccccueevvveeieeecieennnnn, 9
1.1.1 Fyziologické zvlastnosti fyzické zatéze détského organismu ........ccccceeeviiieieiiiee e, 9
1.1.2 Klicové faktory rozvoje VYKONNOSTi.....ccccuuieieeiiie ettt evaee e 9
1.1.3 Pomucky vhodné pro rozvoj pohybové gramotnosti déti.........ccceceuveeeeiiieeecciieeeecneee. 12
1.2 Benefity pohybové aktivity déti a mladeze (Jan Cacek, Zuzana Hlavonova)......................... 14
1.2.1 ZAKIadNi TEIMINOIOZIE .. .eiii ittt e e e e e e e eaba e e e e areeaeeaen 14
1.2.2 Cile aplikace pohybové aktivity u détia mladezZe.........cccccvveeeeeiiieicciee e, 16
1.2.3 Faktory, které ovliviiuji PA u déti @ MIAdeZe ......ccccvveeeiiiiiieieiiee e 19
1.2.4 VSeobecna doporuceni pro aplikaci PA déti a mIadeze .......cccceeeeeiieeeeciieeeeciee e, 20
1.3 =740 T Lo L (=T = U ST 21
2 RYTMICKA A TANECNT PRUPRAVA (AleNa SKOTAKOVA).......cuiueieieeeeeeeeeeeeeee e 23
2.1 TANEC 1ttt e 23
2.2 Déti a prirozeny taneCni PONYD ....c.vviiiiie e 23
2.3 Predmét tanecni a pohybova vYchova (TPV)......ooouiiiiiiieeecceeeeeee e e 24
2.4 RYEMICKA PrUPraVva.....cc ettt e et e e et e e e e ar e e e seab e e e e saaseeeeennsaeeeennaeans 24
24.1 PFiklady cviceni pro rozvoj rytmickych schopnosti.......cccceeevciiieiiiiiiee e 26
2.5 L1 =Te oLl e TV ] o1 - 1V TSR 28
251 Priklady cviceni k taneCni proprave........ccceecieecieeecee ettt e et srae e e 30
2.6 Kreativni pohyb @ iMProVizacte .........ooouiiii i 31
2.6.1 Ptiklady cviceni ke kreativnimu pohybu a improvizaci........ccccceeeveeieiiieeeccieee e, 31
2.7 SEZNAM TIEEIATUIY 1oiiieiiie et e st e e e st e e e ssaba e e e senteeeesantaeeesantneaeeesnes 32
3 GYMNASTICKA PRIPRAVA DETI (Paviina VacUlTKOVA) .......c.ceeurerereirieeiceeeeeeeeeeieeeie e 33
3.1 VO e 33
3.2 NAZVOSIOVI tElESNYCH CVICENT ...uviiiiiiieeeceee e e e e e e e rae e e e araee s 33
3.21 Polohy a pohyby CEIENO LEIa ......ccoceeiieeceee e e 34
3.2.2 Polohy a pohyby jednotlivych Casti tela.......cccuiiiiiiiiiiiiiiiice e 38
3.3 1V To] o) g ol T 3Tl g To] o] o T 1) A F PRSP 40
3.3.1 (e Te] o [TaF=Tol g TiEYel aToT ] s o 1y o ISR 40
3.3.2 (e gTo [Tl a TR Yol aTo] o Tg o 1] A PO 41
333 [ V2o TaTo Lo TYol aToT o Lo 1y d 1R PSPPI 41
334 Rozvoj Urovné vybranych motorickych schopnosti.......c.ccccocviieeiiiiiiicciieeeccee e, 41
3.4 GYMNASTICKA PIIPIAVA .eieii ittt ettt e e et e e e e et e e e e e eatee e e eeareeeeeareeaeeannes 44

3.4.1 Zpeviovaci @ POdPOroVA PIHPIAVA .....cccueieeeciieeeccieeeeecite e eeere e e eetr e e e esbae e e esabaeeesearaeeeeans 44



3.4.2 Odrazova a doskokova PFPrava ......ccceeeceeciee e e 47

3.4.3 Rovnovahova priprava (balantni)......cceeeie it 49
344 oY 1o AT o T a o T 1V PP 50
3.5 SEZNAM TIEEIATUIY 1oiiiiiiie ettt e ette e e e et e e e e sata e e e esataeeeeeateeeesentaeaesansasaeeeanes 52
4 UPOLY PRO MS A 1. STUPEN ZS (Jitka Cihounkova, Martin Bugala) ...........cceeevevrvereeevseeereneenen. 53
4.1 UPOIY @ JEJICH SYSEEMALIKA ...ttt ettt en st en et 53
4.2 Priklady Upolovych cviceni s POMUCKAMI .....cccuviiiiiiiiec e e 57
421 PENOVE TYCE ..ttt ettt et e ettt e e et e e e e et e e e e e abaeeeseasaeeeessaeeeensaeeeennraeeas 57
4.2.2  SPINACT FUKAV ..ottt ettt ettt 58
423 MEAICINDAL ...t 58
424 SKAKACT KONTCI..c.t ittt ettt st et 59
4.2.5 OSODNT @IAIMY ... e e e e et e e e e ab e e e eetb e e e e erb e e e eebaeeeeennnes 59
4.3 Priklady Upolovych cviceni bez pOmMUCEK ......c..eeieeciiiiiccee e 60
43.1 Upolové hry pro rudnou East NOGINY ........c.ciieiiiiieieieieeeeeiseeeeee et 60
4.3.2 Pripravné Upoly — pretahy, pretlaky @ 0dpory .......ccccecveevieecciee e 61
433 Zavérecna Cast VYUKOVE JEANOTKY......ccccuiiieeieie ettt et 62
4.4 SEZNAM TIEEIATUIY oottt e e et e e e et e e e e eta e e e eearaeeeeeareeeesentasaesnsesaeeeanes 63
5 ROZVOJ ATLETICKYCH DOVEDNOSTI V PREDSKOLNIM VZDELAVANI A MLADSIM SKOLNIM VEKU
(Zuzana HIAVONOVE, JAN CACEK) ...cccuvvieeietieee e ettt ettt eeette e e et e e e et e e e eeare e e eeaareeeenasaeeesnatreeesnnnreeens 64
5.1 BEhy Na Kratké VZAAIENOSTI.......ceeieiiiieeieee et et e e aae e 64
5.1.1 174 Y] =Y PSP 65
5.2 Béhy na stifedni @ dIOUhé VZAAIENOSTi......cciiiciiiiieeiiie e e 68
521 TeChNIKA DENU ..t e 69
5.3 SKOK A0 GAIKY ..ottt ettt st sttt ettt sb e s bt et st e nneenaeenaee s 69
5.3.1 Technika skoku dalek@ho .........cooeiiiiiiii e 69
5.3.2 Postup pti nacviku skoku dalekho ...........coocuviiiiiiiiiieccee e 70
533 PFipravenost déti Nna 0drazova CVICENT .....ceecciiieiiiiiie e 71
5.4 HOG MICKEIM ...ttt ettt et e bt e e st e st e s sabeesabeeesneeesaneeeas 71
54.1 Technika hodu MICKEM......ooiiiiie e e e 71
5.4.2 Postup pri nacviku hodu MICKemM ......ccociiiiiiiec e e 72
5.5 SEZNAM TIEEIATUIY 1oeiiiiiie e e e e e e et e e e e eta e e e eeaaaeeeerntaeeesesbaeeesenseeaeeeanes 73
6  SKOLNI A PREDSKOLNI TELESNA VYCHOVA ZAKU SE SPECIALNIMI VZDELAVACIMI POTREBAMI
(A1ENA SKOTAKOVA) . uvvveiieeiieeeiiieiieee ettt ettt e e e e e et e e e e e e e esabbaaeeeeeeeeessstrasaeaeeesasssnntsresseeeeeannnes 74
6.1  LEGISLATIVNI RAMEC VZDELAVANI ZAKU SE SPECIALNIMI VZDELAVACIMI POTREBAMIL..... 74
6.2 Integrace ZAKU S SVP dO TV .....vi ittt ettt et ettt s be e s etae e s abeeetaeesaneeens 75

6.3 Skolni a predskolni télesna vychova 78k s t&lesnym postiZenim..........ccevevveeeeeereeeeenennnns 76



6.4 Skolni a predikolni té&lesna vychova 7akd se zrakovym postizenim ..........cccceveveeeveeercerevrnenas 77
6.5 Skolni a predskolni télesna vychova 74k se sluchovym postiZenim ...........ccccevevevevevrvreennne. 79
6.6 Skolni a predskolni télesna vychova 7akd s mentalnim postizenim .........ccccveeeeeeeeeereeeeeeenns 80
6.7 Skolni a predikolni té&lesna vychova 7akd s poruchami autistického spektra.........ccccvevuee.e 81
6.8 Skolni a predikolni t&lesna vychova 74k se specifickymi poruchami uéeni a chovani........ 81
6.9 Pohybové aktivity vVhodné pro ZaKy SE SVP .......eooeeiiieieeee et 82
LN L Y 4o =T o T [ =Y - (U] U 83

BEZPECNOST PRI POHYBOVYCH AKTIVITACH (Zderika Kubikova, Libuge Cernd) .......cccocuvevennee. 84
7.1 UVOM ettt e b e bt h e sttt et b e bt bt e h e e n e st e b e neenneennees 84
7.2 (Y= 11V PSR 84
7.3 Prevence Urazl a bezpecnost pfi pohybovych aktivitach déti (doporucenti) ........ccceeeuu.eee.. 86
7.4 PIVNT POMOC. .. utiiiiiiiee et et e e et e e e et e e e e e ba e e e eeataeeeeeabaeeeeesbeeeeesbeeeeasses seeeeennrens 89
7.5 -1V SO PP 94
7.6 SEZNAM TIEEIATUIY 1oiiieiiie et e et e e e eta e e e eeate e e e eeateeeeeantaeeesnntaeaeeeanes 94



Uvod

Skripta ,, Trendy v realizaci pohybové aktivity déti materskych Skol a 1. stupné zdkladnich skol“ jsou
primarné uréena budoucim i stdvajicim uciteldm materskych a zakladnich Skol. Cilem autorského
kolektivu bylo poskytnout pedagogickym pracovnikim aktudlni informace o vychodiscich, benefitech
a trendech realizace rlznych pohybovych aktivit ve Skolni télesné a obecné pohybové vychové.
RGznymi pohybovymi aktivitami mame na mysli zadklady gymnastickych disciplin, tancd, atletiky a
Upol. Skripta obsahuji také legislativni radmec bezpecného provozovani pohybovych aktivit na skolach,
moderni poznatky z teorie prvni pomoci i preventivni doporuceni, kterymi by se ucitelé méli pfi
planovani a realizaci pohybovych aktivit fidit.



1 TEORETICKA VYCHODISKA A BENEFITY REALIZACE POHYBOVYCH
AKTIVIT DETI (Lenka Svobodova, Jan Cacek, Zuzana Hlavoriova)

1.1 Teoretickad vychodiska pohybovych aktivit déti (Lenka Svobodova)

Pohybova aktivita déti je prirozenou soucasti vyvoje ditéte. Pfed nastupem do materské, posléze
zakladni skoly je pro déti pohyb pfirozenou néplni dne. S nastupem do skolského zatizeni dochazi ke
zménam v mnozstvi pohybové aktivity. Zejména vstup na zakladni skolu je velkym meznikem v Zivoté
déti. Pro hravé a neposedné déti je nelehkym uUkolem sedét soustfedéné v lavici. Pfirozena a spontanni
aktivita je potlacovana. A pravé obdobi predskolniho a mladsiho skolniho véku je velmi dlleZité
z hlediska formovani vztahu k pohybové aktivité, ktera bude déti provazet mnohdy v pribéhu celého
Zivota. Nelehkym ukolem rodic a ucitell je motivovat déti k radosti z pohybu a vytvofit jim kladné
pohybové navyky.

Je nezbytné si uvédomit, Ze dité neni maly dospély. Postupny vyvoj a kazdé jeho obdobi ma sva
specifika (Dvorakova, 2002).

1.1.1 Fyziologické zvlastnosti fyzické zatéze détského organismu

Lékari upozornuji na fyziologické zvlastnosti fyzické zatéze pravé u détského organismu. Konkrétni
specifika shrnuje Jancik, Zdvodna & Novotna (2006):

Predskolni vék

Nejdrive ukoncuje rlist a vyvoj mozek, je v podstaté ukoncen uz na konci predskolniho véku. Na konci
predskolniho véku ovlada dité zakladni pohybové ¢innosti typu lezeni, béh, skok, hod.

Miladsi skolni vék

Mladsi skolni vék (6—11 let) je dobou plynulého rlstu vSech orgdnd, lavinovité pribyva novych
védomosti, rozviji se pamét a predstavivost. Rysy osobnosti nejsou zdaleka ustadleny, déti
charakterizuje impulsivnost, slabé je vyvinuta vile a schopnost dlouhodobé se soustredit.

Déti jsou snadno ovladatelné, ceho? Ize vyuZit k osvojovani norem chovani ve sportu.
Starsi skolni vék

Pubertalni vék se obecné pohybuje vrozmezi 11-12 az 15-16 let. Intenzivni télesné a dusevni dospivani
probiha u dévcat zhruba do 17 let, u chlapct do 18 let. Pro sport ma velky vyznam predevsim vzestup
pohlavnich hormond, ktery zfetelné zvysuje svalovou silu.

1.1.2 Klicové faktory rozvoje vykonnosti

Kanadska spole¢nost CS4L vytycila 10 klicovych faktorl rozvoje vykonnosti, které se tykaji procesu
lidského zrani a jeho souladu se sportovnim tréninkem. Tyto poznatky jsou zaloZeny na souc¢asném



vyzkumu v oblasti sportu a sportovni védy. Jednd se o pohybovou aktivitu jak bézné populace, tak
populace sportovné profilované.

1.1.2.1  Pohybovd gramotnost

Pohybova gramotnost je zakladnim kamenem fyzické aktivity po cely Zivot. Je ovlivnéna vékem jedince,
zranim a kapacitou. V idealnim pripadé by mél byt rozvoj pohybové gramotnosti podporen zejména do
pocatku dospivajiciho a ristového spurtu.

Dovednosti, které tvofi pohybovou gramotnost, se liSi podle mista a kultury a zalezi také na tom, jak
velky vyznam spolecnost klade na urcité Cinnosti.

Pohybovou gramotnost bychom mohli charakterizovat jako schopnost jedince prokdzat Sirokou Skalu
zakladnich lidskych pohyb, zakladnich pohybovych dovednosti a zakladnich sportovnich dovednosti.
Jde o souhrn kompetenci a kreativity pro pohybové cinnosti v rizném prostfedi (na zemi — vnitfni i
venkovni prostredi, ve vzduchu, ve vodé, na snéhu a ledu).

V rdmci zdokonalovani pohybové gramotnosti rozvijime motivaci a schopnost porozumét, aplikovat a
analyzovat rizné formy pohybu.

1.1.2.2  Specializace

V souvislosti s vykonnostnim sportem se dfive nebo pozdéji setkdme se specializaci. Zejména v
koordinacné-estetickych sportech (gymnastika, krasobrusleni, synchronizované plavani...) je nutna
brzka specializace.

Vétsina ostatnich sportl vsak preferuje pozdéjsi specializaci, coZz umoznuje lepsi fyziologicky vyvoj déti.
Na zakladni pohybovou gramotnost ziskanou prfed obdobim puberty lze navazat specializovanym
tréninkem, a rozvijet tak potencial daného jedince.

1.1.2.3  Vyvojové zvldstnosti

Déti stejného chronologického véku se mohou lisit az o nékolik let v Urovni biologického zrani. Rist,
vyvoj a rychlost zrani je vysledkem slozZité interakce gen(, hormon(, Zivin a prostfedi (fyzické a
psychosocidlni), v némZ dana osoba Zije. Tato kombinace faktor( reguluje télesny rast ditéte,
nervosvalovy rozvoj, sexualni dospivani, mentalni, kognitivni a emocni vyvoj.

Puberta je charakterizovdna rfadou fyzickych zmén, kterymi télo ditéte dozrava do téla dospélého. Tyto
udalosti se odehrdvaji v priilbéhu nékolika let a zahrnuji vyznamné zmény vysky, ukladani tuku, kosti a
svall, transformace mozku a ziskavani druhotnych pohlavnich znak.

Také ndstup puberty a rdstovy spurt mohou vést ke zménam v senzitivité trénovanosti. Mentalni a
emocionalni vék se miZe vyrazné lisit.

1.1.2.4  Senzitivni obdobf

Za senzitivni obdobi oznacujeme ¢asovy rdmec, v némz je uceni se specifickym dovednostem nebo
rozvoj specifickych fyzickych kapacit zvlasté ucinné. Celé obdobi détstvi mlzZe byt povaZovano za citlivé
obdobi pro zvladnuti zakladnich pohybovych dovednosti.

Dalsim dileZitym pojmem v pohybové aktivité je tzv. trénovatelnost, tedy schopnost organismu
reagovat na specifické podnéty v rlznych fazich rlistu a zrani. Kazdy jedinec ma specifickou urover a
dobu citlivosti na specifické druhy tréninku (napf. wvytrvalost, silu, rychlost, obratnost...).
Trénovatelnost béhem citlivého obdobi zrychlené adaptace na trénink se tyka reakce organismu na
podnéty v rliznych fazich rastu a zrani.
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Mentalni, kognitivni a emociondlni faktory jsou nezbytné pro vyvoj kazdého jedince, tedy i sportovce.
Vsechny slozky dovednosti jsou mnohdy vzajemné propojeny.

Mentalni, kognitivni a emocionalni dovednosti jsou pro komplexni rozvoj sportovce stejné dulezité jako
fyzické a technické dovednosti. Zahrnuji celou fadu znalosti z oblasti fair play, etiky sportu, mentdlnich
schopnosti pro vykon, emocni regulace, fazeni a rozhodovani.

Z dlouhodobého hlediska by mél sportovni trénink obsahovat vSechny aspekty vyvoje sportovce,
vcetné mentalni, kognitivni a emocionalni komponenty.

1.1.2.5 Periodizace
Periodizace je, jednoduse feceno, tzv. time management.

Periodizace je ¢asovym pldnem nastifiujicim pfipravu za Ucelem optimalniho zlepseni vykonnosti
sportovce ve spravny €as a zaroven se zamérem minimalizovat zranéni a syndrom vyhoteni.

Periodizace dlouhodobych a kratkodobych ¢asovych os tréninkového objemu, intenzity, frekvence a
druhu musi byt v interakci s kvalitnim odpocinkem a regeneraci.

Periodizace je vysoce flexibilni nastroj.

1.1.2.6  Soutéze

Soutéze provazeji vyvoj déti od raného détstvi. Zpocatku jde o soutéze spontanni, neplanované, které
jsou vsak pro komplexni vyvoj déti velmi dlleZité. V organizované sportovni praxi se soutéze jiz radi do
rocniho tréninkového cyklu a jsou pro rozvoj sportovce zasadni. V urcitych fazich rozvojové fyzické
kapacity nemusi byt srovnavani s konkurenci primarnim cilem soutézi. V pozdéjsich fazich se schopnost
dobfe konkurovat stava hlavnim zamérenim.

1.1.2.6.1 Etapy a doporucené ukazatele

e Aktivni start - Zadné specifické cinnosti - vSechny cinnosti na zdkladé rozvoje fyzické
gramotnosti a vasné ditéte ke hre;

e Zakladni - vSechny Cinnosti na zakladé rozvoje obecné fyzické gramotnosti zabavnou formou,
vCetné strukturované soutéze;

o Naucit se trénovat — 70 % trénink, 30 % soutéZe. Specifickd odborna pfiprava je proklddana
skutecnou redlnou soutézi;

e Trénovani pro trénink — 60 % trénink a 40 % soutéze;

e Trénovani pro soutéze — 40 % trénink a 60 % soutéze;

e Trénovani pro vitézstvi — 25 % trénink a 75 % soutéze;

e Aktivni pro Zivot — zaloZeno na individualnich pFanich.

1.1.2.7 Cesta k vyjimecnosti bere cas

Jak dlouho trvd, nez sportovec dosdhne svého vrcholu? Na tuto otdzku nelze jednoznacné odpovédét.
Obecné lze fici, Ze prlmérné musi sportovec absolvovat asi 10 000 hodin tréninku, coZ predstavuje
zhruba 10 let. Jiné dUkazy naznaduji, Ze elitni atleti potrebuji alespon 11-13 let praxe k dosaZeni
vynikajici Grovné. Zadné zkratky vedouci k vynikajicim vysledkim neexistuiji.

S rozdilnosti sportovnich aktivit se liSi nejen pocet a délka tréninkovych jednotek, ale také podil
doplikovych aktivit tréninkového procesu. Détem je tfeba nabidnout pestrost, ménit cetnost a
intenzitu.

1.1.2.8 Systém organizace a integrace
Trenéfi a ucitelé by méli kooperovat se sportovnimi védci, |ékafi, fyzioterapeuty. Jen mezioborova
spoluprace muize vést k dobrym vysledk{m.
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1.1.2.9 Neustdlé zlepsovani

Princip neustalého zlepSovani je chapan jako neuzavieny kruh soucasnych poznatk(l o sportovnim
tréninku. Osvédcené postupy trénovani, které jsou platné dnes, se mohou vidy dale vyvijet na zékladé
novych védeckych poznatk(, inovaci v oblasti technologii a mentalniho pokroku.

1.1.3  Pomlcky vhodné pro rozvoj pohybové gramotnosti déti

Priklady pomucek vhodnych pro rozvoj pohybové gramotnosti prezentujeme na obrazcich 1.1 —1.4.

Obr. 1.1 Riéni kameny
MozZné propojeni vice kusl do drahy — vhodné zejména pro nacvik rovnovahy, orientace v prostoru a
koordinace.
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Obr. 1.2 Svédska bedna ¢étyfdilna

Horni plocha kazdého dilu je pro vétsi stabilitu pfi cviceni vyztuzenad. Dily Ize vyuZit samostatné nebo
pomoci suchého zipu stavét na sebe. Jedna se o bezpecnou pomicku vyuZitelnou pro déti vSech
vékovych kategorii k rozvoji koordinace, odrazovych a doskokovych schopnosti.

Obr. 1.3 Slackline — lana (popruhy) o Sifce 2,5-5 cm
Popruhy je nutné upevnit na dvou strandach, vyska je volena dle Urovné a véku cvicencl. Chlze na této
nestabilni pomdcce rozviji zejména rovnovahu, zpevnéni téla, silu a koordinaci.
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Obr. 1.4 Tunel set

Tunel set je optimalni cvicebni prvek pro nacvik zdkladnich gymnastickych dovednosti, pfedevsim
pruznosti a obratnosti. Diky pevnosti Ize tunel vyuZzit i pro dospélé jedince. Pro mensi déti je vyuZitelny
k Fadé zabavnych her.

1.2 Benefity pohybové aktivity déti a mladeze (Jan Cacek, Zuzana Hlavoriova)

Pohybova aktivita predstavuje v poslednich letech velmi ¢asto diskutovanou oblast zajmu nejen u
odborné, ale i laické vefejnosti. Zakladni povédomi o jejich pozitivnich ucincich maji prakticky vsichni
dospéli. Jsou vsSak obecna, medialné publikovana tvrzeni o pozitivech pohybu pedagogickym
pracovnikdim ve Skolnich zafizenich dostacujicim zdrojem informaci? Staci zmifiovand obecna tvrzeni
jako argument (rodi¢lim a zak{m) pro zvyseni a zefektivnéni volnocasové pohybové ¢innosti? Odpovéd
je sice nejednoznacnd, presto si vsak dovolime spekulovat, Ze uceleny soubor znalosti z oblasti benefitl
pohybové aktivity (PA) mUizZe prispét k zefektivnéni osvétové Cinnostii samotné realizaci PA ve skolnich
zafizenich i mimo né.

1.2.1 Zakladni terminologie

V souvislosti s pohybovou aktivitou byva zminovana celd fada pojm, jejichz definice se zejména
v populdrni literatufe mohou vyrazné lisit od literatury odborné. Z daného dlivodu povaZujeme za
vhodné specifické terminy definovat, aby nedoslo k nevhodné interpretaci textu.
Pohybova aktivita
e je dle WHO definovana jako jakykoliv télesny pohyb generovany kosternimi svaly, ktery ma za
nasledek zvySeny vydej energie. Opakem pohybové aktivity je pohybova inaktivita
(http://www.who.int/topics/physical_activity/en/).
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Pohybova inaktivita
e pohybovou inaktivitu Ize popsat jako fyzickou necinnost. Zatimco pohybova aktivita (optimalné

realizovana z hlediska objemu, intenzity, frekvence a vybéru cviceni) pfinasi zdravotni a
zdatnostni benefity, pohybova inaktivita mlze byt generdlni pricinou celé fady zdravotnich
problému. Mezi nejc¢astéji zmiriované patfi:

obezita;

vysoky tlak;

diabetes;

bolesti zad;

nedostatec¢na mobilita kloubd;

psychosocidlni problémy.

