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Anotace

Zavére€na prace se zameéfuje na rozSifeni nabidky aktivniho trdveni volného casu,
ovlivnéni postojii k pohybovym aktivitam u zakt ve Skolni druzin€ a jejich Zivotniho stylu.
Teoreticka ¢ast prace objasiiuje vyznam pohybu v zivoté ¢loveéka. Popisuje, jak lze rozvijet
pohybové dovednosti, jakymi jsou brusleni a micové hry, a sociadlni dovednosti u déti
mladsiho Skolniho véku. V naplanovaném projektu jsou popsany konkrétni ptiklady cviceni
a her realizovanych v bloku brusleni a bloku mi¢ovych her. Tyto hry jsou vhodné pro rozvoj
zakladnich pohybovych dovednosti zakti mlad§iho Skolniho véku, pomadhaji k nacviku
seberegulace, zvladani stresu, uspéchu i neuspéchu. Projekt rozsifuje nabidku volnocasovych
aktivit na zakladni skole, poskytuje pedagogiim dalsi prostor pro rozvoj socidlnich dovednosti
zakl, moznost rozvoje mezitfidnich vztahli a vazeb a v neposledni fad€ téz nabizi dalsi
moznosti pro podporu vnitini motivace zdka. V zavéru je zhodnocena realizace projektu,

zasadn¢ ovlivnéna uzavienim Skol na jate 2020 v souvislosti s pandemii Covid-19.
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Annotation

This thesis focuses on enhancing the variety of active leisure time activities
and influencing attitudes to physical activities of students within specific school groups
and their lifestyles. The theoretical part of the work clarifies the importance of movement
in daily life. It describes how movement skills such as ice skating, ball games and social skills
can be developed in younger school-age children. The planned project describes specific
examples of exercises and games implemented in the ice skating and ball game sections.
These games are suitable for the development of basic movement skills in younger school age
pupils, they help to practice self-regulation, stress management, success and failure.
The project expounds the offer of leisure activities at the primary school level, provides
teachers with additional framework for the development of pupil's social skills, the possibility
of developing interclass relationships with social ties and, last but not least, offers other
opportunities to support the pupil's internal motivation. In the end, the implementation
of the project and it’s evaluation was fundamentally affected by the closure of schools

in the spring of 2020 in connection with the Covid-19 pandemic.
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Uvod

S blizicim se koncem matef'ské dovolené jsem si stale Castéji pokladala otdzku, zda se
opravdu chci vratit ke své ptivodni profesi personalistky, pracovat pod velkym casovym
tlakem a v neustalém koloto¢i uzavérek a termint. Prace vychovatelky ve Skolni druzing,
ktera mi byla nabidnuta, m¢ zaujala okamzité. Piedstava prace s détmi, okamzité zpétné
vazby, interakce a moznosti podilet se na jejich osobnostnim rozvoji mi dévala velky smysl.

Podminkou pfijeti bylo doplnéni kvalifikace v oblasti pedagogickych véd — vychovatelstvi.

S kolegyni mame ptidélené tfi druhé tiidy, coz je dohromady 60 zakd. Prvni dva mésice
jsem se seznamovala s chodem $kolni druziny, a hlavné¢ jsem se poznavala s zaky a s jejich
rodi¢i. Seznamovala jsem se s aktivitami a travenim volného ¢asu v druzin€. Upfimné mohu
konstatovat, Ze jsem byla redlnou skutecnosti velmi zklamana. V soucasnosti je détem béhem
pobytu ve Skolni druzin¢ nabidnuto nékolik zdjmovych aktivit. Vytvarny krouzek, dovedné
ruce a z pohybovych aktivit floorbal, ktery je ldkavy jen pro chlapce. Od fijna jsem zacala
vést krouzek sportovni hry, ale tento krouzek ma jen omezenou kapacitu. Pfemyslela jsem,
jakym zptlsobem bych mohla ja jesté vice prispét k aktivnéjSimu zapojeni do pohybovych

aktivit vétSiho poctu déti.

J&4 sama mam k pohybu kladny vztah. Sportovala jsem od mali¢ka a vedu k pohybu i své
déti. Staci se rozhlédnout po chodbach prvniho stupné zakladni Skoly a je zfejmé,
ze v soucasné dob¢ nema mnoho déti dostatek pohybu, stoupa pocet obéznich déti, coz
s sebou nese samoziejmé velké mnozstvi zdravotnich rizik. Rodi¢e jsou ¢asto velmi Casoveé
vytizeni praci a vyzvedavaji déti az v pozdnich odpolednich hodindch ze Skolni druziny.
Casto tyto déti jiz nemaji z ¢asovych a nékdy i finanénich diivodi moznost jiného aktivniho
vyziti. V dnes$ni dobé¢, kdy déti stale vice ¢asu travi nad mobilnim telefonem ¢i pocitacem, je

aktivni pohyb velmi dalezitym prvkem zdravého Zivotniho stylu.

Téma zavéreéné prace, spoleCné pohybové aktivity ve skolni druzin€, bylo vybrano

z n€kolika duvodu:

e Pohybové aktivity jsou nezbytné pro spravny télesny, psychicky i socialni vyvoj
ditéte.
e Pohybové aktivity poméhaji rozvijet koordinaci, rychlost, obratnost, orientaci

Vv prostoru.
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e Pohybové aktivity vedou déti k dodrzovani stanovenych pravidel, tymové
spolupréaci, funkéni komunikaci a zdravé soutézivosti, pfijimani a vyrovnani se
s neuspéchem.

e Pohybové aktivity pfispivaji k fyzické i duSevni pohodé, zvysuji fyzickou odolnost

i odolnost vii¢i stresu, posiluji sebedtavéru.

Teoreticka Cast zavérecné prace objasnuje vyznam pohybu v zivoté ¢loveka. V praci je
popsano, co vse si Ize pod pojmem pohyb piedstavit a co muze pohyb pro ¢lovéka znamenat.
Dale je zamétena konkrétn€ na brusleni a mi¢ové hry. U brusleni na posloupnost vyuky
jednotlivych bruslaiskych dovednosti a u mi¢ovych her na nacvik hdzeni a na vhodnost
vybéru her. Druha ¢ast popisuje socidlni dovednosti u déti mladsiho Skolniho veku, které jsou

uvedenymi pohybovymi aktivitami podporovany.

Naplanovany projekt pro zéky 2. tfid bude probihat v prubéhu 8 mésicti od listopadu
do konce cCervna ve Skolnim roce 2019/2020 v prostorach Skolni druziny zékladni Skoly
Vrchlabi a na zimnim stadionu ve Vrchlabi. Celkem 60 zadkd ma moZnost zapojit se
do projektu ,,Spole¢né pohybové aktivity ve Skolni druziné* a rozvijet tak nejen zdkladni
pohybové dovednosti, jakymi jsou brusleni a mi¢ové hry, ale i socialni dovednosti, tolik

potiebné u zakh prvniho stupné zakladni skoly.

Hlavnim cilem zavéreCné prace je zpracovani pedagogického projektu zamétren¢ho
na rozSifeni nabidky aktivniho trdveni volného casu, ovlivnéni postojii k pohybovym
aktivitdm u zakl ve Skolni druzing a jejich zZivotniho stylu. Cilem je pozitivn€ ovlivnit jejich
postoje a nazory na pohyb béhem jejich zivota i odpovédnost za vlastni zdravi. V neposledni

fad¢ také podpoftit rozvoj mezittidnich vztahti a vazeb.
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1  Teoreticka vychodiska projektu

1.1 Vyznam pohybu v Zivoté ¢lovéka

Clovek je bytosti preduréenou pro hru a pohyb. Déti potfebuji pohyb k prozkoumani
svého materidlniho a socidlniho prostfedi. Prostfednictvim pohybu se vyrovnavaji samy
se sebou a se svym okolim. JiZ od narozeni se u déti diky pfirozenému pohybu, kterym je
plazeni, lezeni, vyviji svalovy aparat. Ten je nezbytny pro spravny vyvoj kostry a spravné
drzeni téla. Pohyb doprovazi témét vSechny aktivity u predskolniho ditéte, at’ uz jde o pohyb
spontanni ¢i o fizenou pohybovou aktivitu. Spontanni pohyb déti se ale rychle se zacatkem
Skolni dochéazky vytraci a zaCind ptevladat sedavy zpisob Zivota. Tim se snizuje celkova
télesnd zdatnost ditéte. Nedostatek pohybu vede k nespravnému drzeni téla, nadvaze
az obezit¢. Absence pohybu vede pozdéji v zivoté clovéka k zdvaznym zdravotnim
problémiim a nemocem. Proto je vyznam pohybu pro dité i pro kazdého dospélého Cloveka

nezbytnou Zivotni potiebou (Zimmerova 2001, s. 13—-16).

