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UvoD

Pohyb jakoZto pFirozenou potfebu kazdého
Clovéka je nutné podporovat v kazdém véku
a je mnoho cest, jak toho Ize dosahnout. Ved-
le tradi¢nich forem pohybovych a sportovnich
aktivit s obvyklym nacinim a naradim je mozné
vyuzivat mnoho alternativnich metod a netra-
di¢nich pomucek. Vyuziti netradi¢nich pomucek
je vyhodné hned z nékolika dlivodu. Nejen Ze
prispiva ke zvySeni atraktivity a efektivity vyuco-
vacich jednotek, ale pfedevsim podporuje u déti
a mladeZe zajem o pohybové aktivity. Zafazeni
netradi¢niho materialu (vicka od PET lahvi, kolic-
ky, igelitové sacky, kelimky, papirové tacky, na-
fukovaci balonky, houbicky na nadobi, koberce
apod.) Ize vzhledem k jejich Sirokému spektru
realizovat v jakékoli ¢asti vyuCovaci jednotky,
avsak jejich charakter by mél respektovat cile
dané casti. Velkym benefitem tohoto materialu
je také dostupnost a nizka pofizovaci hodnota.

~

Tato publikace by méla slouZit jako metodicka
podpora pro ucitele télesné vychovy (TV), pFi-
padné pro vedouci krouzk( ¢i trenéry, kterym
nabidne sbornik pohybovych her za vyuziti
netradi¢nich pomUcek. JelikoZ maji pohybové
hry rlzny charakter, cile, pravidla ¢i naroky na
pomUcky, je mozné je na zakladé téchto hle-
disek délit. Pro ucely tohoto materialu bylo na
pohybové hry nahlizeno dle jejich charakteru
a vhodnosti do dané casti vyucovaci jednotky
za vyuziti netradi¢nich pomcek.

Pohybové hry Ize definovat jako pohybové ak-
tivity s prostymi pravidly, které nekladou vyso-
ké organizacni ani materialni pozadavky. Role
téchto her je velmi ¢asto dUleZita pro Uspé&Snou
realizaci cvicebni jednotky u vSech vykonnost-
nich i vékovych skupin (Hondlik et al. 1995).



Tyto hry vyZaduji po uciteli télesné vychovy
(trenérovi, lektorovi) kreativitu a flexibilitu, ne-
bot vzhledem k neoficialnosti a jednoduchosti
téchto her Ize pravidla snadno upravovat dle
momentalni situace tak, aby aktivity vyhovovaly
dané skupiné 7aku dle jejich poctu, véku, Urov-
né osvojenych pohybovych dovednosti, fyzické
zdatnosti, ale i aktualniho fyzického ¢i psychic-
kého rozpoloZeni (Rovny a Zdenék 1982).

Hlavni ¢asti publikace je soubor 50 pohybovych
her délenych do 5 sekci dle pouzitych netradic-
nich pomUcek. Jedna se o vicka od PET lahvi, ko-
licky, noviny, balonky a igelitové sacky. Zasobnik
her je vizualizovan do prehlednych grafickych
karet, coZz umoznuje rychlou aplikaci nejen ve
vyuce télesné vychovy, ale i v rémci sportovni-
ho tréninku, volnocasovych aktivit.

Publikace Uzce navazuje na diplomovou praci
Mgr. Pavliny Kuderové (Kuderova 2024), obha-
jenou v Cervnu 2024 na KTV FP TU v Liberci.




SKOLNI TELESNA VYCHOVA

Zakladni organizacni formou TV je vyucovaci
jednotka, ktera ma standardni dobu trvani 45
minut, pfi spojeni dvou hodin 90 minut. Tyden-
ni rozvrh kazdého roc¢niku je povinné slozen ze
2 vyucovacich jednotek TV. Vyucovaci jednotka
je uzavreny celek, ktery je podminén obsahem,
stanovenym cilem, prostorem, ¢asem, psychic-
kou a fyzickou Urovni Zakd, zkuSenostmi a pred-
poklady ucitele a dalSimi faktory. Cilem vyuco-
vacich jednotek je plnéni o¢ekavanych vystupt
TV a dosahovani cill vychovné-vzdélavaciho
procesu (Hrabinec et al. 2017). Nutno pripome-
nout, Ze s pfechodem na 2. stupen v TV obvyk-
le dochazi k organizacnim zménam, konkrétné
k rozpadu koedukovanych skupin zak{ na sku-
piny divci a chlapecké.