000000

Zdravi
e nejcastéji publikovana definice WHO popisuje zdravi jako stav uplné fyzické, dusevni a socialni
pohody, nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo postizeni.
Cviceni
e planované, strukturované a opakujici se télesné pohyby vedouci ke zlepSeni nebo udrzeni
jedné nebo vice slozek télesné zdatnosti.
Stiedni intenzita PA
e aktivita obvykle odpovidajici svizné chiizi = pocit tepla a lehké zadychani. Cinnost odpovidajici
cca 3-6 MET (nasobku klidové rychlosti metabolismu).
Intenzivni PA
e aktivita odpovidajici nejméné pomalému béhu, pfi némz ma béZec pocit zadychani a zpoceni.
Odpovida 6 MET a vyse (Cavill, Biddle, & Sallis, 2001).
Metabolismus
e |atkovd pfeména neboli soubor vSech chemickych a energetickych pfemén v organismu.
Intenzita metabolismu
e mnozstvi uvolnéné energie za jednotku ¢asu. Jako jednotka metabolismu je nejcastéji udavana
kalorie (kilokalorie - kcal) nebo kilojoul (k). Zde plati, Ze 1 kcal = 4,2 kl.
Bazalni metabolismus (BMR)
e predstavuje minimdlni spotfebu energie nutnou k udrzeni Zivotnich funkci v jednom dni.
Pramérny bazalni metabolismus mladého muZe je okolo 2000 kcal.
Klidovy metabolismus
e je Casto zaménovan s bazalnim metabolismem. Pfitom je pfiblizné o 5-15 % vyssi.
Odpovida energii, kterou vydavame v klidovych podminkach spanku, lezeni, sezeni aj.
Pracovni metabolismus
e je ovlivnén celkovou intenzitou metabolismu v pribéhu dne. Vyznamny podil pracovniho
metabolismu muze tvofit pohybova aktivita. Zvlasté intenzivni PA zvySuje denni bazalni
metabolismus aZ nékolikanasobné. Naopak inaktivni lidé bez stresu vykazuji denni energeticky
vydej jen o malo vyssi, nez je hodnota BMR.
Metabolicky ekvivalent = MET
e 1 MET predstavuje nasobek klidového vydeje energie pfi urcité ¢innosti. Napfiklad pri chlzi
rychlosti 5 km/h se bazalni metabolismus zvysi pfiblizné 3,5 az 4 ndsobné (3,5-4 MET), pfivelmi
rychlém béhu az 30nasobné (30 MET). Naopak pfi hrani pocitacovych her se zvysuje cca na 1,5
MET.
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1.2.2 Cile aplikace pohybové aktivity u déti a mladeze

Pohybové aktivity jsou provozovany s mnoha odlisnymi cili, pficemz v fadé pripadd miZeme ocekavat
jejich kumulaci. Z pohledu pedagogickych pracovnikli mizeme jako primarni cil aplikace PA u déti a
mlddezZe uvést:

e zdravi (télesné a psychické) v prlbéhu rdstu a dospivani;

e vytvoreni pozitivniho vztahu k PA z hlediska plsobeni na budouci zdravi;

e zvySovani Urovné fyzické zdatnosti.

Jestlize se pokusime cile realizovanych pohybovych rezim( specifikovat konkrétnéji, ziskdme
nasledujici prehled:

Dosazeni psychické pohody

Biddle a Mutrie (2007) uvadéji, Ze PA muze zlepsit psychickou pohodu a sniZit pfiznaky deprese a
uzkosti. Provozovani pohybové aktivity je spojeno s pozitivni naladou. Kvantifikované trendy dle
uvedenych autorl ukazuji, Ze aerobni cviceni ma malé az mirné pozitivni Gcinky na:

e vitalitu;

e Unavu;

e zmatenost;
e deprese;

e napéti;

e hnév.

Casto diskutovanym problémem je potom vliv cvieni na pozitivni zmény v oblasti sebelcty a
sebepojeti. Zejména u sebepojeti pubescentl (z hlediska prijeti svého fyzického stavu a télesnych
proporci) miZe hrat pohybova aktivita vyznamné pozitivni roli. Pozorovan byl také vliv cviceni na
snizeni depresi. Cvi¢eni je v tomto pripadé doporucovano jako jeden z Iééebnych prostredkd depresi.
U osob, které se dlouhodobé a pravidelné aktivné hybou, byl vyskyt depresi vyznamné nizsi nez
u pohybové inaktivnich.

Dalsi nesporné kladny vliv cviceni byl pozorovan v kvalité spanku, ktery ovliviiuje psychickou pohodu
v pribéhu dne.

Zvyseni sebevédomi

Pravidelné a dobfe naprogramované cviceni vede ke zvySeni Urovné télesné zdatnosti, zméndm
télesnych proporci, zvyseni svalové sily a dalSim pozitivnim zméndm, které jsou zejména
u znevyhodnénych skupin a obecné osob s nizkym sebevédomim Zadouci. Konkrétné se mize jednat o
skupiny s problémy v uceni, obézni jedince, obéti Sikany aj.

Rozvoj v oblasti mravni a socialni

Vhodné strukturovana PA muzZe posilit socidlni a mravni vyvoj. Vhodnym prostfedkem k posileni
mravniho vyvoje jsou povazovany predevsim kolektivni sportovni aktivity, pfi nichZz je dbano na
dodrzovani pravidel daného sportu a fair play jednani. Socidlni rozvoj je vhodné stimulovat soutéznimi
aktivitami skupinového charakteru, pfipadné individudlnimi soutéZnimi cinnostmi, pfi nichi je
vyuzivano tzv. prvku stéstény. Redlné to znamena vyuzivat cviceni a hry, pfi kterych pravidelné nevitézi
ti nejsilnéjsi, nejvytrvalejsi, nejrychlejsi, ale diky spravné zvolené a definované hfe ma shodnou sanci
zvitézit i jedinec relativné slabsi.

Obecné plati, Ze dobre fizend hra ze strany pedagoga muze u déti a mladeze posilit socidlni citéni, zvysit
miru tolerance k jednani druhych a zefektivnit prvky kooperace mezi skupinami.

Snizeni rizik nadvahy a obezity

Soucasny vyskyt blahobytu, typicky pro vyspélé evropské zemé véetné Ceské republiky, je doprovazen
konzumaci chutnych, ale energeticky velmi bohatych potravin. Na druhé strané chybi ¢eskym détem a
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mladezi dostatek pfirozeného i fizeného pohybu, jenz by kompenzoval ¢asto nadmérny energeticky
pfijem. Realitou je tak z hlediska zdravi negativni trend narlstu poétu obéznich jedincd, popf. jedinct
s nadvdhou viz Obr. 1.5.

Obr. 1.5 Podil déti ve véku 13 a 15 let s uddvanou vyssi nez normalni hmotnosti ve tfech etapdch studie
HBSC, CR (Puklova, 2012)

Jak uvadi Cavill, Biddle, & Sallis (2001), existuje pritom celad fada odbornych studii, které dokumentuji
pozitivni ucinky zvySené frekvence PA na sniZeni télesného tuku. Neoddiskutovatelnd je tak uloha PA
jako soucdst ucinné terapie pfilécbé obezity u mladych lidi. Podle Pateho et al. (2006) je v USA vysoké
procento déti a mladych s nadvahou. Toto nepfilis prekvapivé zjisténi plné koresponduje s chuti, Ci
spiSe nechuti stfedoskolak( zapisovat si hodiny télesné vychovy do svych rozvrh(l. Zatimco v letech
1991 se do vyuky télesné vychovy zapsalo 41,6 % stfedoskolakd, v roce 2003 to bylo jiz pouhych 28,4
%. Danému stavu odpovida i situace v Ceské republice, pfedevéim velmi nizkd oblibenost télesné
vychovy.

Snizeni rizik nékterych chronickych onemocnéni
Cholesterol a lipoproteiny
Saltis a Patrick (1994) uvadéji prospésny vztah PA k lipiddm v séru a koncentraci lipoproteing.
Pohybové aktivni jedinci maji priimérné vyznamné nizsi hladiny celkového cholesterolu, LDL
cholesterolu a triglyceridd a vyssi hladiny HDL cholesterolu oproti osobam pohybové neaktivnim.
V obecné roviné Ize konstatovat, Zze pravidelné a systematické cviceni:

e snizuje hladinu LDL cholesterolu (Spatny) — dokumentovany poklesy o 3,0 az 6,0 mg/dl jiz po

nékolika tydnech;

e zvysuje hladinu HDL cholesterolu (dobry) — ma funkci chranit cévy pred aterosklerézou;

e snizuje hladinu tuk( v krvi (triglycerid();

e zvysuje citlivost inzulinovych receptoru;

e vede ke snizeni hladiny krevniho cukru (u diabetik).

Krevni tlak

Pohybova aktivita nizké az stfedni intenzity vykazuje pozitivni vztah ke krevnimu tlaku. Problémem je,
Ze pfi systematickém sniZzovani krevniho tlaku je dle fady odbornikl nezbytné vydriet kontinualné
provozovat pohybovou aktivitu po dobu minimalné 3 mésicd, coZ je pro vétsinu déti a mladych lidi
slozité akceptovatelné. VétSina déti neni mentdlné pfipravena realizovat nékolikrat tydné
nizkointenzivni cvi¢eni stereotypniho charakteru po dobu alespori 30 minut. Je tedy na pedagogickém
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vedeni a zejména rodicich, aby vymysleli aktivity, které budou pro déti zdbavné, ale soucasné
zdravotné prospésné.

Metabolicky syndrom
Metabolicky syndrom nepredstavuje u déti vyznamny faktor determinujici zdravotni stav. Prevalence
u mladych lidi ve véku 18 a vice let je vSak jiz pomérné vysoka. PA plsobi na snizeni projevl
metabolického syndromu, ktery predstavuje kumulaci nékolika rizikovych faktorl, jez vyznamné
ohroZuji zdravotni stav jedince. Pfi¢inu metabolického syndromu Ize hledat v tzv. inzulinové rezistenci.
Metabolicky syndrom ma nejcastéji vyusténi v:

e rozvinuti diabetu 2. typu;
problémy s obéhovym systémem:;

e obezituy;

e aj.
Pokud byla u konkrétni osoby diagnostikovdana abdominalni obezita (v oblasti bficha) a minimalné dva
z nasledujicich problémd, Ize dle fady odbornikd kalkulovat s metabolickym syndromem:
nizka hladina HDL cholesterolu;
vysoky krevni tlak;
vysoka hladina triglycerid(;

e vysoka glykemie.
Za hlavni riziko metabolického syndromu Ize povaZovat absenci negativnich projev( vyse uvedenych
ukazatel( v bézném, kazdodennim zivoté.

Hustota kosti

Zvyseni PA (predevsim silovy trénink) mlize pozitivné plsobit na hustotu kosti u mladych lidi. Silovy
trénink s odpory kostni hustotu velmi vyznamné zvysuje. Naopak pohybova inaktivita ma za ndsledek
zvySené odbourdvani kostni tkané, kterému fikdme fidnuti kosti. Vyrazné fidnuti kosti (osteopordza)
Casto vyusti ve zvysenou lomivost kosti.

SniZuje riziko nékterych druht rakoviny
Batty a Thune (2000) uvadéji, Ze PA pUsobi na mnoho funkci lidského téla, které mohou ovlivnit riziko
vzniku rakoviny. Tyto Ucinky se lisi v zavislosti na rezimu, délce trvani, frekvenci a intenzité ¢innosti a
zahrnuji zmény:

e kardiovaskuldrni kapacity;

e plicni kapacity;

e stfevni Cinnosti;

e endogennich hormon(;

e energetické bilance;

e imunitnich funkci;

e antioxidacni obrany;

e reparaci DNA.
PA je vhodnou prevenci rakoviny tlustého stieva, prsu, délozni sliznice. Nejednotné jsou vysledky o
pozitivnim vlivu PA na rakovinu prostaty.

Vytvoreni vztahu k realizaci PA v budoucnosti

V literatufe jsou dokumentovany vztahy mezi mnoZstvim a typem provozované PA v détstvi, mladi a
dospélosti. Velmi obecné lze fici, Ze ¢lovék, ktery je dostateéné pohybové aktivni jako dité a mlady, si
vytvari dobré predpoklady pro pohybové aktivni Zivot v dospélosti a stafi. Pohybova aktivita a aerobni
zdatnost dospélych a seniord pfitom pfimouimérné koresponduje s mortalitou. Statistiky WHO udavaji,
Ze rocné zemre ve svété v dasledku pohybové inaktivity priblizné 3,2 milionu osob
(http://www.who.int/topics/physical activity/en/). Toto cislo je shodné, nebo jen mirné nizsi nez
hodnoty statistik ro¢nich umrti v disledku obezity nebo vysokého cholesterolu, popf. cukrovky.
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Souhrn

Cile, se kterymi by méli pedagogové pohybovou aktivitu aplikovat u déti a mladeze, odpovidaji spektru
benefitl, jeZ z optimalné programované PA resultuji. Dle Allendera, Cowburna, & Fostera (2006) se
jednd o nésledujici benefity (Obr. 1.

6):

Obr. 1.6 Benefity PA, upraveno dle Allendera, Cowburna, & Fostera (2006)

1.2.3  Faktory, které ovliviuji PA u déti a mladeZe

Velmi zajimavou a dllezitou oblast zajmu vyzkumnych pracovnik(l tvofi analyza proménnych, které
ovliviiuji vztah déti a mladeze k PA. Pokud nemaji déti a mladez dostatek stimul(i, motivace a podminek
k provozovani PA, mlzZe byt znalost benefit(i realizace PA sebelepsi, ale déti a mladez se hybat
nebudou. V tabulce 1 uvadime vycet nejcastéji sledovanych proménnych a jejich vztah k PA
sledovanych skupin. Otazkou je, zda je v moZnostech pedagogickych pracovnik(l alespori na nékteré
proménné plsobit tak, aby se mira realizovanych PA u skolak( postupné zvySovala.

Tab. 1.1 Porovnani proménnych, které vyznamné koresponduji s pohybovou aktivitou déti a mladeze;
upraveno dle Sallise, Prochaskové, & Taylora (2000).

Kategorie Vysledky u déti Vysledky u mladeze
analyzovanych
proménnych
Demografické a | (pocet proménnych n=7) (pocet proménnych n = 5)
biologické e pohlavi (muzi) ++ e pohlavi (muzi) ++
e nadvaha rodicl + o etnikum (bili) ++
o vék--
Psychologické, (pocet proménnych n = 12) (pocet proménnych n = 17)
poznavaci, e preference PA + e orientace na Uspéch ++
emocni e zaméry + e preference PA ++
e prekazky - e vnimani fyzickych kompetenci +
e deprese -
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Atributy chovani

a dovednosti

(pocet proménnych n = 6)
e predchozi preference PA +
e zdrava vyZiva +

(pocet proménnych n = 13)

predchozi preference PA ++
kolektivni sport ++

hledani zazitk( +

sedavy zpUsob Zivota po Skole -
sedavy zpUlsob Zivota o vikendu

Socialni a kulturni

(pocet proménnych n =9)
® nic

(pocet proménnych n = 10)

podpora rodic¢a ++
podpora druhych ++

PA sourozenc(l ++

pfima pomoc od rodica +

Prostredi

(pocet proménnych n = 6)

(pocet proménnych n = 3)

e pfistup k zafizenim e prilezitosti k cviceni +
s programy PA +

e (as straveny venku +

PA = pohybova aktivita

++, + = pozitivni vztah

--, - = negativni vztah

n = pocet sledovanych proménnych

1.2.4 Vseobecnd doporuceni pro aplikaci PA déti a mladeze

e Mnoizstvi benefitl z PA je zavislé na jeji Cetnosti, kvantité, kvalité a u déti také pestrosti:

O

aktivni by mély byt déti i mladez kazdy den, a to nejen pfi télesné vychové a sportu,
ale také pfi volbé formy dopravy do skoly, pfi vykondvani domdcich praci, ve volném
Case, rekreaci aj.
spektrum aktivit, které je ditétem ve volném Case provozovano, by mélo byt Siroké.
Dle Baranowského et al. (1992) je dlleZité, aby ¢innosti realizované ve volném c¢ase
zahrnovaly stimulaci:

= rovnovahovych schopnosti;

= agility;

= silovych cviceni s vlastni hmotnosti;

= kardiorespiracni vytrvalostni aktivity;

= flexibility;

=  silové vytrvalosti;

= maximalni sily;

=  silového vykonu.
vykonavani PA by mélo byt dobrovolné, pfijemné a pozitivné motivované;
dllezita neni jen délka vykondvanych PA, ale zejména mnoZstvi vynaloZené energie a
mnozstvi aktivovanych svall (Sallis. & Patrick, 1994);
Zadouci je zvysit mnozstvi PA béZznymi dennimi ¢innostmi, jako je chlze na autobus aj.;
dospivajici by méli alespon 3x tydné absolvovat aktivitu stfedni a vyssi intenzity,
napfiklad svizna chlze, jogging, plavani, fotbal, tenis, brusleni, tanec, silovy trénink,
lezeni v délce trvani minimalné 20 minut (Saltis & Patrick, 1994);
nejméné 1-2x tydné je u déti vhodné zaradit cviceni silového charakteru (Cavill, Biddle,
& Sallis, 2001);
praveé tak je nutné udrZovat u déti a mladeze optimalni Uroven flexibility, coz vyZaduje
zaradit alespon jednou tydné strecinkova cviceni.
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Doporuceni pro specifické skupiny

o ke zvySeni HDL cholesterolu je doporucovdno cviceni 4x tydné minimalné 30 minut,
intenzita by méla odpovidat 80 % maximalni srdecni frekvence a cely program 6 mésicl
(Saltis & Patrick, 1994);

o na snizeni krevniho tlaku je dle doporuceni tfeba zaradit PA v délce trvani 30 minut,
3x tydné, minimalné 3 mésice, intenzita by méla odpovidat cca 60 % maxima srdecni
frekvence;

o pro zvySeni hustoty kosti je vhodné zafadit silova cvi¢eni nebo intenzivni aerobni Ci
anaerobni cvi€eni, vyhnout bychom se méli dlouhotrvajicim vytrvalostnim aktivitam,
neadekvatnimu pfijmu vapniku a koureni (Saltis & Patrick, 1994).
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2 RYTMICKA A TANECNI PRUPRAVA (Alena Skotdkova)

2.1 Tanec

Tanec provazel c¢lovéka jiz od nepaméti. VSude kolem byl svét plny pohybu — traviny, stromy, ptéci,
zvitata. | pohyb clovéka byl a je nejvice projevem funkénim, tedy pfirozenou soucasti Zivota. VSechno
pohybuijici se bylo impulsem k napodobeni. Clovék réiznymi pohyby nejprve znazorfioval, napt. dobry
lov nebo vyhranou bitvu. Teprve tanec dal lidskému pohybu krasu. Pomoci tance uctivali lidé i urcité
symboly Zivotniho a ro¢niho cyklu, jako je narozeni ditéte, svatba, umrti apod., ale i ndvrat slunovratu
nebo dobrd uroda.

Dnesni tanec ma mnoho tvari, které se od sebe lisi rGznymi technikami, odliSnym hudebnim
doprovodem i rozdilnym vyuZzitim.

Vime, Ze se tanec z ostatnich pohybovych aktivit vydéluje. Nejde zde pouze o vykon a télesnou kondici,
jako napftiklad u atletiky nebo volejbalu. V tanci nemizeme nic méfit, pocitat, nemizeme urcit, kdo
tanci lépe ¢i hlife. V tanci nejde o vysledek, ale o samotny pribéh, o zplisob pohybu a hlavné o jeho
krdsu. Proto se tanec nachazi na rozhrani mezi uménim a sportem. Nedilnou soucdsti tance je hudba,
kterd v nds vyvolava pocity, emoce, dojmy, predstavy. Prostfednictvim tance miZeme tyto podnéty
prozivat naplno, doslova se vyradit. Stézejnim prvkem je tedy vnimani pocitu krdsna, které nam
umoznuje okamZity prozitek. Proto se domnivame, Ze ma tanec obrovsky blahodarny vliv na dusi.

2.2 Déti a pfirozeny tanec¢ni pohyb

Jednoduché tanecni projevy na hudebni doprovod mlzZeme pozorovat jiz u déti od jejich utlého véku.
PFi poslechu hudebni skladby casto za¢nou spontanné tancit, a bezprostfednimi a jednoduchymi
pohyby tak vyjadruji vlastni proZitek hudby. Pohyb a tanec je pro né naprosto pfirozeny, aniz by byly
seznameny se zdklady pohybové techniky a byly v ni jakkoli zdokonalovany.

Jiz od raného détstvi mUZeme v Zacich rozvijet kreativitu a tvofivost prostfednictvim jednoduchych
pohybovych Ukoltd. Pomoci pohybu mohou vyjadiovat destové kapicky, rozkvetlou jarni louku, zvitatka,
podmorsky svét a dalsi. Déti pouzivaji nejjednodussi vyjadiovaci prostfedky, jednoduché pohyby,
zakladni tanecni kroky, elementarni hudebni prvky, a presto dokdazi byt ve svém projevu zcela
originalni. Tvofi vyhradné na zakladé svych pfirozenych tvlrcich schopnosti, presto jsou castym
vysledkem jejich tvorivé Cinnosti osobité napady, které nepostradaji jistou uméleckou hodnotu.

Vime, Ze dnesni trendy ve Skolstvi zd(raznuji ve vyucovacim procesu aktivitu a samostatnost Zaka, jeho
praktickou ¢innost i zkusenost. Z tohoto pohledu je velka skoda, Ze se mnohdy u Zakd v obdobi starsSiho
Skolniho véku, v dospivani, pripadné i v obdobi dospélosti tvoriva a tanec¢ni aktivita dale nerozviji.

Dale je tfeba pfipomenout, Ze tanec détem umoznuje neverbalné komunikovat, Iépe pronikat do
neverbalni komunikace druhych, ¢imz se podili na zlepSovani vztah(, a napomaha tak ditéti orientovat
se v dnesnim uspéchaném svété. Rovnéz mliZze napomoci ditéti |épe se zaclenit do kolektivu, bofi
kulturni bariéry a prispiva ke zvySovani socialni inteligence.

Tanec a dalsi hudebné-pohybové ¢innosti umoznuji Zakdim rozvijet hudebni aktivitu, fantazii,
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kreativitu, improvizaci apod. (Adamcova, 2012).

2.3 Predmét tanecni a pohybovd vychova (TPV)

Pokud détem nabidneme moZnost poznavat tanec v pribéhu skolni dochazky, mizeme u nich jeho
prostfednictvim vyrovnavat rovnovahu télesnych, dusevnich i rozumovych potfeb a pozitivné
ovliviiovat jejich citlivéjsi vnimani uméni a Zivota (BlaZicova, 2004).

V tomto ohledu se zdd byt na zakladnich Skolach idealni zatazeni pfedmétu Tanecni a pohybova
vychova do Ramcoveé vzdélavaciho programu (RVP, 2010). S platnosti od roku 2010 se stava povinné
volitelnym predmétem, obohacujicim vzdélavaci oblast Uméni a kultura. Vybirdme nékteré citace,
které jsou obsahem RVP pro zakladni vzdélavani.

,Tanec je tvarci uméleckou ¢innosti, kterou mlze do jisté miry vykonavat kazdy. Kazdy ma vrozenou
schopnost tancit, protoze kazdy ma moznost pohybovat se, md vrozeny cit, predstavivost, smysl pro
rytmus, schopnost rozvijet se, myslet, chtit a jednat. Pokud ddme i nejméné nadanym Zakim moZnost
uplatnit své tvarci usili, miZe to z psychologického hlediska byt pro né stejné dualezité jako vynalozené
usili velmi nadanych.”

Specifik tance vyuziva TPV k formovani osobnosti ditéte. Vytvari trvalé vztahy mezi myslenim, emocemi
a fyzickou slozkou ditéte, harmonizuje jeho fyzicky vyvoj. Rozviji tvofivost, citovost, citlivost a
inteligenci téla. U¢i vnimavosti v0c¢i prostredi, rozviji socidlni inteligenci. Na jedné strané udi
spontaneité, na druhé strané sebekdzni. Rozviji pozitivni vztah k fyzické aktivité a ke zdravi. TPV
nezahrnuje Uzce Ucelové Cinnosti zamérené na dosaZzeni tanecni techniky a vyslednych pohybovych
tvard. Nezaméruje se na prvenstvi, rychlost, vysledek, Uspéch, ale nabizi soustfedéni, sebepoznavani,
Uctu k druhym, radost a potfebu pecovat o spolec¢né sdileny prostor.

Mezi ucivo TPV na 1 stupni patfi: pohybova prliprava, prostorové citéni, vzajemné vztahy, pohyb
s predmétem, pohybové a tanecni hry, hudba a tanec, improvizace (RVP, 2010).

2.4 Rytmicka prUprava

Podstatou rytmické prlpravy je propojeni hudby a pohybu. Proto soucasné s rozvijenim pohybovych
dovednosti pomahame détem vnimat i zakladni hudebni vyrazy. Dité by je mélo pochopit pfirozené,
postupem c¢asu, neucime je definice. Tanec je tedy spojen s hudbou prostiednictvim rytmu. Pomoci
rytmu dokaze Clovék usporadat pohyb, a vyjadfit tak charakter tance. Rytmus vsak neni jedinym
hudebnim projevem, protoZe jej nelze odloucit od melodie, tempa, dynamiky a charakteru hudby.

Metrum

Je zdkladni mira pro méreni ¢asu v hudbé. Aby byl ¢as v hudbé prehledny, musi byt stanoven nejdrive
zakladni ¢asovy prvek — nejmensi doba, kterou ve skladbé uzivame. Tyto doby se kvili prehlednosti
sdruzuji v takty. Takt je tedy ¢asovy Usek skladby, ve kterém se pravidelné stfidaji doby tézké s lehkymi,
prizvuéné s nepfizvuénymi. Tézka doba je vidy prvni doba taktu. Jsou dvé zakladni kombinace tézké a
lehké doby:
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metrum dvojdilné — tézka + lehka
metrum trojdilné — tézka + lehka + lehka

Tak vznikd takt dvojdoby a tfidoby. Citéni tézké doby taktu musi dité ziskavat s prvnimi zakladnimi
pohyby (Lossl, 1996).

