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NEKOLIK SLOV UVODEM

Predklddany fickoy m il je urden uciteli ﬂﬂﬂewﬁmmmml‘nﬂo
koncipovini jsme anuﬁwwmdﬂuymw
mmmmm»}dmwxﬂﬂmkﬁd&mﬂﬂdmﬁckmwmmmﬂw
pozo na pre j bovich dovednosti, kierou poklddime za stejné
Nznannou jako k o vl "mmﬂhuﬂ'ﬂi

Nabizime tedy uéiteliim telesné vichovy na pvldsmich skoldeh rikoliv adwazné o vySerpdvafict uCebmi
prograny, nybr powzse ndméty a inspiraci k pripravé na vyucovact hodiny télesné vichovy. Pomo-
hou-li ucitelim na rdimich sholdck alespor édsteéné v jefich ndroiné profesi, pak nae prdce
splnila svig ucel

Kolektiv autord




GYMNASTIKA

V antickém Recku oznatovala veikerou poliyboveu éinnost svobodnych obZani tehdejéi spoletnos-

i, Dnes zahmuje pohybové dinnosti, jejichs prvofadym zimérem je pobybové kultivovat Hdské télo,

phindset estetické proditky a zlepfovat wdravi lidi,

Pledunesti pymmastickjich eviden je:

— analyticky, a tim zacilené, piisobit na vymezeny pohybovy systém (pripravid, zdravotni & 1écebrd

cvideni),

— metodicky stupfiovar obtiznost polybovich Einnosti, zvysovat ditinnost poufitim nafadi a néini

& ve svém disledkn rozvijer obramest Sloveka, - intenzivné provadét vybranou pohiybovou Einnest,

2 tim ji médelovat kondicné, v obsalm i organizaci destupné pro Tidi rizného véku a pohybového
kani,

naddni.

Omezenim gymnastickych eviceni je jejich mald emotivaost, sviadts, je-li pristup ugitele ke gymna-
stice nevtralnd, bez osobni zkugenosti @ progitku jejibo osvojovini. V takovém piipadi nelze, ned
sapelovat na ugitcle, abry zafadil gymnastiku do systému pohybovich Sinpost, kieré by mély plnit
tyto funkce:

—vest Zdky k aktivnimu vztahu k pohybu a sporty;

—vést Ziky K védomému zachizeni s viasinim télem, k proZivan pohybovych dinnosti, k pochopeni
zasad zatéFovan atd.;

— vést Ziky k pochopeni, Ze sport je nejdostupnéjil prostiedek k socidlnimu kontakiu s ostatmini
lidmi.

Sjednocujicim zamérem zp i uCiva iy iky v Lo dicke piruce jeinspirovat uditele
k metodické plipruve vyutovacich jednotek, k mor ¢ vyulovaci & 1 a k variahilité piis-
tupu k ki rienych schopnosti a postojil k pohybove aktivite.




KOTOUL

Ze diepu: kotoul do depu é_ ; "/@” ﬁ ﬁ
—maximalni sbaleni.
S ﬁ o AT AT A

e =i 7/ " Vazhu kovoulis, Souéz kio nejlepe s jeste jinak.
¢ i 2 bR ’
fmgﬁvaw e % S KOTOUL VZAD
Ze diepu katoul vzad do diepu — v okamizike > 1]
pictaceni pies hlavu odtaduj se rokama? N 7 ! \‘
- 1
= —_ 1
c&@h& ’ (4
= E el
Z lehu: pFevaly vlevo (vprava) se skréenim - -—
plednofme;

kolena k hrudniku? g =, =y

- ‘ Priaprava ﬂ + '_' L
/
. Koléhka* padern vzad Y
= | ~ maximalni shabend, poloZ nuce vedie hlavy. ¥

,Kolébka* pidem vzad PR
—maximalné shal!

Padern vzad stoj na lopatkach,
poloz ruce vedle hlavy.

Padem vzad sto] na loparkich; aktivni rozeviring
& shaleni.

Koroul vzad na Sikme plode, Pozor i dopomoc!
(pod zityli a pod boky).

Kowoul na Sikme plose. Pozor na dopomog!
(pod zdtyli a pod zadni stranu stehen),




Koteul veed do vzporu stojmo rozkrofného,

aktivné vzpirej rukama a maximsting rozncd. - \ ¥ &, B
- 2 “ l* N ‘i AN "::" \‘.‘
J { ! b
T <

Kotou! vzad do diepu — kotod vzad do vapon stajmo rozkrodneho.

Kotoul vzad do vzpora ssojmu, nekrd nohy v ko-
lenow, maximgalnd sned.

