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Uvod

Na podzim roku 2022 provedla Ceska $kolni inspekce testovani télesné zdatnosti zakt 3. a 7.
ro¢nikid zakladnich Skol a 2. ro¢niki sttednich skol. Testy byly realizovany piedevsim pomoci
motorickych testi. Jednalo se ¢lunkovy béh 4x10 metrd, leh - sed, skok daleky z mista a
vytrvalostni ¢lunkovy béh. Po covidovych letech a obecné Vv poslednich tficeti letech u zaka
tyto schopnosti podle vysledkti upadavaji. Jednou z moznosti, jak rozvijet pohybové schopnosti

zaku je pomoci ptekazkovych drah.

Téma jsem si vybrala, protoze mam sama rada pohyb. K pohybu jsem byla vedena svymi rodici
jiz od atlého détstvi. V ramci volnocasovych aktivit, které jsem mohla navstévovat béhem mych
Skolnich let, jsem si vyzkousela mnoho druhii sporti. Zpétn€ jsem svym rodicim vdécna za
tuhle moznost. Pohyb ma vliv na nase fyzické i psychické zdravi o které je nutno pecovat. Dé¢la
mi radost, kdyZ vidim déti travit volny ¢as venku a ne doma u telefonu nebo u pocitace.

V minulosti jsem se také tcastnila pofadani krouzku sportovni ptipravky pro déti.

V mé praci se budu zabyvat pirekazkovymi drdhami na prvnim stupni zakladnich $kol jako
prostfedek rozvoje pohybovych schopnosti jiz od utlého Skolniho véku. Nejprve uvedu
teoretické poznatky spojené s vyvojem ditéte, pohybovymi schopnostmi, stavbou vyucovaci
jednotky télesné vychovy a moznosti prace s piekazkovymi drahami ve Skolni té€lesné vychové.
Tyto informaci mi poslouzi jako vychodisko pfi tvorbé jednotlivych ptekazkovych drah.
Ptekazkové drahy maji za tikol hravou a zdbavnou formou podpofit rozvoj zdkovo pohybovych
schopnosti. Nékteré drahy budou obohaceny o motivaci, kterd ma jesté zvysit zdjem a vykon

zak.

V praktické casti vSechny prekazkové drahy realizuji na zakladni Skole a zhodnotim jejich
funk¢nost. Vytvorim fotodokumentaci jednotlivych stanovist’ a uvedu moznosti nasledného

vyuziti v pedagogické praxi.



1 Cil a ukoly

Cilem této prace je vytvoreni souboru motivovanych a nemotivovanych piekazkovych drah
jako prosttedku pro rozvoj pohybovych schopnosti zaki prvniho stupné. Piekézkové drahy byly

sestaveny s vyuzitim bézného vybaveni télocvicen na zakladnich Skolach.
Ukoly

1. Zpracovani teoretickych poznatki o pohybovych schopnostech, vyvoji jedince, Skolni

télesné vychové na 1. stupni zdkladni Skoly a vybaveni télocvicen.

2. Sestaveni zasobniku pifekazkovych drah pro déti 1. stupné zadkladni Skoly,

charakteristika a popis konkrétnich stanovist'.
3. Vytvofeni fotodokumentace ptipravenych ptekazkovych drah na zakladni Skole.
4. Zhodnoceni a doporuceni pro praxi.
ReSena otazka

Chtize, béh, plazeni, prelézani a dalsi jsou pfirozené Cinnosti, které vyuzivame kazdy den. Je
mozné timto pfirozenym pohybem rozvijet pohybové schopnosti zakdi za pomoci a vyuziti

prekazkovych drah?



2 Historie prekazek a piekazkovych drah

Koteny prekazkovych drah a prekazek samotnych vedou daleko do historie. Lze nalézt stopy
jiz v pravéku. Lidé pro svou obzivu denné vykondvali pohybové Cinnosti potfebné pii lovu,
sbéru, pastevectvi nebo zemédélstvi. Postupem doby se vyvijely riizné nastroje a zbrané pfti
jejichz pouzivani musel byt Cloveék fyzicky zdatnéjsi. Lidé zacali organizovat vycviky riznych
skupin, hlavné¢ chlapcii, valecnikl a lovet. Tyto soubory cvi¢eni miizeme nazvat jako zdkladni

pohybovy fond ¢lovéka (Neuman 1999).

Ve staroveéké Sparté byla vychova chlapcti od sedmi let velmi pfisna. Chlapci se kromé
obyc¢ejného Cteni a psani vénovali tréninku béhu, skoku, hodu, ptekonavani piekazek a zapasu.
Po dosazeni plnoletosti dale pokracovali ve vycviku spartského vojaka a na boj se ptipravovali
diky prekazkam. V Athénach byl zaveden systém pentatlonu, kam spadal zapas, béh, skok, hod
diskem a hod kopim. Jiz v Athénach se objevovaly prvni prekdzky ve vycviku. OtuZzilost a

soutéze mladeze podporovali i anti¢ti filozofové Aristoteles a Platon.

Stiedovéké myslenky Jana Amose Komenského nebo Johna Locka z Anglie doporucuji pobyt
na Cerstvém vzduchu. O ptirod¢ hovoti jako o nejlepsi ucitelce. Cviceni a hry v ptirodé jsou
nejlep$i moznosti pro rozvoj mladych jedinct. Dité by mélo v pfirodé travit n¢kolik hodin

denné. John Locke teorii rozsifil jesté o otuZovani.

Pedagogické hnuti filantropistti zavedlo do kol uzita cviceni (hazeni, vrhani, béh, skok, chtize).
Kladli diraz na rozvoj ptirozenych schopnosti a dostatek volného ¢asu pro télesnou innost déti
Vv ptirod¢. Pfivedli do Skol cvicebni vSestranny vicehodinovy program. J. Guts -Muts jako prvni
zacal vytvaret rizné konstrukce ze dfeva, lana a ty¢i; vznikaly zebtiky a hrazdy pro cviceni
visu, S$plhu, zdolavéani Zebtikli a cviky rovnovéhy. Na zacatku 19. stoleti doSlo k velkému
rozvoji a propagaci t€locviku na natadi a k vyuzivani pomticek, ale tento jev byl kritizovan,
usilovalo se znovu o rozvoj prostého cviceni, her v pfirodé a prekonavani piekazek. Vyuzivani

umélych pomicek nemtize nahradit ptirozeny rozvoj jedince (Neuman, 1999).

Po prvni svétové valce vznikl systém ptirozeného télocviku, kdy néfadi a nac¢ini mélo charakter
piekazek. Na prelomu 19. a 20. stoleti se ve vyspélych zemich zac¢inaji objevovat vhodné
podminky pro vznik mimoskolnich aktivit pro mladez. Jako prvni na pocatku 20. stoleti pfichazi
Ernest Thompson Seaton. Zalozil v Anglii hnuti Woodcraft Indians jehoZz cilem byla vychova

mladych chlapcti pomoci zivota v piirode (Seaton, 2014). Jeho zasadami a zakony se inspiroval
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také britsky vojak Robert Baden-Powell, ktery zalozil skautsky chlapecky oddil rovnéz v
Anglii. O n¢kolik let pozdé&ji zalozily jeho sestra spole¢né s jeho manzelkou skautsky oddil i
pro divky. Robert Baden-Powell organizoval skautské letni tabory, kde chlapci vynalézali rizné
ptirodni piekazky, zhotovovali stezky odvahy a vyuzivali vazani uzlt k budovani lanovych
staveb a prekazek. Jednoho z jeho tabort se zGcastnil ¢esky ucitel Antonin Benjamin Svojsik,
kterému se jeho myslenka velice zalibila. Posléze vroce 1911 zalozil skauting v Ceské

republice (Svojsik, 1991).

Dalsi t&lovychovnou organizaci, kterd u nas méla velky vliv byla Ceska obec sokolska neboli
Sokol. Za zakladatele Sokola se povazuji Miroslav Tyr$ a Jindfich Fiigner. Pfevzali nékteré
prvky skautingu a inspirovali se némeckymi trenérskymi spolky. Zakladali vlastni oddily a
potadali vlastni vylety. Jedna z ¢innosti bylo cviceni v ptirod¢, kam spadalo ptekondvani
ptekazek, Splh, lezeni, plavani a noSeni bfemen. Stejn¢ jako ve skautingu se zde objevuje
pozorovani a poznavani ptirody, orientace, turistika a sluzba vetejnosti. Z této doby mame
mnoho publikaci, kterymi se pozdé&ji inspirovali dalsi. Mezi nejznaméjsi patii ,,Zakladové
télocviku“ od Miroslava TyrSe, ,,Zaklady junactvi od Antonina Benjamina Svojsika, ,,Kniha
lesni moudrosti‘ od Thompsona Ernesta Seatona nebo ,,Taboieni sokolskych dorostenek a zen*
od Marie Provaznikové, kde se znovu objevuje tato myslenka ,, Nedostdva se nam prirozenych
prekazek, na kterych bychom se cvicily v obratnosti a vynalézavosti zpusobi, jak se

prekonavat. © (Provaznikova, 1939 s.28)

V Sedesatych letech k ndm ptichazi branna vychova. Stale se klade dliraz na pfirozena cviceni,
ale neni opomijena ani branna vychova. Od této doby byvaji ve vSech vycvikovych kurzech a
taborech pravidelné ptipravovany prekazkové drdhy. Na letnich détskych tdborech byvaly
prekazkové drahy v podobé stezek odvahy, sily nebo zdatnosti. Jednalo se naptiklad o kratkou

prekazkovou drahu — ptelézani, chize po klad¢, preskok a podlézani.

Na rozvoji cviceni v ptirodé¢ mélo velky vliv budovani hfist’ s riznymi typy piekazek. Prvni

takova htisté byla postavena v Dansku a v Anglii a odtamtud se dale Sitily do celé Evropy.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Jind%C5%99ich_F%C3%BCgner

3 Miladsi Skolni vék

Mladsi skolni vék je obdobi ditéte mezi 6. — 11./12. rokem zivota. Za zacatek tohoto obdobi se
povazuje nastup ditéte do Skoly a kon¢i pfechodem na druhy stupenn zakladni Skoly. V tomto
véku dité prochazi kvalitativnimi i kvantitativnimi zmény a velkou pohybovou aktivitou
(Rychtecky a Fialova, 1998).