Tempo

Tempo v hudbé, stejné jako v pohybu, udava zakladni pohyb skladby. Neoddélitelné souvisi s rytmem.
Zatimco rytmus je v pohybu Cinitelem organizaénim, ktery ¢ini pohyb srozumitelnym, tempo vtiskuje
pohybu charakteristicky raz. Dbdme na to, aby se déti ucily dané tempo udrzZet a rozlisit jeho zakladni
stupné — pomalé, mirné, rychlé a velmi rychlé (L6ssl, 1996).

Dynamika

Dynamika znamena v hudbé rlzné odstupriovani sily ténu. Je dlleZitym styénym bodem pohybu a
hudby. Vyrazné ovliviiuje priibéh jednotlivych pohybovych vazeb, uci déti rozliSovat a odstupriovat
energii vkladanou do pohybu (L6ssl, 1996).

Melodie

Melodie je muzikalni projev, jehozZ podstata tkvi v riizné vysce ténd usporadanych tak, aby vyjadfovaly
hudebni myslenku. Melodie urcuje celkovy pribéh pohybu. Melodicka fraze spojuje obloukem sled
drobnych rytmickych motivl, a napomaha tak pohybu, aby se nerozdrobil do detaild, aby jednotlivé
rytmické prvky vazal (Lossl, 1996).

Forma

Dbame na to, aby formalnim prvkdm hudebni struktury odpovidala i struktura pohybu a pohybové
vazby zacinaly a koncily souhlasné s hudebni frazi. Déti u¢ime védomé vnimat a zdUrazrovat pohybem
zacCatek a konec hudebni fraze (Lossl, 1996).

Rytmus

Rytmus je v tésné spojitosti s taktem. Takt organizuje hudbu ¢asové jen zvnéjsku, schematicky, rytmus
ji Cleni uvnitf, Zivotné, bohaté a tvorivé (Lossl, 1996).

Ze staré fecké literatury pochazi nejstarsi zminka o rytmu pohybu téla. Slovo rhytmos je zde vyjadieno
slovem ,,proud”, pravidelny pohyb (mofské viny). Pozdéjsi vyznam slova rytmus byl vysvétlovan jako
plynuti jakéhokoliv rychlého pohybu, tedy tanec¢ni pohyb, béh nebo chize. Diky témto pojetim ziskava
slovo rytmus urcity znak pravidelnosti a podstatu dnesniho vyznamu (Lindtnerova-Kroslahova, 1984).
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Obr. 2.1 Orffovy nastroje

Predtim neZ zacneme ucit Zaky tancit, doporucujeme zacit s jednoduchymi rytmickymi cvicenimi, jako
je tleskani, luskani, pleskani, podupavani, pro zjednoduseni vnimani rytmu mizZeme zarazovat i
jednoduché détské rikanky a rozpocitadla. Tato cviceni by méla Zakim pomoci naucit se vhimat rytmus,
sladit pohyb paZi a celého téla s hudebnim doprovodem.

2.4.1 Priklady cvi¢eni pro rozvoj rytmickych schopnosti

1. Vyhazovani $atka v kruhu — hra podnécuje ke spolupréci ve skupiné, rytmickému citéni,
koordinaci, perifernimu vidéni a vnimani.
Popis: Hradi stoji v kruhu, kazdy ma jeden $atek; na pokyn ,A HOP“ prehodi kazdy svij $atek
sousedovi po pravé ruce a zaroven chyta satek, ktery mu byl poslan z levé strany (Satky koluji
po kruhu, ucastnici stoji na misté).
Varianty: Vyhodit $atek pfimo nad hlavu a provést krok doprava (Satky stoji na misté, Gcastnici
koluji), pokyn ,,A HOP A KROK“.
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Obr. 2.2 Hra s $atky

2. Hras micky v kruhu — hra podnécuje ke spolupraci ve skupiné, rytmickému citéni, koordinaci,
perifernimu vidéni a vnimani.
Popis: Hraci stoji v kruhu, kazdy ma jeden micek v LR; vedouci pocita ,raz — dva“; na pokyn
,raz" si hraci predaji micek ze své LR do své PR; na pokyn ,dva“ hraci vlozi micek do LR svého
souseda stojiciho napravo; takto se hra rytmicky opakuje; jako hudebni doprovod je mozné
pouzit pisen ,Love and Marriage” (Frank Sinatra).
Varianty: obtiznd varianta pro starsi déti — na pokyn ,,raz” si hraci predaji micek ze své
PR do své LR; na pokyn ,,dva“ hraci prektizi levou ruku pres pravou a vlozi mic¢ek do PR svého
souseda stojiciho napravo:

— hraci si micky predavaji smérem doleva;

— hraci u predavani micka délaji ukroky a prisunny krok.

Obr. 2.3 Zonglovaci micky
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Nasleduj mé — rozviji napodobu, spolupraci, vnimani rytmu, pozornost, divéru, prostorovou
orientaci.

Popis: U¢itel bubnovanim udava rytmus, ktery réizné méni. Zaci se ve dvojicich drZi za ruce
spojené ve vysce oci, pohybuji se podle bubinku a pri pohybu vyuZivaji rizné techniky vedeni.
Ptiklady vedeni ve dvojici:

ZAci stoji ¢elem k sobé, dri se za ruce, které jsou spojeny ve vyice oci. Ukolem 74k je vnimat
tah a tlak a na zakladé toho se pohybovat vpred ¢i vzad. Toto cvi¢eni je vhodnou ptipravou pro
nacvik vedeni ve spolecenském tanci.

ZAci stoji ¢elem k sobé, drii se za jednu ruku (ruce partner(i jsou spojeny ve vysce oci). Ukolem
zakl je vnimat tah a tlak a na zékladé toho se pohybovat vpied ¢i vzad.

Rikadlo — rozviji koordinaci, pozornost, pamét, vnimani rytmu fe¢i, artikulaci a vyslovnost.
Popis hry: U¢itel i Zaci stoji v kruhu. Vyulujici fekne zietelné détem vers. Ukolem déti je vers
spravné zopakovat. Kdyz se jim to podafi, pfidd ucitel k jednotlivym slabikdm pohybovy
doprovod skladajici se z dupani, tleskani, pleskani, podupt a luskani.

Improvizace v rytmu — rozviji rytmické citéni, komunikaci, improvizaci.

Popis: Ucitel povida o tom, Ze se v nasem téle objevuji rytmy — dech, tep, chlize apod. Déti
nejdrive leZi na zemi, potom se pomalu zvedaji, chodi po télocvi¢né a snazi se vnimat rGzné
rytmy (véetné reprodukované hudby), pfipadné doplnit tlesknutim, lusknutim, dupnutim...
Déti mohou pridat néjaky zvuk (hlas), pfipadné si vytvorit svlj vlastni rytmus, ktery se snazi
zafixovat.

Varianta: KdyZz nékoho potkaji, komunikuji pouze pomoci téchto rytm0{ — chtéji se pochlubit,
néco si sdélit. Postupné ucitel ztlumi hudbu a déti jdou do krouzku — stale si drzi sv{j rytmus.

Sjednotime se v jednom rytmu — chizi na misté.

Hra v kruhu - Stfelec — rozviji rytmické citéni, udrzovani tempa, komunikaci.

Popis: vSichni chodi na misté ve stejném rytmu. Stielec vidy namifi na nékoho dalsiho (prava
predpazit, leva pfipazit skrémo), ten se zachrani tim, Ze posle strelbu dal (musi se stale
dodrZovat rytmus a stfelba musi nasledovat na nasledujici dobu, vzdy je nutné navdzat oc¢ni
kontakt). Kdo nedodrzi, jde z kola ven a tandi si v rytmu, jde chystat pomucky apod.

2.5 Tanelniprlprava

Vénuje se jiz plné praci vyrazové a prostorové, kterd spojuje mysleni s pocity a emocemi. Zde déti zuroci
vSechny dosavadni poznatky pohybové i rytmické formou taneéni a pohybové improvizace. Déje se tak
pozvolna a pfirozené, takZe tato prace dité témér nenamaha (Lossl, 1996).
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Drzeni téla

Otézky tykajici se spravného drZeni téla jsou diskutovany jiz dlouhd léta. V dlsledku civilizacnich
tendenci jsou stale aktudlnéjsi. Vyzkumy ukazuji, Ze tato problematika neni zdaleka tak jednoznaéna,
za jakou byla donedavna povaZovana.

Vzprimené drZeni téla je koordinovany proces svalovych aktivit fizenych CNS. Korigujeme-li védomé
drZeni téla, pUsobi tento efekt pouze po dobu, po kterou na to myslime. Aby byl efekt staly, je tfeba
dostat tuto informaci do podvédomi, prebudovat posturdlni reflex (Kristofi¢, 2000).

Dité by se mélo naucit sprdvnému drzeni téla nejprve v jednotlivych zakladnich polohach, postojich.
Zatneme od nejjednodussiho, tedy v lehu. Takto ziskané poznatky pak prenasime do sedu, kleku a
stoje. Poté u¢ime spravnému vedeni jednoduchych zakladnich pohyb( jednotlivych ¢asti téla. Dité by
poznat a uvédomit si spravné provedeni pohybu i nej¢astéjsi chyby, aby se jich mohlo vyvarovat a
umélo je opravit. Pak je teprve mozné pristoupit k provadéni slozitéjsich, komplexnéjsich pohyb
celého téla.

Soucasné s nacvikem spravného drzeni téla probihd hned od zacatku nacvik rytmizace a dynamiky
pohybu.

Chuize

V tanec¢né-pohybové pripravé vénujeme procvi¢ovani chlize velkou pozornost. Dbame na spravné
drZeni téla, na spravné naslapovani a na plny soulad chiize s hudbou. V tanecni chlzi se naslapuje od
palce k paté s prenasenim vahy na nakrocenou nohu, a tak pfechazime rovnovazné a plynule z jednoho
kroku do druhého (Viskupova, 1987).

Béh
Obdobné jako chlzi zafazujeme i béh k zakladnim uUkoldm tanecni prlpravy. Spravna koordinace,
mechanismus krokd a citéni prostoru, to vie jsou poznatky jiz dfive ziskané p¥i nacviku chiize. Zivé

tempo béhu odpovidd détské mentalité a pfindsi mnoho vzruchu a podnétl k novym pohybovym
zazitklim, détskému projevu a tanecni hie (Lossl, 1996).

Poskoky, skoky

poskoky a skoky jsou pohyby celého téla, pfi nichZ se odrazem nohama ¢i nohou télo oddali od zdkladny
(Zitko, 2004). Poskok je radostny projev zdravého ditéte. V tanecné-pohybové vychové zafazujeme
poskoky do kazdé hodiny. Pfi ndacviku mame rGznd prlpravna cviceni zamérena podle druhu poskoku.
Procvi¢ujeme propinani nartQ, zvedani kolen i propnuté nohy, povoleni a propnuti odrazové nohy,
spravné drzeni trupu a hlavy, rlizné drzeni paZi. Hlavni pozornost vénujeme spravnému odrazu — letu
— dopadu (Viskupova, 1987).

Tanecni kroky

Tanecni kroky procvicujeme v kombinaci s chlizi, béhem, poskoky a skoky. MdZeme je déle spojovat
v pohybové vazby podle charakteru hudby.

Zakladni tanecni kroky:

e pfisunny krok;

e pieménny krok;

e cval (vpred, stranou);
e cval s pllobratem;
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e tfidoby krok;

e valcikovy krok;

e trojdup;

e mazurkovy krok;
e polkovy krok.

Ukadzka zakladnich taneénich krokd: http://www.fsps.muni.cz/impact/rytmicka-gymnastika-a-
tance/priklady-jednoduchych-praktickych-cviceni/zakladni-tanecni-kroky/

ChUzi a béh zarazujeme prevazné do Uvodni ¢asti cvicebni jednotky, zejména u déti a cvicencl méné
zdatnych. Poskoky a skoky vkladdme prevdiné do hlavni ¢asti cvicebni jednotky, kombinujeme je
s technicky nendro¢nymi cviky, jako je jiz zmifnovana chlize i béh. Pro mensi déti volime jednoduché
poskoky a skoky.

2.5.1 Priklady cviceni k tanec¢ni prlpravé

Chtize — procvicujeme chizi

Popis: Pti chlzi se dité snazi pozorovat svoje chodidla — jak jdou, jak chodidla pracuji, déti pozoruji, jak
jde nékdo jiny, mohou si svoje chodidla i pohladit...Na pokyny ucitele se snazi jit po vnéjsi, vnitfni hrang,
zatlacit do zemé jednotlivé prsty na nohou. U vétsich déti miZeme upozornit na spravné drZeni téla.

Imaginace jiného prostfedi — les, kofeny, pisek, horko, zima... Nakonec si lehneme do pisku, travy a
odpocivame.

Mazurka — nacvik kroku ptisunného stranou

Popis: Partner a partnerka maji shodny zakladni krok. Partnerka stoji pfed partnerem, zady k nému.
PaZe pokrci upazmo. Partner partnerku uchopi za ruce. Oba partnefi zacinaji Ukrokem levou nohou.

Sestava
2x prisunny krok vlevo (2 takty);
2x prisunny krok vpravo (2 takty);

Okénko (partner zvedne spojené pravé ruce, partnerka se podiva na partnera nato¢enim vlevo, navrat
do zakladniho postaveni, totéz se spojenyma levyma rukama — 2 takty);

Podtoceni (1takt — partnerka o 360 stupni(i vlevo);

Vydrz (1 takt).

Heel and toe — nacvik preménného kroku
Popis: Dvojice stoji naproti sobé
,Pata, Spicka“, preménny krok stranou (partner leva noha, partnerka prava);

,Pata, Spicka“, preménny krok stranou (na druhou stranu);
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Tleskdni (2x pravou, 2x levou, 2x pred sebou, 2x partner za pasem partnerky a partnerka za krkem
partnera —to vSe ve stoji spatném);

Zatocky za pravou se zakopdvanim;
Zatocky za levou se zakopavanim;

Od zacatku.

Indiani a divoci konici — procvi¢ujeme preménny krok, rytmus, pozornost, orientaci v prostoru,
koordinacni schopnosti

Popis _hry: Hru lze pro zacatek ozivit tak, Zze déti ukdzou, jaky zvuk vyluzuji indidni. Zopakujeme
preménny krok, a to v fadé i volné v prostoru se zménou smérU. Ucitel vybere dva az tfi indiany (zalezi
na poctu déti) a urci prostor pro hru (opét dle poétu déti — méné déti = méné indian a mensi prostor).
Indiani halekaji. Ostatni Zaci jsou divoci konici, kteti cvalaji. Chytne-li indian konika, musi se konik
zastavit, provést stoj rozkrocny a svésit hlavu. V této pozici vytrva tak dlouho, dokud ho jiny konik
nezachrani tim, Zze ho podleze. Poté se konik vraci do hry. Po urcitém case se déti v roli indian(
vystridaji. Déti se pokousi cvalat do rytmu polky.

2.6 Kreativni pohyb a improvizace

Rast, zdravi a kreativita jsou Casto vzajemné propojeny, jsou povaZzovany za potencial pro vSe, co se v
lidskych bytostech nachdzi. Tanecni improvizace a dramatizace uréité zkusenosti mizZe prispét k
uvolnéni napéti, k sebevyjadreni a k integraci. Z vyzkum je zndmo, Ze fyzicka ¢innost pomaha uvolnit
napéti a depresi. Tanec a pohyb jsou totiz aktivni expresivni a komunikativni prostfedky zaloZené na
praci s télem, kterymi lze sniZit mnozZstvi adrenalinu v téle a spolecensky pfrijatelnym zplsobem se
zbavit agresivity, strnulosti a apatie. Tim, Ze ze sebe jedinec , vytancuje" vztek nebo radost, lasku nebo
smutek, zvySuje svou schopnost tyto pocity vyjadfit (Payne, 1999).

U déti samostatny kreativni pohyb a pohybova improvizace rozviji zejména vlastni tvofivost,
sebevyjadreni, fantazii a osobni styl, schopnost projevit vlastni individualitu za pomoci vlastniho téla
nebo rytmu, respektovat individualitu druhych, vnimani jednotlivych ¢3sti téla a jejich funkce, kladny
vztah k télu, projev aktualnich emoci a jejich pfijeti.

2.6.1 Priklady cvi¢eni ke kreativnimu pohybu a improvizaci
Kliceni seminka - rozvijime improvizaci, vnimani hudby, vnimani vlastniho téla, dechu, néacvik relaxace

Popis: Déti lezi schoulené na podloZce, predstavuiji si, Ze jsou mala seminka. Zac¢ina na né svitit slunicko,
je jim teplo a dobre. Seminka se zacinaji pomalinku probouzet (prejdou do diepu), klici atd.
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Kruh — Cinnosti — rozvijime koordinac¢ni schopnosti, tanec¢ni reprodukci, improvizaci

Popis: Ucitel povida o tom, co by mohli lidé v Africe délat — vafi, umyvaji se, perou pradlo, raduji se...
Kazdy ukdze tancem néjakou ¢innost, ostatni se ji nauci tancit, postupné pridavame jednotlivé ¢innosti
za sebou a mame spole¢nou choreografii.

Tanec ve snu — naladéni, zahfati, koncentrace na lekci, komunikaéni neverbalni schopnosti,
improvizace, kreativita

Popis: Déti lezi na karimatkach — vnimaji dech, hudbu, mohou zavfit oci. Ucitel déti navadi, aby si
predstavovaly misto, kde by chtély byt (rozvést prostredi), véci, které by tam mély byt, lidi a jejich
¢innost. Postupné vstavaji a tanci svilj sen. Pokud se s nékym potkaji, pohladi si dlané, hezky se na sebe
podivaji a predaji si usmév. Ukloni se a jsou dal a opét si tanci svij sen. Na konci je mozné udélat reflexi
— o ¢em snily, zda tancily radéji se zavienyma oc¢ima apod.
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3 GYMNASTICKA PRIPRAVA DETI (Pavlina Vaculikova)

3.1 Uvod

V poslednich letech popularita gymnastiky roste, gymnasticka cvi¢eni a gymnastické dovednosti jsou
soucdsti nepreberného mnozstvi sportovnich ¢innosti, jako jsou napf. tanec, lyZovani nebo Upolové
sporty. Prvky gymnastické prlipravy jsou patrné také v nové se objevujicich pohybovych aktivitach
predevsim mladé generace, jako je cross fit, street workout nebo parkour.

| pres tento zvySeny zajem o gymnastické aktivity se zda, Ze se gymnastika v posledni dobé pomalu
vytraci z vyuky télesné vychovy na zakladnich i stfednich Skolach. Dlvody mohou byt riizné — obava
pedagogll z moznosti zranéni, nedostatek nebo nevyhovujici naradi, nejistota vyucujiciho pramenici
z neznalosti spravného metodického postupu, nizké procento cvi¢ebni doby Zaka béhem hodiny nebo
Casova narocnost na pripravu a uklid naradi (Vaculikova, 2011).

Je to Skoda, protoZe gymnastika jako soubor cviceni vSestranné rozviji takika vSechny pohybové
schopnosti. Nejvétsi vliv maji gymnastickd cvi¢eni na rozvoj koordinace, zejména jeji obratnostni
slozky, a tim posiluji schopnost rychle a trvale se ucit novym pohybovym dovednostem (Vaculikova,
2011).

Mnoho uditelt nejen télesné vychovy, ale i jinych predmétl se setkava s détmi, které nemaji pfilis
kladny vztah k pohybovym aktivitdm, ptipadné maiji problém pfti jejich vykonavani, at uz se jedna
0 nizkou Uroven nutnych motorickych schopnosti, trpi nadvahou ¢i obezitou, pfipadné jinym typem
zdravotniho omezeni. V soucasné dobé jiz existuje nepieberné mnozstvi cvicebnich pomf(icek a nacini,
které pomohou pedagoglim vytvofit jednoduchou hodinu zamérenou na gymnastické aktivity tak, aby
byla pfinosna po strance rozvoje jednotlivych motorickych schopnosti, ale také zdbavna jak pro déti
bez rozdilu Urovné téchto schopnosti a dovednosti, tak pro samotného vyucujiciho.

3.2 Nazvoslovi télesnych cviceni

Nazvoslovi télesnych cviceni nepatfi mezi pedagogy k nejoblibenéjsim. Dlvodem muzZe byt jeho
narocnost, pfipadnd nesrozumitelnost jak pro vyucujici samotné, tak pro déti. Pokud ale budeme
nazvoslovi (adekvatné véku 7akd) pouZivat, ,usnadnime si praci“ v nasledujicich mésicich a letech
vyuky. Zpocatku (pfedevsim v matefskych Skolach a v nizsich rocnicich 1. stupné zakladni skoly) bude
potieba vynaloZit vice Usili a uvést praktickou ukazku spolec¢né se dvéma moznostmi popisu — spravny
nazvoslovny popis doplnény o ,,motivacni ndzvoslovi“ odpovidajici véku déti. Konkrétni polohy téla a
jeho ¢asti se snazime détem popsat zplsobem, ktery je jim blizky (napf¥. zvitatka — kocka —vzpor klecmo
apod.). U 78k vyssich roénik(l 1. stupné ZS je mozné upoustét od motivaéniho nazvoslovi a pouzivat
jen presné zakladni ndzvoslovi télesnych cviceni.

Pro cilovou skupinu déti pfedskolniho véku a 7akd 1. stupné ZS zcela postaéi nazvoslovi zahrnujici
zakladni polohy celého téla a pohyby jeho ¢asti.

V této &asti vychazime z e-learningového materidlu Nazvoslovi télesnych cvi¢eni (Simberova,
Svobodova, &Vaculikova, 2011).
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3.2.1 Polohy a pohyby celého téla

Mezi zakladni pohyby a polohy celého téla fadime postoje, kleky, sedy, lehy a podpory.

3.2.1.1 Postoje
Postoje jsou polohy celého téla, kdy na podloZce spocivaji chodidla nebo jejich ¢asti. Na obrazcich
3.1-3.3 uvadime pfiklady zakladnich postoju:

Postoje snozné — chodidla se vzdjemné néjakou casti dotykaji; napf. stoj spatny, stoj spojny, stoj
rozpatny, stoj mérny.

Postoje rozkrocné — vaha je rozloZzena rovnomérné mezi pravou a levou nohu; napt. stoj rozkrocny,

stoj rozkroény pravou/levou vpred.

Postoje noZné — vaha spociva na noze stojné, druha noha se jen o zakladnu opira; napf. stoj Unozny
pravou/levou, stoj prednozny pravou/levou, stoj zanozny pravou/levou.

Obr. 3.1 Stoj spojny, stoj spatny, stoj rozpatny (Simberova, Svobodovd, &Vaculikova, 2011)

Obr. 3.2 Stoj mérny, stoj rozkro¢ny, stoj rozkroény pravou vpred (Simberova, Svobodova, &Vaculikova,
2011)

Obr. 3.3 Stoj Unoiny pravou oporem o patu, stoj prednozny pravou, stoj zanozny levou. Zdroj:
Simberova, Svobodova, &Vaculikova, 2011
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3.2.1.2 Kleky
Kleky jsou polohy celého téla, kdy na podloZce spociva jedno nebo obé kolena.

Na obrazcich 3.4—3.5 uvadime pfiklady zékladnich kleka:

Kleky snozné — obé kolena se dotykaji; napt. klek, klek skrémo, klek sedmo.

Kleky rozkrocné — vaha je rozloZena rovnomérné mezi pravou a levou nohu; napf. klek rozkrocny, klek
rozkro¢ny pravou/levou vpred.

Kleky noZné — vdha spociva na noze stojné, druha noha se jen o zdkladnu opird; napf. klek unozny
pravou/levou, klek pfednozny pravou/levou, klek zanozny pravou/levou.

Obr. 3.4 Klek, klek rozkro¢ny, klek skrémo (Simberova, Svobodova, &Vaculikova, 2011)

Obr. 3.5 Klek na levé, klek sedmo, klek pfednoiny levou oporem o patu (Simberova, Svobodova,
&Vaculikova, 2011)

3.2.1.3 Sedy
Sedy jsou polohy celého téla, kdy na podloZce spociva jedna nebo obé hyzdé. Na obrdzcich 3.6-3.7
uvadime priklady zakladnich sed(:

Sedy snoZné — obé nohy se vnitfnimi stranami dotykaji; napf. sed, sed skrémo.

Sedy roznozné — nohy se nedotykaji; napf. sed roznozny.
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Znackové nazvy (zjednodusSeny obecné uzivany termin pro popis): motylek, prekazkovy sed, turecky
sed.

Obr. 3.6 Sed, sed roznozny, sed pokrémo (Simberova, Svobodova, &Vaculikova, 2011)

Obr. 3.7 Piekazkovy sed pravou, turecky sed, sed skrémo Gnoiny pravou (Simberovd, Svobodova,
&Vaculikova, 2011)

3.2.1.4 lLehy
Lehy jsou polohy celého téla, kdy na podloZce spociva trup nebo jeho cast. Na obrdzcich 3.8-3.9
uvadime priklady zakladnich leh:

Lehy snoZné — napf. leh, leh na bfise, leh na pravém/levém boku, leh pokrémo, leh vznesmo.

Lehy roznoiné — napt. leh roznoiny, leh na bfise roznoiny, leh na pravém/levém boku.

Obr.3.8 Leh roznozny, leh na bfise pokrémo, leh na pravém boku (Simberova, Svobodovd, & Vaculikova,
2011)
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Obr. 3.9 Leh — pfednozit levou, leh na brise prohnuté — opfit o predlokti — zanoZzit levou, leh na pravém
boku — unofit levou (Simberova, Svobodova, &Vaculikova, 2011)

3.2.1.5 Podpory
Podpory jsou polohy celého téla, kdy se o podlozku opiraji paze nebo jejich ¢asti a jina ¢ast téla (napf.
kolena, ¢asti chodidel). Na obrazcich 3.10—3.13 uvadime pfiklady zakladnich leh(:

Vzpory — paze jsou napjaty; napt. vzpor leZzmo, vzpor kle€mo, vzpor stojmo, vzpor vzad leZmo.