1.1.1 Pohyb

Pohyb je mnohem $irsi, obecnéjsi a obsahlejsi pojem. Z fyzikéalniho hlediska je popsan
jako zména polohy télesa vzhledem k prostoru a ¢asu. Pohyb vSak znamena jeSt¢ mnohem
vice. Je zdkladem lidského byti, prostrednikem mezi clovekem a jeho svétem, je médiem

vyjadreni a zkuSenosti soucasné (Zimmerova 2001, s. 15).

Pohyb je sebepoznani a vyraz kreativity. Umoznuje nam prozivat sam sebe. Davd nam
zpétnou vazbu o naSich schopnostech, silnych a slabych strank4dch. Sami se u¢ime odhadovat
svou vykonnost, své meze a akceptovat je. Pii pohybovych situacich si uvédomujeme, co
od nas ocekavaji ostatni, jak nds vidi okoli. Pohybem muizeme vyjadrtit svoji kreativitu. Diky

fantazii 1ze objevovat dovednosti vlastniho téla a to napft. tancem.

Pohyb je spolecenska a socialni zkuSenost. Diky pohybu se seznamujeme s ostatnimi
lidmi, dorozumivame se s nimi, vymezujeme si pravidla spolecné hry a piejimame socidlni
role. U¢ime se domlouvat mezi sebou, brat ohledy na druhé, prosazovat se, ale i ustupovat,
coz pro déti neni vzdy jednoduché. Déti spolu soutézi a tim vznikaji prvni zkuSenosti

s vitézstvim a prohrou. Dostavuji se prvni uspéchy a netispéchy.
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Pohyb je smyslovd zkuSenost a pozndni svéta. Ve smyslovém vnimani je obsazeno
vniméani sebe sama. Clovék prostiednictvim smyslii piijima informace o vlastnim téle,
provadi jejich selekei, koordinuje je a zpracovava, ale také ptfijima informace o okolnim svété.
Pohybem si dit€ osvojuje své okolni prostiedi, poznavad predméty a materidly. Ziskava

zkuSenosti, které miize zpracovavat do poznatkti a 1épe se pak ptizpiisobit okoli.

Pohyb je zplisob vyjadfovani a emociondlni prozitek. Pohybem vyjadiujeme pocity,
nalady, vjemy. Pocity mizeme vyjadrit védome, ale také nevédome (drzenim téla, gestikulaci
a mimikou). Pohyb miize byt také uméleckym vyjadfenim nebo muze byt vyuzit jako
komunikac¢ni prostfedek. Pohyb vyvolava prozitky, ptedev§im radost z pohybu, ze zvladnuti
obtizného ukolu, nebo kdyz se podafi néco nového. Pohybové situace mohou ptfinaset nejen

piijemné pocity, ale také negativni emoce, strach a nejistotu (Zimmerova 2001, s. 16—18).

1.2 Vybrané pohybové aktivity

Do pfipravovaného projektu byly vybrany aktivity, které lze realizovat pravidelné
v prub¢hu celého Skolniho roku, a vhodné se dopliuji. Rozviji zakladni pohybové dovednosti,
zvySuji svalovou silu, buduji kapacity pro zatéz v dospélosti, spravné drzeni téla, vuli
avneposledni fadé¢ téz obranyschopnost. V dalSich kapitolach nésleduje predstaveni

pohybovych aktivit, které budou soucasti planovaného projektu.

1.2.1 Brusleni

Zakladnim ptedpokladem pro vyuku brusleni je vhodny vybér ledové plochy. Velky
prostor podporuje jizdu ve skluzu, zatimco na malém hiisti se musi Casto prekladat a ménit
smér. Dulezity je 1 vybér vhodnych brusli pro dité, teplé a nepromokavé obleceni, teplé
rukavice a samoziejmosti musi byt helma. Ukolem je nauéit déti zakladnim bruslafskym
dovednostem. Dilezitad je i posloupnost vyuky jednotlivych bruslaiskych dovednosti (jizda
vpred, zastavovani v jizdé vpied, vyjizdéni zatacek a piekladani vpred, jizda vzad,
zastavovani v jizd¢ vzad, piekladani vzad, obraty, starty a obratnostni brusleni). Pii vyuce

brusleni je nutné vyuZit co nejvice herni formu (Pavlis, aj. 1998, s. 29-30).

Dulezitym prvkem v brusleni je zdkladni bruslaisky postoj, coZ je poloha téla, ve které
se brusli. Je to mirny podfep, kotniky zpevnéné a rovné, hlava mirné zvednutd a paze
rytmicky napomahaji plynulosti brusleni. Jizda vpted je zdkladnim pohybem bruslafe. Jedna

se o cyklicky pohyb, pfi kterém se opakuje odraz a skluz stranou. Pohyb vzniké stfidavym
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odrazem obou nohou, pfenaSenim vahy téla a vyuzitim skluzu brusli po led¢. Odraz se
provadi z vnitini hrany brusle z pokréené nohy. Vaha je pienesena na druhou nohu, ktera
provadi skluz po vnéjsi hran¢ brusle. Nejjednodussim zplsobem zastaveni u jizdy vpted je
jednostranny pluh. U oboustranného pluhu jsou ob¢ brusle vytoceny Spickami dovnitt. Dalsi
forma zastaveni je smykem a na jedné brusli. Vyjizdénim zatd¢ek na obou bruslich ménime
smér. T¢lo je naklonéno do stiedu oblouku a doptedu. Pti zatacce vlevo predsuneme mirné
levou nohu pfed pravou a preneseme na ni vice vahy. Leva brusle jede po vnéjsi a prava
po vnitini hran¢. Aby bruslaf neztracel v oblouku rychlost, pieklada jednu nohu ptes druhou.
Pti prekladani vlevo se pieklada prava noha pies levou, pii prekladani vpravo se preklada leva

noha pies pravou (Pavlis, aj. 1998, s. 31-42).

Druhou zékladni bruslatskou dovednosti je jizda vzad. Nohy jsou pii jizd¢ vzad
rozkroceny na urovni bokl a panev je protlacena vpied. Pohyb vychazi z kyc¢elniho kloubu
anapomdhd mu prace bokli a ramen. Odraz se provadi vZdy zvnitini hrany brusle
opakovanym pokr¢ovanim a napinanim nohy v kolennim kloubu. Zastaveni jizdy vzad se
nazyva podle vytoceni Spicek ven a to do tvaru pismena V, pfihranénim vnitinimi hranami
obou brusli a pfenesenim hmotnosti téla na Spicky. Pti prekladani vzad vlevo pirekladame
pravidelné pravou nohu pies levou a pii prekladani vzad vpravo piekladame levou nohu
ptes pravou. Stabilitu udrzujeme silnym pokréenim v kolenou. Obraty slouzi ke zmén¢ sméru
brusleni a to z jizdy vpied do jizdy vzad a obracené. Dilezité je zachovat plynulost a rychlost

jizdy. Pro potieby her je nutné také ovladat starty a obratnost (Pavlis, aj. 1998, s. 34-50).