3.1 Psychicky a socidlni vyvoj

V tomto obdobi se pro dit¢ objevuji dvé zmeény — vstup do Skoly a obdobi sebekriti¢nosti.
Nastup ditéte do Skoly pro néj piedstavuje zmény nékdy oznacovany jako Sok. Vstupuje do
nového prostiedi, nastava mu jiny denni rezim, ziskava nova prava, ale hlavné€ povinnosti. U¢i
se také socialnim dovednostem a chovani k autoritam. Jedna ze socialnich dovednosti je socialni
role — role zaka a spoluzaka. Se spoluzaky si tvofi rizné vztahy a buduje postaveni ve skuping.
Cely proces socializace neni mnohdy jednoduchy. Dité se postupn¢ osamostatituje a uci se
povinnostem. Méni se jeho mysleni, za¢ina uvazovat logicky, pouziva konkrétni operace,
rozliSuje celek od Casti a obracene. Dité chape situace, které zna nebo si je umi piedstavit,
nechape a nerozumi termintim, které nemuze nijak uchopit. (Peri¢, 2004). Pievazuje tedy realné
mysSleni a abstraktni mysleni se objevuje az ke konci tohoto obdobi. Piedstavivost se také
z konkrétnich operaci se rozviji na abstraktni operace. Pozornost je kratkodoba, dité se snadno
rozptyli okolnimi vlivy. Dité si v§ima detaill a odliSnosti. Osobnostni vlastnosti nejsou
rozvinuty coZ se projevuje impulzivnim chovanim nebo citlivym prozivanim. Také vile jesté
neni rozvinuta, dité nezvlada plnit dlouhodobé cile a pietrvava silné citové prozivani. Ke konci
obdobi se objevuje obdobi sebekriti¢nosti, odstup respektovani autorit a hledani svych vlastnich
nazort. Autoritu nahrazuji vrstevnici. Dité jiZ zna vétSinu kulturnich navykl a pomalu piebira

vetsi zodpoveédnost za své chovani a hlavng ¢innosti.
3.2 Télesny vyvoj

.V priitbehu tohoto relativne dlouhého vyvojového obdobi dochazi k intenzivnim biologicko-
psycho-socidlnim zméndm. Proto je také obdobi mladsi skolni vék vnitiné rozdeélen do dvou
relativné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence, Ci také détstvi a pozdni détstvi

S hranict kolem devatého roku*“ (Peri¢, 2004, str 26).
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Dle Vilimové (2009) se u ditéte zpomaluje rust téla do vysky a za¢ina riist objem téla, nicméné

télesna vyska (obr.1) a rist hmotnosti (obr.2) je podle grafii obvykle rovnomérny.

Obrazek 1: Télesna vyska 7-18 chlapcii a divek v CR (Lhotska a kol., 1993)

Obrazek 2: Télesna hmotnost 7-18 chlapcii a divek v CR (Lhotské a kol. 1993)

Nejsou znamé ani vyrazné zmeny ve vyvoji mezi chlapci a dévc€aty. Rust u dévcat je pouze o
trochu rychlejsi nez u chlapcti. S ristem se zvétsuji 1 vnitini orgény, rozviji se krevni ob¢éh a
vitalni kapacita plic se postupné zvétSuje. Kostra dale osifikuje, ale kloubni spojeni jsou meékka
a pruzna, zddové svalstvo je zatim nevyvinuté. Dokoncuje se vyvoj zakiiveni patete. V tomto

obdobi u déti prevlada dynamicka prace nad statickou. Organismus se dokaze snadno vycerpat,
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ale k obnoveni sily dojde mnohem rychleji nez u dosp€lého ¢lovéka. Mozek ma hlavni ¢ast
vyvoje dokoncenou jiz na zacatku tohoto obdobi, ale nervové bunky a struktury v mozkové
kure dale dozravaji. ZlepSuje se koordinace jemné motoriky a nervova soustava je dostatecné
vyhodné pro cely proces uceni a uroven docility v mlad$im skolnim véku je vysoka, hlavné na
zacatku tohoto vyvojového obdobi (Peri¢, Levitova, Petr, 2012). V tomto véku je dulezité
protahovani a nepietézovat télo. Pti pievaze statického zatizeni, které je spojené se sezenim ve
Skole a snizend pohybova aktivita mize zplisobovat ochabovani nebo zkracovani nékterych
svaltl. Pfirozenym pohybem piedchazime defektim pohybového aparatu jako jsou deformace

patere. Dal$i zménou je vyména chrupu, jenz zptisobuje zménu vyrazu v obliceji.

Dulezitym prvkem tohoto obdobi je hra. Hra je nyni realistictéjsi a nejcasteji jde o napodobu
¢innosti. Déti hraji stolni hry a hry ve skupinach. Hry byvaji spontanni a hra je vyuzivana také
k rozvoji pohybovych dovednosti. Pohyby jsou zvladany lehce a rychle, avsak kdyZ nejsou
opakovany, mohou byt i rychle zapomenuty. Rozvoj rovnovahy a rytmické dovednosti byvaji
zprvu nacvicovany diky hie a ndpodoby ucitele. Kvalita provedeni pohybti se u déti v tomto
obdobi lisi. ,,Zlaty vék motoriky* tak byva oznacovano obdobi od Sesti az do dvanacti let a
tento vék byva povazovan za nejptizniveéjsi vék pro rozvoj motoriky. Ditéti sta¢i dokonala
ukazka pohybu a je schopno pohyb zopakovat napoprvé. Nyni jiz sledujeme i kvalitativni znaky

vvvvvv

2004).

4 Pohybové schopnosti

Celikovsky (1990) uvadi, Ze pohybové schopnosti jsou soubor vniting seskupenych a pomérné
samostatnych dispozic jedince, které pottebuje k provedeni pohybového tkonu. Télesna
zdatnost, vykonnost a odolnost je zvySovand soustavnym a komplexnim rozvojem pohybovych

schopnosti.

Jiny autor uvadi, ze se jedna o vnitini pfedpoklady organismu pro urcité pohybové ¢innosti.

Schopnosti se déli na vytrvalostni, obratnostni, silové a rychlostni (Hrabinec 2017).

Dovalil (2012) definuje pohybovou schopnost jako dynamicky komplex urcitych vlastnosti

¢lovéka, integrovanych dle tfidy pohybového ukolu a zajistujici jeho plnéni. NejbéznéjSim
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délenim pohybovych schopnosti jsou Ctyfi zakladni kategorie — sila, rychlost, koordinace a

vytrvalost. Nékdy byva uvadéna jesté jedna kategorie, a to ohebnost.

wPohybové schopnosti jsou obecnym predpokladem efektivity jedince V ucebni cinnosti.
V pritbéhu uceni hraji vyznamnou roli schopnosti: pohybové, senzomotoricke, intelektové a

socialni“ (Rychtecka a Fialova, 2000).

Obecné lze fici, ze se schopnostmi se ¢lovek narodi nebo je pfirozené ziskd, naopak dovednosti
jsou naucené. To znamend, ze pohybové schopnosti jsou dilezitym piedpokladem pro rozvoj

pohybovych dovednosti. Tyto dva pojmy spolu izce souvisi a vzajemn¢ se také ovliviuji.

Pojem senzitivni obdobi je vyvojova etapa, kterd je nejvhodnéjsi pro rozvoj danych
pohybovych schopnosti. Téchto obdobi bychom méli vyuzivat, ale nesmime zapominat, ze
kazdé dité je jedinecné a stupeil vyvoje nemusi odpovidat jeho biologickému véku. Senzitivni
obdobi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti ovliviiuje nervova soustava. Nervova soustava je
plasticka a senzitivni obdobi koordinace je mezi 7. — 11. rokem zivota jedince neboli cely
mladsi skolni veék, az béhem puberty a dospivani miize nastat Gitlum rozvoje. U rychlostnich
schopnosti je senzitivni obdobi prakticky jiz od utlého véku. Malé déti nikde neposedi a stale
poskakuji nebo né€kde pobihaji. Jedna se tedy o obdobné obdobi od sedmi let az do ¢trnacti let.
Poté lze rychlostni schopnosti rozvijet i nadale, ale je potfebi zapojit dalsi faktory, a to
predevs§im silové schopnosti. Silové schopnosti jsou velmi specifické. Senzitivni obdobi
nastava u kazdého jedince v jinou dobu, ale velkou roli na tom ma starsi skolni vék. U dévcat
mluvime o véku od 10. — 13. roku a Gtlum silovych schopnosti u divek/Zen, které dale nesportu;i
byva okolo 17. — 18. roku. U chlapct nastava senzitivni obdobi kolem 13. — 15. roku Zivota a u
dale nesportujicich muzi konci ptiblizné¢ mezi 18. — 20. roky Zivota. Senzitivni obdobi pro
kloubni pohyblivost neboli ohebnost se udava mezi 9. a 13. rokem Zivota, ale u divek je mozny
rozvoj o néco diive. Utlum nastava s pfichodem puberty. A nakonec vytrvalostni schopnosti —
o téch lze fict, Ze jsou univerzalni. Daji se rozvijet viceméné v kterémkoli véku, souvisi se
spotiebou kysliku. Schopnost prenaset kyslik z krve do tkani se posuzuje v absolutnich anebo

Vv relativnich hodnotach. Tyto hodnoty byly nejlepsi do 15. a 18. roku Zivota (Peri¢, 2004).
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4.1 Silové schopnosti déti mladSiho Skolniho véku

Vilimovska (2009) o sile mluvi jako o schopnosti pfekonavat vnéjsi odpor svalovym usilim dle
zadaného ukolu. Silové schopnosti jsou propojené s velikosti svalové kontrakce, prace svall se

nazyva jako svalova sila. RozliSujeme tfi druhy svalové prace:

- izometricka (délka svalu je neménné a nedochazi ke kontrakci— vis na hrazd¢),
- koncentricka (dochazi ke zméné napéti a stazeni svalu — pfechod z visu do shybu) a

- excentricka (natazeni svalu — piechod ze shybu do visu).

Sile by méla byt vénovana pozornost u déti piedev§im velkym svalovym skupinam. Ty se vyviji
nerovnomerné a zajistuji spravné drzeni celého téla. Rozvoj sily svalti musi byt kombinovan
S protahovanim a relaxaci pfi které je nezbytné dodrzovat spravné dychéni. Na prvnim stupni
rozvijime hlavné silu dynamickou. Vyuzivame piirozené posilovani a posilovani s vlastni
vahou. N¢kdy byva rozvoj sily kombinovany s rychlostnimi schopnostmi napt. béhy, skoky,
Splh, cvi€eni ve dvojicich, cvi¢eni na nafadi a dalsi. Na prvni stupen posilovani moc nepatfi,

patii sem posilovani pouze s vlastni vahou a pifiméfené k veéku zak.
4.2 Rychlostni schopnosti déti mladsiho Skolniho véku

Dovalil a Peri¢ (2010) mluvi o schopnostech spojenych s kratkodobou €innosti s co nejvyssi

intenzitou piekonat kratkou vzdalenost v co nejkratsi dobg.