Podpory — paZe spocivaji na podloZce jen ¢asti (predlokti, lokty); napf. podpor na predloktich lezmo,
podpor na predloktich kleémo, podpor na predloktich vzadu lezmo.

Kliky — paZe jsou pokréeny nebo skréeny; napft. klik kle¢mo, klik lezmo.

Obr. 3.10 Vzpor stojmo, vzpor diepmo, vzpor kleémo (Simberova, Svobodovd, &Vaculikova, 2011)

Obr. 3.11 Vzpor sedmo, vzpor kleémo sedmo — paZze v prodlouzeni trupu, vzpor klecmo na levé
(Simberova, Svobodova, &Vaculikova, 2011)
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Obr. 3.12 Vzpor diepmo UnoZny pravou, vzpor stojmo rozkroény pravou vpred, vzpor dfepmo zdnozny
levou (Simberova, Svobodova, &Vaculikova, 2011)

Obr. 3.13 Vzpor leZmo, vzpor vzadu lezmo, podpor na predloktich lezmo (Simberova, Svobodova,
&Vaculikova, 2011)

3.2.2 Polohy a pohyby jednotlivych ¢asti téla

V této Casti se zaméfime na nazvoslovi zakladnich, a také casto pouZivanych, pohybl a poloh
jednotlivych ¢asti téla — pazi, nohou, trupu a hlavy. Na obrdzcich 3.14-3.18 je uveden komplexni popis
jednotlivych poloh celého téla soucasné s popisem zakladnich poloh jednotlivych ¢asti téla.

PaZe — predpazit, upazit, vzpazit, pfipazit, zapazit.

Obr. 3.14 Stoj spatny, klek — vzpaZit, stoj rozkro¢ny — predpaZit (Simberova, Svobodova, &Vaculikova,
2011)
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Obr. 3.15 Stoj spojny — zapazit, klek na levé — vzpaZit zevnitf, podiep rozkrocny — pokréit upazmo,
predlokti vzhiiru (Simberova, Svobodovd, &Vaculikova, 2011)

Nohy — prednozit, zanozit, unozit, skrcit pfinoZmo, skréit zanozmo, skréit pfednozmo:
pfinoZit — pohyb jedné nohy k druhé;
snoZit — pohyb obou nohou k sobé;

roznoZit — pohyb obou nohou od sebe.

Obr. 3.16 Stoj na levé — upafit, stoj na levé — zano¥it, stoj na levé — prednozit (Simberova, Svobodova,
&Vaculikova, 2011)

Obr. 3.17 Stoj na pravé — skrcit prednoZmo —ruce v bok, stoj na levé — skrcit pfinoZmo pravou — pravou
rukou chytit za nért, stoj na pravé — skréit Unozmo levou — ruce v bok (Simberova, Svobodova,
&Vaculikova, 2011)
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Trup — predklon trupu, dklon trupu, zéklon trupu, otodit trup vpravo/vlevo.

Obr. 3.18 Stoj spojny — predklon trupu — vzpazit, stoj spatny — hluboky ohnuty predklon — chytit kotniky,
stoj rozkroény — levd v bok — pravé vzpazit — klon trupu vlevo (Simberovd, Svobodova, &Vaculikova,
2011)

Hlava — predklon hlavy, tklon hlavy, zaklon hlavy, otoéeni hlavy vpravo/vlevo.

3.3 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti patti mezi zakladni pohybové predpoklady ¢lovéka. Jsou chdpany jako urcité
pohybové dispozice, zplsobilost nebo znaky urcité ¢innosti. Tvofi zaklad fady pohybovych dovednosti.
Urcita aroven motorickych schopnosti je nutnd i pro gymnastické aktivity. V odborné literatufe se
objevuje mnoho rliznych definici motorickych schopnosti a nazor( na jejich déleni. JelikozZ cilem tohoto
materidlu neni uvést rozsahly vycet jejich charakteristik a strukturalizaci, ale ¢tenafe jen uvést do dané
problematiky, pro nase ucely postaci prace Vaculikové (2004).

Motorické schopnosti délime na schopnosti koordinacni, kondi¢ni a hybridni.

3.3.1 Koordinacni schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou dalezitym predpokladem pohybové Cinnosti a v rozhodujici mife ovliviuji
jeji efektivnost a zachovani motorické jednotky. Maji Siroké spektrum plsobnosti, a to jak ve sportu a
Skolni télesné vychové, tak v béziném Zivoté Elovéka. Hlavni ndroky nejsou kladeny na vynaloZeni
energie, ale natizeni pohybové ¢innosti. Rozhodujici Ulohu hraje centralni nervovy systém (CNS). Byvaji
oznaCovdny také jako obratnostni schopnosti, obratnost, koordinace, nervosvalovd koordinace.
Mohou pusobit pouze v jednoté se schopnostmi kondi¢nimi a uplatiuji se spiSe v celych komplexech
neZ jednotlivé. Diky mnoZstvi pokusl co nejpresnéji definovat termin obratnostni (koordinacni)
schopnosti, se setkavame se stejnym mnoiZstvim nazor( na klasifikaci téchto schopnosti. Mezi
koordinaéni schopnosti miZeme zaradit napf. schopnosti rovnovahové, prostorové-orientacni,
rytmické, kinesteticko-diferenciacni, reakéni, schopnost spojovani pohybi, schopnosti prestavby
pohybU atd.
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3.3.2 Kondi¢ni schopnosti

Kondiéni schopnosti vyrazné podminujici metabolické procesy, tedy schopnosti dominantné souvisejici
se ziskavanim a prenosem energie pro vykondvani pohybu. Pod schopnosti kondi¢ni fadime schopnosti
silové a schopnosti vytrvalostni.

3.3.3 Hybridni schopnosti

Mezi motorické schopnosti hybridni, nékterymi autory nazyvané kondi¢né-koordinaéni nebo smisené,
jsou fazeny schopnosti rychlostni. Jedna se o ty schopnosti, které jsou determinovany nejen
energeticky a strukturdlné, ale jsou spojeny s fizenim a regulaci pohybové ¢innosti.

3.3.4 Rozvoj urovné vybranych motorickych schopnosti

V této C¢asti uvadime priklady cvikll vedoucich k rozvoji Urovné motorickych schopnosti, které
povaZzujeme za urcujici v gymnastickych disciplinach.

Rovnovahové schopnosti

Obr. 3.19 Chlize po metach
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Obr. 3.20 Chlize stranou po draze

Prostorové — orientacni

Obr. 3.21 Béh od kamene ke kameni
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Obr. 3.22 Vyskoky s obratem
Rychlostni schopnosti
Rychly béh na kratké vzdalenosti

Provadeéni jednoduchych pohybi na rychlost

Silové schopnosti

Obr. 3.23 Pritahovani v lehu na lavicce
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Obr. 3.24 Shyb, skrcit prednozmo (kruhy)

3.4 Gymnasticka pfiprava

Gymnastickd pfiprava, nebo také anatomicko-funkéni ¢i motoricko-funkéni ptiprava, by méla byt
soucasti vyuky gymnastickych disciplin v hodindch télesné vychovy od 1. stupné zakladni Skoly. Prvky
gymnastické pripravy vsak mlzZeme zarazovat do pohybovych aktivit jiz v pfedskolnim véku. Jednim
z hlavnich dlvod( je ziskani pozadované tUrovné motorickych schopnosti, potfebnych pohybovych
dovednosti pro nacvik danych prvk( a prostredk( pro vSestranny pohybovy rozvoj (Novotna, 2011).
V dalsi casti popiSeme pfipravu zpeviovaci a podporovou, doskokovou, odrazovou, rotacni a
rovnovahovou (balancni). Ke kazdému typu gymnastické pripravy uvedeme také pfriklady cviceni
vhodnych pro déti predskolniho véku a zaky 1. stupné ZS.

3.4.1 Zpevnovaci a podporova pfiprava

Hlavni poZzadavkem pro provadéni gymnastickych prvkd je schopnost védomého ovladani a vnimani
svého téla. V systému osvojeni védomého ovladani téla se osvédcCuje nacvik zakladnich statickych
poloh, tzv. , pdz“ — pomalu vedeny pohyb z nacvi¢enych vychozich poloh do presné uréené nasledné
polohy (z pdzy do pdzy) a rychlé az explozivni provadéni pripravnych cviceni. Ve statickych polohach
by cvicenci neméli setrvat déle jak 6—8 sekund. Je pfitom tfeba peclivé dohlizet na zpUsob provedeni,
nebot naucené chyby se Spatné odnaucuji. Pfi zpeviovaci pfipravé stfidame cviky, ve kterych je télo
cviéence otoceno brfichem k podloZce nebo k podloZce smérfuji zada ¢i boky. Ddvodem je snaha
rovnomérné zatéZovat svalstvo trupu a vytvofrit tzv. ,fyziologickou dlahu” trupu, abychom neposkodili
pohybovy aparat a nepretézovali napf. bederni svaly aj.
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Podporova pfiprava je hlavné zamérena na odraz pazi. ProtoZe spojeni pazi s trupem je slabé a znacné
pohyblivé, je nejprve nutné pfipravit svaly na zatizeni. U déti zatéZzujeme oblast svalovych skupin
pletence ramenniho a paZzi (Novotna, 2011).

Priklady cviceni

Obr. 3.25 Podpor leZzmo na predlokti

Obr. 3.26 Vzpor lezmo

45



Obr. 3.27 Vzpor lezmo vzadu

Obr. 3.28 Leh na lopatkach na vyssi podloZce s patami oprfenymi na vyssi podlozce
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Obr. 3.29 Leh, pfipazit, nohy na vyvysené podlozce

3.4.2 Odrazova a doskokova priprava

Pfedpokladem pro spravnou odrazovou ptipravu je dokonald koordinace odrazové svalové smycky
zapojenych svall dolnich kondéetin, svalQ hyZzd'ovych, vzpfimovaca trupu, ¢tyrhlavého svalu bederniho
apod. Vyznamnou roli pfi odrazu hraji koordinované pohyby paZi a télocvicné podminky (pruzné
podlahy, odrazovy mUstek aj.) (Novotna, 2011).

DuleZitym ukolem vyucujiciho je zabezpecit specidlni odrazovou vytrvalost, zvysit Uroven svalové sily
nohou jednotlivymi posilovacimi cvicenimi a osvojit si specifickou techniku jiz vyse zminénych odraz(
pro akrobatické cviceni.

Pro rozvoj odrazové sily volime cviceni na posilovani vaz, $lach a svalovych skupin. Mohou to byt napfr.
chlze, béh, rizné honicky, preskoky pres Svihadlo, klus na mékké podloZce, prvky z atletické abecedy
(liftink, skipink) aj. (Novotna, 2011).
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Priklady cviceni

Obr. 3.30 Preskoky pres rlizné vysoké prekazky
Skok z mista odrazem snoZmo

Pfeskoky pres nizké prekazky

Doskokova priprava je souéasti nejen pri cviceni na vSech gymnastickych naradich, ale setkdme se s ni
i v dalSich sportovnich odvétvich (basketbal, volejbal atd.). V praxi byva doskokova priprava casto
opomijena, pfitom nespravné provedeny doskok mizZe mit za nasledek zranéni. DlleZité je pfi doskoku
ztlumit energii leticiho téla, a to pomoci doskoku do hlubsiho podfepu s nohami na Sitku bok(. Paze
pomahaji k vybalancovani polohy a ke sniZzeni polohy tézisté téla. Nejlépe do polohy upaZeni poniz.
V praxi se stava, Ze Zaci doskakuji na napjaté nohy nebo do diepu. Abychom tomu predchazeli, musime
volit cviceni na pruzny a presny doskok (skoky pres prekazky, opakované skoky na misté pres Spicky na
celé chodidlo do podfepu aj.) a rozvijet rovnovazné schopnosti pomoci balancovani (viz nize v Casti
vénované rovnovahové prlpravé).

V tomto obdobi je nutné dbat na adekvatni vysku naradi, ze které Zaci seskakuji, a mékkost podlozky,
na kterou doskakuji (Novotna, 2011).
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Priklady cviceni

Obr. 3.31 Doskok po vyskoku na misté

Obr. 3.32 Doskok po seskoku do podiepu

3.4.3 Rovnovahova pfiprava (balancni)

Hlavnim ukolem pfi rovnovahové prlpravé je rozvoj balancnich analyzatorG (vestibularni, zrakovy,
kinesteticky), pochopeni principu stability a prakticka aplikace do rGzné obtiznych prvk(. Jde napt. o
balancovani ve stoji, podfepu, ve vyponu, na jedné noze se zavienyma oc¢ima aj. (Novotna, 2011).
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Priklady cviceni

Obr. 3.33 Dfep na bosu®

Obr. 3.34 Vzpor lezmo vysazené, ruce i chodidla na balan¢nich podlozkach

3.4.4 Rotacni pfiprava

Prlprava je zamérena na orientaci lidského téla v prostoru. Na prostorové orientaci se nejvice podili
centralni nervova soustava a smyslové organy (vestibularni, taktilni, zrakovy apod.). Ukolem rotaéni
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pfipravy je zaméfit se na orientaci v prostoru, posoudit rychlost otdceni kolem os, udrzet nejvyhodnéjsi
postaveni jednotlivych segmentU téla pfi rotacich ve styku s podlozkou i v letu a porozumét technice
otaceni (Novotna, 2011).

Priklady cviceni

Obr. 3.35 Valeni sudt ve valci

Obr. 3.36 Valeni sudl z naklonéné roviny
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4 UPOLY PRO MS A 1. STUPEN ZS (Jitka Cihounkova, Martin Bugala)

Skolni télesna vychova je zakladnim ¢lankem systému télesné kultury a télesné vychovy jako slozky
vychovy vSestranné a harmonicky rozvinutého ¢lovéka. Uskute¢iuje se formou povinné a zdjmové
(dobrovolné) ¢innosti na jednotlivych stupnich a typech skol. Zakladni formou jsou hodiny povinné
télesné vychovy.

V osnovach télesné vychovy zdkladnich skol maji své misto i Upolové aktivity. V RAmcovém vzdélavacim
programu zakladniho vzdélavani jsou uvedeny pro 1. a 2. stupen ,Pohybové hry“a , Pripravna kondicni
cviceni” (prUpravné Upoly — pretahy a pretlaky), proto jsou Upoly nedilnou soucasti vyuky télesné
vychovy.

Casto dochazi k mylnym predstavam, Ze se jedna jen o souboje nehodici se do $kolni télesné vychovy
z dlvodu zranéni a mordlnich principt. OvSsem Upoly jsou elementarni télesnd cviceni, kterd tvofi
zaklad jakékoliv pohybové cinnosti. Jedna se o relativné jednoducha cviceni, kterd slouzi k rozvoji
motorickych schopnosti a osvojeni zakladnich motorickych dovednosti, které jsou nezbytné pro dalsi
pohybovy rozvoj v Upolovych, ale i nedpolovych pohybovych ¢innostech. Pripravné Upoly nabizeji
Sirokou Skalu vyuZiti. Jsou vybornym prostfedkem rozvoje vétsiny motorickych schopnosti, pfedevsim
silovych, silové-vytrvalostnich, rychlostnich a koordinacnich.

Studijni materidl slouzi k rozvoji pohybovych schopnosti za pomoci cviceni s Upolovym charakterem. U
veskerych cviceni je bran zfetel na pohybovy vyvoj déti predskolniho véku a zZakd 1. stupné zakladnich
Skol. Tento e-learningovy material provede ¢tenare krok za krokem zdsobnikem cvic¢eni a ukaze nové
moznosti vyuZiti Upold v télovychovné praxi.

4.1 Upoly a jejich systematika

Reguli (2004) vytvofil nasledujici koncepci Upold. Naleznete zde spoustu informaci, rozdéleni, tabulek,
obrdazkd a schémat. Snad vas to neodradi od studia. Tyto kapitoly jsou totiz zakladem pro vytvoreni
predstavy o Upolech jako dynamicky se rozvijejici soucasti sportu. Systematika je usporddana z
jednotlivych prvk( Gpoll tak, aby byl vytvoren jednoduchy, lehce srozumitelny a v kazdodenni praxi
pouzitelny obraz.

Definice Upoll

Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na kontaktni fyzické prekonani partnera. Do Gpolii zafazujeme
i specificka cviceni, ktera jsou pfimou priipravou na kontaktni pfekonani partnera.

| kdyZ zde hovofime o definici, paradoxné neni definitivni. Upoly se vyvijeji, a tak je potfeba redliim
pfizplsobovat i teorii. Upoly byly pfed stoletim definovdny odlisné, nez tomu bylo tfeba pred tficeti lety
a jinak neZ dnes. Je mozZné, Ze se za nékolik let upolové redlie zméni tak, Ze bude nutné predefinovat
i samotny pojem upoly.

Hlavnim a dlleZitym znakem je, Ze v Upolech dochazi ke kontaktu minimalné dvou lidi. Kontakt mize
byt bezprostredni nebo prostrednictvim rliznych zbrani. Ke kontaktu vSak dochaziiv jinych sportovnich
odvétvich. Upoly se od nich li§i tim, Ze kontakt je v nich cilem, kterého chceme dosdhnout. V jinych
sportech je kontakt jenom prostredkem k jinym cilim. V basketbalu se brani télem, aby byl hozen kos.
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V lednim hokeji provadi hokejista bodycek, aby ziskal puk. Kontakt s protihracem je prostredkem
k ziskani prevahy ve hre. V boxu, karate, taekwondo, Sermu a dalSich Upolovych sportech se boduje
platny zdsah soupefe. V dZzudd nebo zapasu vyuZivame kontakt k hozeni nebo drZeni protivnika.
Kontakt s jinym ¢lovékem (lidmi) je v Upolech cilem a konecnou fazi techniky.

Taxonomie je hierarchické zarazeni urcitych prvkl podle predem stanovenych kriterii. | systematika
Upoll je postavena hierarchicky, je také taxonomii. V prvni Urovni jsou nejjednodussi, elementarni
prvky, v posledni nejslozitéjsi. Taxonomie soucasné sleduje didaktické otazky. Prvni Uroven obsahuje
cviceni, ktera jsou prlipravou pro dalsi Uroven. Ta je pak prlpravou pro Uroven posledni.

Systematika UpolU je zkonstruovana ze tfi Urovni. V nasledujicim schématu (Obr. 4.1) jsou jednoduse
znazornény. Je treba dodat, Ze kaZzdé schéma a kazidd systematika je jenom pomdlckou pro lepsi
pochopeni reality. Nema nikdy absolutni platnost a zdleZi, z jakého Uhlu problematiku sledujeme.
| Gpoly jsou mnohorozmérné a nemohou byt chapany pouze jako télesné pohyby.

Taxonomie upolu

1. Uroven upolovych predpoklad

Prlipravné upoly

4
2. Uroven Upolovych systému

Upolové sporty

1
3. Uroven Upolovych aplikaci

Sebeobrana

Obr. 4.1 Taxonomie upoltl (Reguli, Durech, & Vit, 2007)

Nejjednodussi upolové Cinnosti tvori prvni Groven systematiky Upold. Nazyvame ji Urovni tpolovych
predpokladt, protoZe je tvorena Upolovymi ¢innostmi v kontaktu s jednim nebo vice partnery, které
jsou nevyhnutelnym predpokladem pro dalsi dvé drovné systematiky Gpold. Obsahem je také zakladni
Upolova technika (postoj, stfeh, pady...), ktera je predpokladem pro vsechny dalsi pohybové c¢innosti v
Upolech. VSechny urovné, i prvni, predpokladaji, Ze cvi¢enec jiz ma dostatecné rozvinuté rlzné
pohybové schopnosti, které se na Upolovych pohybech ucastni.

Druhd droven je nejobsahlejsi a jsou v ni zahrnuty vSechny samostatné stojici a vzajemné se odlisujici
upolové systémy. Kazdy z nich spliiuje zakladni znaky samostatného Upolového odvétvi. Nazyvame je
Upolové sporty a jsou seskupeny v riiznych dalsich podFizenych kategoriich. Uroveri Gpolovych systémf
je nejvétsi a nejdllezitéjsi ¢asti apoll. Je to také predmét studia v tomto ucéebnim textu.
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Uroven upolovych aplikaci je zafazena na samy konec taxonomie. Zabyva se sebeobranou, tedy
pouzitim uUpolovych cinnosti v nutné obrané podle pfislusnych pravnich, etickych, spolecenskych
a jinych norem. Jak si mlzZete vSimnout, ve schématu je posunuta kousek mimo predeslé dvé Urovné.
Je to proto, ze sebeobrana je komplexnim jevem a Uzce souvisi s jinymi, zejména technickymi Ciniteli
mimo oblast Upoll (predevsim s pouZitim strelnych a jinych zbrani). Ve velké mife se na sebeobranné
akci podileji i psychické, taktické a podobné faktory.

Do upolii patfi vSechna cviceni, jejichZ cilem je kontaktni pfekondvdni partnera a taky vSechna
souvisejici specifickd pripravnd cviceni.

Systematika upolii je zkonstruovdna hierarchicky (taxonomicky) ze tfi drovni. Prvni je uroven
upolovych predpokladii, kam patfi pripravné upoly, druhou je trover tpolovych systémi, kam patFi
vSechny upolové sporty, a treti je uroven upolovych aplikaci, kam je zarazena sebeobrana (Obr. 4.2).

I'Jpoly

Priipravné upoly

Obr. 4.2 Prostorové vztahy jednotlivych trovni GpolG (Reguli, Durech, & Vit, 2007)

Zkuste volné definovat Upoly a pak porovnejte svoji definici s definici u¢ebnicovou.
Systematika Upoll je zkonstruovana taxonomicky. Co to znamena?

Z jakych tfi drovni se systematika upold sklada?

Jak nazyvame uroven Upolovych predpoklad(?

Jak nazyvame Uroven Upolovych systému?

Jak nazyvame uroven upolovych aplikaci?
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Prlpravné tpoly

Pripravné Upoly pouzZivdme pro rozvoj upolovych prfedpokladd. Bez prlpravnych Upoll neni mozné
naucit se Zadny Upolovy sport. Je v nich obsazena zdkladni Upolova technika, ale i jednoducha cviceni
— zakladni uUpoly.

Pripravné Upoly jsou relativné jednoduchymi cvic¢enimi, ktera je mozno cvicit i oddélené od ostatnich
Upolovych cviceni. Kromé sirokého poufZiti ve Skolni télesné vychové a v rliznych druzich sportu se
vyuZzivaji i pro rozvoj pohybovych predpokladd pro jednotlivé Gpolové sporty (zahrnujici i néktera
bojova uméni) a sebeobranu. VSechny Upolové systémy (Upolové sporty) jsou soustavami vysoce
propracovanych technik specializovanych pretahd, pretlakd nebo odporli v optimalnim postoji,
v efektivnim navazani kontaktu s uréenymi pohyby hornich i dolnich koncetin, téla apod. Pripravné
Upoly jsou zakladem pro jednotlivé Upolové systémy. Pripravné Upoly proto rozdélujeme na zakladni
upolovou techniku a zakladni upoly.

Ovladani zakladni Upolové techniky je pro jednotlivé upolové systémy nevyhnutelné. Nacvik zakladni
upolové techniky se provadi zpravidla bez partnera. Pfi cviceni s partnerem neni cilem pfemoci ho, ale
zdokonalit zakladni prvky techniky. Jde pfedevsim o Upolové:

e polohy (postoje, kleky, lehy...);

e prechody (mezi polohami);

e pohyby paZi (zejména udery);

e pohyby nohou (zejména kopy);

e obraty téla (kolem svislé osy);

e premisténi (rlznymi sméry vzhledem k prfedchozimu postaveni i vzhledem k soupefi);
e navazani kontaktu (dotykem, dchopem, objetim);

e zveddni, noSeni a spousténi Zivého bfemene (partnera);

e pady (rdznymi sméry).

Zakladni tpoly postihuji zakladni Upolové vztahy. Nacvicuji se s jednim nebo vice partnery a ¢asto maji
soutézni povahu. RozliSujeme je podle biomechanické slozZitosti priibéhu sil na:

e pretahy (cvienci navzajem plsobi odstfedivé <—e—, jeden druhého pretahuje),
e pretlaky (cvicenci navzdjem plsobi dostiedivé —e<—, jeden druhého pretlacuje),
e odpory (smér plisobeni sil se v pribéhu cviceni méni):

o odpory s charakterem pretah(;

o odpory s charakterem pretlak(;

o vlastni odpory.

Zakladni Gpolova technika i zakladni Upoly se dale kategorizuji do riznych skupin. To ale neni tématem
tohoto ucebniho textu, takze se dale nebudeme zabyvat podrobnostmi. Na zavér si prohlédnéte
obrazek 4.3 se znazornénim prostorovych vztah( zakladnich Gpold.
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Zakladni upoly

Odpory s charakterem ptetahli

Odpory s charakterem ptetlakli

Obr. 4.3 Prostorové vztahy zakladnich upold (Reguli, Durech, & Vit, 2007)

Pripravna cviceni pro jednotlivé upolové sporty se nazyvaji pripravné upoly. Rozvijeji upolové
piedpoklady pro nacvik upolovych sportii a sebeobrany. Rozdéluji se na zdakladni upolovou techniku
(nejzakladnéjsi prvky pohybii) a zakladni upoly (zakladni tipolové vitahy — pietahy, pretlaky, odpory).