1.2.2 Micové hry

Déti uz odmalicka zkousi uchopovani, podavani, kouleni a odhazovani mice. Rady
opakuji takové Cinnosti, které jim pfinaseji uspokojeni. Proto pri vybéru vhodného mice
respektujeme moznosti ditéte a zvolime takovou velikost a viastnosti mice, které umozni diteti
dobrou manipulaci s nim, a tim ziskani sebedivéry, radosti ze hry a touhy pohyb opakovat
(Borova 2012, s. 21). Béhem ptedskolniho obdobi se déti postupné zdokonaluji v manipulaci
s micem a v obdobi nastupu do zakladni Skoly uz dokézou hrét jednoduché hry ve skupiné.
U déti mladSiho Skolniho véku zapojujeme i hry s pravidly. AvSak pro kazdé dit€¢ mize byt
cesta od jednoduchého podavani mice az ke hie s pravidly rizné¢ dlouhd. Zalezi, v jakém
prostiedi dit¢ vyristalo, zda si mélo moznost s mi¢em hrat, nebo zda mu neschdzel kontakt

a spoluprace pii hite ve skupin¢ (Borova 2012, s. 20-22).
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Pii nacviku hazeni postupujeme po malych krocich. Nejprve si dité musi umét predat
mi¢ zjedné ruky do druhé, podat mi¢ druhému ditéti, hodit mi¢ jakymkoli zplisobem
pted sebe, ptes piekdzku a co nejdale. Pfi nacviku hodu hornim obloukem pravou rukou,
vychazi dit¢ za zékladniho postaveni. Je to stoj rozkro¢ny slevym bokem natocenym
do sméru hodu. Vaha téla se pienese ze zadni pravé nohy na piedni levou nohu a zapazena
prava ruka, kterd je pokrcend v lokti, provede Svihovy pohyb vpied. Leva ruka ukazuje smér
hodu a po odhozeni mice se vraci k télu. Levaci stoji a hazeji opacné. S hazenim mice
procvicujeme zarovenl i chytani. Nejprve kouleného mice, chytani vlastniho nadhozeného

mice, chytani s odrazem o zem a nakonec i od spoluhrace (Borova 2012, s. 23-26).

Pii vybéru mi¢ovych her vychdzime piedevsim z celkové vyspélosti ditéte (dusevni,
télesné i socialni) a z pohybovych dovednosti pro osvojeni ur¢ité mi¢ové techniky. Dité by si
mélo vyzkousSet riizné zplisoby zachazeni s mi€em. Procvicuje tim koordinace pohybu celého
téla. Pfi skupinovych hrach se projevi rozdilné pohybové dispozice. Pro déti mladsSiho
Skolniho véku muize byt mi¢ zdrojem dobré zdbavy i odpovidajici formou uceni (Borova

2012, 5. 27-31).

1.3 Socialni dovednosti

Dulezitym socialnim meznikem a oficidlnim vstupem do spolecnosti je pro dité nastup
do skoly. Vézanost na rodinu se postupné uvolfiuje a vyznamnymi osobami se pro Skoldka
stavaji ucitelé, vychovatelé a spoluzaci. Ve skupiné déti se uci dalezitym socidlnim reakcim,
jako je pomoc slabsim, spoluprace, ale i soutézivost a soupetivost. Ve vrstevnické skupine
Skolni tridy se dité uci stdle lepSimu porozumeni ruznym ndzorim, pranim a potiebam
riznych lidi — diferencuje se tedy stale vice jeho schopnost socialniho porozumeéni
(Langmeier, aj. 2006, s. 131). Nartsta 1 schopnost emoc¢ni seberegulace, kterd ovlivituje piijeti
déti ve skupiné. Dité vice rozumi svym vlastnim pocitim a emocim druhych lidi. Své pocity
je schopno kontrolovat a regulovat podle okamzité situace. Ve Skolnim véku se vyviji emocéni
porozuméni. Dité poznava, ze pocity, ptani ¢i motivy je mozné pted okolim skryvat a dokéaze

v nékterych situacich vyraz svych citt potlacit (Langmeier, aj. 2006, s. 130-132).

Jiz v ptedSkolnim obdobi byl zahdjen vyvoj socialnich kontrol a hodnotové orientace,
tak ze Skoldk uz si s sebou do Skoly pfindsi normy socialniho chovani. Vi, co se smi, co je
dovoleno, co se nesmi nebo je zakdzano. Rovnéz zna zdkladni hodnoty. Vi, co je zadouci a co

je nezadouci. Socialni kontroly, tak i hodnotové orientace jsou ovlivnény okamzitymi

15



potfebami ditéte a proto jsou zatim velmi labilni. Stabilizuji se az s pfichodem logického

mysSleni (Langmeier, aj. 2006, s. 132).

Dité si osvojuje socidlni role. Ve skole si zvnitifiuje novou roli zaka a uci se novym
zpusoblim chovani v roli spoluzdka. Ocekava se od né¢ho pomoc v ptipad¢ potieby a nutna
solidarita. Dochazi rovnéz k upeviovani sexudlnich roli (muzské, zenské), tedy chovani, které
je od ditéte vzhledem k pohlavi ocekavano. Z riznych roli, které prijimd, i ze svého postaveni
ve skupiné vrstevnikii si dité osvojuje i uvédomélejsi sebepojeti a sebehodnoceni (Langmeier,
aj. 2006, s. 137). Vice si uvédomuje své osobnostni vlastnosti a vnitini stav. Sebehodnoceni
po osmém roce veku zacind byt pomérné stabilni, vykyvy se dostavi az zacatkem dospivani.
Velmi vyznamné je pro dusevni zdravi kladné sebehodnoceni. Rodice a skola maji velky vliv
na sebehodnoceni ditéte. Dit¢ bude mit problémy s druhymi lidmi, pokud se podcenuje
a v ni¢em si neveéri, nebo se nadmérné precenuje. Rodice u déti nejlépe posiluji sebevédomi
tak, ze mu davaji najevo, ze Uspéch je vysledkem jeho schopnosti a snahy a chyba je hlavni
ptilezitosti k uceni a rstu. Vyvoj sebehodnoceni ve Skolnim véku vyznamné ovliviiuje détska
skupina, a to jak formalni, tak i neformalni. Na zacatku Skolniho v€ku je ale détska skupina
jesteé malo diferencovand. Vztahy mezi spoluzaky jsou stale jesté hodné nahodilé. Jsou dany
tim, s kym dité pravé sedi v lavici, vedle koho v sousedstvi bydli, s kym chodi na krouzky,
s kym si zrovna spole¢né hraje. Détska skupina se zac¢ind vnitiné diferencovat teprve kolem
desatého roku ditéte. Vytvareji se trvalejsi vztahy pratelstvi, zalozené na osobnich
vlastnostech. Ve tfid¢ nebo pfi spolecnych hrach se postupné buduje urcita struktura. Nékteré
déti zaujimaji ve skupin€ vysoké postaveni. Je to dano jak télesnou vyspélosti a obratnosti,
tak i osobnimi vlastnostmi, jako je kamaradstvi a ochota pomoci druhym. Na druhém konci
fady jsou vétSinou déti ze zanedbavajicich rodin, déti malého vzrastu, slabé, plaché

a uzkostné (Langmeier, aj. 2006, s. 136—140).

Ve skolnim veéku si dité nepfestava hrat, ale zacind i pracovat. Praci se rozumi
schopnost vykonavat ukoly, které nejsou samy o sobé né¢kdy piijemné, vyplyvaji spise
z vnéjSich pozadavkl nez z jeho vlastnich pfani. Hra je i v tomto obdobi pro zdravy vyvoj

osobnosti nezbytnd. Ve spolecenskych hrach se prosazuje snaha po dosazeni uspéchu. Stale

[ 24

Aby se dit¢ mohlo plnohodnotné ucastnit spolecnych aktivit spolu s dalSimi, je
zapotiebi uprednostnit celkovy uspéch a pribéh hry, jak je tomu ve vSech kolektivnich

sportech. Pokud je ochotno do urcité miry potlacit touhu vzdy a za kazdou cenu vyhrat
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anebude nekompromisné prosazovat vlastni pravidla a nepoctivost vac¢i ostatnim,
do budoucna je to piislib, Ze dokdze dodrzovat dobrovolné piijatd pravidla. Pokud
ale porusuje pravidla, podvadi ¢i ublizuje jinym, protoze touha po vitézstvi je silné€jsi, nebude

mezi vrstevniky pfili§ popularni (Jedlicka 2017, s. 155-156).