Rychlost je schopnost zmény polohy téla, jeho ¢asti nebo objektu v co nejkrats$im Case nebo
S co nejvyssi frekvenci. Pti rozvoji rychlosti je nutné sledovat délku trvani cvi€eni, intenzitu,
pocet opakovani a délku casu mezi jednotlivymi opakovani. Délka nacviku by neméla
pfesahovat pfes projevy Unavy a pocet opakovani a prestavky by méli Zakovi umoznit, aby byl
kazdy pokus nejvétsim vykonem. NejpouZzivanéj$i metoda nacviku je metoda opakovani, na
zakladni Skole formou Stafetovych zavoda a jinych soutézi. Pouze je potieba zajistit, aby
cviceni byla provadéna technicky spravné. Rychlostni schopnosti byvaji provazeny
koordina¢nimi, silovymi a vytrvalostnimi schopnostmi. Rychlost délime na rychlost akéni a
reakéni. Reakéni rychlost spocivé v reagovani na urcity podmét v co nejkratSim case (napiiklad
starty). Rychlost akéni je vysledek prace svalii, meéni se poloha celého téla nebo jeho Casti

(Mé&kota, Novosad, 2005).
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Obrazek 3: Déleni rychlostnich schopnosti (M¢kota, Novosad, 2005)

4.3 Vytrvalostni schopnosti déti mladsiho $kolniho véku

., Vytrvalostni schopnosti se definuji jako soubor predpokladii k provadeni déletrvajici
pohybové cinnosti. Podle doby trvani prislusné cinnosti a jeji intenzity se meni energetickeé

pozadavky a zpiisob jejich kryti. « (Stilec et al., 1989, s. 74).

Vytrvalost je schopnost dlouhodobého provadéni motorické ¢innosti, aniz by doslo k snizeni
jeji intenzity. Vytrvalostni schopnosti jsou diky své komplexni povaze zékladem télesné
zdatnosti. Vytrvalost tvoii zhruba 75% béznych ¢innosti clovéka denné. Pro mnoho sportovnich
disciplin je pfedpokladem vytrvalost. Vytrvalostni schopnosti délime na aerobni a anaerobni.
Rozvoj aerobnich schopnosti je moZny jiz od mladsiho skolniho véku. Jejich regeneraéni proces
je velmi dobry a nadpomocnd je 1 celkem vysoka hodnota kyslikové spotieby. Anaerobni

vytrvalost Ize rozvijet aZ na stfedni Skole.

4.4 Koordina¢ni schopnosti déti mladsiho §kolniho véku

Dovalil (1992) oznacuje obratnost jako souhrn schopnosti lehce a ucelné koordinovat vlastni
prizptsobovat se ménicim se podminkam. Koordinace ma vyssi naroky na ptesnost pohybu nez
jiné pohybové schopnosti a oproti silovym nebo vytrvalostnim schopnostem nepotiebuji takové
zasobovani svalll energii. Rozvoj obratnosti ¢asto probiha skryté pii aplikaci jinych cviceni.
Obvykle se vSak vyuzivd metoda stiidavého a opakovaného zatéZovani s modifikovanymi
podminkami a zvySovani obtiZznosti cvi¢eni. Provadime b&ézné cviceni manipulace s pfedméty
(kuzely, mice, disky, Cinky atd.) a koordina¢né-asymetrické¢ cviceni. Obratnost pozitivné

ovlivituje rytmi¢nost, prub€h uceni, pfesnost, vnéjsi osobnostni vyjadieni a u¢enlivost. Rozvoj
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koordinac¢nich schopnosti mé pozitivni vliv na vyvoj mozku a utvafi se v nové pohybové

VZorce.
Ohebnost

Vilimovska (2009) popisuje ohebnost jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu,
ktery umoznuje kloubni systém ¢lovéka. U ohebnosti se projevuje mnoho faktort jako je vek,
pohlavi, pruznost svalii a kloubtli, inava a psychicky stav jedince. S ohebnosti souvisi i
genetické predpoklady, ale mizeme ji cvicenim zlepSit pomoci protahovani, uvolnovacich
cvikll a posileni svalli. Zde zatazujeme také pruznost a flexibilitu. Zakladem je utvareni
kloubnich spojeni, pruznosti vazu, Slach a svalstva. Ve $kolni télesné vychové se klade diraz
na ohebnost patete, ramenniho a kycelniho kloubu, proto je dilezité rozcviceni, relaxace,
posilovani a protahovaci cvi¢eni. Ohebnost miizeme rozdélit na statickou neboli pasivni (rozsah
pohybu s pomoci vnéjsich sil) a dynamickou neboli aktivni (rozsah vlastnimi silami). K rozvoji
vyuzivame metody aktivni, pasivni a relaxacni. Mezi aktivni metody patii pouzivani dynamické
pohybové energie téla, kterd mize byt doplnéna zavazimi nebo odpory k Svihovému protaZzeni
kloubu. Staticka metoda neboli strecink je setrvavani v krajnich polohach bez pomoci vngjsi
sily. Pasivni metoda se projevuje setrvanim v krajnich polohach diky ptsobeni vngjsi sily
(ucitel, gravitace, spoluzdk atd.). V piekazkovych drahach v této praci se vénuji predevsim

rozvoji obratnosti, rychlosti a okrajové také rozvoji ohebnosti a sily.

5 Pohybové dovednosti

,,Pohybova dovednost je naucend dispozice, kterd je predpokladem ke splnéni pohybového
ukolu (dovednost plavani je predpokladem vikolu preplavat Feku). Jinymi slovy je to ucenim
ziskany predpoklad k motorické cinnosti (vymyk, kotoul, hod mickem a dalsi) “ (Hrabinec, 2017,
str 29).

6 Télocvicné naradi a nacini
Zakladni rozdil mezi télocviénym naradim a télocviénym nacinim je v jejich pouziti. Naradi

jsou pomticky, na kterych se cvi¢i nebo slouZzi jako opora téla, kdezto nacini jsou pomucky, se

kterymi manipulujeme a Casto jsou povazovany za dopliky.
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6.1 Télocvi¢né naradi

Jedna se o doplinkové vybaveni sportovist, a hlavné Skolnich télocvi¢en. Télocvicné naradi
pochazi predevs§im ze zahrani¢nich télocviénych systému. Klasické télocviéné naradi K nam
ptichdzi z turnerského a Svédského télocviceného systému. Do Svédského systému spada
napiiklad §védska bedna, zebfiny, kladiny a lavicky. Kazdé nafadi ma technické normy, funkéni
a bezpeénostni pozadavky. Zebitiky, kruhy, hrazda, odrazové mustky a kruhy byly pievzaté
z némeckého cvicebného systému. V piekazkovych drahdm vyuzivam naradi z némeckého 1

Svédského télocviéného systému (Neuman, 2005.)
Télocviéné naradi vyuZzité v uvedenych prekazkovych drahach
Lavicka

Lavicka byla do télovychovné praxe zavedena §védskym gymnastou P. Lingem a propagoval ji
I jeho syn J. Ling. Toto naradi se rozsifilo rychle po celém svéte a dnes nechybi snad v zadné
télocviéne. Muze byt vyuzivana jedinci nebo skupinami. Vyhodou lavicek je, Ze jsou lehké a
ptenosné, mohou byt pouzivané jako piekazky anebo je miizeme vyuzit v kombinaci s jinymi

druhy natradi (Neuman, 2001).

Lavicek se vyrabi vice typl, horni deska lavicek je dlouha od 180 cm do 360 cm, je 28 cm
Sirok4d a 3 cm silnd. Jeji hrany jsou zaoblené. Podstavce ma tfi a jsou spojeny kladinkou.
Primérna vyska lavicek je 29 cm, ale mtize mirné lisit podle data vyroby lavicky. V nékterych
télocvicnach se jesté nachazeji starsi lavicky, které jsou mirn€ vyssi a maji kovové nohy. Aby

se na lavi¢ce smélo cvicit, horni
. . . -
hrand musi byt neporusena a ‘ I ) ’
hladka stejné jako cela lavicka. |
Obrazek 4: Lavicka (zdroj: MIPECH.sro [online]. In: . [cit. 2023-06-09]. Dostupné z:

https://www.mipech.cz/telocvicne-naradi/812-lavicka-svedska-2m.html)

Svédska bedna
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Podle nazvu vyéteme, Ze pochazi pravé ze Svédska a vznikla v 19. stoleti. Ma tvar kolmého
jehlanu s obdélnikovou podstavou a obvykle ma tfi az Sest dilti. VSechny dily do sebe piesné
zapadaji a jsou rozebratelné. Nejmensi vrchni dil je potaZen
kGzi nebo nééim mekkym kvili bezpe€nosti cvicenct.
Nejcastéji je vyrabéna ze dieva, ale v posledni dobé se objevuji
bedny celé zmékkych materiall, napiiklad pénové nebo
z m&kceného plastu. Diky rozebratelnosti bedny se mize vyuzit
K riznym cvi¢enim i hram pro malé i star$i cvicence. Tento typ
bedny byva vkazdé télocvicné. Neuman (2001) uvadi

primérnou vySku $védské bedny 30-150 cm, o hmotnosti

kolem 57 kg a kazdy dil méa vysku 7 — 15 cm.

Obrazek 5: Svédska bedna (zdroj: School sport [online]. In: . [cit. 2023-06-09]. Dostupné z:
https://schoolsport.cz/produkty-svedska-bedna-6-dilna-vyska-72-cm-kozenka-detail-251)

Zebiiny

Zebfiny nebo ribstole jsou také dievéné pomiicky, které se nachazi v kazdé t&locvicné a nékdo
je ma i doma pro domadci cviceni. V domécnostech byvaji
nejcastéji pouzivany k posileni bfisnich svali. Mizeme je
vyuzivat samostatné nebo v kombinaci s dal$im naradim.
Obvykla vyska jsou 3 metry a metr $ifky. Tvofi je bo¢nice
a kolmé pricky mezi nimi, primérny pocet piicek je
osmnact. Pro bezpecné cvieni musime davat pozor na

upevnéni zebiin ke zdi a pevné spojeni pficek a postranic.

Obrazek 6: Zebtiny (zdroj: Sport - potieby.cz [online]. In: . [cit. 2023-06-09]. Dostupné z:

https://www.sport-potreby.cz/zebriky/zebrina-telocvicna-rozm-290x95-cm-16-pricek)
Koza

Zavedl ji E. W. Einselen v 19. stoleti a je to nafadi ptenosné. Byla zavedena pro nacvik
preskoki a skokt. Je sestavena z téla a nohou. Obvykla délka téla kozy je 56 cm, Sitka 32 cm

a vaha 52 kg. Koza se zdé byt podobna Svédské bedné, jejich vyska je shodna a stejné jako se
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daji odebirat dily $védské bedny, koza je také polohovatelna. Koza puvodné méla ¢tyfi nohy,
ale nyni jiz jsou kozy pouze s dvéma nohama a
kovovym podstavcem. Nohy 1 podstavec ma
nastavitelnou vysku, da se vysunout nebo zasunout
o n¢kolik centimetrii. Stejné jako Svédska bedna je i
koza z vrchu potazena kuzi nebo né¢im mékkym.
V soucasné dobé€ se vyrabé&ji 1 kozy pro déti, které
jsou niz§i a nékteré typy lze pfipevnit k zemi. Pied

cvicenim dbame na dobrou stabilitu a s tim souvisi i

vhodné misto, kam kozu postavime (Neuman,

2001).