1. Jak byste popsali prapravné tpoly? K ¢emu jsou prapravou?
2. Vzpomeite si na jednotlivé slozky zakladni Gipolové techniky.
3. Vyjmenujte kategorie zakladnich upolt podle biomechanické slozitosti.

4.2  Priklady Upolovych cvic¢eni s pomUckami

4.2.1 Pénové tyCe

Pénové tyce jsou znamy pod pojmem aquanudle a primarné slouzi jako nadnaseci pomucka do vodniho
prostifedi. Rozfezanim na tfi stejné dily vzniknou z nudli pénové obusky, které Ize v télesné vychové
vyuzit jako bezpecné zbrané. Pro mensi déti Ize podobné obusky vyrobit také z mirelonu — izolace na
potrubi, kterda ma mensi primeér, tudiz se détem lépe drzi, ale Ize ji koupit pouze v Sedé barvé.

Diky barevnosti je moZné cvicence rozdélit dle barev do skupin. Nejprve se zaméfime na navazani
kontaktu pomoci pénovych tyci, kdy zasahovou plochou mize byt oblast hyZzdi, zad, dolnich koncetin.
Vidy se snazime, aby u cvi¢encl doslo k zatiZzeni obou hornich koncetin, proto po urcitém intervalu
stfiddme paze. Cviceni mohou slouZit jako rozehrati a seznameni s pomuckou. Pénové tycCe je mozné
vyuzit jako pomlcku k protazeni a nasledné pripravé na hlavni ¢ast vyuky.

e Souboj s tycemi

Utvofime dvojice, kazdy z dvojice md pénovou ty¢. Ukolem cvicenct je zasdhnout soupere tak, aby nebyl
sdm zasaZen. Toto cviceni rozviji reakcni rychlost a koordinaci.

e Sermifsky souboj

Utvorime dvojice, kaZdy z dvojice md k dispozici pénovou tyc. Zasahovou plochou je nyni oblast bficha
a zdkladnim pohybovym vzorcem vypad.
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Cvic¢enci zaujmou postaveni, které napodobuje Sermifské klani — pravd ¢i leva paZe drZi pénovou ty¢
(kord) a cvicenci se snaZi hrotem tyCe zasdhnout soupere. Souper se brdni a muZe opétovat utok.
Cvic¢enci si mohou jednotlivé zdsahy pocitat a po urcité dobé zvolime vitéze, ktery zasdhl soupere
nejvickrdt. Cviceni poukazuje na olympijsky tpolovy sport Serm.

e  VSichni proti vsem

Ukolem této aktivity je zasdhnout co nejvice osob a neobdrZet zdsah. Zdsahové plochy mohou byt riizné
(zdda, doini koncetiny, trup). My doporucujeme u tohoto typu cvi¢eni oblast zad, jelikoZ cvi¢enci jsou
neustdle ve stiehu, a musi tak sledovat perimetr, aby nebyli zasaZeni.

e Anténky

Cvicenci si vloZi za spodni ¢dst odévu pénovou tyé ,anténku”. Ukolem je vzit soupefi ,,anténku”,
V pripadé, Ze je ,anténka” odebrdna, Zdk pokracuje v odebirdni, nikdo tedy nevypaddvd. Pokud se
podarilo ukofistit vice ,antének” a vlastni ,,anténka” byla odebrdna, je mozné si vloZit za spodni ¢dst
odévu ukoristénou ,,anténku”.

4.2.2  Splhaci rukav

Splhaci rukav je nahrazkou pretahovaciho lana. Je vyroben ze stejného materidlu jako dzudogi (oblek
na dZzudo, nespravné nazyvany kimono). Détem se vzhledem k malé ruce Iépe drZi.

e Pretahovana

Zdky rozdélime na dvé druZstva, kterd si stoupnou do zdstupu proti sobé. Kazdy uchopi Splhaci rukdv
vZdy na preskdcku — jedno dité zprava, druhé zleva. Na signdl zacinaji tahat. Vyhrdvad druZstvo, které
pretdhne souperovo druZstvo na svoji stranu nebo o vytycenou vzddlenost.

Bezpecnost: déti musi mit mezi sebou dostatecny rozestup, neni dovoleno uchopovat splhaci rukdv za
zavésny systém (ten lIze z bezpecnostniho hlediska z rukdvu i odstranit).

Modifikace: vétsi déti se mohou pretahovat také ve stoji na jedné noze nebo ve drepu.

4.2.3 Medicinbal

Tato pomucka je Casto soucasti vybavy zakladnich i materskych skol. Diky tomu je mozné modifikovat
a priblizit Upolova cviceni cvicencim. Medicinbaly jsou v Siroké skale hmotnosti, je tedy mozné vybirat
pro dané cvience ten nejvhodnéjsi.

e Pretahy o kamen

Utvorime dvojice, medicinbal je na podloZce, jeden z Zdk(i medicinbal zalehne a druhy se snaZi
medicinbal ziskat. Cvieni rozviji stabilitu a silové schopnosti.

e Pretlacovani medicinbalu
Utvorime dvaojici, medicinbal je mezi Zaky, smyslem je pretlacit Zdka pres medicinbal. Pretlacovdni mize

byt provedeno pomoci hornich i dolnich koncetin.
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e Hovnival

Cvicenec ma medicinbal (kulicku) a jeho ukolem je dostat se na druhou stranu. OvSem je zde skupinka
dalsich , hovnivdli”, kteri chtéji kulicku ziskat. Opét dochdzi k soubojim. Cvicenci se pohybuji na
kolenou a premistuji medicinbal jen pomoci paZi. Pokud chceme zapojit vice cvicenct, je mozZné pridat
dalsi cvicence s medicinbaly.

e (Cesta kraba

Jde o skupinové cviceni, kdy cvicenci zaujmou pozici vzpor leZmo vzadu skrémo (krab) a rozdéli se na
dvé poloviny. Jedena skupina krabli ma medicinbal a snaZi se jej pfepravit na druhou stranu. Pocet
krabl s medicinbalem je libovolny. Na druhé strané se objevuje druhd skupina krabl, kteri chtéji
medicinbal ziskat. Cviceni mad upolovy charakter, dochdzi pri ném k rozvaoji sily hornich koncetin.

4.2.4 Skakaci konici

Gumovy skakaci konik je urcen détem do 45 kilogramu. Jiz samotny sed na balancni plose je pro
motoricky vyvoj ditéte pfinosny, nafukovaci konik navic posiluje spontanni potfebu skakat a motivuje
dité k dlouhodobéjSimu vykonu.

e  Rytifsky souboj

Utvofime dvojice, kaZdy z Zéki osedld svého ore a jde do boje. Ukolem je dostat partnera jakoukoliv
&dsti na zem. Modifikaci mizZe byt i pouZiti pénovych ty&i, které predstavuji me¢. Zék musi ovlddat
jednou pazi a nohama ore a druhou provddi souboj, zdsahovou plochou jsou ramena.

4.2.5 Osobnialarmy

Osobni alarmy jsou sebeobranné pomducky, které pomahaji upozornit okoli. Déti se u¢i manipulaci
s jednoduchym pfistrojem formou her.

e Honicka se zachranou

Ve skupiné déti jsou urceni 3 utocnici (podle pocetnosti skupiny Ize modifikovat), ktefi maji za ukol
dotknout se ostatnich a predat jim tak ,,babu”. Obrdnci se mohou zachranit véasnou aktivaci osobniho
alarmu. Pokud obrdnce nestihne aktivovat alarm pred dotekem utocnika, predd mu svij osobni alarm
a pfevezme jeho roli utocnika.
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4.3 Priklady Upolovych cvic¢eni bez pomucek

4.3.1 Upolové hry pro ruénou ¢ast hodiny

e Na ovce, pastyre a vika

Z Zaku vybereme jednoho pastyre a jednoho vika, ostatni Zdci budou ovecky. Ovecky vytvori zdstup za
pastyrem a chyti se pevné za pas, prvni ovce se chytne pastyre. Vlk se snazi ulovit dotekem posledni
ovci ve stddé (v zdstupu). Ddle miZe hra pokracovat dvéma zplisoby:

a) Ovce, kterou vik chytil, se zaradi za vika, chytne ho za pas a béhaji ddle spolecné. Lovi vsak
pouze vlk. Hra konci, jakmile vik ulovi vSechny pastyfovy ovecky.

b) Ovecka, kterou vik ulovil, se stava vilkem a z vika se stdvad pastyr. Takto muZe hra pokracovat
do té doby, neZ se vsichni vystridaji na pozici vika a pastyre.

Cil:

a) Vlk md za ukol ukrdst pastyri vsechny ovecky.
b) Vik se snaZi co nejdrive chytit ovecku, aby byl vikem nékdo jiny.

Pravidla:

Ovecky se mohou pasivné brdnit natocenim a stavénim se viku do cesty. Ovecky se musi po celou dobu
drZet. Pastyr je jediny, kdo muzZe vlkovi aktivné branit, napr. chycenim, drZzenim, odtlacenim, tahdnim
apod. Vlk smi pouze béhat a snazit se dotknout posledni ovce.

e Na psy

Jeden Zdk predstavuje psa, ktery mad vzteklinu, a ostatni Zdci jsou lidé, které se snaZi pes nakazit. Hraje
se ve vymezeném prostoru a pes se pohybuje pouze ve vzporu lezmo vysazené a snaZi se nakazit lidi,
kteri se pohybuji po nohdch. Vzteklina se preddvad dotykem jakékoliv ¢dsti téla clovéka. Tim se z lidi také
stdvaji nakaZeni psi a snaZi se nakazit ostatni.

Cil:
Psi se snazi nakazit vSechny lidi. Posledni ¢lovek, ktery neni nakaZen, vyhrava.
Pravidla:

Pes nesmi béhat po dvou nohdch, musi mit minimdIné 3 koncetiny na zemi. Neni povolen jiny kontakt
neZ dotekem ruky. Béhajici Zaci ddvaji pozor, aby nesldpli na psy.

e Badba prdelacka

Jednd se o klasickou honicku, ve které md jeden Zdk babu a snaZi se ji predat dalsim Zakam. Hraje se ve
vymezeném prostoru, urcime spise mensi hraci pole, které ndm zaruci rychlejsi preddvdni baby. Preddni
baby smi byt provedeno pouze hyZdémi na oblast boku partnera.

Cil Zaka s babou je babu co nejdrive predat jinému Zdku.

Dle poctu Zaku miZe honit vice Zdka.
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Pravidla: Zaci se nesmi aktivné branit pomoci rukou, smi se pouze vyhybat. P¥i této hie plati potekadlo
,opla—nepla“, coz znamen3, Ze neni mozné ihned vratit babu Zaku, ktery ji predal. Pokud néktery z zak(
vybéhne z hraciho pole, musi udélat 10 diepll a poté se mlZe opét zapojit do hry.

e MasoZravé housenky

Dva zdstupy, cvicenci se drZi za boky toho pred sebou. Prvni v zdstupu je hlavicka, posledni ocdsek.
Ukolem hlavicky je dotknout se ocdsku druhé housenky a chrdnit ocdsek svij. Housenky se nesmi
roztrhnout.

e Na bacila a nemocnici

Honicka se zdchranou. Jeden Zdk je urcen jako bacil (dle poctu cvicenci mohou byt 2, 3). Vymezime
prostor (nebo prostory) jako nemocnici (napr. Zinénka). Bacil honi ostatni, koho se dotkne, ten padne
na zem do lehu, vzpaZi a pfedstird nemoc. Ostatni mohou nemocného zachrdnit tim, Ze jej pfenesou do
nemocnice. Dva cvic¢enci zachrariujici nemocného (drZi ho za ruce a nohy) nemohou byt chyceni. (Na
dobu transportu nemocného se stdvaji zachrandri a ti jsou ockovani.)

4.3.2 Prapravné Upoly — pretahy, pretlaky a odpory

e Pretlacovdni zady

Zdci utvori dvojice a posadi se zddy k sobé tak, aby mezi nimi byla ¢dra, kterd rozdéli hraci plochu na
dvé cdsti. Daji dlané na pokrcend kolena a vyckaji na startovni povel.

Cil: vitézstvi ziska ten z Zakd, ktery se jako prvni dostane cely na souperovu polovinu (pres ¢dru).
Ruce musi zustat na kolenou.
Ruce mohou pomdhat oporou o zem.

Pravidla: Je zakdzdno stoupat a tlak musi byt soustavny. Na povel vyucujiciho maji Zdci 30 sekund na
pretlaceni soupere.

e Pretahovdni zady

Zdci utvofi dvojice a posadi se zddy k sobé tak, aby mezi nimi byla édra, kterd rozdéli hraci plochu na
dve cdsti. Zaklesnou se lokty a vyckaji na startovni povel.

Cil: vitézstvi ziska ten z Zdkda, ktery jako prvni dostane celého soupere na svoji polovinu (pres cdru).

Pravidla: Je zakdzdno stoupat a tah musi byt soustavny. Na povel vyucujiciho maji Zdci 30 sekund na
pretaZeni soupere.

e Vychylovani za hacky

Zdci utvori pfiblizné stejné silné dvojice. Uchopi se navzdjem za obé ruce a postavi se tak, aby mezi nimi
byla ¢dra, kterd rozdéli hraci plochu na dvé. Oba Zdci stoji ve stejné vzddlenosti od cdry.

Cil: Vitézi ten, kterému se podari pretahnout soupere na svou polovinu hraci plochy (pres ¢dru) obéma
nohama.
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Pravidla: Zdci za&inaji ve stoji mirné rozkroéném a vzddleni stejné od délici &dry. Na povel vyucujiciho
maji 30 sekund na pretaZeni soupere na svou polovinu a ziskdni vitézného bodu. Je zakdzdno cukadni,
tah musi byt soustavny.

e Malajsky zdpas

Zdci utvofi dvojice a vzdjemné si podaji ruce. Cilem hry je snaha obou soupefti zaséhnout partnera rukou
do hyzdi. Pri uspésném zasaZeni soupere si Zdk pfipocitd 1 bod.

Cil: Vyhrava ten, kterému se jako prvnimu podari ziskat urcity pocet bod( nebo ktery ziskal vice bodt v
casovém limitu.

Pravidla: Je povolen pouze lehky kontakt.
e  Zasdhni ruku soupere

Dvojice jsou proti sobé ve vzporu klecmo (pro sportovce vzpor leZmo). Na znameni se snazi zasGhnout
hrbet ruky soupere svou dlani. Za kaZdy dotyk ziskdvd bod.

Cil: Vyhrava ten, kterému se jako prvnimu podari ziskat urcity pocet bodi nebo ktery ziskal vice bodi v
casovém limitu.

Pravidla: Do hrbetu ruky nebouchdme pésti nebo malikovou hranou ruky seviené v pést, pouze se
dotykdme svou dlani. Zék nesmi zvednout obé dvé ruce nad podlozku, stdle musi byt alespofi jedna ruka
v kontaktu se zemi. Ddvdme pozor na srdzku hlavami.

4.3.3 Zavérelna Cast vyukové jednotky

e Taktilni cviceni 1

Zdk poloZi partnerovi ruce na lopatky a vede ho zvySovdnim a zmensovdnim tlaku na zdda. Vedeny Zdk
md za ukol se pohybovat tak, aby stdle citil obé ruce svého vedouciho.

Po minuté si vedeny Zdk zavre oci.

Vedouci Zdk prijimd zodpovédnost za vedeného Zdka, nesmi ho navést tak, aby narazil.

e Taktilni cvic¢eni 2

Zdci se dotknou dlanémi (pouze dotek, nikoli tichop). Jeden vede, druhy ndsleduje pohyb ruky a snaZi se
stdle zistat v kontaktu.

v v/

Podle motorické urovné zZdku Ize cvi¢eni provddét na misté nebo i v pohybu.

Po minuté si vedeny zavre oci.
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5 ROZVOJ ATLETICKYCH DOVEDNOSTI V PREDSKOLNIM VZDELAVANI
A MLADSIM SKOLNIM VEKU (Zuzana Hlavoriovd, Jan Cacek)

Atletika byva pravem nazyvana krdlovnou sportu. Nespornym faktem vsak je, Ze jeji oblibenost ve
Skolnim vzdélavani je v poslednich letech na Ustupu. Pficin miZe byt celd rfada, nejcastéji se vsak
mlzZeme setkat s nazorem, Ze je pro mladez a déti neatraktivni (vyhravaji stale stejni jedinci),
stereotypni a prilis fyzicky namahava (vykony jsou na hranici individualniho maxima). Je vsak dané
tvrzeni pravdivé? Pokud bude atletika ve Skolni praxi obdobou soutézni atletiky dospélych, potom
nelze neZ souhlasit. Méjme vsak na paméti, Ze atletiku Ize ucit hravé a zabavné. Tato dvé kritéria ale
vyZaduji po pedagogickych pracovnicich jednak urcité penzum znalosti, jednak také invenci a kreativitu
pfi pripravé obsahové ndplné vyuky atletiky.

5.1 Beéhy na kratké vzdalenosti

B&hy na kratké vzdalenosti, laicky sprinty, maji charakter cyklického pohybu. Ukolem sprintera je
prekonat danou vzdalenost v co nejkratSim ¢ase. Sprinty se radi do skupiny cviceni, které se vykondvaji
maximalni intenzitou. Pro dosaZeni vysoké vykonnosti je vyZzadovana:

e komplexni rychlost, ktera se sklada z:
o rychlosti reakce;
o startovni rychlosti;
o akceleracni rychlosti;
o maximalni rychlosti;
o rychlosti frekvence pohyb(;
e vysoka uroven rychlostné-silovych a silovych predpokladi;
e vytrvalost v rychlosti;
e koordinace pohybd;
e koncentrace.

Zatimco vykonnostni a vrcholovi sportovci rozvijeji v tréninku potfebné komponenty komplexni
rychlosti nejcastéji oddélené, u déti a mladeze volime zpravidla komplexni pfistup. Velmi dilezitym
aspektem rozvoje rychlosti u déti je forma, kterou budeme pfi rozvoji vyuzivat. Historicky se nejvice
osvédcily nejriiznéjsi druhy her. Ne kazda hra vykonavana vysokou intenzitou vSak splniuje predpoklady
pro rozvoj rychlosti. Pfedpoklady, o nichZ hovofime, vyZaduji nasleduijici:

e béh bude vykonan maximalni intenzitou;

e interval odpocinku mezi jednotlivymi Useky béhu bude v poméru cca 1:20; znamena to, Ze
pokud napfiklad zak bézi trat po dobu 3 s, potom interval odpocinku by mél byt 60 s. Dosazeni
potfebné doby regenerace je ve Skolnim prostredi otazkou dobrych organizaénich schopnosti
pedagoga. Vhodnou variantou organizace jsou sprinterské soutéze druZstev, pfi nichZ soutézi
v kazdém druZstvu 8-12 7aku. PripoCteme-li k ¢asu béhu jednoho kazdého Zaka jesté vyklad
nebo organizacni pokyny ucitele po skonceni jedné ze soutézi, pozadovany interval odpocinku
bude velmi snadné dosahnout;

o celkovy objem prace rychlostniho charakteru nepresahne v jedné vyucovaci hodiné 30-60",
realné to napfiklad mlze znamenat, Ze kazdy Zak absolvuje 6 Usekl v délce trvani 57;
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e (as jednoho béZeckého useku (zavodu) by se mél pohybovat v intervalu 1-7, po dany cas je
vyuzivan jako dominantni zdroj energie pro svalovou cinnost adenosintrifosfat (ATP) a
kreatinfosfat (CP), tedy zdroje, které umoznuji vykonavat ¢innost maximalni intenzitou. Pokud
budeme provozovat hry nebo pohybové ¢innosti delsi nez zminénych 7°°, nemGzeme jiz hovofit
o rozvoji bézecké rychlosti (rozvijime rychlostni vytrvalost). Dany fakt bychom méli respektovat
pfi vybéru vhodnych Cinnosti (her).

U béhl na kratké vzdalenosti rozliSujeme nasledujici ¢asti:

e nizky start;

e startovni vybéh;

béh na trati;

fini$ a dobéh do cile (Cillik & Roskova, 2003).

5.1.1 Nizky start

Nizky start je soucasti vSech béhli do 400 m. Nizky start umozni maximalni zrychleni z optimalni
vybéhové polohy a efektivni pfechod do slapavého zplUsobu béhu. V materskych skolach a na prvnim
stupni zakladnich skol realizujeme nizky start bez blok(, které jsou ditéti i uciteli psychickou pritézi a
v podstaté nepodstatnou soucasti. Jak jsme popsali jiz vysSe, dllezitym aspektem pfi realizaci béht na
kratké trati je forma hry, béh z blokl umoZiiuje vyuZziti hernich forem velmi sporadicky. Naopak na
druhém stupni zakladniho vzdélavani by jiz Zak mél umét z blok( startovat.

5.1.1.1 Startovni bloky

Startovni bloky jsou umistény pfiblizné asi stopu od startovni ¢ary, nastaveni blok( zavisi na télesné
vysce, délce dolnich koncetin, typu Zaka (svalové silny, slaby). RozliSujeme 3 varianty nastaveni blokd:
Uzké, stfedni a Siroké. Realné budeme ve kolni praxi vyuZivat pouze stfedni a $iroké nastaveni. Uzké
nastaveni vyzaduje velmi dobré zvladnuti techniky startu a predevsim vysoce nadpridmérnou silu
extenzor( dolnich koncetin.

Technika provedeni startu z blokl je nasledujici: Na povel ,pripravte se“ se zak postavi pred bloky,
drepne si, pazemi se opre o bézeckou trat. Zaklekne do blok( (nejdfive zadni nohou), paze jsou v Sifce
ramen, palec a ukazovak jsou rovnobézné se startovni ¢arou. Hlava je v prodlouZeni trupu nebo volném
predklonu, vaha téla je rovnhomérné rozloZena, télo uvolnéné. Na povel ,pozor” bézec zveda panev,
vaha téla se mirné presouvd na paZe. Po vystrelu se béZec odrdzi z nohou ze startovnich blokd, po
odrazu se zadni noha rychle zvedda kolenem nahoru a vpred a zapojuji se paze. Trup je v predklonu,
kroky jsou primérené dlouhé, rychlé, paZze pracuji ve velkém rozsahu. Po startu se bézi Slapavy zpUsob
béhu. Ukolem $lapavého zplisobu b&hu je vyvinout co nejvyssi rychlost v prvnich metrech bézeného
useku.

V rdmci vSeobecné pripravy pro béhy na kratké trati je vhodné jiz na prvnim stupni zakladnich skol
stimulovat frekvenci pohybl. Vhodnym prostfedkem jsou tzv. frekvencni cviéeni vykonavana
maximalni intenzitou na misté, pfi pohybech vpred nebo do stran, pres kloboucky nebo pomoci
frekvencnich Zebrik(.

U starsich (9-10 let) déti mGzeme pro rozvoj frekvence vyuZzit Stafetovych soutézi druistev pres
kloboucky nebo frekvencni Zebftiky.
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Priklad hry:
e Béh pres kloboucky

Tridu rozdélime na 3 druZstva po 5-10 Zdcich. DruZstva se postavi vedle sebe za startovni ¢dru. Pred
kazdym druZstvem je pripravena identickd béZeckd trat s 10 kloboucky. Cilem hry je co nejrychleji
prebéhnout tam a zpét pres 10 kloboucku postavenych v Ffadé za sebou. Vzddlenost mezi kloboucky je
2 (popf. 3) stopy. Do kaZzdé mezery Zdk pokladd jednu, popf. obé nohy. Béh je absolvovdn Stafetové
s predavkou pldacnutim do dlané. Pokud Zdk udéld pri prebéhu chybu, vraci se k mezere mezi kloboucky,
u které chyboval, a od ni pokracuje ddle v zdvodu. Vitézi druZstvo, které absolvuje trat v nejkratsim case
(jako prvni).

Déti mladsi 7 let mohou mit s obdobnymi cvi¢enimi relativné velké koordinaéni problémy a misto
rychlosti frekvence stimuluji spiSe rytmus a orientaci v prostoru.

Na prvnim stupni ZS mGieme také zadit se zafazovanim cvi¢eni na rozvoj rychlostné-silovych
schopnosti, které ovliviuji délku kroku. VyuZivaji se pohybové hry a soutéze, které tvofi kratké
opakované Useky maximalni intenzity nebo odrazova cviceni (napfiklad odrazy 2x5 m po levé/pravé
noze).

5.1.1.2 Slapavy zplsob béhu
Pfi ndacviku Slapavého zplsobu béhu zafazujeme starty na zvukovy, sluchovy, dotykovy podnét
s vybéhnutim do vzdalenosti maximalné cca 20 m. Klasickym pfikladem mohou byt:

starty z rGznych poloh (z kleku, lehu, sedu) na tlesknuti/pisknuti/povel/dotek a nasledny béh 10 m;

padavé starty (v ¢elném postaveni ze stoje rozkrocného trup béice prepadava vpred a v momenté
hrani¢niho prepadeni téla na zem béZec vybiha vpred) na tlesknuti/pisknuti/povel/dotek a nasledny
béh 20 m;

polonizké a polovysoké starty a nizké starty z blokd na tlesknuti/pisknuti/povel/dotek a nasledny béh
10 m;

starty z pohybl (naptiklad Zaci provadi skipink na misté a na predem urceny signal vybihaji) na
tlesknuti/pisknuti/povel/dotek a nasledny béh 10 m;

letmé starty (napfiklad z volného poklusu) na tlesknuti/pisknuti/povel/dotek a nasledny béh 10 m.
Priklad hry:
e Sudd a licha

Zajimavou variantou startl, pfi niZ nevyhrdvd zpravidla ten nejrychlejsi béZec, je tzv. start po
myslenkové operaci. Prikladem takovéto hry mizZe byt soutéZ nékolikaclennych druZstev. Za kaZdé
druZstvo soutéZi vZdy jeden béZec, jehoZ cilem je absolvovat vymezenou trat (obvykle 5-15 m) rychleji
neZ béZci z ostatnich druZstev. Start béZce je pfitom na zvukovy podnét, ktery je omezen na vysloveni
napriklad sudého (lichého) Cisla ucitelem. Pedagog vyslovuje bezprostiedné za sebou riznd Cisla (sudd
i lichd, zpravidla do 10), pricemz Zdci soutéZici mezi sebou na distanci 10 m mohou vybéhnout pouze po
vysloveni jednoho ze sudych Cisel (2, 4, 6, 8, 10). Vitéz kaZzdého rozbéhu mad jeden bod. Body jednotlivych
rozbéh se pri soutéZi druZstev scitaji. Chybny start je ohodnocen odebrdnim jednoho bodu druZstvu. U
deti v predskolnim veku muze byt povelem ke startu vysloveni konkrétni, predem urcené barvy, pricemz
po zaujeti startovni pozice détmi vyucujici postupné vyslovuje riizné barvy, mezi které libovolné zaradi
tu predem vybranou.