Mtuzeme tedy konstatovat, ze rozvoj socialnich dovednosti prostiednictvim spole¢nych
pohybovych aktivit je velmi vhodnym zptsobem, jak pozitivné ovlivnit socidlni vyvoj ditéte.
Spolecné pohybové aktivity zasadné pomadhaji pii piekonavani obtizi s navazovanim
socialnich vztahti, rozvijeji vztahy mezi zaky 1 mezi pedagogem a zaky. Podporuji dodrzovani
pravidel sluSného chovani, nacvik zvladani stresu, vyhry €i prohry. Jsou vhodné pro nacvik

seberegulace 1 pro ndcvik feSeni nepiijemnych situaci. Neméné vyznamna je také moznost

vzdy najit divod, pro¢ zaka pochvalit a tim dale podporovat jeho vnitini motivaci.
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2 Plan projektu

Celoro¢ni pedagogicky projekt je zaméfen na rozSifeni nabidky aktivniho traveni
volného Casu déti v ramci bézného provozu Skolni druziny v zékladni Skole ve Vrchlabi
s cilem pozitivné ovlivnit celkovy postoj zakt k pohybovym aktivitdim a zivotnimu stylu

obecné.

V soucasné dob¢ jsou v nasi Skolni druziné pravidelné organizovany pohybové hry
avychazky do pfirody. Protoze bydlime na upati Krkono$, méame s druzinou blizko
do ptirody. Nejcastéji s zaky chodime na Knézicky vrch, odkud je nddherny rozhled na celé
meésto Vrchlabi. K dosazeni cile naseho projektu byly zvoleny dals$i pohybové aktivity, které
je mozné realizovat v ramci bézného provozu Skolni druziny — tedy micové hry a brusleni.
Nasim zadmérem bylo doplnéni nabidky volnocasovych aktivit, rozSifeni spektra moZznosti

traveni volného Casu a tim i zatraktivnéni dochazky do Skolni druZiny.

Cilovou skupinu tvofi zaci druhych tfid zékladni Skoly, tedy déti, u kterych je stale
potfeba piirozeného pohybu pomérné vysoka. Pomér divek a chlapch je vyrovnany.
Na 60 zakd jsou ptidéleny dve vychovatelky, tiikrat tydn¢ se do provozu Skolni druziny
zapojuje 1 asistentka pedagoga. Projekt je pfipraven tak, aby bylo mozné jeho kazdoro¢ni

opakovani s dalSimi zaky druhych nebo i tietich tiid.

Projekt bylo nutné komunikovat s vedouci vychovatelkou a s jejim povolenim byla

upravena tydenni skladba zaméstnani tak, aby $la obohatit o nové projekty v této podobe:
Pondé¢li 13:00 — 14:00 micové hry
Utery 12:15-14:00 aktivity mimo $kolni druzinu
(vychazky do ptirody anebo brusleni)
Patek 13:00 — 14:00 pohybové hry

Vychazky do ptirody a pohybové hry byly soucésti bézné tydenni skladby zaméstnani
ve Skolni druzing a jejich podrobné specifikace neni pfedmétem této zaveéreéné prace. Blize se
vSak zamétime na aktivity roz§ifujici nabidku volnocasovych aktivit v bézném rezimu Skolni

druziny, tedy projektu brusleni a mi¢ové hry.
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2.1 Projekt brusleni

Od prosince do biezna bude probihat spole¢ny pohyb formou brusleni na zimnim
stadionu ve Vrchlabi. Naplanovédno je celkem 16 hodin. Mésto Vrchlabi podporuje brusleni
skol, a proto jsou vymezeny casy, kdy Skoly mohou navstévovat zimni stadion. Brusleni bude
vzdy jednou tydné, kazdé utery od 12:30 hod. do 13:30 hod. Financni zatizeni na jednoho
zaka je 100 K¢ za Skolni rok. Materidlni vybaveni — brusle, teplé a nepromokavé oblecent,
teplé rukavice a helma (v malém mnoZzstvi se mohou brusle a helma zapijcit ve Skolni
druziné, nebo za poplatek 30 K¢ za hodinu brusleni na zimnim stadionu). Personélni obsazeni
zahrnuje dvé vychovatelky a asistentku pedagoga. Cilovou skupinou jsou zaci 2. tiid
(60 zakia). Pomicky, jako jsou hrazdicky, branky, kuzely, barevné kloboucky, obruce,

hokejky, mice, balonky, puky, budou bezplatné zaplijceny na zimnim stadionu.
Organizace dne

Po obédé ve skolni jidelné zaci ptejdou za doprovodu vychovatelek do druZiny.
V druziné se zéci prevleCou do obleceni na brusleni, vezmou si sebou do batohu brusle
a helmu a nesmi si zapomenout teplé rukavice. Hokejisté se pouze pievleCou do obleceni
na brusleni, brusle, helmu a hokejové rukavice maji v kabinach nazimnim stadionu.
Nejpozdéji v 12:15 hod. Zaci odejdou z druZiny. Cesta ze $kolni druZiny na zimni stadion trva
cca 15 minut. Po pfichodu na zimni stadion se Zaci piijdou sednout na stiidacky, kde si budou
oblékat a zavazovat brusle. Zaci si vzajemné poméhaji, brusle si zavazuji sami. Pro hokejisty
je zajisténo otevieni hokejovych kabin, kde si vezmou brusle, helmu, hokejové rukavice
a hokejku a ptijdou se oblékat spoleéné s ostatnimi zaky. Zaci budou mit do 13:00 hod. volné
brusleni, hokejisté¢ v ptipad¢, Zze nebudou na ledové ploSe jiné Skoly, si budou moci v jedné
tretin€ ledové plochy hrat hokej na malé hokejové branky. V druhé poloviné hodiny budou
pro zaky pftipravené hry, které si spolecn¢ zahraji. V projektu je piipraveno osm her, které se
budou béhem hodin brusleni postupné hrat a dle obliby opakovat nékteré¢ vicekrat. Po hodiné
brusleni si Zaci mohou zakoupit drobnou odménu v podob¢ teplého népoje. V 13:45 hod. zéci
za doprovodu vychovatelek odchazi ze zimniho stadionu, aby byli nejpozdé€ji v 14:00 hod.
zpét v druzing.

1. hra — §tafetové zavody (pomucky: 5 kuzeld, 5 balonki)

Zavody budou probihat v 1/3 ledové plochy a bruslit se bude od jednoho mantinelu

k druhému mantinelu. K vyznaceni mista, ze kterého budou druzstva startovat, se pouzije
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pro kazdé druzstvo kuzel. Stafetovy zavod nebude slouZit pouze ktomu, aby si Zaci
zasoutézili, ale bude slouzit 1 k priprave bruslatskych dovednosti. I diky tomu se da zjistit, jak
na tom zaci s bruslafskymi dovednostmi jsou, poptipadé kdo bude chtit, bude moci ve volné
ptlhoding dovednosti individualng trénovat s vychovatelkou. Zaci se rozdéli do péti druzstev.

Variant, jakymi Ize Stafetovy zptisob obménovat, je velké mnozstvi a to napt.:

e jizda vpied tam 1 zpét;

e jizda vzad a zpét jizda vpted;

e jizda vpred, v poloving jizdy obrat a jizda vzad a zpét jizda vpied;

e jizda vpied, od poloviny jizda ve diepu a zpét jizda vpied;

e jizda vpted, od poloviny jizda po pravé noze a zpét jizda vpted, od poloviny
jizda po levé noze;

e jizda vpred, tzv. ,buitiky* a zpét jizda vpied;

e jizda vpted, v polovin€ otocka o 360 stupiil, Zak pokracuje v jizdeé vpted a zpéct
jizda vpted otocka o 360 stupiili, zak pokracuje v jizd€ vpted;

e jizda v pied, tzv. ,kolobézka* odrazi se pravou nohou a jede po levé noze a zpét
to samé, ale odrazi se levou nohou a jede po pravé noze;

e jizda vpied, v poloviné sebere zak balonek a pokracuje v jizd¢ vpred a jizda
vpred zpét, v poloviné zak polozi balonek zpét na misto a pokracuje v jizde

vpted a preda Stafetu spoluzékovi (Pavlis, aj. 1998, s. 135).