Obrazek 7: Koza (zdroj: Kocian-sport [online]. In: . [cit. 2023-06-09]. Dostupné z:
https://kocian-sport.cz/sportovni-gymnastika/preskok/kozy/koza-telocvicna-nast-90-120-cm)

Kladina

Predchiidce kladiny je obycejnd klada, kterou mliZeme najit v lese. Postupné se naradi
upravovalo a nejprve se jednalo o bfevno, které se d4 nastavit do riznych vySek. Slouzilo
k pfechazeni a na jedné strané byla pfipevnéna k tyCi. Z jedné strany bylo ploché a z druhé
strany je zaoblené. Nyni je kladina
pfenosna. Horni plocha bfevna byva
potahovéana neklouzavym a mékcéim
materidlem, ale nemutze byt piili§
mekka, mize se jednat napiiklad 0

plys. Kladiny jsou rizné typy a

rﬁzné VyékY' ” g \ \
T A_‘\».\ . S -

Obrazek 8: Kladina (zdroj: Sport - potreby.cz [online]. In: . [cit. 2023-06-09]. Dostupné z:

https://www.sport-potreby.cz/kladiny-bradla/kladina-calounena-nastavitelna-vyska-55-130-
cm-delka-5-m)

Zinénky
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Zinénky jsou velmi dulezitou cvi¢ebni pomickou.
Nejcastéji  jsou pouzivany jako bezpecnostni
prostiedek pii cviceni a ochrana pfed urazem.

Zinének je mnoho typt, $itek a délek a mnoho druhi

material, potaht a ndplni. Naplnéné mohou byt
napiiklad molitanem nebo zinémi, potahy byvaji
naptiklad z kiize, plastele, plana nebo latky. Na krajich maji zinénky poutka, ktera slouzi k lepsi
manipulaci. Z Zinének stavime rtzné fady nebo je vrstvime na sebe. Silné Zinénky jsou

oznacovany jako duchny.

Obrazek 9: Zinénka (zdroj: Fitness.cz [onling]. In: . [cit. 2023-06-09]. Dostupné z:
https://www.fitness.cz/insportline/fitness/pomucky-na-cviceni/podlozky-na-
cviceni/gymnasticke-zinenky/gymnasticka-zinenka-insportline-roshar-t60-200x120-
$582883148)

6.2 Télocvi¢né nacini

Nacini jsou pomicky se kterymi cvi¢ime a ma také své uréené parametry. Ve skolni télesné
vychové se byva vyuzivano nacini z materiali mensich rozméri a lehéich materiald. Cviceni
nam zjednodusuji nebo ztézuji, a to nas vede k efektivngjiimu cvideni. Zaci pouzivaji nacini
jako dopliujici prvek ke zvySeni télesné zdatnosti a obratnosti, cviceni zvySuje celkovou
koordinaci pohybl. Nacini ma pro zaky také funkci motivaéni — ptedstavuje zakovo

,.kamarada®, kterého si zak oblibi a na cviCeni se vice t€si. Mezi nacini fadime Svihadla, kuzele,

rizné druhy mict a mickil, obruce, tycCe, $atky, lana a dalsi.
Télocviéné nacini vyuzité v uvedenych prekazkovych drahach
Obruce

V hodinach jsou vyuzivany vétSinou obruce z umeélé hmoty. Jsou ploché, kulaté a omyvatelné.
Obruce mame malé, stfedni a velké. Déti si obruce vybiraji 1 podle barevnych vzort. Mizeme
snimi cvicit jednotlivé, ve dvojicich i ve skupinach. Obruce jsou vhodné k rozvoji
nervosvalové koordinace, zlepSuji postreh, hbitost, prostorovou orientaci a pro cviceni pazi a

trupu.

Svihadlo
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Cviceni se Svihadly je neodmyslitelnou soucasti vSech $kol a maji nespocet moznosti vyuziti.
Obvykle mivaji riizné barvy a jsou riiznych délek. Svihadla kratka jsou uréena piedeviim pro
jedince a $vihadla dlouha jsou uréena pro hromadné pieskakovani. Ze Svihadel Ize délat i rizné
prekazky nebo je miZeme pouzit k ohranieni prostoru. Svihadla mitZeme také pielézat,
podlézat nebo s nimi posilovat. Cvi¢eni se $vihadly napomaha ke spravnému drzeni téla,
koordinaci a zlepSuje kloubni pohyblivost. Pti skakani ptfes Svihadlo trénujeme i spravné

dychani a rytmus.
KuZzele

Drtive byly kuzele vyrabény ze dieva a obvykle byly vysoké 48 cm. Nyni se vyrabéji prevazné
zplastu a maji mnoho barev a mnoho tvarovych podob. Kuzele nejcastéji vyuzivame
k oznaceni n&jakého mista. Jeho tvar vypovida o tom, Ze velmi ¢asto slouzi k riznym obihanim
a krouzivym pohyblim. Ale mlzeme je vyuzit naptiklad i jako pomicku pfi rozcvicce. Pro
obdobi mladsiho Skolniho véku se doporucuje cviceni pouze s jednim kuzelem. Cviceni se

dvéma a vice kuzeli se doporucuje az od 13 let (Kulhdnkova, 2011).
Tydce

Tyce byly zprvu také vyrabéné ze dieva, ale j4 osobné jsem se s tyCi setkala jiz pouze
s plastovymi. Gymnasticke tyCe jsou vhodné ke v§em protahovacim a gymnastickym cvi¢enim.
Ty¢e muzeme preskakovat, podlézat, pielézat nebo s nimi balancovat. Slouzi nam jako opora

nebo je kombinujeme s dal$im cvi¢ebnim naéinim.
Mice

KdyZ se fekne télesna vychova, snad kazdy si vybavi hdzeni nebo néjaké micoveé hry. Mic
Vv télocvicné nesmi chybét, naopak najdeme jich tam nejvice riznych druhd. Mice na jednotlivé
sporty jako je basketbal, volejbal, a fotbal. Malé mice jako jsou tenisaky, florbalové micky a
kriketové micky, ptipadné basebalové a softballové micky. Také sem fadime molitanové neboli
meékké mice, overbaly, medicinbaly a gymnastické mice. Mice si vybirame podle jejich diivodu
vyuZiti a pfizpisobujeme je 1 vékiim zaka. Mice se tedy vyrabi z riznych materiald a v rtiznych
velikostech. Material ovliviiuje vlastnosti mice — rychlost letu nebo odraz. V dne$ni dob¢ jsou

mice vyrabény i z plastu a jinych umélych hmot.
Déleni mic¢i dle materidlu:
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molitanové micky, hadrové micky, pénové micky

pevné micky — tenisové, softballové micky

- gumové mice

plazové mice

molitanové mice

Déleni mic¢a dle velikosti:

malé micky — do 10 cm primeér

- malé mice — primér 10 — 20 cm

sttedni mice — pramér — 20 cm

- velké mice — pramér 40 cm

gymnastické velké mice — primer 65 cm a vétsi
(Kulhénkova, 2011, Borova, 2001)

Mezi nejbéznéjsi Cinnosti s micem patii kouleni, chytani, hazeni a kopani. Pfi téchto ¢innostech
rozvijime hbitost, postich, jemnou i hrubou motoriku ruky, orientaci v prostoru a odhad. Pfi

odrazeni mice pouzivame logické mysleni a odhad, jak a kam se mi¢ asi odrazi.

7 Stavba vyukové jednotky télesné vychovy

Déleni télocvicené vyucovaci jednotky ma zpravidla tfi a vice ¢asti. Podle autort Rychtecky,
Fialova (2004), Vilimovska (2009) a Hrabinec (2017) se déli na tvodni ¢ast, pripravnou cast,

hlavni ¢ast a zavérecnou ¢ast. Jednotlivé ¢asti se mohou prolinat.
7.1 Uvodni ¢ast

Hlavnim cilem této ¢asti je ptipravit Zaky na télesnou vychovu. To néasledné vede ke splnéni
cilti dané jednotky. Nékdy se stava, Ze je uvodni ¢ast zcela vynechand. M¢la by trvat minimalné
dvé minuty, avSak nejdéle pét minut. Pfipravuje zdka na praci psychicky i fyzicky. Obsahuje
zahajeni/nastup, pifi kterém zaky pfivitame a sezndmime s cilem a priibéhem hodiny. Nastup

miize probihat dvojtad nebo napiiklad v kruhu. Uvodni &ast mé nékolik ukoli:

- organizacéni ukol (evidence)

- diagnosticky kol (kontrola tikoli a momentalniho psychického i fyzického stavu zaki)
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- vychovny tkol (prace s kazni, vychovné cile hodiny)

- vzdélavaci tkol (sd¢lit cil)

- zdravotni ukol (hygienické a bezpecnostni pozadavky)

- psychologicky ukol (odreagovani od jinych hodin, motivace, pfiprava dobré pracovni

atmosféry)

Na nastupu by mél byt prostor pro ptipadné dotazy a m¢l by byt zakoncen pozdravem. Patii
sem jeSté ruSna Cast, ktera pfipravi organismus na dalsi ¢innosti. Nejcastéji jsou vyuzivany
pohybové hry nebo pomalé honicky. Cilem je organismus postupné zahtat, zvysit tepovou a
dechovou frekvenci. Chybou je, kdyz ma zak napiiklad hrat béhaci hru, kde se jeho vykon
Z bodu nula (stoj na nastupu) dostane na vykon sto, takze musime davat pozor na vybér vhodné

hry.
7.2 Pripravna cast

Cilem této ¢asti je piiprava organismu na zatiZzeni v hlavni ¢asti, rozvoj kloubni pohyblivosti a
protahovani svall, které maji sklony ke zkracovani. Cilevédomé protahovani piipravuje
organismus na vykon a zaroven ma preventivni charakter a chrani té€lo pfed poskozenim nebo
urazem. Jednotlivé cviky by mély trvat 46 sekund a maji se opakovat maximalng¢ tfikrat.

Celkova doba protahovani by méla byt 4-8 minut (Hrabinec, 2017).

Ucitel by mél cviky popisovat s vyuzitim nazvoslovného popisu, dbat na rozestupy mezi
cvicenci v prostoru, opravovat chyby, postupovat logicky (naptiklad od velkych svalovych
skupin k malym, od centra k periferii) a jednotlivé cviky by na sebe mély plynule navazovat.
K rozcviceni miZzeme vyuzit riznych pomiicek nebo hudby. Pripravna ¢ast by neméla byt

kazdou hodinu stejna.

7.3 Hlavni ¢ast

Délka této Casti zavisi na délce celé vyucovaci jednotky, jejim obsahu, vn¢jSich podminkéch a
momentalnim stavu zaku, praimérné by méla byt 20-30 minut. Zezacatku této ¢asti zafazujeme
nacvik novych dovednosti nebo opakovani jiz znamych. Nacvik novych dovednosti vyzaduje
presnou ukazku a vysvétleni od ucitele a od zakt vyzaduje pozornost. Dale bava doporuc¢ovano
zaradit aktivitu s rychlostng silovymi prvky. Cinnost maximélni intenzity by méla byt 8-10

sekund a stiidat se s 2-3minutovou aktivitou mirné intenzity. Pocet opakovani by mél byt 4 —
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8x a celkovy cas rychlostné silovych prvka ¢ini 6 minut. V zaveéru hlavni ¢asti doporucuji
opakovani pohybovych dovednosti nebo aktivity zaméfené na rozvoj vytrvalostnich schopnosti

(Fialova, Rychtecky 1998).