66



5.1.1.3  Svihovy zpiisob béhu

Po $lapavém zpUsobu bé&hu se bézec dostava do béhu vihového. Ukolem je udrzet rychlost ziskanou
béhem po startu. Aktivni odraz ze zadni nohy zacina v momentu prechodu vertikaly a Svihova noha se
zvedd kolenem vpred a nahoru. Télo pfechdzi do faze letu, nasleduje doslap na pfedni ¢ast chodidla.
zpUsobem. DlleZitym prvkem spravné provedeného odrazu je chodidlo a koleno sméfujici rovné, vpred
a nahoru. Délka kroku je pfirozena, bez trhavych pohyb( a skokd. Paze jsou ohnuté v lokti. Pohyb pazi
vychazi z ramen. PaZe pracuji stfidavé v souladu s pohybem nohou. Télo je vzptimené, vytazené nahoru
a uvolnéné.

U déti je dulezita koncentrace na sprdvnou techniku béhu. Ndcvik béhu by nemél byt orientovdn na
vykon, ale md byt zabavou a hrou. DileZity je sprdavny ndcvik dychdni (nezadrZovat dech). Zamérujeme
se na rozvoj zdkladnich schopnosti, rovnovdhy a koordinace, uvédomeéni si pohybu svého téla a agility.

Priklady her:
e Udrz mij rytmus

Hra slouZi k ndcviku sprdvného mechanického provedeni a prdce s rytmem béZeckych paZi. Ucitel v sedu
predcvicuje spravny ohyb paZi, déti sedici pred nim se snazi o presné kopirovdni pohybl a rytmu. PaZe
jsou vedeny vedle bok, pohyb vychdzi z ramen, ramena se nevytdci, pohyb je lehky a uvolnény.

’v s

e Napodobuj zvifatka

Déti se pri hre uci, jak mohou predstavy ovlivnit postoj a techniku béhu (lehky béh — jako kocka, tézky
béh — nosoroZec, unaveny béZec — lenochod, vesely béZec — sténé...).

o Sileny béh

Ucitel bezi s détmi a vZdy ¢dst useku bézi technicky nespravnym zplsobem, po ubéhnuti urcitého tseku
béZi technicky spravnym zplsobem. Déti se snaZi pedagoga napodobovat, kontrolovat své pohyby a
uvédomovat si spravné provedeni techniky.

e Horkd zem

Déti se uci béhu na prednich ¢dstech chodidla. V prvni fazi béZi velmi pomalu, pricemzZ béh je provddén
v limitované podobé z hlediska rozsahu — pripomind spisSe liftink, charakteristicky je doslapem na predni
¢dst chodidla, nizkym zdvihem kolen, kratkou délkou kroku. Na povel ,,Zhavéjsi” zrychluji déti pohyb
nohou, ,,chladnéjsi“ zpomaluji a na povel ,,hori“ (5-10 s) jsou nejrychlejsi. Opakuje se 2—3x ( 1-2 min.)
s 1-2min. odpocinkem.

e  Chozeni po okraji édary

Déti si pri tomto cviceni fixuji sprdvnou polohu chodidla pfi doslapu, zdokonaluji stabilitu a rovnovdhu.
Typickym rysem cviceni je kladeni nohou na okraje cdry ((levd na levy, prava na pravy — Sitka cdry cca
5.cm). Zacindme v chiizi a postupné se s détmi propracovdvame pres pomaly klus k rychlejsSimu béhu
nebo napfiklad predkopdvadni s natazenyma nohama.

Pfi nacviku spravné bézecké techniky se nebojme zarazovat specialni béZzecka cvi¢eni znama jako:

e skipink;
e predkopavani;
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e zakopavani;
e poskocny klus.

Pti jejich ndcviku postupujeme od provadéni na misté pres pohyb vpred az k modifikacim bokem,
pozadu, po Care, s nohama do vymezeného Uzemi (napfiklad pres frekvencni Zebfik). Pro déti
predskolniho a mladsiho Skolniho véku doporucujeme vynechat koordinacné slozitéjsi prvky bézeckych
abeced, jakymi jsou napfiklad liftink, mateniky aj.

5.2 Béhy na stredni a dlouhé vzdalenosti

Béhy na stfedni a dlouhé traté maji charakter cyklického pohybu. Ukolem béZce je prekonat urcitou
vzdalenost v co nejkratSim case. Zakladnim problémem aplikace delSich béhi v predskolnim a mladsim
Skolnim véku je psychickd i fyzickd neptipravenost déti na stereotypni, fyzicky narocnou aktivitu.
Nespornym faktem pritom zlstava, zZe pozitivni efekt vytrvalostnich aktivit na rozvoj kardiorespiracnich
funkci je i u déti pomérné vysoky. Otazkou je, jak vytrvalostni aktivity realizovat, aby si k nim dité jiz
v raném véku vytvotilo pozitivni, nikoliv negativni vztah. Odpovéd je pomérné jednoducha. Nenechme
déti béhat ,,zavody” na 1000 nebo 1500 m po atletickém ovalu nebo okolo hfisté, ale nechme je
absolvovat pfiblizné shodnou vzdalenost formou hry, pfi které si dité diky zaujeti pro hru samotnou
prakticky nestihne ani uvédomit, Ze vykonava intenzivni vytrvalostni aktivitu.

Priklady her:
e Serad'cisla

Tridu rozdélime na 4-5 druZstev po 3—5 Zdcich. DruZstva se postavi vedle sebe za startovni ¢dru. Pred
kazdym druZstvem je ve vzddlenosti 20 m pripravena identickd sada karticek (papir — nejlépe
laminovany, formadt A5) s ¢isly od 1 do 20. Karticky jsou ve vymezeném prostoru 1x1 m na preskdacku
poskladdny a otoceny Cislem k podloZce tak, aby soutéZici nevidél jejich hodnotu (Cislici). Z kazdého
druZstva vZdy bézi jeden zZdk ke kartickam s Cisly, jednu otoCi a ukdZe jeho hodnotu druZstvu. Pokud
toto Cislo pravé nezapadd do rady (1-20), vraci ho zpét na stejné misto Cislem k podloZce a bézi zpét,
kde pfeddvad stafetu dalsimu béZci. Otoci-li Zdk C&islo, které odpovidd aktudiné hledanému, nechd ho
otodené ¢islem vzhiiru a bézi co nejrychleji zpét predat stafetu. Ukolem ndsledujiciho béZce je najit &islo
o jedno vyssi. Cil hry spocivd v co nejrychlejsim postupném otoceni ¢isel od 1 do 20. Déti si soucasné
musi zapamatovat, kam byla jednotlivad Cisla, nehodici se aktudlné do rady, vrdcena (misto), aby aZ na
dané cislo prijde Fada, bylo jeho otoceni pouze otdzkou paméti, nikoliv ndhody.

e Biatlon

Vymezime 100 m aZ 600 m dlouhou trat. Startuji 2 druZstva, za kaZdé druZstvo dve déti v tandemu. Na
povel vybéhnou na trat, na trati je pripravena strelnice. (Ctyri stoly, dva vedle sebe v jedné radé a dva
vzddlené 2—-3 m od prvnich stol(i ve druhé radé). Déti ze spolecného druZstva pribéhnou ke strelnici, kde
jsou pripraveny mice (4-6) na stole v prvni fadé a kuZele postavené na stole v druhé radé. KazZdy
z dvojice md 2-3 pokusy na shozeni 2—3 kuZelt. Pokud ziistane néjaky kuZel nezasaZen, déti musi
absolvovat trestné kolo vyznacené v prostoru kuZely. Délka kola by méla byt 5 % z délky vytrvalostniho
zdvodu. Po dokonceni kola déti preddvaji stafetu placnutim druhé dvojici z druZstva. Méri se cas
posledniho zdvodnika druZstva v cili. Nejrychlejsi Stafeta vyhrdvd.
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5.2.1 Technika béhu

Technika provedeni béhu na stfedni a dlouhé vzdalenosti je podobnd béhu na kratké vzdalenosti,
startuje se z polovysokého startu (Cillik & Ro$kova, 2003). B&%i se $vihovym zptisobem béhu, rozsah v
praci pazi je uvolnéné;jsi a v mensim rozsahu, nez je tomu u sprintQ. BéZecky krok je kratsi a kolena jsou
vedena v nizsi poloze. Nacvik a zdokonaleni techniky béhu je podobné jako pfi nacviku techniky ve
sprintech. Nacvik techniky béhu probiha rlznou rychlosti a v rliznych terénech. Do vyuky se zarazuji
béhy v terénu s ucitelem, jednoduché varianty orientacnich béhd na hfisti nebo v parku, pohybové a
Stafetové hry, které podporuji rozvoj funkcnich predpokladd organizmu.

Priklady her:
o Stafeta

Déti bézi okruh v pomalém tempu za sebou v druZstvech (5—12 déti). Prvni béZi s kolikem (krouzkem...),
postupné ho predavd vzad dalSimu béZci, aZ skonci u posledniho béZce, posledni pfedbihd co nejrychleji
druZstvo, radi se na prvni misto a opét preddvd vzad.

e Béh s cihlami nebo pefim

(274

Mirny klus, na povel ,cihly” déti béh méni na tézky (na paty), na povel ,peri” zase bézi lehce (pres
spicky). Intervaly stridani jsou 15-30 s. Hra slouZi k uvédomeéni si spravné a uvolnéné techniky béhu.

5.3 Skok do dalky

Skok do dalky pFedstavuje technickou disciplinu rychlostné-silového charakteru. Ukolem skokana je
prekonat co nejvétsi horizontalni vzdalenost odrazem z jedné nohy.

5.3.1 Technika skoku dalekého

Skok do dalky ma ctyri faze: rozbéh, odraz, let, doskok. Rozbéh je rychly, stupniovany. Odraz je
provadén pres celé chodidlo a posledni odrazovy krok je zkraceny. Podle polohy téla v letové fazi
rozeznavame tfi zpUsoby: zpUsob skrény, zplisob zdvésny a zplsob kroény. Pro déti je nejvhodné;jsi
zpUsob skrény. Po odrazu se koleno Svihové nohy zveda nahoru, stehno Svihové nohy je vodorovné
s podlozkou, trup je vzpfimeny. Ndasledné skokan zajima polohu dlouhého kroku a tésné pred
doskokem se odrazova noha pridavé k $vihové, prednozi se a nasleduje doskok. (Cillik & Roskov4,
2003). Doskok je provadén do podfepu. Pohyb pazi je pfirozeny, paze pracuji stfidavé s pohybem
nohou.

Pti ndcviku techniky skoku do ddalky u déti v predskolnim a mladsim Skolnim véku bychom méli
dodrZovat nasledujici pravidla:

e rozbéh je dlouhy 16-20 krokl (cca 15-25 m) — vymezime kuzely;

e odrazové brevno nahradime prostorem pro odraz v délce 1 m, zamezime tim nezadoucimu
protahovani, popf. zkracovani kroku a predklanéni hlavy pfi fixaci bfevna pohledem;

e hliddme postaveni chodidla pfed odrazem (doslap na celé chodidlo);

e dopad je na obé nohy do podiepu;
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e pokréeni Svihové nohy na odrazu dosdhneme postavenim nizké molitanové prekazky (cca 20—
40 cm) na okraj doskocisté.

5.3.2  Postup pri nacviku skoku dalekého

Pri nacviku skoku do dalky zarazujeme prlpravna cviceni béZeckého charakteru: pohybové hry na
rozvoj Slapavého a svihového zplsobu béhu, specialni béZecka cviceni, stupriované Useky, prlpravna
cviceni odrazového charakteru — pohybové hry na rozvoj odrazovych schopnosti:

e preskoky nizkych prekazek;

e odrazy po pravé, levé noze;

e odrazy snoZmo z mista;

e skoky pres Svihadlo;

e odrazy mezi kloboucky snozmo/stfidnonoz.

Veskera prlpravna cviceni mlzeme realizovat hernimi formami. Typickym prikladem jsou soutéze
druZstev v ndsobnych preskocich pfes prekazky na rychlost, skoky na pfesnost aj.

Priklady her
e Zobruce do obruce

Cilem hry je koordinacné sprdavné a co nejrychleji provést soubor odrazovych cviceni z levé a pravé nohy.
Soutézi 2-3 druZstva proti sobé na c¢as. Na hristi namalujeme za sebe 3 kruZnice o prumeéru 50-80 cm
jedné barvy — napriklad modré (vzddlenost mezi kruznicemi je 10-20 cm), ihned za modré kruznice
namalujeme ve shodné linii 3 dalsi kruZnice Cervené barvy, ndsleduji tfi kruZnice modré a opét tfi
Cervené. Za poslednim ¢ervenym kruhem je namalovdna dvojice kruh( vedle sebe, vlevo od pomysiné
linie naskladanych kruht modry a vpravo cerveny. DruZstvo soutéZicich sportovci stoji v zdstupu za
prvni kruZnici. Prvni ¢len druZstva se na startovni povel odrdZi z levé nohy a skdce po této noze co
nejrychleji do kazdé z modrych kruznic. V okamZiku, kdy se odrazi z posledni modré kruznice, méni nohy
a do prvni ¢ervené dopadd na pravou nohu. Z jedné Cervené kruZnice do druhé skdce po pravé noze,
poté pri preskoku do kruZnice modré opét méni nohy. Skakdni konci doskokem na obé nohy soucasné
(levé noha do modré, pravd do cervené kruzZnice; namalované vedle sebe). lhned po zdvérecném
doskoku Zdk sprintuje na start, kde pfeddvd babu. Hodnoti se celkovy cas druZstva. Za kaZdou chybu
(vyskoCeni mimo prostor, odraz ze Spatné koncetiny) je druZstvo penalizovdno 0,5 s.

e Béh pres prekdzky

Vymezime 20-30 m dlouhou prekdzkovou drdahu: pro kategorii 67 let prekdzky s 3—-5m rozestupy,
vyska prekdzek do 30 cm. U déti 4-5 let 3—4m rozestupy a vyska prekdzZek do 20 cm. Déti se rozdéli do
stejné pocetnych skupin. Skupiny rozdélime na dvé poloviny. Jedna polovina skupiny se postavi do cile
této traté. Dité ze skupiny na startovni Cdre drZi krouZek (Stafetovy kolik), na povel vystartuje, bézi
prekdzkovou drdhu a v cili predd krouzZek ditéti z druhé skupiny tohoto druzstva. Obihd kuZel postaveny
3 m za startovni nebo cilovou ¢drou a fadi se na konec za ostatni déti. Toto dité béZi vedle v drdze bez
prekdZek a opét preddvad krouZek ditéti z prvni skupiny. Za kazdé pfeddni Stafety druZstvo ziskdvd bod.
Soutéz trvd presné 3 minuty. DruZstvo, které dosdhne nejvice bodd, vyhrava.
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Po zvladnuti prdpravnych odrazovych a béZeckych cvi¢eni pokracujeme s nacvikem prlpravnych
cviceni technického charakteru, jako je zvladnuti predodrazového rytmu a techniky odrazu (skoky do
pisku pres prekazku), nacvik pfedodrazového rytmu v chizi, v klusu, nacvik nasazeni odrazu se
zdlraznénim Svihové koncetiny, nacvik pohyb( v letu a pohyb( v doskoku do dfepu nebo podrepu na
obé koncetiny.

5.3.3 Pripravenost déti na odrazova cviceni

Odbornici se shoduji, Ze odrazova cviceni predstavuji zvySené riziko poranéni vlivem nedostatecné
silové nebo technické pfipravenosti déti. Explozivné-silové projevy odrazového charakteru jsou pfitom
soucasti velké vétsiny sportovnich ¢innosti, s nimiz se v atletice setkdvame. Neni proto dlivod se danym
typlm cviceni vyhybat. Oproti tréninku dospélych se vSak doporucuje vyhnout se velkym objemim
odraz v maximalnich a submaximalnich intenzitdch cviceni, stejné jako stereotypnim opakovanim
stdle stejnych cviceni. Dbat musime také na korektni provedeni techniky! Hliddme zejména postaveni
kloub( vici sobé, polohu panve, patere a postaveni hlavy. Pokud nedodrzime popsana doporuceni,
vystavujeme zaky riziku jak akutnich, tak také chronickych poranéni. Neni tedy vhodné provozovat
odrazova cviceni celou hodinu télesné vychovy. Stejné tak je nevhodné stereotypné opakovat jeden
druh odrazovych cviceni po delsi ¢as.

5.4 Hod mickem

Hod kriketovym mic¢kem je disciplinou, kterou mizeme v soutéZnim provedeni sledovat jiz v kategorii
mladsiho Zactva. Kriketovy micek predstavuje pro mladsi déti (méné nez 8-9 let) pfrilis tézky predmét.
| pfesto plati, Ze zaklady hodu by déti mély mit zafixované jiz z predskolniho véku, popf. z prvnich
ro¢nikl prvniho stupné zakladni skoly. Jako nastroj, s nimZ budeme hazet, zvolime leh¢i a optimalné
také mensi typy micku, nez je kriketovy. Nemdame-li jiné mozZnosti, poslouZi k nacviku hodu
opotfebované tenisové mice.

5.4.1 Technika hodu mickem

Vykon v hodu kriketovym mickem je dan rychlosti vypusténi micku a Ghlem odhodu (Cillik & Roskova,
2003). Micek by dité mélo drZzet pevné v ruce mezi palcem a véjifovité roztazenymi prsty. Prvni hody
by mély byt z mista z ¢elného, pozdéji bocného postaveni. Dbdme také na spravny uhel odhodu, ktery
zajistime napfiklad umisténim mista odhodu za branku, pfes kterou maji Zaci za ukol micek hazet.

Rozbéh uc¢ime az v okamziku, kdy dité zvladd technicky spravné hody z ¢elného a bo¢ného postaveni.
Rozbéh u hodu mickem je pfimocary, je rozdélen na pfipravnou ¢ast, kdy Zak drzi micek v ruce v
pokréené pazi nad ramenem ve vysce oci, loket sméruje vpred. Rychlost rozbéhu se stupriuje. Druha
¢ast je odhodova, kdy dochdzi pfi poslednich krocich k preneseni mi¢ku spodnim nebo hornim
obloukem (jednodussi zplGsob) do naprahu. Po pfeneseni micku do naprahu nasleduje zkfizny krok,
ktery se vyznacuje dlraznym odpichnutim levé nohy (u pravakd) a rychlym predkopnutim nohy pravé.
Nohy predbihaji trup a pazi s mickem. Vlastni hod zacind tim, Ze pravou nohu vyto¢i do sméru hodu,
atlet zaujme odhodové postaveni. Po pfechodu téla nad opérnou pravou koncetinou dochazi k jejimu
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napnuti a k vysunuti pravého boku panve vpred. Doslapem levé koncetiny dochazi k vytvoreni
ostéparského luku. Leva paze je v predpazeni pokréena mirné v lokti, prava paze drzi micek co nejddle
vzad.

5.4.2 Postup pfinacviku hodu mi¢kem

PFi nacviku hodu mickem zafazujeme zpocatku tzv. hdzeci hry (micky, pénové ostépy...). Pokraéujeme
nacvikem drzeni micku (pohazovani, nadhazovani, chlize, béh s mickem v pokrcéené ruce...). Nasleduje
nacvik hodu hornim obloukem z ¢elného postaveni.

Charakteristické rysy algoritmu nacviku odhodl z celného postaveni:

e micek drzime pevné v pokréené pravé/(levé) ruce, loket sméfuje vpred;
e naprahem vzad paZe Sviha a nasleduje odhod;

e Svih paZe je veden nad hlavou, hlavu nepredklanime;

e micek odhazujeme aZ v okamziku, kdy je odhodova koncetina propnuta;
e hod jednoruc ze stoje vykrocného.

Po zvladnuti hod( z ¢elného postaveni prejdeme k nacviku hodu z bocéniho postaveni (volné Usili).
Kontrolujeme spravnou techniku, zaujeti spravného odhodového postaveni, natazeni odhodové paze,
spravné postaveni dolnich koncetin a spravnou polohu panve. Posledni je nacvik hodu mickem z celého
rozbéhu, kde je dualezité stanovit optimalni délku rozbéhu. (Plati pro déti, které zvladnou predchozi
faze nacviku hodu mickem.)

Priklady her
e Vybijend s molitanovymi ostépy

Hrajeme na prostoru 8 x 8 m s dvéma aZ tfemi ostépy (dle poctu déti). Pravidla jsou jako u vybijené
,VSichni proti vSem*”. Kontrolujeme, aby byly hody provedeny jednoruc. Vybity Zdk obéhne jedno trestné
kolo okolo hristé a opét se zarazuje do hry.

e Hod na pfesnost z ¢elného postaveni

Hod na presnost Je soutéZi 2-3 druZstev. Kazdy clen druZstva mad 3 micky = pokusy. Jednotlivi Zdaci hazi
postupné ze startovni ¢dry na cil pres volejbalovou sit. Cil je vytyéen 5 obrucemi — 4 stejné a jedna
odlisné barvy. Obruce stejné barvy jsou poloZeny do Ctverce tésné vedle stfedové obruce (jind barva) ve
vzddlenosti 3-5 m od sité. Odhodové misto je taktéZ ve vzddlenosti 3—5 m, ale pred siti. Cilem kaZdého
druZstva je zasdhnout cil (hodem pres sit), tedy trefit jeden z kruh( vytyceny obruci. Hozeni micku do
stredové obruce je obodovdno 3 body, krajni obruce jsou ohodnoceny 1 bodem. Pocitd se celkovy soucet
druZstva.
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6 SKOLNi A PREDSKOLNI TELESNA VYCHOVA ZAKU SE SPECIALNIMI
VZDELAVACIMI POTREBAMI (Alena Skotakova)

6.1 LEGISLATIVNI RAMEC VZDELAVANI ZAKU SE SPECIALNIMI VZDELAVACIMI
POTREBAMI

Vzhledem k relativné novym trenddim ve vychovné-vzdélavacim systému je nutné opustit pristupy,
které pokladaji skupinu Zak( za homogenni jednotku. V soucasné dobé, kdy ceské skolstvi pracuje stale
Castéji v multikulturnim i jinak heterogennim prostredi, legislativa umoznuje integraci déti, zakud
a studentd se specidlnimi vzdélavacimi potiebami (dale jen SVP). V Ceské republice se zacala ve vétsi
mife integrace realizovat a mezi lety 1991-2004, a to na zakladé metodickych predpist MSMT. V roce
2004 integraci podpofil novy skolsky zakon, ktery byl v roce 2005 doplnén vyhlaskou ¢. 73/2005 Sb.,
o vzdélavani déti, zak( a studentl se specidlnimi vzdélavacimi potfebami a vzdélavani déti, zakl a
studentl mimoradné nadanych, ve znéni pozdéjsich zmén a predpist (JeSina, 2011, s. 7).

Zmény se logicky dotkly i pohledu na pohybové aktivity a Skolni télesnou vychovu (dale TV), jejimz
primarnim cilem dfive bylo zvySovani motorické vykonnosti, zatimco v soucasné dobé se objevuji
pristupy, které kladou vétsi dliraz na Stésti a pohodu zaka (Blahutkovd, 2004).

Cilem nové TV je tedy Stastny ¢lovék, ktery ma prozitek z pohybu a komunikace v pohybu. Spravné
chapana pohybova Cinnost by pfitom méla vidy smérovat ke zdravi clovéka. Tyto pfistupy uplatiujeme
dvojnasob pri pohybovych aktivitdch osob s postiZzenim a ve Skolni i predskolni télesné vychové u zaka
se specialnimi vzdélavacimi potfebami.

Ackoliv jiZz v roce 1997 Svétova zdravotnicka organizace nahradila staré pojmy poskozeni (impairment),
omezeni (disability), postiZzeni (handicap) novymi — poskozeni (impairment), aktivita (aktivity), ucast
(participation) (Bartofiovd, 2005), stale pouzivame (a asi jeSté néjaky cas pouZivat budeme) termin
osoba s postizenim. Postizenim pfitom rozumime jisté poskozeni télesné, smyslové nebo mentdlni
rzného druhu, typu a stupné s tim, Ze toto poskozeni nemusi nutné vést k omezeni vsech schopnosti
a dovednosti ¢lovéka v riznych prostredich (Jesina & Hamftik, 2011, s. 17).