CASTI VYUCOVACI JEDNOTKY

Vyucovaci jednotka se v didaktické teorii obvyk-
le déli na tri ¢asti - Gvodni, hlavni a zavérecnou.

Uvodni ¢ast Hrabinec a kol. (2017) intern& déli na
¢ast rusnou a prlpravnou. Cilem rusné ¢asti je

pFipravit organismus na zatéz v hlavni ¢asti hodi-
ny. Vyuziva se obvykle nejriznéjsich pohybovych
her, honicek a dalSich ¢innosti. Mazal (2007) uva-
di, Ze uCelem rusneé je zvySeni tepové frekvence
na nebo nad zénu adaptace organismu na zatéz,
tedy na hodnoty mezi 135 az 145 tepy za minutu.
Zatizeni na zacatku vyucovaci jednotky by nemé-
lo pfesahnout hodnotu 150 tepl za minutu. Po-
kud Zaci dosdhnou maximalniho zatizeni hned
v Uvodu, zpravidla nemivaji o dalSi aktivitu zajem
a potrebuji delSi dobu k obnoveni vynalozené
energie. Ukolem prlpravné ¢asti je pFipravit sa-
motny pohybovy aparat. V ramci rozcviceni jsou
aplikovany cviky na protazeni a posileni velkych
svalovych skupin a kloubné-mobilizacni cvice-
ni. Tato ¢ast by méla probihat dynamickou for-
mou. DuleZitost realizace rozcviceni tkvi nejen
v prevenci poskozeni hybného aparatu béhem
nasledného cviceni (prokrveni, zvySeni tonu, ak-
tivace), ale i v cilevédomém protazeni svalovych
skupin, jez maji tendence ke zkracovani. Z hle-
diska nervové soustavy rozcviceni optimalizu-
je aktivacni Uroven v ramci motorického uceni
(Hrabinec et al. 2017).



V hlavni ¢asti dle Hrabince zpravidla dochazi
k naplfiovani vytycenych cilli, kterymi mohou
byt nacvik novych pohybovych dovednosti,
upevnovani jiz osvojenych pohybovych doved-
nosti, rozvoj pohybovych schopnosti, zdravot-
né orientované télesné zdatnosti aj. Tato cast
hodiny je nadro¢na na udrZeni pozornosti Zakd,
a proto by neméla trvat pfilis dlouho. Pfi delSim
trvani cviceni klesa soustifedénost zakd, sniZuje
se motivace a zvySuje se nejen moznost chyb-
ného nacviku, ale i moznost zranéni. Plsobe-
ni na motivaci zakd je nutné zpravidla tehdy,
pokud je cilem hlavni ¢asti vyucovaci jednotky
rozvoj aerobni kapacity organismu zaku. Kvdli
narocnosti cvi€eni patfi aktivity s timto cilem
obvykle do neoblibenych, a proto je zapotfebi
zaky vhodné motivovat. Idedinim FeSenim mdze
byt pravé vyuZiti her, cviceni s hudebnim dopro-
vodem, kruhové tréninky aj.

Cilem zavérecné Casti je uklidnéni organismu po
zatéZi, protaZzeni posturalnich svald s tendenci
ke zkraceni a posileni fazickych svall s tenden-
ci k ochabovani. Do zavérecné Casti tedy patri
zarazovani kompenzacnich cviceni, prostfed-
nictvim kterych lze predejit potencialnim sva-
lovym dysbalancim a mikrotraumatfm. Zaveé-
rec¢na Cast by méla byt zakoncena zhodnocenim
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pribéhu hodiny, prostorem pro pfipadné dota-
zy a pozitivnim pusobenim na Zaky ve smyslu
pochvaly za provadénou ¢innost, a to za ucelem
posileni motivace do dalSich hodin TV (Hrabi-
nec et al. 2017).