Rubas (1996) uvadi, ze kazda hlavni ¢ast ma 3 slozky — konativni, kognitivni a afektivni.
Konativni neboli snahova pfedstavuji samostatna cviceni a vykony béhem hodiny. Kognitivni
neboli poznéavaci predstavuje taktické a teoretické poznatky, védomosti a jejich dalsi rozvoj.
Afektivni neboli pocitova souvisi s psychologickou piipravou. Kreativni a emotivni prozivani
je dilezité, ale nesmi pfevazovat nad uvedenymi dvéma slozky. Dale piSe, ze vrchol zatizeni

by mél byt zhruba vprostted hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.

Hrabinec (2017) d¢€li hlavni ¢ast na dvé ¢ast — nacvik a vycvik. Nacvik se provadi po ukazce a
vysvétleni a je nejnarocnéjsi ¢asti vyucovaci jednotky predev§im na udrzeni pozornosti zakd.
Druha moznost, jak 1ze podle autora vyuzit hlavni ¢ast je rozvoj aerobni kapacity organismu.
To je zplisobené posledni dobou a mensim z&djmem déti o pohybové aktivity. Tato ¢ast nebyva
moc oblibend a je potieba zaky vhodné motivovat. Zatazovat by se mela cviceni s mensi

narocnosti, avSak déle trvajici. Doba tohoto cviceni by neméla ptesahovat dvanact minut.
7.4 Zavérecna Cast

Cilem této ¢ast je zklidnéni organismu fyzicky i1 psychicky. Nastava ukonceni hodiny a tato ¢ast
by méla trvat 3—7 minut. Stejné jako tivodni €ast ma i tato Cast organizani, vzdélavaci,
zdravotni, vychovné i psychologické ukoly. Mizeme ji rozd¢lit na ukliditujici ¢ast a organizaéni
¢ast. Do uklidiujici ¢asti fadime kompenzacni cviceni a protahovaci cviky. Do organiza¢ni
¢asti v uplném zavéru hodiny fadime nastup, kde zhodnotime hodinu, upozornime na chyby a

pochvalime. Jesté sem patii pfipadny tklid, zadani ptipadnych tkoll a rozlouceni.

8 Moznosti zarazeni prekazkovych drah

Ptekazkové drahy jsou soustavy riznych tréninkovych pomiticek vyuzivanych ptedevsim pro
déti a v hodinach Skolni télesné vychovy nebo zajmovych aktivitich. Piekazka jako naradi je
pro zéky vyzvou, a kromé rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti u zdka podporuje jejich
odvahu a sebehodnoceni. Dradhy mohou mit rliznd zaméfeni, na rozvoj konkrétni pohybové

dovednosti nebo na rozvoj obratnosti celkové.
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Pfi vhodné organizaci mizeme piekazkové dradhy zatadit do uvodni, hlavni i zavérecné Casti
hodiny. Uvodni ¢ast ma za tikol piipravit organismus na vykon a jeho zahiati. Sem miZzeme
fadit nendro¢né prekazkové drahy, které nebudou obsahovat rychlostni prvky, silové prvky ani
vytrvalostni prvky. Drahy mizeme sestavit napiiklad dvé, aby bylo zapojeno co nejvice zaki
Vv jeden moment nebo by méla byt draha dostate¢né velka, aby ji mohli Zaci prekonavat spolecné

a netvotily se nikde fronty.

Ptrekazkové drahy v zavéreCné Casti hodiny by stejné jako v ivodni casti mély byt méné
naro¢né. Mohou byt zaméfeny na protazeni svall, které byly zatézovany v hlavni ¢asti hodiny
Nebo muze byt draha zaméfend na posileni svali, které jsme béhem hodiny nezapojovaly.

Cilem této ¢asti je zklidnéni a kompenzace a na to by mély byt zamétené i prekazkové drahy.

MtuzZeme se setkat se zatazenim piekazkovych drah do téchto dvou ¢asti vyucovacich hodin, ale
nebyva to Casté ani doporucované. Moznosti drah jsou omezené, protoze déti jesté nejsou
rozcvicené a ani pohyb po stanovistich tak nemtize byt rovnomérny. Jejich pfiprava i nasledny
uklid zabere néjaky as a ivodni i zavérecna Cast je dost kratka sama o sobé. Proto prekazkové

drahy typicky zafazujeme do hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.

V hlavni ¢asti hodiny jiz je organismus zakili pfipraveny na vykon, muizeme zafadit
prekazkovou drdhu s konkrétnim zaméfenim. V této Casti se nejvice projevuje piedem
stanoveny cil hodiny. Pfekazkové drahy mohou byt samotnym cilem hodiny nebo poslouzi jen
jako prostfedek pro dosaZeni cile. Naptiklad rozvoj balan¢nich schopnosti — chlize vpted/vzad
po laviéce, ¢are nebo kladin€ nebo rozvoj dlouhodobé vytrvalosti, mizeme zafadit prekazkovou
drahu nebo drahy, které je potteba zdolat nékolikrat. Piekdzkové drahy miizeme vyuzit i béhem

kruhového tréninku jako jedno ze stanovist’ nebo jich lze sestavit vice.
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9 Metodika praktické ¢asti

Charakteristika zasobniku drah

Diplomova prace se zabyva prekazkovymi drahy a jejich vyuzivani v hodinéch télesné vychovy

na prvnim stupni zékladni skoly.

Pickazkovych drah jsem sestavila celkem 10, nékteré drahy jsou motivované a nékteré
nemotivované. Kazdéa draha je vétSinou sestavena z 5-6 stanovist. Zamérem bylo vytvofit pro
kazdy ro¢nik prvniho stupné zakladni $koly jednu motivovanou piekazkovou drahu a jednu
nemotivovanou. Nicmén¢ uvedeny rocnik je pouze doporuceny a dréhu mizeme cvicit i s zaky
jinych rocnikd. Jejich obtiznost 1ze obménovat podle véku a zdatnosti zakl. Néapady na
modifikace drah jsou uvedeny v popisu kazdé drahy. Také velikost drahy pfizptisobime
velikosti télocvicny a véku zakl. Drahy jsou urcené pro chlapce i pro divky. U motivovanych
ptekazkovych drah je potieba zakiim sdélit uvodni ptibeh a vysvétlit, o co v dané draze jde.
Zvlasté motivované piekazkové drahy efektivné zvySuji vykonnost zakt. Motivaci jsem se
snazila pfiblizit détskym zajmim a trendiim dne$ni doby. Volila jsem témata, kterymi mé
inspirovali déti samotné. Napiiklad navstéva zoologické zahrady, pokémoni nebo hra a film pro

déti Super Mario.

Nemotivované piekazkové drahy jsem chtéla piivodné zaméfit na rozvoj jedné pohybové
schopnosti, ale zjistila jsem, Ze je to prakticky nemozné a pohybové schopnosti se vzajemné
prolinaji. Kazda prekazkova draha ma vypsané potiebné pomtcky a popsané jednotlivé tikony,
kde nalezneme k ¢emu jsou vhodné a jaké pohybové schopnosti rozvijime. Drahy jsou
sestaveny z béZného télocvicného naradi a nacini, které je soucasti standartniho vybaveni
télocvicen. Z nacini jsem vyuzila obruce, Svihadla, tyce, kuzele a rizné druhy mic¢t. Jako naradi
jsou pouzité Zebfiny, Zinénka, Svédska bedna, koza a kladina. Nevyhodou tohoto velkého natradi
je obtiznéjsi manipulace a delsi ¢asovy usek pii pripraveé dréhy. I proto je vétSina z uvedenych
drah vhodna predevsim do télocvicny nez k venkovnimu cviceni. Mezi vyhody pouziti tohoto
nacini a naradi patii dostupnost na Skolach a vétsi motivace zakl ke cvi€eni. Motivaci jsou pro
zaky prekazkové drahy samy o sobé, cviceni je hravé a zabavnéjsi. Slouzi také ke zvySovani
vykonu, kdy jsou drdhy organizovanou formou soutéze. V nékterych drahdch najdeme

propojeni s ptirodovédou (zoo — rak x krab, travici soustava).
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Dale obsahuje kazda draha jednoduchy cernobily nakres a fotografii celé prekazkové drahy
Vv télocvicné. Fotografie jednotlivych stanovist’ s zakem, ktery cvik zrovna provadi se nachazi
v ptilohach. VSechny ptekazkové drahy jsou ur¢ené do hlavni ¢asti vyucovaci hodiny, musi jim
predchazet rozehtati a rozcviceni organismu a po nich zase nasledné zklidnéni a protazeni nebo
kompenzace. U nékterych stanovist dbame na bezpe¢nost v podobé vyuzivani zinének a

dodrzovani stanovenych pravidel, aby nedoslo k turazu.
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10 Pfrekazkové drahy

10.1 Seznam zkratek vyuzitych pri popisu prekazkovych drah
P — prava

L —leva

7 - 78k

U — ucitel

HK — horni koncetina

DK — dolni kondéetina
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10.2 Nemotivované prekazkové drahy
Prekazkova draha 1
Rocnik: 1. tfida

Pomiicky: kladina, 6 obruci, 2 lavicky, 4 balan¢ni ¢ocky, 3 zinénky, Svihadlo, zebfiny, ringo

krouzek ¢i jiny podobny pifedmét, ktery se da polozit na hlavu
Popis drahy:

1. Chiize po kladiné (lavi¢ce): ukolem je piejit po kladiné aZz na konec. Z stiida krok
vpted P a L nohou. Balanéni cvi¢eni zamétfené na rozvoj rovnovahy a zpeviiovani svali
kolem hlezenniho kloubu. Pro lepsi stabilitu ma Z upazeno.

2. Skoky snoZmo do obruéi: Z snozmo pieskakuje z jedné obruce do druhé. K odrazu
dochazi z mirného stoje rozkro¢ného a za pomoci $vihu HK. Obruce jsou od sebe
vzdalené ptimétené podle véku zaku, avSak by mezi sebou mély mit rozestupy a jsou
fazeny cik cak. Cviceni zahrnuje rozvoj dynamické sily DK a rozvoj koordinace.

3. Chiize vzad: zaméfené na rozvoj koordinace a rovnovahy. Z stiidavé poklada P a L
nohu na lavicku (€¢afe po zemi) za pomoci upaZeni.

4. Chiize po balanénich ¢ofkach: vyznacenou trat’ Zaci prechazeji se snahou bez dotyku
zemé. Pro lepsi stabilitu Z upazi. Balanéni cvieni zaméfené na rozvoj rovnovahy a
posilovani svalstva okolo patete.