Béhem Stafetového zdvodu budou zaci trénovat start, zastaveni, odraz pravou i levou
nohou, obraty, rovnovahu, skluz, pfendSeni vahy a koordinaci celého téla. Dilezitd bude
podpora od spoluzaki v druzstvu, kdyz nékomu néjaké disciplina neptijde. Nejprve probéhne
nazorna ukazka, jak ma disciplina vypadat, a zaci budou upozornéni, aby si to hlavné kazdy

vyzkousel, a neptijde vzdy jen o vitézstvi.
2. hra — na ovecky a na vlka

Tato hra je asi jedna z nejznaméjsich u déti. Bude hrana v 1/3 ledové plochy, uréen bude
jeden vlk, ostatni jsou ovedky. Zaci odiikaji celou fikanku k této hfe, ale jinak bude hra
pokracovat vzdy na pisknuti. Na pisknuti se vlk i ovecky rozjizdi proti sobé a vlk se snazi
pochytat co nejvice ovecek, které se po chyceni stavaji viky. VSichni hrac¢i smi bruslit pouze
vpted, nebo do stran. Hra kon¢i pochytanim vSech ovecek, nebo posledni vitézna ovecka se

stava vlkem a hra zacCina znovu. Kdyz se ale tato hra hraje na ledé, tak je zde zapotiebi urcita
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opatrnost. Vzhledem k tomu, Ze zaci neumi vzdy rychle zabrzdit nebo se neumi v¢as vyhnout,
kdyz se miji proti sob&, dochazi k nepifjemnym stfetnutim a padiim. Zaci budou pred hrou
upozornéni, ze pii chytani se staci soupete dotknout a nesmi za kazdou cenu srazit chytanou
ovetku. Zaci se udi pfi této hie rychle reagovat na zmény sméru a rychlosti jizdy vpied
a rizn¢ klickuji, ¢im se uéi prendset vahu z jedné strany na druhou. U vlki je také dilezita

taktika a spoluprace, aby posledni ovecky pochytali co nejrychleji (zdroj vlastni).
3. hra — rybicky, rybic¢ky, rybari jedou

Tato hra ma podobnd pravidla jako hra na ovecky a na vlka, ale je pro zdky mnohem
Na pisknuti se rybaf i rybicky rozjizdi proti sob¢€ a rybat se snazi pochytat co nejvice rybicek.
Chycené rybicky se stavaji rybafi. VSichni hrac¢i smi bruslit pouze vpfed, nebo do stran.
ukol v tom, ze se musi spolu chytit vzdjemné za ruce a tim vytvareji sit, do které chytaji
rybicky. Zde je velmi dulezitd vzdjemnd komunikace a tymovéa prace rybaii. Musi se
domluvit, jakym smérem pojedou a jaké rybicky budou lovit. V ptipadé, Ze se nedomluvi,
stane se to, ze kazdy pojede jinym smérem a rybafi se nakonec pusti. Tim dojde k roztrzeni
sit¢ a chycené rybicky jsou volné. Hra kon¢i pochytanim vSech rybicek. Posledni chycena
rybicka se stavd rybafem a hra muze zacit znovu. Vychovatelka v této hie plisobi jako
rozhod¢i a hlida pravidla, aby zaci nejezdili zpét, a v piipad¢ roztrzeni sit¢ urci, jaké rybicky

jsou volné (zdroj vlastni).
4. hra — vybijena na ledé (pomucky: 6 mict)

Hra se bude hrat v 1/3 ledové plochy. Vybijend je to tzv. vracecka. To znamena, Ze
vybity zak brusli ven z hraci plochy. Jako kol za vybiti jsou uréené tti diepy. Po provedeni
ukolu se smi vratit zak zpét a zapojit se do hry. Podle poctu hrajicich zakl se urci mnozstvi
mékkych micil, se kterymi se bude vybijend hrat. Pouzity budou nejméné Etyfi mice, aby hra
meéla stale tempo, a nikdo nepostaval na led€. U hry se Zaci urcité zahfteji, zaposiluji si nohy,
trénuji stabilitu na bruslich, hod micem, postieh, obratnost a u¢i se mit prehled ve hie (zdroj

vlastni).
5. hra — mrazik (pomtcky: barevné kloboucky — 5 ervenych, 5 Zlutych)

Hrét se bude v 1/3 ledové plochy. Ukolem mraziki je dotknout se co nejvice zaki a tim

je zmrazit. Zmrazeny zak musi ziistat stdt na mist¢ a zvedne ruku. To je pokyn pro slunicko,
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ze ho ma vysvobodit. Slunicko vysvobodi zdka tim, Ze se ho dotkne Zlutym klobouckem.
Zpusoby vysvobozovani se mizou po ¢ase menit. Dalsi zplisob vysvobozeni slunickem je, ze
objede zadka kolem dokola, nebo ho podleze mezi nohama. Podle poctu hrajicich zaki se urci
mnozstvi mraziki a slunicek. Vzdy je leps$i mit vice slunicek nez mraziktli, protoze prace
cerveny kloboucek a sluni¢ka dostanou do ruky zluty kloboucek. Asi po dvou minutach je
vhodné vymeénit mraziky a slunicka za jiné zaky, aby se postupné prosttidali a vyzkouseli si

rizné role ve hie (Pokorny 2019, s. 17).
6. hra — honicky (pomicky: 6 barevnych klobouckt, 6 obruci)

Hry na honénou jsou hry, pii kterych jsou aktivné zapojeni vSichni zaci a mohou mit
vice variant. Zaci mohou bruslit jednotlivé, ale i ve dvojicich & trojicich. U vétsich skupinek
spolu musi hra¢i komunikovat a spolupracovat. Dilezité je u téchto her dodrzovani
stanovenych pravidel a poctivé jednani vic¢i ostatnim zaktim. Hra bude hrana v 1/3 ledové

plochy a mize mit tyto pravidla:

e honén4, kdy baby maji barevné kloboucky v ruce;

e honéna, kdy baby maji v ruce obruce a prehozenim pies zdka predavaji babu;

e honéna ve dvojicich, dvojice, kterd méa babu ma v ruce barevné kloboucky;

e honéna ve trojicich, trojice, kterd& méa babu je oznaCena tak, Ze barevné
kloboucky drzi v ruce krajni hraci a babu piedavaji zase krajnim hrac¢tim;

e honéna ve dvojicich, baba je samotny zak, ktery ma v ruce barevny kloboucek,

koho se dotkne, se stava babou a byvald baba zaujme misto ve dvojici (Pavlis,

aj. 1998, s. 134).
7. hra — prekazkové drahy (pomticky: 16 kuZzeld, 4 hokejky, 2 hrazdicky)