Za zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami jsou povaZovani (Skolsky zdkon) Zaci se zdravotnim
postizenim — Zaci s télesnym, zrakovym, sluchovym nebo mentalnim postizenim, autismem, vadami
feCi, soubéinym postizenim vice vadami a specifickymi poruchami uceni nebo chovani; Zaci
se zdravotnim znevyhodnénim — Z4ci zdravotné oslabeni dlouhodobym onemocnénim a Zaci s lehéimi
zdravotnimi poruchami vedoucimi k porucham uceni a chovani; zaci se socidlnim znevyhodnénim —
zaci z rodinného prostfedi s nizkym socidlné-kulturnim postavenim, Zaci ohroZeni socidlné
patologickymi jevy, s nafizenou Ustavni vychovou nebo uloZenou ochrannou vychovou a Z3ci
v postaveni azylantl a Ucastnik( Fizeni o udéleni azylu. Patfi sem i okruh Zakli nadanych a mimoradné
nadanych.

DtlezZité dokumenty

e Narodni program rozvoje vzdélavani v Ceské republice Bila kniha (2001) — systémovy projekt
formujici myslenkovd vychodiska, obecné zdméry a rozvojové programy, které maji byt
smérodatné pro vyvoj vzdélavaci soustavy ve stfrednédobém horizontu.

o Skolsky zakon — Zakon €. 561/2004 Sb., o predikolnim, zakladnim, stfednim, vy3&im odborném
a jiném vzdélavani, na ktery navazuji dvé vyhlasky:

e Vyhlaska €. 72/2005 Sh., o poskytovani poradenskych sluzeb ve Skolach a skolskych zafizenich.
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e Vyhlaska €. 73/2005 Sb., o vzdélavani déti, zak( a studentd se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami a déti, Zakl a studentl mimoradné nadanych.

e Ve vztahu k edukaci Zakl se specialnimi vzdélavacimi potfebami sSkolsky zakon vymezuje:
zasady a cile vzdélavani, pravidla vzdélavani pfislusnikd ndrodnostnich mensin, vzdélavani déti,
zakl a studentl se specialnimi vzdélavacimi potfebami a vzdélavani déti, zak( a studentl
nadanych, naleZitosti individualnich vzdélavacich pland, povinnost $kolni dochazky, cile,
stupné a organizaci zakladniho vzdélavani, hodnoceni vysledki vzdélavani, strukturu skolskych
poradenskych zafizeni apod.

6.2 Integrace zak(l se SVP do TV

Inkluze je novy koncept vedouci k integraci.

PoZadavek inkluze — ,,od zacatku spolecné” — vychazi z poznatku, Ze Uspésnost procesli komunikace,
ktera je predpokladem samoziejmosti spolec¢ného Zivota postiZzenych a intaktnich, zacind uz v raném
véku a intenzivné probiha v obdobi Skolniho véku. Také se nejsndze vytvareji zaklady, které v pozdéjSim
véku odbouravaji zaujatost, nejistotu, odmitani a strach ze vzajemného spolecného Zivota. Inkluzi tedy
chapeme jako integraci vSech zakl do béiné skoly a v dusledcich je spojena se zfeknutim se jakékoli
formy etiketovani zakd a s rozpusténim specialnich zatizeni a specialni pedagogiky.

Inkluze = respektovani ¢tyr principl zapojovani zaka se SVP do béznych skol:

e vytvoreni bezpecného prostredi (nikdo neni odmitan, je projevovan zajem jednoho o druhého,
odliSnost neni chapana jako prekazka, ale naopak jako vyzva);

e volba adekvatnich metod vyuky;

e fizeni tridy a Skoly tak, aby byly pro zaka se SVP vytvoreny co nejvhodnéjsi podminky;

e spoluprace s rodici (Jesina & Kudldcek, 2011, s. 20).

V soucasné dobé se pouZivaji oba pojmy (inkluze a integrace) synonymné. Inkluze — nutnost poukazat
na potrebu rozsifeni integrace a na realizovani optimalni integrace pro kazdého zdka se specialnimi
vzdéldvacimi potfebami.

V praxi to znamend, Ze se u nds mlZeme setkat s narlstajicim mnoZstvim integrovanych zaka.
Obzvlasté Zaci se smyslovym a télesnym postizenim jsou stale ve vétsi mire integrovani do béznych
Skol. Dle Kudlacka & Jesiny (2014) bylo ve Skolnim roce 2013/14 individudlné integrovano okolo 4000
zaka.

Pojem ,integrace v TV“ znamena zarazeni rlznych typ( jedinct do spolecnych forem TV. Zaclenéni
je zaloZeno na filozofii, Ze zaci by méli byt vzdélavdni a vychovavani spolecné v jedné tfidé oproti
oddélenym (separovanym) tfidam podle typ0 zaka.

Problematikou osob se SVP v kontextu pohybovych aktivit se zabyva predevsim védni disciplina, kterou
u nds oznacujeme jako Aplikované pohybové aktivity (APA). Jejim cilem je podpora socializace osob se
SVP pti respektovani prointegracénich celospolecenskych trendd. O APA vSak mlzZzeme hovofit také jako
o souboru pohybovych aktivit (integrovanych, paralelnich nebo segregovanych) s ucasti osob
se specialnimi vzdélavacimi potifebami (Jesina & Hamrik, 2011, s. 19).
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6.3 Skolni a pfedskolni télesna vychova 7akd s télesnym postizenim

Obr. 6.1 Pohybova aktivita Zak( s télesnym postizenim (Skotakova, 2014)

Cilem TV u Z4ka s télesnym postizenim (dale jen TP), nemocnych a zdravotné oslabenych je dosaZzeni
pokud mozno nejvyssiho stupné télesné zdatnosti, obratnosti a pohybovych dovednosti. Za mnohem
dllezitéjsi ale povaZzujeme snahu umoznit i takto znevyhodnénym Zakdm prozZivat radost z pohybu,
a prispét tak k rozvoji jejich osobnosti.

Co se tyka integrace Zakll se zdravotnim postizenim do béinych tfid, je télovychovny proces
neopomenutelnym a nenahraditelnym. Jen stéZzi miZeme uvaZovat o pIné integraci Zaka s postizenim
do pfrislusné skupiny spoluzak(, pokud nema mozZnost Ucastnit se vSech, nebo alespon prevaziné
vétsiny, spoleénych aktivit. Na druhé strané vsak tfida nesmi byt jakymkoliv zplisobem ochuzovana
nebo mit pocit ochuzeni o pohybovou aktivitu kvlli pfitomnosti spoluzaka s télesnym s postizenim
(Kudldacek, 2012).

Integrace, Ci paralelni vzdélavani TP zak( s jejich vrstevniky mizZze napomahat jejich pozdéjsimu
zaclenéni do Sirsi spolecnosti (Kudldcek & Jesina, 2008).

Predpoklada se, Ze pfi béZné urovniinteligence neexistuji velké problémy se zaclefiovanim do bézného
vzdélavani a kolektivu. Problémy ale nachazime v nedostatku pomucek, architektonickych bariérach
(schody, sitka dvefi, pfistup na venkovni hfisté,...), personalnich limitech, pfilis velkém poctu zak
v hodindch TV a také v naplnich hodin skolni TV. Integrace zak( s TP je moznd, musime vSak respektovat
urcitd specifika, ktera s sebou pfinasi. Pokud se nepodafi prizplsobit podminky, muiZe osoby s TP,
ucitele i spoluzaky odradit.

Mezi podminky zlepSeni integrace se radi — pfitomnost proskoleného asistenta, vétsi snaha ze strany
rodicli, odstranéni architektonickych bariér, snizeni poctu zakl ve tfidé, podpora ze strany vedeni
Skoly, vétsi informovanost pedagogt (rady, literatura, inspirace) (Jesina & Kudlacek, 2011, s. 20).

Pfi pohybovych aktivitdch (PA) je tfeba si uvédomit, Ze obsah jednotlivych ¢innosti PA musi
respektovat individudlni potfeby a moZnosti TP jedince. Pro zapojeni téchto jedincl je nutné zvazit
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prostor (velikost, misto), pocet Gcastnikld (hracl), nacini (tvar, velikost, hmotnost, druh), cas
na aktivitu, vzdalenost, zplisob lokomoce, vyuzZiti kompenzacnich pomucek, Upravu pravidel, intenzitu
zatizeni a odpocinku. Misto, kde probihaji sportovni hry, musi byt bezpecné s ohledem na potreby
jedince s TP.

Obr. 6.2 Pohybové aktivity zaki s télesnym postizenim (Travnikova, 2012)

6.4 Skolni a pfedgkolni télesna vychova 7akd se zrakovym postizenim

Obr. 6.3 Atletika nevidomych (CSZP, 2015)
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Pohybové mozZnosti a hranice télesné vykonnosti Zakl se zrakovym postizenim vychazeji z rozdilnych
predpokladli nevidomych nebo Zakl se zbytky zraku, slabozrakych, lidi s poruchami binokularniho
vidéni, s refrakéni vadou rdzného druhu a stupné. Zrakoveé postizeny (ZP) Zak pfi prostorové a pohybové
orientaci rozviji kompenzacni cinnost ostatnich analyzatorl — sluchového, kinestetického,
motorického, hmatového, ¢ichového — spolecné s vestibularnim ustrojim.

Integrace ZP 74kd do hlavniho vzdélavaciho proudu ma v CR dlouholetou tradici. Ukazuje se,
Ze v systematickém rozvoji vSech sloZek osobnosti ZP 7dka se mulze predmét TV jevit jako
komplikovanéjsi, a to jak po strance organizaéni a metodické, tak i z hlediska bezpecnosti u samotného
Zaka se ZP i jeho spoluzak(. Presto je zde fada mozZnosti, jak umoznit ZP zaku byt soucasti tfidy i v TV.

Dulezité je vnimat pottreby vSech zak(i. Na jedné strané neni mozné, aby se cely rok hraly hry, které jsou
uréené pouze nevidomym, na druhé strané ucast ZP Zdka na lavicce v télocvicné neni vhodnym
kompromisem ucasti v TV. DulleZitym predpokladem plnohodnotného zarazeni ZP zaka do TV
je pritomnost asistenta pedagoga, ktery vyucujicimu pomaha TV organizovat a podporovat ¢innosti
Zaka se ZP. To vytvati spolecné s promyslenou skladbou vyucovaci jednotky fadu moznosti, jak obtizny
Ukol integrace v TV Uspésné zvladnout. Mnoho ¢innosti pfitom maze byt spoleénych — nastup, dvodni
hry, které mohou hrat poslepu i ostatni zaci tfidy a které jsou pro obé strany zpestfenim, pripadné
cviceni na stanovistich, kdy skladba a obsah pohybovych ¢innosti uspokoji vSechny zucastnéné.
V okamziku, kdy jde tfida hrat hry, do kterych neni moziné zapojit zaka se ZP, ptichdzeji na rfadu
individualni ¢innosti ve spolupraci s asistentem pedagoga nebo s Zakem, ktery v daném okamziku neni
zapojen do hry (Vyhlidal & Janecka, et al., 2012).

Keblovd (1996) zdlraznuje, Ze Uspésné zarazeni ZP ditéte do kolektivu zdravych vrstevnikd
predpoklada zajisténi specialnich pomlcek. Tyto pomucky umoznuji vyuzit zbytky zraku nebo nahradni
smysly, pfedevsim hmat a sluch. Jsou to napt. ozvucené mice, velky rehabilitacni mi¢, mi¢ s gumou
na uvazani kolem pasu, rolnicky, zvukovy majacek, kapesni svitilna, ozvu¢ené naramky, gumy ozvucené
napf. rolnickami, tandemové kolo, bila hal a dalsi.

Podminky provozovani pohybovych aktivit u ZP zaka

Ze soucasnych zkusenosti mizeme zdlraznit nékolik bodu, které je tfeba vzit v ivahu pfi provozovani
pohybovych aktivit ZP zak(:

e |ékarska doporuceni;

e hlediska bezpecnosti, zabranéni urazu;

e hledisko snadné orientace;

e pro procesy osvojovani novych pohybovych dovednosti disponuji zrakové postizeni jinymi
predpoklady;

e béhem osvojovani novych pohybovych dovednosti narazi zrakové postizeny jedinec
na problémy predstavy a pohybu, resp. pochopeni pohybové ulohy;

e nutnost prizplisobeni pouZivani nacini a naradi zrakové postizené populaci nebo vyuziti
specialné upraveného naradi a nacini;

e nutnost pracovat béhem osvojovani novych pohybovych dovednosti s vyuzitim specifickych
metod;

e spolu s rozdilnou Urovni zvladnutych pohybovych dovednosti mize dojit k projeviim odlisnosti
v psychosocialnim vyvoji jedincy, které se pak promitaji do zplsobu feseni situaci na sportovisti
i v jeho okoli (Bldha, 2000)
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6.5 Skolni a pfedskolni télesna vychova 2akd se sluchovym postizenim

Télovychovna cCinnost osob se sluchovym postizenim (dale SP) ma u nas i ve svété dobrou tradici.
Pordadaji se celostatni prebory i svétové soutéze v riznych sportovnich disciplinach.

Vzdélavacim ukolem TV je vést Zaky k osvojeni co nejvétsiho poctu pohybovych dovednosti a navykd,
a tim pfispivat k jejich vSestrannému a harmonickému pohybovému vyvoji. Je totiz v zajmu déti
s poruchami sluchu, aby se kromé sluchového handicapu nevytvarel jesté dalsi, totiz pohybovy,
handicap a aby se nezvySovala jejich odliSnost od déti slySicich (Kdbele, 1972).

Zasady pro télesna cviceni se SP Zaky (Pdstovd, 1997)

Uvédomit si, s jakymi novymi pojmy budeme Zaky seznamovat — pokud je nové slovo spojeno
s pohybem ¢i néjakou ¢innosti, Zaci si jej snaze osvoji, ¢imZ rozsifime a obohatime jejich slovnik;
nové pojmy v daném cviceni pouzivat stfidmé;

béhem cvi¢eni novy pojem opakovat;

dbat na vzdalenost a smér, ze kterého na dité mluvime (zvlasté pfi cvicenich, kdy se ¢asto méni
smér a vzdalenost);

oVvéfit si, zda cvicenec nasemu pokynu porozumél;

kazdou ¢innost primérené slovné doprovazet (neuvédomélé rozsirovani slovni zasoby a cvic¢eni
porozumeéni reci);

dbat na celkovou bezpecnost cvicencd.

Specifika v pohybové aktivité SP jedinct

SP jedinci mohou sportovat témér bez omezeni. NeslySici maji pfi sportovani handicap pouze
v komunikaci. To je dlvodem, na rozdil od jinak postizenych sportovcl, pro¢ nestartuji
na paralympijskych hrach. Byla pro né vytvorena deaflympidda. Casto porazeji i zdravé
sportovce.

Pro nékteré SP jedince nejsou vhodné sporty, pfi kterych dochazi ke zvySenému mnozstvi
otfesy, ale i napriklad potapéni kvili zméné nitrousniho tlaku. Pfi cvi¢eni se SP jedinci je nutno
vyhnout se rychlému stridani poloh nebo cvikiim na naradi.

Pohyb je pro SP jedince velmi vhodny. Pozitivné ovliviiuje rozvoj osobnosti a spole¢enské
zaclenéni, rozviji orientaci v prostoru i smyslové vnimani (zrakové, hmatové).

Pro osoby se zbytky sluchu nebo nedoslychavé je vhodné zaradit cviceni na rozvoj sluchového
vnimani. Pozitivné plsobi také vhodné zvolené cviky na rozvoj rovnovahy. Zapominat bychom
neméli na relaxacni cviceni.

V ramci motorického uceni se vénujeme vizudlnim ukdzkam. Mluvime primérené hlasité, dobre
artikulujeme a vyuzZivdme dotykd a nazornych ukdzek. U SP jedincll se vyuZivd, misto
zvukovych, signall svételnych ¢i vibracnich.

Priklad praxe:

Antonova (2014) pracuje u Neslysicich s rytmem. Metody pro rytmickou vychovu bez pouziti zvukovych
viemU hleda ve zrakovych a hmatovych pocitcich. V rytmu tak vidi nastroj mezilidské komunikace a
zpUsob, jak druhym sdélit néco zasadniho ¢i osobniho. Nachazime ho jak v auditivngé, tak vizualné ci
hapticky vnimané skutecnosti. Jako zdroje inspirace pro praci s neslySicimi hleda jak v pfirodé a okolnim
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svété obecné, tak ve vytvarném uméni a svété barev, v gravitaci predmétli a moznostech manipulace
S nimi.

6.6 Skolni a pfedskolni télesna vychova 7akd s mentalnim postizenim

U osob s mentalnim postizenim (dale MP) Ize definovat cile pohybové vychovy podle Valenty & Miillera
(2003) takto:

e reedukacni — eliminuji nékteré zvlastnosti osobnostni struktury jedincl s MP, a to predevsim
nedostatky v diferenciaci a koordinaci pohybU, které vyplyvaji z jejich omezené schopnosti
analyzy a syntézy, podporuji rozvoj kognitivnich schopnosti — vnimani, pamét, pozornost,
obrazotvornost, predstavivost, mysleni a rec;

e kompenzacni — rozvijeji takové schopnosti a dovednosti, které napomahaji vyrovnavat jejich
rozumovy deficit a jsou orientovdny predevSim na emocni a volni slozku osobnosti, tj.
na posilovani vytrvalosti, cilevédomosti, cviceni vile, neverbalnich prostfredkd komunikace;

e rehabilitacni — moZnost rekreace a relaxace, zkvalitnéni respirace, metabolismu, podpora
obéhové, kosterni a svalové soustavy a socidlni adaptability ¢lovéka s MP.

Z hlediska télovychovného procesu ma pro MP jedince na zacatku velky vyznam senzomotorika. Na
zakladé rozvijeni smyslovych organd dochazi k poznavani vlastniho téla, materidlniho i spolecenského
prostfedi. Zamérujeme se na ziskani maxima poznatk( a zkusenosti o svém téle — velikosti, proporci,
stabilité, labilité téla, pohybu v prostoru.

Velmi vhodnou pohybovou formou pro MP je pravé psychomotorika. Je hravad a zdbavnd, vhodné
motivovana cviceni maji pfitom vysoky emocionalni potencidl, vzbuzuji pfijemné pocity a prozitky.

Krejcifova (2007) upozorriuje na velky terapeuticky vliv muzikoterapie, jejiz aktivni zplsob spodiva
v praci s pisni, rytmem a pohybem. Vétsinou jsou tyto tfi prvky spojeny a probihaji soucasné.

Obr. 6.4 Pohybové aktivity Zak( s mentalnim postizenim (Travnikova, 2012)
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6.7 Skolni a pfedskolni t&lesna vychova 7akd s poruchami autistického spektra

Péce o osoby s poruchami autistického spektra (dale PAS) se vzdy odviji od stanoveni diagndzy a véku,
ve kterém byla této osobé diagndza stanovena. Pfi realizaci pohybovych aktivit u zak( s PAS vychazime
vzdy z obecnych principl prace s osobami s autismem. NejdlleZitéjsi je individualni pfistup, kdy pracuje
pedagog (nejcastéji asistent pedagoga, Ize ale zvaZit i peer tutoring — uceni se s vrstevnikem) pouze
s danym zakem. Struktura prace je analogicka u vsech ¢innosti, véetné pohybovych aktivit.

Moor (2010) nabizi fadu praktickych ndvod( jak pracovat s pohybovymi hrami jako vychovnym i
vzdélavacim prostfedkem u déti s PAS:

e hratky s baldnky, peficky, bublifukem, a to zejména k vyuZziti komunikace a socidlni interakce;

e akcentovani diagnostické slozky, kdy napf. pedagog nebo rodic zjistuje reakce ditéte na rlizné
podnéty a diky nim potom muZe prechazet k rozvijeni dalSich socidlnich dovednosti;

e rozdéleni hry na nékolik samostatnych Ukoll, z nichz kazdy zadavame zvlast; tato
strukturovanost je jeden z hlavnich principU pfi aplikaci jakékoliv herni ¢innosti;

e neni vhodné presyceni smysld rznymi viemy, proto davdme pozor na vyuziti hudby, barev
nebo vodniho prostredi;

e princip postupnych krok(; pfi zjisténi nevhodnych reakci zménit ¢innost nebo prostredi;

e problémy ve zpracovani okolnich signall maji vliv na zhorsenou koordinaci ditéte;

e psychomotorické hry na pozndvani vlastniho téla a jeho jednotlivych segment(l se jevi jako
velmi vhodny prostfedek pro rozvoj ditéte;

e pomducky — velké nafukovaci plazové mice, gymbally, obruce, trampolinky, velka trampolina,
lano, padak, rtzné druhy velkych a malych micd, hazeci pytliky, polstarky;

e preference opakujicich se motorickych projevd vyuzivame pti aplikaci cyklicky se opakujicich
pohybovych vzorcll — jizda na kole (vhodné je vyuZiti tandemovych kol), béh, skdkani nebo
chize.

6.8 Skolni a predgkolni télesnd vychova 74k se specifickymi poruchami uleni a
chovani

Vyznam pravidelného cvi¢eni by nemél byt podceriovan ani u zakl se specifickymi poruchami uceni a
chovani (SPUCH). Obzvlasté u jedincl s poruchou pozornosti, chovani ¢i uc¢eni mizeme pravidelnou
pohybovou aktivitou prispét ke zmirnéni ptiznakQ vySe zminénych symptomd a navozeni dusevni
pohody a vyrovnanosti.

Pti aplikaci pohybovych aktivit bychom méli vychazet z pfirozeného zajmu téchto déti a najit vhodné
¢innosti, kterymi budeme rozvijet jejich motorické dovednosti. Vzhledem ke kolisani pozornosti,
postojli a preferenci je vhodné pohybové aktivity obménovat, aby co nejvice vyhovovaly momentalnim
potfebam téchto jedincl (Travnikova, 2014).

Travnikova (2007) doporucuje pro déti se specifickymi poruchami uceni psychomotorickd cviceni a
zonglovani. Aplikaci psychomotorickych aktivit véetné Zonglovani na jedince s poruchami uceni,
chovéni, pozornosti a hyperaktivitou mizeme pozitivné rozvijet oblast JA (orientace na vlastnim téle,
orientace v prostoru), oblast vécnych kompetenci (zkusenosti s rdznym novym nacinim a pomuUckami
—tvrdé, mékké micky; vizualni a sluchové vnimani) a oblast socidlnich kompetenci (socialni zkusenosti
v oblasti komunikace a interakce s jinymi lidmi). Vlivem téchto aktivit se také posiluji psychické funkce
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jako pamét, postreh, prostorova orientace a ¢astecné se odstranuji dyskalkulické nebo interakéni ¢i
komunikacni problémy (Blahutkova, et al., 2005).

6.9 Pohybové aktivity vhodné pro zaky se SVP

Obr. 6.5 Pohybové aktivity Zakl se SVP (Travnikova, 2012)
Benefity pohybovych aktivit v psychice a socialnich vztazich zaki se SVP

Hadj Moussova (2014) uvadi, Ze rozvoj fyzickych dovednosti a obratnosti pfinasi jedinci uspokojeni a
prijemné télesné pocity. V psychice se toto télesné prozivani, pokud je zdrojem pozitivnich zazitka,
promitd do optimistického pristupu k sobé samému a obecnéji k Zivotu, vede k pfijeti vlastniho téla, a
tim i k prijeti sebe sama. Jedinec s postizenim tak mize lépe akceptovat svlij handicap, stava se pro néj
méné vyznamnym, na prvnim misté vnima sebe sama jako sportovce.

Tim, jak jedinec zvlada dokonaleji své vlastni télo, rozviji nejen své fyzické dovednosti, ale ziskdva stale
vétsi sebedlvéru. ZvySovanim fyzické obratnosti nabyva stadle vétsi autonomie nejen v pohybu
v prostoru, ale také dosahuje vysSiho sebehodnoceni. Fyzickd aktivita pfinasi veédomi vlastni hodnoty
nejen na Urovni téla, ale i psychiky, nebot dany jedinec v sobé postupné objevuje netusené schopnosti.

V neposledni fadé umoznuji sportovni a pohybové aktivity zaclenéni do skupiny lidi se spole¢nymi
zajmy. Tim se pfitom posiluje moznost prijeti do SirSiho spolecenstvi, a proto by rodic¢e tomuto vyvoji
méli napomahat.

Tanec jako terapeuticky prostfedek

Jako velice vhodné, bez ohledu na miru ¢i typ postizeni, se nam jevi aplikace metod tanec¢ni nebo
pohybové terapie.

Inhibované, autistické nebo MP déti maji ¢asto problémy s navazanim kontaktd se svym okolim. Pfitom
neverbalni komunikace, kterou jim tanecni terapie nabizi, je pro né pfijatelnéjsi a pfirozenéjsi nez
komunikace verbalni. Terapeut mlze pfi obtizném navazovani terapeutického vztahu jako v zrcadle
odrazet charakteristické prvky détského projevu, coz u ditéte vzbuzuje pocity pfijeti a bezpedi.

Déti, které maji zvladat skolni ucivo, vykazuji casto také poruchy percepce, nelplny télesny obraz,
slabou schopnost drZet rovnovahu a nedostate¢nou koordinaci pohybl. Tanecni terapie se proto
zaméruje na tyto nedostatky a vytvari podplrné prostredi, ve kterém by dité mohlo zaZit radost
z Uspéchu pro né tak vzacnou
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U emocné narusenych déti vytvari tanecni terapie most mezi détskym chaotickym svétem a vnéjsi
realitou (Dosedlova, 2007).

Tanec jako takovy se béiné vyuziva jako terapeuticky prostfedek, pricemz zvlast Gcinny je u déti
umisténych do zafizeni s instituciondlni vychovou. Tyto déti se mnohdy potykaji s poruchami chovani
¢i emocionality, se specifickymi poruchami uceni, se snizenou schopnosti soustiedéni.
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7 BEZPECNOST PRI POHYBOVYCH AKTIVITACH (Zderika Kubikova,
Libuge Cernd)

Materidl je urcen pedagogickym pracovnikiim predevsim v materskych skolach a na prvnim

Stupni zakladnich Skol.