5. Klouzatka — lavika zavé$ena na Zeb¥inich: Z vyleze nahoru po Zebfinach az na
uroven lavicky, na kterou se nasledné posadi a sjede dolu stejné jako na klouzacce. Pti
cvideni Z sttidavé zapojuje horni i dolni konéetiny pii vylezu na Zebiiny, rozviji jejich
silu a koordinaci celého téla.

6. Skoky po jedné noze: miiZzeme vyuzit vyznafené cary v télocviéné nebo si ji sami
vyznaéime. Z po &afe skace po jedné noze. Rozvijime dynamickou silu dolnich kon&etin

koordinaci celého téla, zpeviiovani stfedu téla a svalstva okolo patefe.

Modifikace: na kladinu nebo na lavicku mizeme umistit pfedméty, které budou pro dité
predstavovat prekazky a dité ma za ukol je prekonat; drahu Ize projit s ringo krouzkem na hlave

bez padu.
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Nakres:

o O,
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Obrazek 11: Pfekazkova draha ¢.1 v télocviéné (vlastni foto)
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Prekazkova draha 2
Ro¢énik: 2. roénik

Pomuicky: 5 vysokych ty¢i/kuzeld, 2 zinénky, 1 lavicka, zebfiny, lano, 2 Svihadla, barevné

kruhy, gymnastické plastové tyCe, 2 obruce
Popis drahy:

1. Slalom mezi ty¢emi: z plastovych skladacich prekazek vyuzijeme ty¢i, které postavime
do fady. Mezi ty¢emi nechavame mensi rozestupy, aby nam vznikl slalom. Z ma za ukol
probéhnout slalom mezi ty¢emi. Rozvijime koordinaci a rychlost.

2. Kotoul vpied: zaméfeno na rozvoj koordinace. Z provede 2 kotouly vpied.

3. Skoky - tento kol je rozdé€len na tii dil¢i tkoly:

A) Skoky po P noze: ze 4 barevnych krouzkli vyzna¢ime drahy pro skakani po P noze.
Ukolem Zzéaka je proskékat krouzky a do kazdého skogit pouze jednou.

B) Skoky po L noze: dalii sada 4 krouzkd bude vlevo od té prvni, coz Z nazna¢i
vyménu nohou.

C) Skoky snoZmo: Z mé za tkol preskakat tyée bez dotyku snozmo. Mezi tyéemi
nechame rozestupy, aby zak mohl vyuzit §vihu HK. VSechny tyto ukoly jsou zamétené
na rozvoj dynamické sily DK, zpeviiovani svali kolem hlezna a koordinaci a
zpevhovani stredu téla.

4. Obruée: polozime za sebe n¢kolik obruci dle véku zakt a rozmért télocvicny a v kazdé
se Z zastavi predpazi a prechazi do diepu. Zapojujeme stehenni svaly, zpeviiujeme stied
téla a rozvijime koordinaci.

5. Pavoudi sit’: k zebfinam postavime lavic¢ku (Ize pouzit kladinu) a mezi toto naradi rizné
navéazeme lana\§vihadla a vznikne nam pavouéi sit. Ukolem Zaku je prolézt piipravenou
siti az nakonec. Sit' neni¢ime, snazime se ji nedotknout a nedrzime se Zebfin.
Nedotykame se koleny zemé¢. Miizeme napiiklad vyuZzit barevné rozliSeni a zadat

zakim, aby modré lana pfekondvali vrchem a ¢ervena spodem. Rozvijime obratnost a

rovnovahu, zpeviiujeme svaly okolo patefte.

Modifikace: obru¢e mizeme nahradit balan¢nimi ¢ockami nebo medicinbaly; kotoul mizeme
kombinovat jeden vptfed a druhy vzad; dfepy v obrucich miizeme provadét na jedné noze;

zadani, jak prolézat pavouci siti riizn¢ ménime.
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Nakres:

CLJ@ZCHEI‘:}

Obrazek 13: Prekdzkova draha ¢.2 v télocvicné (vlastni foto)
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Prekazkova draha 3
Ro¢énik: 3. tfida

Pomiicky: Zebiiny, 6 kuzell, 3 zinénky, provazovy Zebiik/barevné krouzky, 2 piekazky, 3

mekké mice, 3 obruce, barevné satky/dresy
Popis drahy:

1. Slalom mezi kuZely: z plastovych kuzelii vytvoiime slalom. Z ma za tikol prob&hnout
pozadu slalom mezi kuzely. Rozvijime koordinaci a rychlost.

7. Pielézani Zeb¥in: z barevnych dresti na Zebiinach vyzna¢ime trasu, kterou ma Z za tikol
pielézt. Na prvnich Zebfinach Z vyleze nahoru, v dané urovni preruckuje na dalsi
zebfiny a nasledné¢ sleze dolu. Pti cviceni zak stiidaveé zapojuje horni i dolni koncetiny
pfi vylezu na zebiiny, rozviji jejich silu a koordinaci celého téla. Pozor: Nikdo z zebtin
nebude skakat dolu, ale postupné sleze.

2. Chiize po 3pitkach: Z po $pickach projde vyznadenou trasou. Ukol je zaméfen na
rozvoj sily lytkovych svali, zpeviiovani hlezennich kloubt a stfedu téla, rovnovahu a
udrzeni balance.

3. Pienaseni mife — tuto &ast trasy si voli Zaci sami. Cilem je pfenést mi¢ do obruce a Z
st voli jednu z téchto tfech cest:

A) Vileni sudii: Z si lehne na zada na Zinénku, drzi mi¢ a vzpazi. Valenim sudi se
pfemisti aZ na konec Zinénky, kde se postavi a polozi mi¢ do pfipravené obruce. Jedna
se 0 zpevilovaci cvi€eni celého téla zaméfené na rozvoj koordinace.

B) Chiize po lané: s micem a rukama ve vzpazeni piejde zak po lan¢ na druhy konec,
kde mi¢ polozi do ptfipravené obruce. Tento kol fadime mezi balan¢ni a rovnovazné
cviceni, rozvijime silu lytkovych svall a zpeviiujeme hlezenni kloub.

C) Piekazky: Z s mi¢em v rukach piekonava piekazky a donese mi¢ do piipravené

obruce. Rozvijime obratnost.

Poznamky: Pomoci této drdhy mizeme rozvijet také vytrvalost. Rekneme zakiam, ze drdhu
zdolaji tfikrat a pokazdé si na poslednim stanovisti vyberou jiny tkol, aby kazdy absolvovali

jednou. Nebo ¢tyfikrat, a ten nejzabavngjsi tkol z posledniho stanovisté absolvovali dvakrat.

Nebo zaci drahu probéhnou a poté dvakrat pokluse ob&éhnou a tim kombinujeme s vytrvalosti.
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Modifikace: drahu z krouzki mohou zaci projit s medicinbalem.

NaKkres:

’ H
O

Obrazek 14: Nékres piekazkové drahy ¢. 3 (vlastni tvorba)

Obrazek 15: Prekazkova dréha ¢.3 v télocvicné (vlastni foto)
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Prekazkova draha 4
Ro¢énik: 4. tfida

Pomuicky: 2 lavi¢ky, 7 kuzeld, provazovy zebtik, zinénka, Zebiiny, pfekazky, koberecky, 2

Svihadla
Popis drahy:

1. Pritahovani po lavi¢ce: Z si lehne na biicho a pomoci HK se pfitahuje na konec
lavicky, poté se z lavicky zvedne a polozi se na vedlejsi lavicku a po bfiSe se znovu
pfitahuje az nakonec. Timto posilujeme rozvoj sily HK a zaddovych svald.

Nasledné se Z postavi do vzporu na tyto dvé lavicky — ruce polozi na jednu lavicku,
nohy na druhou a ve vzporu stranou piejde az nakonec lavic¢ek. Tento kol je zaméieny
na zpevnéni a posileni celého téla.

2. Vzpor lezmo vzad (se zatéZi): Z se postavi do pozice ,,raka“ a na biicho si poloZi mi¢
(overbal, medicinbal...podle vé€ku zaki). Jeho tkolem je projit slalom z postavenych
kuzelti a neupustit pritom mic, ktery ma na sob&. Lze ho drzet mezi koleny nebo je
ptitiskly mezi bfichem a stehny zdka. Rozvijime koordinaci a zpeviiujeme celé télo.

3. Poskoky se zatéZi: ikolem Z je proskékat provazovym Zebiikem, pfi¢emz mezi koleny
drzi mi¢, ktery nesmi upustit (druh mice vybirame podle véku zaki, stejné jako
v minulém tkolu). Ukol je zaméfeny na rozvoj dynamické sily DK a koordinaci.

4. Vzpor: Z udéla pozici vzporu a pod nohy si da kobere¢ek. Jeho tikolem je takto projit
vyznacenou drahu pomoci posouvani HK. Nejprve obejde kuzel a poté podleze
piipravenou piekazku. Jde o zpeviiovani a posileni celého téla. Zaci provadi cvik
S pokréenymi koleny.

5. Sedy lehy: tento tikol je &isté posilovaci. Z se poloZi na zinénku, kolena jsou pokréena
aruce da v tyl. 5x se pfitdhne, posilujeme bfisni svalstvo. Poznamka: Aby nedochéazelo
K hromadéni zakt u tohoto kolu, dame tfi zinénky doprostied drahy a poté co zak

probéhne drahou udéla 5x sed leh a pokracuje dal.

Modifikace: pfi tkolu vzpor lezmo vzad a skakani Zebiikem mizeme dat Zakiim medicinbal;

pfitahy po lavickach miizeme zkusit do kopce — lavi¢ku pové€sime na zebfiny.
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Nakres:

Obrazek 16: Nakres prekazkové drahy €. 4 (vlastni tvorba)

Obrazek 17: Prekazkova draha ¢.4 v télocvicné (vlastni foto)
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Prekazkova draha 5
Ro¢énik: 5. tfida

Pomuicky: 2 lavicky, 10 fotbalovych klobouc¢kt, tenisaky, 6 barevnych kol, 4 tyce, 5 obrudi,

Svihadla
Popis drahy:

Poznamka: Cela tato draha je zaméfena predevsim na rozvoj vytrvalosti, nikoli rychlosti. To
fekneme piedem 1 zdkim. Cilem bé&hacich tkoll tedy neni splnit je co nejrychleji, ale co nejvice

krat.

1. Piebéhnuti po lavitkach: Z piebhne po dvou lavickach postavenych za sebou.
Rozvijime koordinaci. Pfi béhu zapojujeme svaly DK, svaly stfedu téla, bfisni svaly,
ramenni a zddové svaly.

2. Prenaseni tenisakii: vyuZzijeme barevnych klobouckti a 5 klobouckl jedné barvy
postavime do fady na jednu stranu a 5 klobouckt jiné barvy postavime na druhou stranu.
Mezi fady nechame alespoii 1 metr prostoru (vzdalenost pfizpisobime véku zaku).
Naptiklad na modré klobougky postavime tenisové micky. Ukolem Z je vzdy vzit jeden
tenisak z modrého kloboucku a postavit ho na protéjsi napiiklad zluty kloboudek a takto
to opakovat se viemi tenisaky. Dalsi Z poté pienosi tenisaky ze Zlutych klobouckd na
modré. Cvi€eni je zaméfené na rozvoj obratnosti a vySe zminované vytrvalosti.