Piekazkova draha slouzi k procvi¢ovani bruslaiskych dovednosti. V 1/3 ledové plochy
bude postavena jedna dlouha piekazkova draha a zaci budou jezdit s rozestupy a plnit dané
ukoly. Na zacatek prekazkové drahy postavime slalom z osmi kuzeld, u kterého zaci trénuji
rychlé pfenaSeni véhy, dale budou polozeny od sebe na vzdalenost dvou metrt tfi hokejky,
které zaci budou pteskakovat, na konci se dotknou mantinelu. Pii zpatecni jizd¢ pojedou
jednou dokola po cerveném kruhu na vhazovani buly. Nejprve pojedou po sméru hodinovych
rucicek a diky tomu trénuji prekladani vpravo, potom podjedou hrazdicku, to musi jit hodné

do podfepu, tim se uci stabilité na bruslich a nakonec pojedou jednou dokola po druhém
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cerveném kruhu na vhazovani buly, ale tentokrat proti sméru hodinovych rucicek a to trénuji
piekladani vlevo. Drahu si zaci vyzkousi nékolikrat za sebou a Ize ji pfi dalSich hodinach
rizné obméiovat. Pfekazkové drahy Ize postavit dvé stejné vedle sebe a Zaky rozdélit do dvou
druzstev. Na zacatek drahy se postavi slalom z osmi kuzeld, jedna hrazdicka, kterou Zaci musi
podjet a dvé hokejky ve vzdalenosti dvou metrti, které musi preskocit. Na konci drahy se Zaci
dotknou mantinelu a zpét uz jen brusli a pfedavaji Stafetu spoluzékovi. Pravidla brusleni 1ze
po kazdém provedeni ménit. Napt. lze piekazkovou drahu projet tam i zpét. Lze ménit
zpisoby brusleni od mantinelu zpét. Mize to byt jizda pouze po pravé brusli, odrazim se
levou nohou a obracené, nebo jizda vpfed a v poloviné udela zédk otocku o 360 stupnd.
Zpesttenim by mohlo byt postavit jednoduchy slalom z osmi kuzelt, zaci si udélaji dvojice.
Prvni Zak se pouze necha vést od druhého zaka, ktery ho tla¢i pfed sebou a musi spolecné
projet slalom. Dalsi varianta je, Ze prvni zak jede pozadu a druhy zak ho tla¢i pred sebou. Zaci

musi spolu spolupracovat a komunikovat, aby spravn¢ projeli slalom (Pavlis, aj. 1998, s. 145).
8. hra — molekuly

Hra je vhodna k ukonceni hodiny brusleni. Bude hrana v 1/3 ledové plochy. VSichni
zaci se proméni v atomy a brusli riznymi sméry v rdmci vymezeného prostoru co nejvice
od sebe. Vychovatelka vyslovuje ¢isla od dvou do deseti. Atomy brusli a ve chvili, kdy
vychovatelka vyslovi konkrétni ¢islo, musi co nejrychleji utvotit molekulu o daném poctu.
Kdo se nestihne zatadit do zddné molekuly, vypadava a odchazi se prevlékat na sttidacku.
Po kontrole se molekuly opét rozpadaji na atomy, které se znovu pohybuji v§emi sméry co
nejdale od sebe. Vitézi posledni dva Zzaci, ktefi vytvofi molekulu. Hra mtize byt hrana
samoziejm¢ 1 béhem hodiny. Akorat neni vhodné vytazovéni, protoze by Zaci postavali
na led€. Lepsi je po kontrole jednotlivych ukolil zapojit vyfazené zaky zpét do hry (Pokorny
2019, s. 26).

2.2 Projekt micové hry

V listopadu a po zimé, od dubna az do ¢ervna, bude probihat spole¢ny pohyb formou
micovych her a to kazdé pondéli od 13:00 hod. do 14:00 hod. Na prostory Skolni druziny
navazuje sportovni aredl manzeli Zatopkovych, ktery mizeme s druzinou pravidelné
vyuzivat. Soucasti aredlu je fotbalové hiisté, hfisté na vybijenou, volejbal, tenisovy kurt,
tréninkova tenisova sténa, koSe na basketball, bézecky oval a bézeckd draha na 100 m.

Materialni vybaveni — 8 volejbalovych mici, 2 molitanové soft mice, 30 tenisovych micki,
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4 mety a 8 kuzeli. Personalni obsazeni zahrnuje dvé vychovatelky a asistentku pedagoga.
Cilovou skupinou jsou Zaci 2. t¥id (60 zak®). Zaci se rozdéli na divky a chlapce (cca na dvé
skupiny po 30). Aktivita pro kazdou skupinu bude trvat 30 minut a bude mi s ni pomdahat
asistentka pedagoga. Druhéd vychovatelka bude mit na starosti druhou polovinu zaku, ktefi se
sice neucastni micovych her, ale travi spolecné Cas na Skolnim hiisti. Napi. hraji florbal,

fotbal, skaCou pies lano, pies Svihadlo, chodi na chtidach atd.

Mgsice listopad a duben budou vénovany jednoduchym cvi¢enim s mici, pii kterych si
zaci zdbavnou formou procvici zvladani zakladnich pohybi, jako je chyceni nebo odhozeni
mice riznym zplUsobem. Diky tomu se da zjistit, jak na tom Zici jsou s pohybovymi
dovednostmi pfi ur¢itych micovych technikach. Cviceni nam budou déle slouzit k nacviku
konkrétnich micovych her, o které¢ budou cvic¢eni dopliiovana. Cviceni a hry budou probihat
v menSich skupinkach, aby dochézelo k ¢astému opakovani u¢enych pohybti a nedochéazelo
k tomu, ze se zaci dlouho nezapojuji a pouze postavaji. Pied kazdou spole¢nou piil hodinou si
7aci nastoupi vedle sebe a podle poétu budou rozd&leni do n&kolika skupin. Zaci budou
informovani, co je ¢eka za cvifeni ajaké hry si spoleéné zahraji. Zaktim vzdy konkrétni
cviceni doptedu vysvétlime, popiipadé pomoci urenych zakt i pfedvedeme, aby vSe bylo

srozumitelné.

Pti jednoduchych cvicenich s mici zdky rozdélime do skupin po Ctyfech az péti Zacich.
Dvojice, poptipadé trojice z jedné skupiny se postavi naproti sobé ve vzdalenosti peti metrti.
Kazdd skupina bude mit pfidéleny jeden volejbalovy mi¢. Vzdélenost mezi zadky bude
upravovana dle jejich moznosti, 1ze ji zkracovat nebo zvétSovat. Jednotliva cviceni se budou
opakovat cca dvé minuty. Zaci se budou ve skupiné neustale pohybovat, protoze vzdy
po hozeni mice pobézi vpravo na druhou stranu, tam kam mi¢ hodi, spoluzédk naproti mic

chyti a pokracuje v tom samém cviceni:

¢ hod pravou rukou vrchem; hod pravou rukou spodem;

¢ hod obouru¢ vrchem; hod obouru¢ spodem;

e hod levou rukou vrchem; hod levou rukou spodem;

e hod pravou rukou o zem tak, aby po odskoceni mice, mi¢ mohl spoluzak chytit;
e hod obouru¢ vrchem o zem tak, aby po odskoceni mice, mi¢ mohl spoluzék

chytit.

U téchto cviceni zaci budou trénovat hazeni rGznymi zplsoby a chytani mice.
Ze zacatku ptjde hlavné o spravné provedeni daného hodu, o piesnost a postupné i rychlost.
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Kdyz budou zéci dana cviceni dobie zvladat, budou si pocitat, kolikrat béhem stanoveného
casového useku mi¢ piehodi a zde uz pljde 1 o vziajemnou spolupraci, aby doséhli co

nejlepsiho vysledku.