N, & /
- \ " T .. z} /’ ,8
o » i : /’ .
VAZBY KOTOULU j_ifa ¥ 4 i

" + : + - 2 Vymyshi vazbu pred kotoulem a po kooulu
' i g STOJ NA RUKOU
F \dp)

Stod na rukou a kotoul (postipné sbaleni do
kotonlu).

Kool — cely obrat ve dfepu — kotoul vaad do
diepu.

WAL

Priiprava

- o 4
4 2+ =
e Y]
¥ v ) } Vapor ledmo —plilobrat vievo, vravo; zpeviéné
."'y / ) drieni t8la.

Kotoul — skok s celym obratem & kotoul vezad (plynule navaz),

Kotoul - kotoul na vyvisené plose, dokrok na zinénku.
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SifidavE pustit pravow, levou

—udrd nohy vedle sebe,
PustiT,
No
-,
Odrazem snoFmo prendsime
vihis téla na pade. T

-
-
2 !
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Stoj na rukou a kotoul — s dopomoci — procviduj i v jingch vazbéch.

Stoj na rukou s dopomoci
— pafe —trup — nchy v pfimee.

u

PREMET STRANOU

¥

Ze swje inoiného & plednoiného premet stranow; dohmeat stiidnoué,
maximélni Eelné roznozent; nevysazuj!

K ﬁ

Pemetovy poskok, predpazit vehing, noba
a trup v jedné piimce, naklon vpfed.

Stoj na rukou s maximdlnim elnym
roznogenim, pokratyj v dokrolu stranou.

Piemer sranou s dopormocd - zkfizentm paki uchopit cvigence za boky.

®




Premet stranou opakovang — udrio linfi dohmar — zhus ve vazbé s jingm tvarcm,

SKOKY L

Odrazovi priprava

il
1
it
]
' Pfimy skok se svislym !
iy sloupa’rim_téiiﬁé - f
K] Zpevni sel
Lehce se opire] o pricku Opukované pieskoky
Febiin pies Svihadlo ~s ko

Zenim vpred i vzad,

L

Odrazem snozme viskok na 2vitenou podioiku (avich, 2 dily bedny) — seskok.

(19)

Skoky

Skok se skréenim prednoZmo —dopai odrazovou
nohu.

Skok = bofnym toznoZenim - maximslng
roRnoE

—

Skok & eelym obratem, s dvgjoym obratem —
zpevil podélnou osu.

[

Skok se skrfenim pfednofmo (kolena k hrudni-  Skok s pfednodenim roznodme.
k).

(1s)




SKOKY IL PADY, METY, VYDRZE
Skoky odrazem jednonol 9 Pady

,Centik™ — polait prednoZimo stiidnoncd, nehy

nad voedorovno.

Nilzkovy skok — pfednofit stfidnonod, nohy nad Z klebu —padem vpied klik leZmo Z diepu, ze stoje - padem vpicd
vodorovne, pevné defeni tupu. - zpevni se — posiluj paZe. Klik lezmo.

*
: . @
il
¥ Mety 2
”~ Ze vzporu Teimo — piedvih ., P
£ skreme do sedu — nohy me- e ”~

ximalni sk, plevih bez

o 1 dotyku zemé,
Ze vzporu lefmo — plesvih
odboémo do sedu — nohy i
. stile mapjuté.

Jeleni skok - ostie skicit plednoimo praveu
(levou), zanodit levou (pravou).

Vidrze

LI
Sed, plednogit vahiin, wpidit - vydri 2 seo

Dalkovy skok —provedend se skeéenim pfednoz-

mo & prednozenim; v letové fizi maximdlne
boéné rognoz.

Viha predklonme - stomd noba
propoutd, volnd nobe v maximal-
| nim zanozeni —pide] poliyb pain.
|
I

Kadetovy skok — skok s celym cbratem, odraz
zlevé, doskok na pravow, pii doskoku trup vepii-
men.

] — = 55 5
: 17)
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Piimé skoky

r ‘ %%
Bisecks abeoeds — bih 20 m. Roznazks - postupné oddaty misstek = v 2. fazi  Skrtka —nekré predéasné mohy po odrazu,
ﬁw
_‘\
€2

PRESKOK
Odrazova piiprava

Opakované pimé skoky u 2chiin,
Nacvik odrazu rukama proti sténé,

Opakeované pieskoky pres svihadlo
- © 1)
nekrt noby! HRAZDA

Pohybovi priprava

Naskok na miistek 7 vyviiené
plochy —energicky, rychly odraz
2 nohow, zpevi!