3. Barevnai kola: tkolem Z je probghnout barevnymi koly a v kazdém se dotknout obéma
nohama zemé.

4. Obihani ty¢i: cilem je obéhnout kazdou ptipravenou ty¢ dokola. Potadi ob&hnuti tyci
si Z voli sam.

5. Obruée: Z se postavi do kazdé obru¢e obéma nohama a udéla 1 diep, pficemz kdyz je
dole, dotkne se rukama obruce. Zapojujeme predevsim svaly dolnich koncetin a stiedu
téla.

6. Skakani pies Svihadlo: udéla 10 preskokd pres Svihadlo. Rozvijime koordinaci,
zpeviiujeme celé télo a posilujeme hlezenni kloub a lytkové svaly. Na stanovisté

ptipravime né€kolik Svihadel, aby zde nedochazelo k hromadéni zak.
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Modifikace: tato draha neni na ¢as, mizeme vyuzit hraci kostku a kazdé dit¢ drahou prob&hne
podle cisla hozeného na kostce; krouzky mizeme vyuzit riznymi zpisoby — napiiklad do

kazdého kolecka stoupnu jednou nohou/obéma nohama/proskakat snozmo...

Nakres:

Obrazek 18: Nakres prekazkové drahy €. 5 (vlastni tvorba)
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Obrazek 19: Prekazkova dréha €.5 v télocvicné (vlastni foto)
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10.3 Motivované prekazkové drahy
10.3.1 Navstéva zoologické zahrady
Rocnik: 1. tfida

Motivace: Sdélime détem, Ze se nachazime vV Zoo a béhem hodiny si vyzkousime, jak se

pohybuji rlizna zvitata, naptiklad had, zaba nebo jezdec na koni.
Pomiicky: 5 kuzeld, lavicka, 5 obruci, 5 nizkych piekazek, prolézaci tunel
Popis drahy:

1. Vzpor lezmo vzad (rak): Z se postavi do pozice raka a ma za tkol projit slalom
z postavenych kuzeli. Rozvijime koordinaci a zapojujeme a posilujeme svaly celého
téla.

2. Had/Zizala: piitahovani na biise po lavice. Z si lehne na bficho a pomoci HK se
ptitahuje na konec lavicky. Timto posilujeme rozvoj sily HK a zddovych svala.

3. Zabak: Z proskace obruemi jako zaba. Rozvijime obratnost a silu DK.

4. Jezdec na koni: Z si predstavi, Ze sedi na koni a maji spoleéné prekonat piekazky. Z
libovolnym zplsobem pieskace piekdzky. Rozvijime obratnost a dynamickou silu
dolnich koncetin.

5. Krtek: Z proleze tunelem. Ukol je zaméfen na rozvoj obratnosti, zpevnéni a posileni

celého téla. Zalezi, jaky zptisob prolézani si zak zvoli.

Modifikace: do drahy mizeme ptidat dalsi zvifata: ¢ap — stoj na jedné noze, kocka — podlézani

prekazek atd.; v prvnim tkolu miZeme vymeénit raka za kraba a porovnat jejich chiizi.
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Nakres:

O

O

O
i MR 2

Obrazek 20: Nékres drahy navstéva zoologické zahrady (vlastni tvorba)

Obrazek 21: Piekdzkova draha navstéva zoologické zahrady v télocvicné (vlastni foto)
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10.3.2 Super Mario zachrainuje

Ro¢énik: 2. roénik

Motivace: Mario chtél zachranit svého bratra a princeznu, i KdyZ se zachraiiovanim zatim sam

nem¢l zadné zkuSenosti. Musel trénovat skoky, béh, 1étani, zvétSovani, zmensovani a taky

balancovani. Super Mario se teda neboji zadnych nastrazenych prekazek a co vy, déti?

Pomiicky: Svédska bedna, 2 lavicky, 3 zZinénky, 4 tyce

Popis drahy:

1.

Svédska bedna — Z pieskodi §védskou bednu. Pozor: na tomto stanoviiti je nutny
dohled od ucitele. S mlad$imi zdky muazeme pouzit odrazového mustku nebo
trampoliny.

Chiize po lavi¢ce — Z piejde lavicku (ve vyponu). Rozvijime svalstvo DK a zpeviiujeme
drzeni celého télo.

Kotoul — na zinénkéch si pro zaky ptipravime trojkombinaci tkold. Naptiklad 3x kotoul
vpied; kotoul vpred — valeni sudi — kotoul vzad; sudy — preskok — kotoul... Ukoly jsou
zaméfené na rozvoj obratnosti a koordinace.

Pieskoky — Z se chytne rukama lavi¢ky a nohama se odrazi a pomoci posouvéni rukou
vpted skace zleva doprava a zpét. Dbame na skoky snozmo. Rozvijime dynamickou silu
DK a zpeviiujeme stied téla.

Obihani ty¢i — na tomto stanovisti Z libovolné ob&hne vsechny tyde. Pfi béhu

zapojujeme svaly DK, svaly stfedu téla, bfiSni svaly, ramenni a zddové svaly.

Modifikace: na lavicku muzeme dat pfedméty, které ma zak za kol pfekonat; libovolné zadani

trojkombinace na Zinénkach 1 obihdni ty¢i (napfiklad pozadu, v urcitém pofadi, od

nejvzdaleng)si po nejbliZsi. . .).
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Nakres:
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Obrazek 22: Néakres drahy Mario zachranuje (vlastni tvorba)
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Obrazek 23: Prekazkova draha Super Mario zachranuje v télocvi¢né (vlastni foto)
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10.3.3 Staii se pokémonem
Ro¢nik: 3. tfida

Motivace: Jako pokémoni maji super schopnosti ve kterych vynikaji od ostatnich a které
potiebuji k boji, musime se v nich také vycvicit, zdokonalit. Pii boji se jim hodi obratnost, pii

utoku presnost, sila utoku a rychlost.

Pomiicky: provazovy zebtik, basketbalovy kos a mic, tenisaky, Svédska bedna a jeji ¢asti, 5

nizkych prekazek, molitanové mice/medicinbaly, nadoba/vyznacené uzemi na hazeni mica
Popis drahy:
Jak napovida motivace této drahy, kazdy z tikolu je zaméten na néjakou pohybovou dovednost.

1. Provazovy Zebiik: tento tikol je zaméfen na rozvoj rychlosti a dynamiku DK. Z
probéhne provazovy zebtik co nejrychleji a do kazdého okénky stoupne jednou nohou.

2. Stielba na basketbalovy ko$: od vyzna¢ené &ary Z hazi na kos. Trénujeme hazeni,
piesnost a mifeni.

3. P¥enaSeni medicinbalu: Z se postavi do pozice raka (vzpor lezmo vzad) a na bficho si
poloZi medicinbal (u mladSich zZakl vyuZijeme mékkych leh¢ich mict). Jeho ukolem je
pfenést medicinbal, ktery ma na sob€. Lze ho drzet mezi koleny nebo je pfitiskly mezi
bfichem a stehny Z4ka. Rozvijime koordinaci a zpevitujeme a posilujeme celé télo.

4. Hod na cil: Z se trefi 1 tenisdkem na uréené misto. Vzdalenost cile od ¢ary se bude ligit
dle velikosti nadoby, télocvicny a dle véku zaku. Cvi¢ime hazeni a mifeni na cil. Dbame
na spravnou techniku hodu a postoj. Kazda ma tfi hody.

5. Piekazky: mezi piekazky nechavame malé rozestupy. Z snozmo pieskae nizké
piekazky bez vyuziti meziskoku. Dopomuze si Svihem HK a cvi¢ime odraz. Rozvijime
koordinaci, dynamickou silu DK a zpeviiujeme stied téla.

6. Dily Svédské bedny: ukolem Zéka je prolézt dily Svédské bedny bez toho, aniz by jich
dotkl, a aniz by se dotkl koleny zemé¢. Cviceni je zaméfené na rozvoj obratnosti a

zpevnéné stiedu téla.
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Nakres:

Obrazek 25: Piekdzkova draha stan se pokémonem V télocvicné (vlastni foto)
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10.3.4 Biatlonovy zavod
Rocnik: 4. tfida

Motivace: Détem fekneme, Ze se jedna o zavod. V biatlonu potiebujeme rychlost (sprint), miize
se nam stat, ze upadneme (kotrmelec), stoupani (béh do kopce) a piesnou sttelbu. Drahu déti

muzou piekonavat jako tym a predavat si Stafetovy kolik.
Pomiicky: 3 piekazky, 3 zinénky, 2 lavicky, zebfiny, tenisaky, kuzele, 4 tyce
Popis drahy:

1. Sprint: Z b&Zi sprintem K Zebiinam nebo K jinému vyznadenému bodu, kterého se
dotkne a bézi sprintem zpatky. Rozvijime maximalni rychlost po kratky ¢asovy interval.

2. Podlézani piekazek: podlézani je zaméfené na rozvoj obratnosti. Ukol mizeme Z
ztizit, kdyz zaddme, Ze se pod piekazky nesmi plazit a dotykat podlahy jinymi casti téla
néz jsou nohy (ptipadné dlang, tzn. nepouzivat kolena).

3. Slalom: v kazdém zavodé nesmi chybét obycejny slalom. Tycée postavime cik cak
s metrovymi rozestupy. Z probéhne slalom co nejrychleji. Cviteni je zaméfeno na
rozvoj dynamické rychlosti dolnich koncetin a zpeviiovani svald stiedu téla.

4. Naklonéna rovina: tento ukol si predstavime jako stoupani do kopce. Ukolem Z je za
pomoci HK vylézt po lavicce nahoru. Nasledné pieleze na Zebtiny a sleze dolu. Pti
cviceni 7ak stfidavé zapojuje horni 1 dolni koncetiny pfi vylezu na Zebtiny, rozviji jejich
silu a koordinaci celého téla. Pozor: Nikdo z Zebtin nebude skakat dolu, ale postupné
sleze.

5. Kotoul: zaméfeno na rozvoj koordinace. Z provede kotoul vpied.

6. Stirelba: z vyznaéeného mista ma Z tenisdkem shodit kuZel barvy svého tymu.

Rozvijime hody, mifeni, pfesnost a rychlost. Kazdy méa maximalné 3 pokusy.
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Nakres:
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Obrazek 26: Nakres drahy biatlonovy zavod (vlastni tvorba)
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Obrazek 25: Piekdzkova draha biatlonovy zavod v télocvicné (vlastni foto)
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10.3.5 Travici soustava
Ro¢énik: 5. tfida

Motivace: Predstavime si, ze jsme sousto, které prochazi celym travicim traktem. Propojeno

s hodiny ptirodovédy (Usta, hltan, jicen, zaludek, tenké stievo, tlusté stievo, konecnik).
Pomiicky: zinénka, 4 tyce, 2 lavicky, basketbalové mice a basketbalovy kos, barevné krouzky
Popis drahy:

1. Kotoul vpied: zaméfeno na rozvoj koordinace. Z provede kotoul vpied.

2. Béh po &ave: Z bézi pozadu po vyznadené trase. Pii béhu zapojujeme svaly DK, svaly
stiedu téla, btisni svaly, ramenni a zadové svaly. Diky béhu po ¢afe nam jde i o piesnost,
a rovnovahu.