Na htisti je k dispozici tréninkova tenisova sténa. O tuto sténu lze s volejbalovymi mici
také trénovat riizné zpisoby hédzeni a chytdni. Vhodny pocet bude 14 Zzakl, ze kterych
udélame 7 dvojic. Kazda dvojice bude mit jeden volejbalovy mi¢ a budou se vzajemné stiidat.
Budou hrat tzv. skolku s mi¢em o zed'. Je stanoven nejprve pocet hodi, zpisob hozeni micem
o sténu a zpusob chyceni mice. Cilem je splnit bez chyby vSechny ukoly, napt.: 10x hod
pravou rukou vrchem a chyceni obouru¢, 9x hod pravou rukou vrchem, mezitim tlesknuti
a chyceni obouru¢, 8x hod pravou rukou vrchem, mezitim dfep a chyceni obouru¢, 7x hod
pravou rukou vrchem, mezitim tlesknuti vpfedu a vzadu a chyceni obouru¢, 6x hod levou
rukou vrchem a chyceni obouru¢, 5x hod pravou rukou vrchem a chyceni pravou rukou
jednorug, 4x hod pravou rukou vrchem a chyceni levou rukou jednoru¢, 3x hod pravou rukou
pod pravou nohou a chyceni obouruc, 2x hod levou rukou pod levou nohou a chyceni obouru¢

a 1x hod pravou rukou vrchem, otoc¢ka o 360 stupnil a chyceni obouru¢ (Pokorny 2019, s. 52).
Hry s jednoduchymi pravidly, kterymi budou dopliiovéna cviceni:
1. hra — na jelena (pomiicky: 2 m¢kké soft mice)

Z4ci se rozestoupi po obvodu kruhu, aby byla jejich vzajemna vzdalenost do dvou
metrd. Jeden zak je jelen a pohybuje se uvnitt kruhu. Cilem zaka v kruhu je zasahnout micem
jelena. Hra vyzaduje dobrou spolupréci, piihravani tém, ktefi jsou ve vyhodném postaveni.
Kdyz je jelen zasaZzen, vyméni si misto s tim, kdo ho trefil. Zaci sm&ji jelena trefovat pouze
od pasu dolii. Vytvotime dvé skupiny po 15 Zicich. Hra je zaméfena na hod na cil,
na procviceni prihravek, ptesnych a pohotovych hodl, na obratnost, rychlost a spolupraci

(Borova 2012, s. 72).
2. hra — bago (pomtcky: 2 volejbalové mice)

Z4ci se rozestoupi po obvodu kruhu, aby byla jejich vzajemna vzdalenost do dvou
metrl, a libovolné si po jeho obvodu ptihravaji mi¢. Uvniti kruhu je jeden zak, ktery se snazi
dotknout pfihravaného mice. Kdyz se mu to podafi, vymeéni si misto s hr&¢em na obvodu,
ktery udélal chybu. Vytvotime dvé skupiny po 15 Zacich. Zaci procvi¢uji piihravky, spravné

chytani, ruéni zpracovani mice a klamné pohyby pfi prihravkach (Pokorny 2019, s. 105).
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3. hra — na presnost (pomucky: 2 volejbalové mice)

Z4ci se rozestoupi po obvodu kruhu, aby byla jejich vzajemna vzdalenost do dvou
metrd. Hazeji mi¢ pies kruh tomu, koho si vyberou. Kdo dobie hozeny mi¢ nechyti, nebo kdo
mic¢ Spatn¢ hodi, dostane trest, napft.: stoj zkfizmo, stoj na jedné noze, krok vzad, podiep, klek,
trestim. Kdyz zak, ktery ma ud¢leny trest, mi¢ uspésné chyti nebo hodi, postoupi k niz§imu

trestu. Vytvorime dvé skupiny po 15 zacich (Borova 2012, s. 78).
4. hra — vybijena — vrace¢ka (pomucky: 2 mékké soft mice)

Hrat budeme na poloving hfisté na vybijenou (9 x 9 m). VSichni hraci jsou uvniti hiiste.
Jeden 74k vyhodi mi¢ do vzduchu, kdyZ mi¢ tikrat dopadne na zem, hra mize zazit. Zaci se
mezi sebou vzajemné vybijeji. Zachranit se mize zak tim, ze chyti mi¢ do naruce a pokracuje
ve hie. Vybity hra¢ odchdzi ze htisté, ale nekonc¢i ve hie. Vrati se zpét do hry, kdyz splni
predem stanoveny ukol (napt. pét diepi, dva kliky, tii diepy s vyskokem, dva dfepy na jedné

noze). Ukoly se béhem hry budou ménit. Vytvotime dvé skupiny po 15 Zacich (zdroj vlastni).
5. hra — zavod micu (pomucky: 2 volejbalové mice, 6 kuzell)

Prvni a posledni zak stoji u kuzele. Kuzele urcuji vzdalenost celé tfady. Pied prvnim
zakem je volny prostor a tam se bude celé druzstvo postupné béhem hry posouvat. Cil je opét
vyznacen kuzelem. Na pokyn prvni hraci z jednotlivych fad zaénou pteddvat mi¢ druhému
zakovi a tak postupné az na konec. Posledni Zdk b&Zzi s mi¢em pted prvniho zdka a tak potrad
dokola, az jsou postupné v cili v plivodnim potadi. Upadne-li nékomu mi¢, musi jej zvednout,
vratit se snim na své misto a teprve odtud ptihraje dalSimu zékovi. Zptisob ptredavani mice:
hra¢ hodi obouru¢ mi¢ nad hlavou za sebe, musi spravné odhadnout vzdalenost, dalsi zptisob
je natoCenim se doprava a hod obouru¢ spodem, pfisti hru nato€enim se doleva a hod obouru¢
spodem, nebo stoj rozkromo a mezi nohama hod obouru¢ spodem druhému hraci a dalsi jiné
zpusoby, dokud to Zaky bude bavit. Zaci vytvoii dvé stejné pocetné fady stojici s rozestupy
okolo jednoho metru (vzdalenost se muze také rizné¢ meénit). Hra je zaméfena na presnost,

obratnost, rychlost, spravné provedeni tikolu a na vz4jemnou spolupraci (Borova 2012, s. 97).
6. hra — zahanéna (pomucky: 1 mékky soft mic, 30 tenisovych mickil)

Hrat budeme na poloviné hfisté¢ na vybijenou (9 x 9 m). Kazda skupina se postavi

na postranni Caru tak, aby stdla po celé¢ délce a skupiny naproti sobé. Doprostied hiisté
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postavime mékky soft mi¢. Kazda skupina dostane 15 tenisovych mickii. Na pisknuti zahaji
zaci malymi micky palbu na mékky soft mi¢ a snazi se jej zahnat k soupetiim, za jejich
cilovou ¢aru. Micky, které se zastavi béhem hry ve hfisti, se mohou sebrat az po ukonceni
hry. Obé¢ strany dopliiuji béhem hry stielivo jen témi micky, které se pfikutaleji na jejich
uzemi za cilovou ¢aru. Dostane-li se mékky soft mi¢ za cilovou ¢aru, soupefi se piipocitava
jeden bod a nova hra mize zacit znovu. M¢kky soft mi¢ polozime znovu doprostied hiiste,
zaci si rozdéli tenisové micky, aby méla kazda skupina po 15. Pfi hie zaci trénuji piesnost

hodu na cil i jeho silu a rychlost, obratnost a vzdjemnou spolupraci (Pokorny 2019, s. 55).
7. hra — stfelba na koS§ (pomitcky: 4 volejbalové mice, 4 kuzele, 2 basketbalové kose)

Kazdé druzstvo mé jeden volejbalovy mi¢. Kuzelem kazdému druzstvu urcime
vzdalenost, ze které budou stfilet na kos. Po pisknuti prvni hraci z kazdého druzstva vystieli
na kos. Po stfelbé na ko$ bézi hraci pro mic a bézi zpatky s micem az ke druhému spoluzakovi
v fad€ a mi¢ mu predavaji. Tak se zaci postupné stfidaji v ur€eném druzstvu a pocitaji si pocet
vstielenych kost. Hra mulize byt ¢asové omezena (1 aZ 3 minuty) a vitézi druzstvo, které
vstieli nejvice koSt v daném casovém tseku nebo hra konci a vitézem se stava to druzstvo,
které jako prvni nastfili deset kost. Postupné miize byt hra doplnéna i o kratky dribling
pied stielbou na koS. Vytvofime 4 druzstva po cca 7 Zacich a hrat budou vzdy dvé druzstva

na jeden basketbalovy kos§ (Pokorny 2019, s. 111).