Legislativa je platna k 1. 4. 2015.

7.1 Uvod

Zajisténi bezpecnosti a Urazové prevence zakl matefskych a zakladnich skol pfi pohybovych aktivitach
je jednou z nejdilezitéjsich povinnosti $koly, kterou 7ak navstévuje. Skola md za své 7aky vidy plnou
zodpovédnost, kterou nelze prenést na jiny subjekt. Je nezbytné, aby vSechny planované aktivity byly
vzdy posuzovany a realizovany s dlirazem na bezpecénost jejich provadéni. Pfi vyuce télesné vychovy i
pfi volnocasovych aktivitach zamérenych na pohybové aktivity poradané skolou musi byt dodrZzovana
metodika vyuky, didaktické zasady, aktivity musi byt voleny s ohledem na vék, fyzickou a psychickou
vyspélost Zakud. Velice duleZité je organizacni a personalini zajisténi akci.

S ohledem na druh provadéné aktivity je Skola povinna zajistit v souladu s platnou legislativou
dostatecny pocet kvalifikovanych osob schopnych poskytnout prvni pomoc. Ucitelé jsou pfi mnoha
¢innostech s Zaky pfi vyuce sami, jsme proto presvédceni, Ze by kazdy pedagogicky pracovnik mél byt
schopen poskytnout prvni pomoc. Zaméstnavatel by mu mél v souladu se zdkonikem prace pribézné
vzdélavani v této oblasti nejen umoznit, ale nejlépe v pravidelné se opakujicich intervalech dvou az tfi
let zajistit.

Téma bezpecnosti déti pti pohybovych aktivitach je v tomto projektu obsazeno nejen v predlozené
kapitole tisténych skript, ale také v elektronickych studijnich materidlech na adrese
http://www.fsps.muni.cz/hrou/ a metodickych listech.

J. A. Komensky: Komukoli prospéti mizes, prospivej rdd. Mozno-li celému svétu.

7.2 Legislativa

Cilem textu je upozornit na zakladni legislativni dokumenty a metodicka doporuceni. Je potfebné, aby
je vedouci zaméstnanec Skoly znal a zohlednil jejich pozadavky pti organizaci chodu Skoly
v oblasti prevence Urazl a bezpecnosti zakd. Vybér dokumentl je zaméren predevsim na cCinnosti
v materskych Skolach a na prvnim stupni zakladnich skol.

1. Zakon €. 262/2006 Sb., ve znéni pozdéjsich predpisl, Zakonik prace;

2. Zakon ¢. 309/2006 Sh., ve znéni pozdéjsich predpistl, (Zakon o zajisténi dalSich podminek
bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci);

3. Zakon ¢.9/2012 Sh., Novy obcansky zakonik (NOZ);

4. Zakon ¢. 258/2000 Sh., Zdkon o ochrané verejného zdravi;
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V ndvaznosti na tento zdkon je potfebnd orientace v nékolika na néj navazujicich vyhldskdch:

Vyhlaska Ministerstva zdravotnictvi ¢. 106/2001 Sb., o hygienickych pozadavcich na zotavovaci
akce pro déti, ve znéni vyhlasky ¢. 148/2004 Sb., ve znéni vyhl. ¢. 320/2010 Sb., ve znéni vyhl.
€.422/2013 Sh.;

Vyhlaska ¢. 137/2004 Sb., ve znéni vyhlasky ¢. 602/2006 Sb., o hygienickych pozadavcich na
stravovaci sluzby a o zdsadach osobni a provozni hygieny pfi ¢innostech epidemiologicky
zavaznych;

Vyhlaska ¢. 238/2011 Sb., o stanoveni hygienickych poZadavk( na koupalisté, sauny a
hygienické limity pisku v piskovistich venkovnich hracich ploch;

Vyhlaska €. 410/2005 Sh., o hygienickych pozadavcich na prostory a provoz zafizeni a
provozoven pro vychovu a vzdélavani déti a mladistvych, ve znéni vyhl. ¢. 343/2009 Sb.;

5. Zakon ¢.561/2004 Sb., Skolsky zdkon v platném znén;

V ndvaznosti na tento zdkon je potifebnd orientace v nékolika ndsledujicich vyhldskdch, které na zdkon
navazuji:

Vyhlaska ¢. 14/2005 Sb., ve znéni vyhl. ¢. 43/2006 Sb., ve znéni vyhl. ¢. 214/2012 Sb., o
predskolnim vzdélavani;

Vyhlaska ¢. 64/2005 Sb., ve znéni vyhl. ¢. 57/2010 Sb., o evidenci Uraz( déti, zak( a studenty;
Vyhlaska ¢. 48/2005 Sb., ve znéni vyhl. ¢. 454/2006 Sb., ve znéni vyhl. ¢. 256/2012 Sh., o
zakladnim vzdélavani;

Metodicka doporuéeni MSMT:

Metodicky pokyn k zajisténi bezpecnosti a ochrany zdravi déti, Zak( a student( ve Skolach
a skolskych zafizenich ztizovanych Ministerstvem Skolstvi, mladeZe a télovychovy C. |.
37 014/2005-25.

Metodicka informace k zabezpecovani provozu a Udrzby ve sportovnich zatizenich, na détskych
hristich a v télocvicnach (€. j. 24 199/2007-50 ze dne 13. 12. 2007).

Minimalni standard bezpeénosti vydany MSMT (& j. MSMT — 1981/2015-1) k zajisténi
bezpecnosti a ochrany zdravi déti, Zzakd a studentl v budovach skol a Skolskych zafizeni
a v aredlech skol a Skolskych zafizeni k nim naleZejicich.

Vzhledem k faktu, Ze je legislativa ve Skolstvi velmi roztfisténa, je problematické se v ni orientovat a
predevsim vélenit jeji ustanoveni do béZzného chodu skoly, doporucujeme vedoucim zaméstnanctim:

e problematice se trvale vénovat;

e spolupracovat s osobami odborné zplsobilymi v prevenci rizik i tehdy, jde-li o Skolu
s nizkym poctem zaméstnancl a Zaka;

e vyuzit stranky MSMT, kde je problematice vénovana sekce LEGISLATIVA. MSMT by mélo
Skole umét poskytnout rovnéz konzultaéni ¢innost;
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http://www.msmt.cz/

zajimavym zdrojem informaci mGze byt také webova stranka projektu S détmi v pohodé, jehoz hlavnim
cilem bylo vytvoreni vzdélavacich materidld, které by mély prispét k prevenci Urazd a bezpeénému
provadéni pohybovych aktivit ve skolach.

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/

7.3 Prevence Urazl a bezpecnost pfi pohybovych aktivitdch déti (doporuceni)

Dobre zvolena pohybova aktivita pfispiva u déti vSech vékovych kategorii k rozvoji motorickych
schopnosti a dovednosti, ovliviiuje socidlni dovednosti a rovnéz podporuje psychickou odolnost ditéte.
Podle Hrstkové (2014) je doporucena doba, kterou by mélo stravit zdravé dité ve véku 3-6 let
pohybem, aZ 6 hodin. U déti mladsiho Skolniho véku je doporucovana délka pohybovych aktivit béhem
dne pét hodin.

Faktord ovliviiujicich provadéni pohybovych aktivit u déti je celad rfada, v nasledujicim textu zminime
pouze nékteré.

1. Predevsim v materskych skolach, ale také v prvni tfidé zakladni Skoly je vyznamnym cinitelem
ovliviiujicim bezpecnost jakékoliv Cinnosti vék ditéte, jeho psychicka vyspélost a kvalita
(stupen) socidlnich dovednosti vychazejicich predevsim ze zkuSenosti ditéte z rodiny pred
vstupem do détského kolektivu. MSMT vydalo pro rodi¢e a informativné i pro $koly ve
spoluprdci s odborniky na tuto problematiku tzv. Desatero pro rodice déti predSkolniho véku.
V tomto dokumentu jsou popsany zdakladni dovednosti a navyky, které ma mit dité pred
vstupem do zékladni $koly. Dokument naleznete na strankdch MSMT.

2. Neméné dulezitym faktorem ovliviiujicim bezpecnost déti ve skoldch jsou pedagogicti
pracovnici, délka jejich praxe, dosazené vzdélani, ale také jejich vztah a ochota k dalSimu
vzdélavani a zdjem o praci.

3. Skola by méla mit v souladu s ustanovenimi zadkoniku prace vyhleddna rizika vech
provadénych ¢innosti. Nasledné musi dojit k jejich posouzeni a eliminaci. Pokud nelze riziko pfi
aktivité zcela vyloucit, je nutné provést opatreni k jeho snizeni (snizit pocet déti v druZstvu,
zménit typ dopravy na akci, posilit dozor ¢i stanovit povinné pouzivani ochrannych pfileb pfi
lyZovani, brusleni a podobné). Tuto ¢innost provadi béhem celého roku pravidelné v souladu
se zakonem ¢. 309/2006 Sb. vedouci zaméstnanci ve spolupraci s osobami odborné
zpUsobilymi k prevenci rizik a ostatnimi zaméstnanci. Na zakladé vyhledanych a posouzenych
rizik by méla byt v zavislosti na véku déti vytvarena pouceni déti ke vSem aktivitam, které skola
porada.

4. Ucitel musi znat prostredi, v némZ je pohybova aktivita provadéna. Pfed kazdym cvi¢enim musi
vizualné zkontrolovat hernu, télocvi¢nu, venkovni hfisté ¢i prostor urceny ke cviceni, véetné
naradi a pomUcek, které bude s détmi pfi pohybové aktivité pouZivat. Pokud shledd, Ze
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prostory nejsou k ¢innosti z pohledu bezpecnosti vhodné, musi aktivitu v zavislosti na tomto
zjisténi prizplsobit.

Priklady:

Obr. 7.1 Neukotvena branka — riziko tézkého nebo smrtelného Urazu (Tomsikova, Adlt, 2014)

Obr. 7.2 Nechranéné betonové obrubniky na hFiti — riziko tézkého nebo smrtelného urazu (Cerng,
Dzurenda, 2014)
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Obr. 7.3 Nezajistény stavebni materidl na détském hfisti — riziko tézkého nebo smrtelného Urazu
(Stepanikova, 2014)

Obr. 7.4 Lavicka na détském hfisti — riziko stfedné tézkého az tézkého urazu (Kolinsky, 2014)

5. Pokud je ¢innost s détmi provadéna v prostorach neznamych (areal zimniho stadionu, bazén,
pobyt ve Skole v pfirodé), je nutné déti s prostorami seznamit. Stejné dllezité je i seznameni
s osobami, se kterymi se mohou déti dostat do kontaktu. Pouceni o zplsobu odchodu na WC,
do Saten a pravidlech komunikace s cizimi lidmi je nesmirné dulezité a nemélo by byt
opomenuto.

6. Doprava na akci, jeji peclivé naplanovani v tymu pedagogtl, dodrZeni planované trasy, pouziti
reflexnich vest a dlsledné pouceni déti vyrazné snizuje pravdépodobnost Urazu v prabéhu
pfepravy.
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7. Zjisténi urovné pohybové aktivity a zarazeni ditéte do odpovidajici vykonnostni skupiny
(druzstva) by mélo prfedchazet mnoha pohybovym aktivitam (plavani, brusleni, lyZovani a
podobné). Pfi aktivitach, jako je napfiklad plavani nebo lyZovani, je dité, které v minulosti
aktivitu nikdy neprovadélo, zarfazeno automaticky bez zkousky do druZstva zacatecnikud. Toto
opatreni je z pohledu bezpecnosti déti jednoznacné potrebné dodrzet.

8. Pocet zakl ve skupiné musi byt v souladu s poZadavky legislativy, pfipadné metodickymi
doporucenimi a (nebo) smérnici Skoly pro danou oblast.

9. V souladu s pfislusnou legislativou musi byt pedagog sezndmen se zdravotnim stavem ditéte
(povinnost zakonného zastupce). Ucitel by mél rovnéz pfi volbé pohybové aktivity a v jejim
prabéhu pfihlizet k momentalnimu (aktualnimu) zdravotnimu stavu ditéte a Unavé.

10. Ptivolbé délky a narocnosti pohybové aktivity by mél pedagog vidy zohlednit vék, rozumovou,
fyzickou a psychickou vyspélost déti.

11. Dllezitym pravidlem v préaci pedagoga je jasné a srozumitelné vysvétlit détem, co a jak maji
délat, a kontrolovat je v pribéhu cviceni.

12. Ucitel musi mit pfti cviceni v kazdé chvili pfehled o vsech détech. V pravidelnych intervalech
provadi kontrolu poctu déti. Pokud jsou déti pfi pohybové aktivité rozdéleny do dvojic, védi,
co maji délat, a zaroven maji za ukol ,, jeden na druhého davat pozor”, mlze to uditeli pomoci
posilit nad nimi dohled. Pfi mnoha aktivitdch pomohou uditeli udrzet prehled nad vsemi détmi
také reflexni vesty a presné vyznaceny prostor, kde se déti mohou pohybovat (v bazénu
barevnymi drahami, na hfisti jsou vhodné reflexni kuzely ¢i praporky).

13. Faktorem, ktery muUzZe vyrazné ovlivnit bezpecnost pohybové aktivity, je pocasi. Nejen pfi
extrémné nizkych teplotach je dobré aktivitu zkratit nebo i ukoncit, ale je potfebné reagovat
adekvatné i v horku, pfi hfe na pfimém slunci, v desti nebo za bouiky (upraveno dle Cerna &
Kubikova, 2012).

14. Kazdy pedagogicky pracovnik by mél byt pravidelné nejméné jednou za dva roky Skolen
v zdkladech prvni pomoci.

7.4 Prvni pomoc

Kazdy pedagogicky pracovnik by mél byt schopen Zakovi poskytnout prvni pomoc, zavolat zachrannou
sluzbu a do doby jejiho ptijezdu se o Zaka adekvatné postarat.

Zabezpecéeni mista udalosti a ochranné pomucky

Bezpecnost osoby, kterd prvni pomoc poskytuje, stejné jako bezpecnost zranéného a svédk( udalosti
je prvorada.

Vysoce rizikové situace, kdy je nejprve dileZité zajistit vlastni bezpecnost a nasledné poskytnout prvni
pomoc druhym, jsou napfiklad autonehody, poZary, tonuti nebo Urazy elektrickym proudem.

Pokud se dostane do této situace pedagog, ktery je zaroven zodpovédny za zaky, je vidycky potrebné
zajistit jasnymi pokyny rovnéz jejich bezpecnost.

Pti poskytovani prvni pomoci je dlleZité pouZivat ochranné rukavice. Pouziti rukavic sniZzuje riziko
pfimého kontaktu predevsim s krvi zranéného, coz je pfi poskytovani prvni pomoci velmi dulezité!
Pokud nejsou rukavice k dispozici, je vhodné pouZit improvizaci (naptiklad igelitovy sacek).

MUZe nastat situace, kdy je riziko poskytnuti prvni pomoci tak vysoké, Ze by ohrozilo Zivot zachrance i
dalsich osob (pozdr, unik nebezpecné latky, zachrance neumi plavat atd.). V téchto situacich je
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povinnosti kaZdého obcana zavolat zdravotnickou zachrannou sluzbu na Cdislo 155. Operatofi
dispecinku zachranné sluzby se budou snazit poskytnout maximum informaci, jak se v konkrétni situaci
zachovat aZ do doby pfijezdu posadky zachranné sluzby (Kubikova et al., 2014).

Volani zdravotnické zachranné sluzby

Pti Graze nebo nahlém zhorseni zdravi dospélého ¢i ditéte je dlleZité volat zdravotnickou zachrannou
sluzbu na Cislo 155. Volani je bezplatné. V nasledujicim textu jsou doporuceni k volani zachranné sluzby
vydand Zdravotnickou zachrannou sluzbou JMK.

Jak volat ZZS

V ptipadé akutniho ohroZeni Zivota volejte bezplatné na tisfiovou linku ZZS, ¢islo 155. Mluvte, prosim,
pokud mozno klidné a vécné a sdélte potifebné informace, zejména:

e o se presné stalo

e kde se postiZzeny nachazi (v kterém mésté nebo obci, ulici, ¢islo domu, patro, oznaceni
domovniho zvonku); pfi dopravnich nehodach a jinych udalostech mimo obydlenou oblast
misto co nejvice upresnéte (Cislo silnice, kilometrovnik na dalnici, smér na sousedni obec,
napadny orientacni bod v blizkém okoli atp.)

Dulezité:

Je dulezité, aby informace o misté udalosti zaznéla co nejdrive po zahajeni komunikace s operatorkou
zachranné sluzby. Je to z dlivodu, pokud by doslo z jakychkoliv pFicin k pferuseni spojeni!

e kolik je postizenych

e jaky je stav postiZzeného (je pfi védomi, dycha)

e vite-li, pak jméno a alespon pfiblizny vék postizeného
e kdovola

Budete-li vyzvani, abyste nezavésovali, vyckejte navazani dalsiho kontaktu poté, co operator vysle
posadku zachranné sluzby k zasahu. Volate-li z mobilniho telefonu, nechte jej zapnuty, aby se
operator mohl v pfipadé jakychkoliv nejasnosti ¢i obtizi dovolat zpét (Jak volat ZZS, 2013).

V pripadé, Ze si volajici nevi s prvni pomoci rady, operatorky pomohou s poskytovanim prvni pomoci
po telefonu:

TANR - telefonicka asistovana neodkladna resuscitace

Operator zdravotnické zachranné sluzby podava instrukce po telefonu a krok za krokem vede volajiciho
v situacich, kdy je potfebné zahdjit resuscitaci. Tato pomoc po telefonu je poskytovana az do pfijezdu
posadky ZZS na misto udalosti.

TAPP - telefonicka asistovanda prvni pomoc

Operator zdravotnické zachranné sluzby poskytuje rady, jak pomoci postizenému, az do doby pfijezdu
posadky Z7S.”“ (Kubikova et al., 2014)
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Jsou situace, kdy si ucitel neni jisty, zda zdravotnickou zachrannou sluzbu zavolat. V téchto situacich je
vZdy dobré poradit se s dispecerkou zdravotnické zachranné sluzby o spravném postupu (Kubikova et
al., 2014).

Prvni pomoc u bezvédomi a resuscitace dospélého

V souladu s doporucenimi Evropské resuscitacni rady (ERC) 2010:

presvédcime se o bezpecnosti na misté udalosti;

u postizeného nejprve zjistime oslovenim a zatfesenim rameny stav védomi:, Jste v poradku?“;
pokud nereaguje, pfivoldme pomoc okoli;

uvolnime dychaci cesty zdklonem hlavy a ptizvednutim brady dvéma prsty (Obr. 7.5). Lezi-li
postizeny na bfiSe, je nutné jej nejprve otocit na zada);

Obr. 7.5 Uvolnéni dychacich cest (Na hfisti i na vodé byt s détmi vzdy v pohodé, 2012)

kontrolujeme, zda postizeny normalné dychda. Pozorujeme pohyby hrudniku, poslouchdme a
zjistujeme pritomnost vydechovaného proudu vzduchu (max. 10 sekund).

Postizeny dycha normalné:

voldme tisnovou linku 155;

dychani do pfijezdu posadky zachranné sluzby neustale kontrolujeme, fidime se pokyny
operatorky zdravotnické zachranné sluzby!
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2. PostiZeny nereaguje, nedycha nebo ma lapavé dechy:

e volame tisnovou linku 155;

e klekneme si kolmo k jeho hrudniku a zahajime kardiopulmondlni resuscitaci v poméru
30 stlaceni hrudniku a 2 umélé vdechy

Dulezité:
Pokud nejsme ochotni do postiZzeného dychat (obava o vlastni zdravi), nemiZeme, neumime, nebo je-

li operatorkou zachranné sluzby provadéna telefonicka asistovana neodkladna resuscitace (TANR),
provadime pouze neprerusované stlacovani hrudniku (srde¢ni masaz).

Technika stlacovani hrudniku:

e ruce umistime pres sebe na stfed hrudniku a propleteme prsty;

e stlaceni provadime do hloubky alespori 5 cm frekvenci nejméné 100 za minutu;
e po kazdém stlaceni hrudnik uplné uvolnime, ale neztracime kontakt s kiZi;
e pfisrdecni masazi mame horni koncetiny propnuté v loktech;

e postizeny musi leZzet na zaddech na zemi nebo tvrdé nestlacitelné podlozce.

Technika umélého dychani:

e pfi sou¢asném zdklonu hlavy a stlaceni obou nosnich direk obemkneme svymi rty Usta
postizeného a plynule do néj vdechujeme, dokud se nezvedne hrudnik;
o  jakmile hrudnik klesne, vdech zopakujeme.

Pokud se postizeny nebrani nebo se nezacne probouzet, resuscitaci neprerusujeme a pokracujeme az
do jeho predani tymu zachranné sluzby. Je-li na misté vice zachranc(, kazdé 2 minuty se v provadéni
resuscitace vystridaji!

Prvni pomoc u bezvédomi a resuscitace (dité nad jeden rok):

e presvédc¢ime se o bezpecnosti;

e u ditéte nejprve zjistime oslovenim a Setrnym zatfesenim rameny stav védomi:, Jsi
v poradku?“;

e pokud nereaguje, pfivoldme pomoc okoli;

e uvolnime dychaci cesty zaklonem hlavy a ptizvednutim brady dvéma prsty (lezi-li dité na bfise,
je nutné jej nejprve otodit na zada);

e pokud nereaguje, zprichodnime dychaci cesty zaklonem hlavy a pfizvednutim brady;

e kontrolujeme, zda dité normalné dycha. Pozorujeme pohyby hrudniku, poslouchdme a
zjistujeme pritomnost vydechovaného vzduchu.

1. Dité dycha normalné:

e kontrolujeme dychani a volame tisfiovou linku 155;
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e dychani do pfijezdu posadky zachranné sluzby neustdle kontrolujeme, fidime se radami
operatorky zdravotnické zachranné sluzby!

2. Dité nereaguje, nedycha nebo ma lapavé dechy:

e pokud nedycha normalné nebo nedych4, snazime se privolat nékoho dalsiho na pomoc;

e  pristalém zéklonu hlavy a stisknuti obou nosnich direk provedeme 5 tivodnich vdechi z Gst
do ust;

e poté zahdjime srdecni masaz (stlaCovani hrudniku) pomoci jedné nebo obou rukou.
Hrudnik stlacujeme v dolni poloviné hrudni kosti, frekvenci alespori 100 za minutu;

e po 30 stlacenich provedeme 2 vdechy;

e v resuscitaci pokracujeme nadale v poméru 30 stlaceni hrudniku na 2 umélé vdechy.

Resuscitaci provadime do pfijezdu zachranné sluzby, pripadné dokud dité nezacne jevit znamky Zivota
(probouzi se, otevira odi, hybe se a dycha).

Je-li na misté vice zachranc(, kazdé 2 minuty se v resuscitaci stridaji!

Volani zachranné sluzby u ditéte:

e v pripadé, Ze je na misté vice osob, okamZité volaji tisfovou linku 155;

e je-li zachrance s ditétem sam a vi jak resuscitovat, nejprve provadi jednu minutu resuscitaci a
poté vola zachrannou sluzbu na cislo 155 (upraveno dle Na hfisti i na vodé byt s détmi vzdy
v pohodé).

Resuscitace s automatizovanym externim defibrilatorem (AED)

Pokud je v pribéhu resuscitace dospélého nebo ditéte (od osmi let véku) pfinesen AED, zachranci se
fidi hlasovymi pokyny pfistroje. Je-li na misté resuscitace vice zachrancl, pfi manipulaci s AED,
nalepovani elektrod a aZ do doby, neZ defibrilator vyzve okoli, aby se pacienta nedotykalo, je potfebné
provadét nepretrzité resuscitaci! Vice informaci (vCetné vyukovych videi) naleznete na
www.fsps.muni.cz/aed.

Poznamka

U ditéte mladsiho osmi let je moZné pouZit AED tehdy, je-li pro resuscitaci déti pristroj uzptsoben.

Zastava krvaceni

Mezi zaklady prvni pomoci patfi bezpodminecné zdstava krvaceni. Je-li krvaceni masivni, je ¢lovék
bezprostfedné ohroZen na Zivoté a zachrance by mél jednat rychle a krvaceni v co nejkratsi dobé
zastavit.

Pokud je to mozné, pouzijeme ochranné rukavice!
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Prvni pomoc:

e Stlacime krvacejici misto prsty pfimo v rané;

e Zranéného posadime nebo poloZime;

e Zvedneme poranénou koncetinu;

e Volame 155;

e Mame-li k dispozici lékarnicku, vytvofime tlakovy obvaz (max. 3 vrstvy);

e Pokud se i naddle nedafi krvaceni zastavit, pouZijeme zaskrcovadlo (zapamatujeme si cas
pfiloZzeni a zaskrcovadlo nepovolujeme do doby pfijezdu posadky zdravotnické zachranné
sluzby) (upraveno dle Na hfisti i na vodé s détmi v Jmk v pohodé, 2011).

7.5 Zavér

DuleZitym faktorem vyrazné ovliviiujicim détskou Urazovost nejen ve skolach je vztah spolecnosti
k prevenci Urazl a bezpecnosti déti. Predevsim tvorba pfislusné legislativy ma vliv na statistiky détské
Urazovosti (napfiklad uzakonéni povinného pouzivani ochrannych pftileb pfi jizdé na kole nebo povinné
pouzivani autosedacek). Détskou Urazovost muizZe vyrazné ovlivnit rovnéz stav verejnych sportovist,
stejné jako vzdélavani zakonnych zastupcl a pedagogickych pracovnikd v oblasti prvni pomoci.
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