3. Obihani tyci: cilem tohoto ukolu je ob¢hnout tyce 4x dokola. Neni zaméfeno na
rychlost spise na rozvoj vytrvalosti a zpevnéni stiedu téla.

4. Slalom: i tento slalom postaveny z barevnych krouzkid neni zaméfen na rozvoj
rychlosti, ale spise vytrvalosti.

5. Piitahy po lavi¢ce: Z si lehne na bficho a pomoci HK se pfitahuje na konec lavigky.
Zpevnuje trup, rozviji silu HK a zadovych svalt.

6. Stirelba na basketbalovy ko§: z vyznadeného mista ma Z za tukol trefit basketbalovy

kos. Kazdy ma maximalné dva pokusy. Rozvijime hazeni, mifeni a pfesnost.

Nakres:
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Obrézek 28: Nékres drahy travici soustava (vlastni tvorba)

Obrazek 29: Prekazkova draha travici soustava Vv télocvicné (vlastni foto)
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11 Diskuze

Cilem mé prace bylo vytvoreni a realizace piekazkovych drah pro déti mladsiho skolniho véku.

Béhem realizace jsem pofizovala zdznam fotodokumentace a vedla si poznamky.

Aplikace piekazkovych drah na ZS Rudna pro mé byla téméf bez problémt, aviak drobné
komplikace se vyskytly. Skola ma k dispozici velkou sportovni halu, kde vétsinou probihaji
dv¢ hodiny télesné vychovy soubézné. Hala je oddélena zatahovaci ,,8alou’. Dale maji na $kole
k dispozici télocvicnu a venkovni atleticky oval a v ném tfi oplocené sportovni hfiste.
Ptekazkové drahy jsem na Skole ovétovala v bfeznu, kdy nebylo mozné vyuzivat venkovnich
sportovist, a tak jsme se museli vystiidat v t€locvicné a hale. Realizace poloviny piekdzkovych
drah se mi podatila béhem hodin télesné vychovy, ale n¢které drahy jsem déle zrealizovala jen
s vybranymi zaky. Za kritické misto bych oznacila extrémni vytiZeni t€locvicny a haly. Vnitini
prostory byly vétsSinu vSech hodin obsazené hodiny télesnych vychov riznych ro¢nikii a po
obéd¢ chodili do télocvi¢en druziny a poté tam jesté probihaly odpoledni krouzky. Z toho je
tedy patrné, ze se ve Skole snazi vénovat pohybu zakii co nejvice Casu, coz ocenuji, ale ja jsem
m¢éla praci komplikovanéjsi. Nakonec jsem druhou polovinu piekazkovych drah realizovala
S vybranymi zaky V télocvicn€ v hodinach, kdy jezdily druhé tiidy na plavani, a tudiz se tam
nikdo nenachazel. S pfipravou drah i uklidem mi pomahali pouze Zaci a jejich pomoc se mi
hodila. Zaky vice zaujali motivované piekazkové drahy, ale bavily je i ty nemotivované. Sami
prichazeli s ndpady, jaké cviky by se do dréhy daly zatadit, naptiklad jakou dalsi ,,super

schopnost pokémoni potiebuji.

Co se tyka naradi tim byla Skola kvalitné vybavena jak mnoZstvim, tak vétSinou i svou novosti.
Drobny problémem jsem méla s na¢inim. V nékterych drahach jsem chtéla vyuzit provazovy
zebiik, ale takovouto pomiicky na skole neméli. Stanovisté jsem tedy obménila nebo provazovy
zebtik poskladala z malych barevnych kruhii nebo $vihadel. Jesté jsem chtéla vyuzit balanéni

cocky, se kterymi jsem se ve Skole také nesetkala. Stanovisté jsem taktéz nahradila.
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Z.aver

Tato diplomova prace byla zaméfena na prekazkové drahy ur¢ené do hodin télesné vychovy
zakl na prvnim stupni zékladni Skoly. Cilem prace vylo vytvofeni souboru motivovanych a
nemotivovanych piekazkovych drah slouzici jako prostiedek rozvoje pohybovych schopnosti
zakt mladSiho Skolniho véku. Piekdzkové drahy mély za ukol zvysit vykon zaki a zdjem o

pohyb samotny, ktery u zakl po covidovych letech a dobé modernich technologii klesa.

Pted tvorbou jednotlivych drah jsem sbirala teoretické poznatky, které byly nezbytné pro jejich
tvorbu. Jednotlivé témata se prolinaji a ovliviluji praktickou ¢ast. Zakonitosti vyvoje zakda,
senzitivni obdobi pro dané ¢innosti, rozvoj schopnosti a moznost zafazovani piekdzkovych drah
do hodin télesné vychovy tvotily dilezita vychodiska pro samotnou tvorbu piekazkovych drah.
Nasledna realizace ve Skole probihala s vyuzitim bézného vybaveni télocvi¢ny. Celkem jsem
sestavila 10 ptekazkovych drah u kterych jsou uvedeny pomucky, doporuceny rocnik, ktery 1ze
obménovat i pomoci riznych modifikaci jednotlivych stanovist’ podle v€ku zakl. Polovina drah
je zaméfend na néjaké téma a ma u sebe uvedenou jest¢ motivaci. Pro kazdou drahu jsem
nejprve vytvotrila ndkres a nésledné¢ béhem realizace na zdkladni Skole jsem vytvoftila

fotodokumentaci jednotlivych stanovist’.

Tento zasobnik piekdzkovych drah mize poslouzit vS§em uciteliim plisobicim na prvnim stupni.
Na drédhy neni potieba pfipravit nic sloZitého a jsou z bézného vybaveni Skol. Uleh¢i préci
ucitelim pii vymysleni a pifipravé vyucovacich hodin jako vhodny dopln¢k nebo zpestreni
hodiny. Nékteré stanovisté jsou détem i pedagogiim znamé, ale u nékterych mi pedagogové

tikali, Ze jeSté nevidéli.
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Resumé

Diplomové prace se zaméfuje na pfirozeny rozvoj pohybovych schopnosti zaki mladsiho
Skolniho veku. Hlavnim tikolem bylo sestaveni motivovanych a nemotivovanych piekdzkovych

drah. Ty byly nasledn¢ realizovany na zakladni Skole.

V teoretické ¢asti nalezneme poznatky o détském vyvoji, rozvoji pohybovych schopnosti zaku,
popis vybaveni télocvicen a stavbé vyucCovaci hodiny. Diky témto poznatkim byly vhodné
navrzeny odpovidajici ptekdzkové drahy. Z jednotlivych stanovist byla vytvoiena

fotodokumentace.
Summary

The thesis focuses on the natural development of motor skills of pupils of younger school age.
The main task was to construct motivated and unmotivated obstacle courses. These were
subsequently implemented in a primary school.

In the theoretical part we can find knowledge about child development, development of pupils'
movement abilities, description of gymnasium equipment and lesson construction. Thanks to
this knowledge, appropriate obstacle courses were appropriately designed. Photo

documentation was made of the individual stations.
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Nékres prekazkové drahy €. 2

: Prekazkova draha €. 2 v télocvicné

Nékres piekazkové drahy ¢. 3

: Ptek4zkova draha ¢. 3 v télocviéné

Nékres prekazkové drahy €. 4

Prekéazkova draha €. 4 v télocvicné

: Nékres ptekazkové drahy ¢. 5

Ptekazkova dréha €. 5 v télocvicné

Nékres drahy navstéva zoologické zahrady
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Obrazek 21:

Obrazek 22:

Obrazek 23:

Obrazek 24:

Obrazek 25:

Obrazek 26:

Obrazek 27:

Obrazek 28

Obrazek 29:

Prekazkova draha ndvstéva zoologické zahrady v télocviéné
Nékres drahy Super Mario zachraiuje

Ptekazkova draha Super Mario zachranuje Vv t€locviéné
Nakres drahy stan se pokémonem

Ptekazkova draha stan se pokémonem V télocviéné

Nékres drahy biatlonovy zadvod

Ptekézkova draha biatlonovy zavod Vv télocviéné

: Nékres drahy travici soustava

Piekazkova draha travici soustava Vv télocviéné
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Piilohy
Piiloha ¢. 1 — Fotodokumentace k pirekazkovym draham
Prekazkova draha 1

1.stanovisté — chiize po klading 2.stanovisté — skoky snozmo do obruci

3.stanovisté — chlize pozadu




5.stanovisté — klouzacka

I |

sy
—

A

6.stanovisté — skoky po ¢aie




Prekazkova draha 2

1.stanovisté — slalom mezi ty¢emi 2.stanovisté — kotoul

4.stanovisté — obruce S.stanovisté — pavoudi sit’




Prekazkova draha 3

1.stanovi$té — slalom mezi kuzely 2.stanovisté — prelézani zebiin

3.stanovisté — chiize po Spickach 4.stanovisté — prfenaseni mice (volba)




Prekazkova draha 4

1.stanovisté — ptitahy po lavicce

2.stanovisté — vzpor klecmo vzad 3.stanovisté — poskoky se zatézi

4.stanovisté — pohyblivy vzpor 5.stanovisté — sed leh




Prekazkova draha 5

1.stanoviSté — prebchnuti lavicek 2.stanovisté — prenaseni tenisaki

3.stanovisté — barevna kola 4.stanovisté — obihani tyci

5.stanovisté — diepy 6.stanovisté — skoky ptes Svihadlo

VI



Piekazkova draha — Zoologicka zahrada

1.tanovisté — ,,rak* 2.stanovisté - ,,had“

3.stanovisté — ,,zabak* 4.stanovisté — jezdec na koni

5.stanovisté — |, krtek*

Vil



Pirekazkova draha — Super Mario

1.stanovisté — Svédska bedna 2.stanoviSté — balancovani na laviéce

3.stanovisté — trojkombinace na zinénkach 4.stanovisté — preskoky pres lavicku

5.stanobisSté — obihani kuzelu

Vi



Piekazkova draha — pokémoni

1.stanovisté — barevna kola 2.stanovisté — stielba na basketbalovy kos

3.stanovisté — prenos medicinbalu 4.stanovisté — hod na cil

5.stanovisté — prekazky 6.stanovisté — prolézani




Piekazkova draha — biatlonovy zavod

1.stanovisté — sprint 2.stanovisté — podlézani prekazek

3.stanovisté — slalom 4.stanovisté — naklonénd rovina

5.stanovisté — kotoul 6.stanovisté — stielba




Prekazkova draha — travici soustava

1.stanovisté — kotoul 2.stanovisté — b¢h po Care

3.stanovisté — obihani 4.stanovisté — slalom

6.stanoviSté — stielba na kos

Xl