EFEKTIVITA VYUCOVACI JEDNOTKY
TELESNE VYCHOVY

V souvislosti s TV je Casto sklorfiovana efektivi-
ta vyucovaciho procesu. Tu Rychtecky a Fialova
(2002) definuji jako ,uroven vysledk, kterych
dosdhneme pri plnéni cilG a Ukoll télesné vy-
chovy”. Do efektivity nespada pouze vyuziti
vyucovaci doby, ale také Uroven splnéni stano-
venych cil{, struktura vyucovaci jednotky z hle-
diska psychického a fyzického zatizeni a fyzio-
logicka ucinnost vyucovaci jednotky.

V ramci efektivity vyucovaci jednotky by mél
byt zachovan sled psychickych i fyzickych
komponent. Z hlediska psychického zatizeni
je v uvodni ¢asti vhodna aktivizace a motivace
28k k danym aktivitdm. V hlavni ¢asti nastupu-
je kognitivni faze, kdy se Zaci uci novym doved-

T



Zavérefna Cast by méla byt zakoncena pochva-
lou a zhodnocenim. Z hlediska fyzické zatéze je
pro organismus vhodné zacinat vyucovaci jed-
notku rozvojem obratnosti a rychlosti a v pru-
béhu hodiny poté rozvijet bud silu, nebo vytr-
valost (Rychtecky a Fialova 2004).

V souvislosti s efektivitou vyucovaci jednotky
je sledovan pedagogicky vyuzity ¢as v kontras-
tu s Casem ztratovym, tj. doba fyzické i psy-
chické aktivity Zaka v kontrastu s dobou Zakovy
necinnosti. Pomér téchto ¢asl vypovida nejen
o efektivité vyucovaci jednotky, ale i o kvalitach
ucitele. Primérna efektivita Cistého cvi¢ebniho
Casu ve 45minutové jednotce cini 14-17 minut.
Cvicebni ¢as pod 14 minut se povazuje za ne-
vyhovujici a nad 17 minut jako Zadouci. Vyuco-
vaci jednotky s cvicebnim ¢asem nad 22 minut
jsou povazovany za velmi efektivni (Pliva et al.
1991). V neposledni fadé zavisi efektivita vy-
chovné vzdélavaciho procesu na Cinnosti ucite-
le. Pedagog realizuje zaméry projektu vychovy
a vzdeélani v souvislosti s rozvojem osobnosti
zakUl, planuje, fidi a hodnoti prabéh a vysledky
tohoto procesu tak, aby byl co nejefektivnéjsi
(Rychtecky a Fialova 2002).

Fyziologickou ucinnosti vyucovaci jednotky se
rozumi hodnota kalorického vydeje. Existuje
rfada zpUsobd, jak hodnotu zkoumat, avsak za
nejjednodussi metodu lze povazovat sledovani
zmén srdecni frekvence. K soustavnému sledo-
vani této promeénné u zakl vsak ucitel za béz-
nych okolnosti nema prostredky. Pro Skolni TV
se z hlediska funk¢ni a morfologické adaptace
doporucuji podnéty vyssi nez 50 % maxima
(Rychtecky a Fialova 2002).

Na efektivité Zakova vychovné vzdélavaciho
procesu se dle Rychteckého a Fialové (2004)
podili dalSi vyznamni Cinitelé, pficemzZ v ram-
ci nejvyznamnéjsich lze jmenovat napf. rodinu
a jeji vztah k pohybovym aktivitam, zastavany
Zivotni styl, dale masmédia, trenéry aj. Radou
vyzkum bylo dokazano, Ze pravé rodina ma
zasadni vliv pfi utvareni vztahu k pohybové ak-
tivité u ditéte a Ze mira pohybové aktivity ditéte
souvisi s mirou pohybové aktivity provadéné
rodici (Kuderova 2022; Sigmund a Sigmundova
2011; Sigmundova a Sigmund 2015; Kupr et al.
2019; Frydecky a Mazal 2011).
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UCITEL TELESNE VYCHOVY

Ucitel ve vychovné-vzdélavacim procesu plini
funkci vychovnou, vzdélavaci, fidici, planovaci
a administrativni. V souvislosti s osobnosti uci-
tele TV jsou na ného kladeny zvlastni naroky.
Kromé osobnostnich vlastnosti a profesnich
dispozic jsou nutnou vybavou télesné a psy-
chické dispozice, k nimz primarné patfi odol-
nost a emocni stabilita ucitele TV. Vysoké na-
roky jsou kladeny taktéz na osvojeni odborné
télovychovnych, pedagogicko-psychologickych
a biomedicinskych poznatk( a nasledné na je-
jich tvlrci aplikaci (Rychtecky a Fialova 2004).