Posledni dva mésice kvéten a cerven se budeme s zaky vénovat nacviku dvou
kolektivnich her. Bude to vybijend a pasak. Na konci Skolniho roku uspotfadame v téchto dvou

hréach turnaj mezi tfidami.
Vybijena (pomicky: 2 mékké soft mice)

Ke hfe na vybijenou vyuzijeme hfisté na tenis. Na kazdé poloviné hfiste€ jsou vyznaceny
dvé pole na podavani a to bude jedno hiisté a na druhé strané od sit¢ bude druhé hriste
o stejné velikosti (6,40 x 8,23 m). Hfist€ musi byt mensich rozméri, protoze zaci druhych tiid
zatim ve vétSiné pripadt neptehodi tak velikou vzdalenost, jaka je u bézného hiiste
na vybijenou (9 x 18m). Vytvoiime 4 druzstva po cca 7 zacich. Kazdé druzstvo si zvoli
kapitana, ktery zlstava na jedné strané hiiSt€ a jeho druzstvo obsadi od n¢ho vzdalenéjsi
vymezeny prostor hiisté. Kapitani si pted hrou rozlosuji mi¢ a stranu. Pied hrou si vzdy
fekneme pravidla, kterd budou platit béhem hry. Ze za¢atku budeme hrat pouze pravidlo,

ze kdo je vybity, odchazi pry¢ ze hiisté pomdhat kapitdnovi a nakonec do hry nastupuje
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kapitan, ktery ma jeden Zzivot. Jde o to, aby hra méla rychly spad a zaky bavila. Postupné
piidame pravidlo, ze aby mohli zaci vybijet, musi si mi¢ nabit pfehozenim mezi sebou,
ptes hiisté se spoluhra¢em, nebo je mic¢ nabity, pokud ho chytim od soupefe a nespadne
na zem. Dale zaktim ptidame pravidlo, ze kdo piekro¢i hranice svého izemi, je povazovan
za vybitého a vkroc¢i-li do uzemi soupetii néktery z vybitych hracl, jeho strana ztraci mic
amusi jej pfedat soupettim. Cilem je naulit zaky zakladnim pravidlim vybijené, aby je

dokazali pochopit a respektovat (Borova 2012, s. 91).
Pasak (pomtcky: 1 volejbalovy mi¢, 4 mety)

Hru pasak budeme hrat na fotbalovém hiisti, kde si postavime hfisté na pasaka. Hfisté
tvoti Ctyfi mety (domaci, 1., 2. a 3. meta) postavené do ¢tverce a budou od sebe vzdaleny 8§ m.
Jedna skupina o 15 Zacich se rozestavi na hfisti. Néktefi Zaci na mety, mezi mety, dovnitf
htisté i za hfisté, aby mohly co nejlépe a nejrychleji chytat mi¢. Druhé druzstvo, také
o 15 Zacich, za¢ne po jednom na doméci meté. Cilem hrace je hodit z domaci mety do pole
mic co nejdale tak, aby ho soupeft ale nechytil ze vzduchu. Kdyz mic hodi, co nejrychleji bézi
na 1. metu. Kdyz tam dob¢hne diive, zlstavd na meté, popiipadé se muize rozb&hnout
i na 2. metu. Ukolem hra¢a v poli je chytit mi¢ ze vzduchu, nebo ho ptihodit spoluzékovi tak,
aby se mohl dotknout mi¢em bézce. Bézec je v bezpeci, kdyz stoji na meté. Kdyz se ho
protihra¢ dotkne micem a on na meté nestoji, kon¢i ve hte. Cilem hrac¢h, kteti hazi mic, je
dob&hnout az na domaci metu a ziskat tak co nejvice bodii. Ukolem hragti v poli je zabranit,
aby hréaci dob¢hli az na domaci metu. Skupiny se béhem hry vyméni ve chvili, kdy hraci
v poli vybojuji tfi auty. Aut ziskaji tak, ze chyti mi¢ ze vzduchu nebo se dotknou bézce
mi¢em, ktery jesté nestoji na metd. Skupiny se postupné stiidaji. Casovy limit nebo pocet
vzdjemnych vystiidani uréi konec hry. Vitézem se stava druzstvo s vice body. Zéaci pii hie
trénuji hod micem, chytani, ptesnost prihravky, rychlost, spolupraci a taktiku (Borova 2012,

s. 100).

Ke konci skolniho roku uspotadame pro zaky 2. tfid turnaj. Protoze mame tii tfidy, bude
to turnaj mezi tfidami A, B a C. Vzijemné se mezi sebou tiidy utkaji ve vybijené
a v pasakovi. Kazda tfida odehraje dva zapasy ve vybijené a dva zapasy v pasakovi.
Za vitézstvi ziska tfida 3 body, za remizu 2 body a za prohru 1 bod. Ud¢lame si slavnosti
vyhlaSeni a zaktim hlavné budeme chtit timto ukazat a fici, kolik se toho naucili, jak spolu
vzajemn¢ spolupracovali, dodrzovali pravidla, sportovali a zaroven se bavili. Cilem je,

abychom v aktivité pokracovali 1 pfisti Skolni rok a Zaci se na hry tésili.
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Vysledky a zavéry

A¢ by se mohlo zdat, ze prace vychovatelky je pouhé hlidani déti, prvni tydny mé praxe
ukazaly, Ze je tomu jinak. Moje potieba systematické, kontinualni, organizované a smysluplné
prace vedla z pocatecnich planti dne k celkové koncepci planovaného projektu spolecnych

pohybovych aktivit ve Skolni druzing.

Od listopadu 2019 zacal probihat projekt micové hry. Na pocatku realizace vyvstaly
prvni drobné komplikace. Zpoc€atku bylo ndroc¢né presvédCit nekteré zaky o smysluplnosti
spole¢ného traveni Casu. Byli zvykli si ¢as v druziné travit venku po svém, nikdo jim nic
neorganizoval. Vyplatilo se trpélivé odpovidat na otazky typu ,,Pro¢ musi néco délat, kdyz
minuly rok jsme nic spole¢ného délat nemuseli* apod. Nepiijemny byl také fakt, ze projekt
fakticky nepodpotila druhd kolegyné. Ani ta nechtéla v zabehnutém mnohaletém systému nic
ménit. Do projektu se vSak pfipojila asistentka pedagoga a diky ni bylo mozné aktivity

realizovat.

V prosinci 2019 navazalo na mi¢ové hry druzinové brusleni. Milym ptekvapenim bylo,
ze vSichni zaci uméli bruslit. Urcité k tomu prispiva jiz dlouholetd snaha mistniho hokejového
klubu, ktery vede skolicku brusleni pro déti od tfi let a spolupracuje s mistnimi matetskymi
Skolami. Tento fakt zcela jisté pfisp€l k velmi pozitivnimu pfijeti Zaky. Jistym omezenim byla
kapacita ledové plochy — v n¢které dny se na ledové plose potkavalo vice Skolnich skupin —
ale 1 s touto skutecnosti jsme kalkulovali a herni prvky uzptsobili prostorovym moznostem.
Projekt brusleni byl splnén témét cely. Posledni brusleni probéhlo 10. bfezna 2020. Byla
to 1 posledni spole¢nd pohybova aktivita, kterou zaci 2. tfid ve Skolnim roce 2019/2020

spole¢né zazili.

Ackoliv projekt micovych her na jafe nemohl z divodu uzavieni $kol pokracovat,
spatfuji vném velky smysl. Nejen, Ze jsme rozsifili nabidku aktivit ve Skolni druziné,
ale miizeme konstatovat pokrok zakii v jednotlivych pohybovych dovednostech a hernich

technikach. Zaci také upevnili své znalosti pravidel i postoj k fair play. Evidentni je rozvoj

vvvvv

Ve skolnim roce 2020/21 jsme bohuzel na projekt nenavazali, ackoliv se po jeho
realizaci déti ptaly. Ve Skole a Skolni druziné jsou vSak vSechny pohybové aktivity pro zaky

zakazané, coz odradilo i fadu déti a do druziny prestaly dochazet.
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O vyznamu a smysluplnosti pohybu, spole¢né hry a aktivit ve Skolni druziné jsme
presvédCeni a hned, jak to bude mozné, na projekt navazeme a pokusime se piispét

ke zlepSeni Zivotniho stylu zaki a celkovému pozitivnimu Zivotnimu ptistupu.
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