Jako dalsi specifikum Rychtecky a Fialova (2002)
jmenuji narok na télesnou zdatnost a vykon-
nost. UCitel TV obvykle byva vystavovan vysoké
télesné zatézi, ktera vyplyva z rozsahu vyucova-
ci ¢innosti, dale z nutnosti dokonalého zvladnuti
Sirokého spektra pohybovych dovednosti a ¢in-
nosti, a to v zavislosti na moznych ménicich se
podminkach prace.

Hrabinec et al. 2017 konstatuje, ze predpokla-
dem Uspé3nosti ucitele TV je, aby si ujasnil svij
vztah k profesi, pro kterou se rozhodl. Dale uda-
va, Ze profesi Ize chapat dvojim zplsobem. M{ze

12

byt vnimana jako remeslo, které vyzaduje pouze
zvladnuti zakladnich pohybovych a didaktickych
dovednosti a urcitou odolnost pfi praci s détmi
spolu s dodrzenim jejich bezpecnosti. Vyssi pro-
fesni Uroven vSak predpoklada zvnitfnény pri-
stup k ucitelstvi TV jako k profesnimu poslani,
které se opira o osobni zajem o pohybové akti-
vity, o reflexi jejich smyslu pro Zaka, jejich vycho-
disek a dUsledk(, véetné efektivity vysledkd své
prace. Rozdil tedy spociva v osobnim nasazeni
a v ochoté na sobé pracovat.

Mazal (2007) dodava, ze umét naladit a motivo-
vat cvi€ence je darem a umeénim. Je to proces,
ktery ucitel musi nastartovat, vést, fidit a ufi-
dit. Vedouci hry by mél byt rezisérem a her-
cem, nebot Zaky musi zaujmout, motivovat
a presveédcit, Ze stoji za to zkusit néjakou pohy-
bovou ¢innost. Ucitel u zakd musi vybudovat
potfebu zajmu o vyucovani, poté tuto potrebu
uspokojit a nepfipustit Zadné frustrace, napfr.
z neuspokojivého vykonu ¢i prohry. Je nutné si
uvédomit, Ze ucitel TV musi pracovat s mnoh-
dy silné heterogennimi skupinami zakd. V nich
mohou byt v rizném mnoZstvi zastoupeni Z4ci
se silnou nebo slabou vnitfni motivaci, s laskou
¢i odporem k pohybu a vybornou, prdmérnou
nebo nedostatecnou fyzickou zdatnosti.



OBECNE DIDAKTICKE ZASADY V TELESNE VYCHOVE

Pro uspésny a efektivni proces vyucovani TV je
nezbytné dodrzovani péti didaktickych zasad
(Hajkova 2020):

= Nazornost: Ucitel i Zak ndzorné ukazi sprav-
né provedeni pohybu. Ukazka mUZe byt rea-
lizovana i jinym zplsobem, napt. vizualné na
elektronickém zafizeni.

= PFimérenost: Ucitel ma mit na Zadka adekvat-
ni naroky, jez budou pfimérené dané skupiné
Ci jedinci (veék, psychicky vyvoj, télesna zdat-
nost, zdravotni stav aj.).

m Uvédomélost: 74k by si mél byt védom, pro¢

dané cviceni provadi a jaky ma smysl.

Soustavnost: Ucelny rozvoj pohybovych
schopnosti i dovednosti je mozny, pokud je
postupovano v logické navaznosti, tzn. od
znamého k neznamému, od jednoduchého

vvvvvv

Trvalost: Zak si nacvi¢ené dovednosti doka-
Ze pozdgji vybavit a realizovat.
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