Rkl

Ze shybu stojmo piekot veed — maximaleg sbal - Ze shybu stojmo — opakované piekot vaad
pii predvitu skrémo pod hrazdou: a vpied — nedotykej se nohama hrazdy,

—

i
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® & A
Niishok na mistek pres mzkou prokaiku, napf.  Sledyj prici pai — zapaZerio a predpedenim
plny miE —zpevni nohy. peedpazit vzhimu (vepagin).

St v et i — 54 is stfemblay —svis venesmo — koutroluj si piesnost poloh ve svisu.

®
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Vymyk odrazem jednonog - pfi
vimyku piblizuj boky co nej- ~ - ‘
* vice k hrazdé, nevysamj. . 3
‘ L
7 /A it
/ Y X s

Ze svisu stojmo predvih skrémo pravou — svis  Ze svisu stojmo naskok do vzporu — sedin do
zhvbsem v pravém podkolend. svisu lezmo.

/‘g/ flo‘
/ e ) Ny

Ze svisu stajmo piesvih skrémo —svis zavésem v podkoleni, dohmatem ns zem seskok.

Vyugit vimyku ve varbé se sedinem do svisn venesmo vpfedu, plesvih skifmo a prekot vaad —
piekot vpied do pfednosu ve svisu.
HRAZDA I1.

Vymyk

Vymyk nebo niskok do vzporn — phedvihy tincémo vpfed (pravon, levou) do vzporu vzadu a pled-
noFenitn seskok - zkus i predvihy finozmo vzad a seskok zikmihem,

P

Vymyk odrazem jednonoZ — odrazem z vyvy- Vymyk odrazem jednonod s dopomoci,
ené plochy.

(n)




ELADINA L

‘ﬁﬂ, _ﬁ A ﬂ i A

Diepmo. Digpmo na levé,
3 pta\w. umagil pravou.
Seskok s celyim obratem Seskok s proadnoienim roznomo.
e
KLADINA IL
} Chiize, taneéni kroky, poskoky
&
Niskok piesvibem inoimo s plilobratem do sedu reznozného boéné —pii nicviku naskold vyuki-
- —
Seskoky phimé Chize vped — veplimené drieni blavy a trupu.  Chize s pohybem pati ~ kontrolu arakem druby
konee Kladiny.
T A rk L
1y 1A i
I I8 Ly
\ N i
]
§ ¥
v =
Piimy seskok. Seskok stranou s bolnym Seskok se skrdenim pfed-
fin. oA, Chitze stranou s kiffenim vpfed a vzad.

&) ®)




tA Al

Chize vzad — pae udi? v upazeni.

Prisunng chime —postupné wafad poskoky.

Fremenné chize — postupné zafad poskoky.

Valatkovy krok —pridej pohyb pagi.

AL

Chitze poskofnd —zvétiuj rozseh letové fize,

©,

KLADINA IIL

Skoky
A ! 4 i
I i |

—_

Centik —postupné keéenino-

Primy seskok = v letove fixi
how pled télem.

piimé drfené téla, nevysa-
EEi

Skok vpied dodiepu mémého odrazem jednonoz
— pifipravny skok k navizini daliich skoki. =%

pimé drieni trupu,

mo -
by ve skrivend co nejvise.

g

Obraty

Cely obrat ve vyponu cbouncd — nohy tésnk za
sebou (zpevai podelnou osu).

S

1

ALL 3%

Cely obrat ve diepu — trep
vzpiien, hlava v prodlon-"

Zeni trupa.

Cely obrar ve vyponu na le-
v, skrcil inoZmo pravou.

“8e

<« B>
i

1
Skok s celym obratern —do-
nohy tésné za sehou,




RYTMICKO - POH

Veikerd eviceni z rytmické gymaastiky a tance

pedpoklidaji enalost zikladnich hudebnich po-

jmil, kieré je nutno aplikovat na adekvitni po-
hyb.

Takt: pohybové ndpli dvoudobeého takuu (274) se
vyjadiuje svinosti, riznym pohybem, chiizi, bé-
hem, krokem polkovym atd. Takt tridoby (3/4)
i vilCik, mazurka. Takt Clyfdoby (4/4) vah(\d—
n)‘ pmpohybovémaa\ry v prijpravid Sdsti hodi-

Rytrnus: jako zdklad uréujeme notu Svriovou,
kterd odpovida chilzi. Noty delifho trvdni vyjid-
fujeme rozsdhiejiim plynilym pohybem. Noty
kratsi délky {osminove, Sestndcinow) vyjadin-
jeme béhem, poskoky apod.

Tempo: tempo pomale se vyjadfuje 'zrrnidluf:
pohyby pazi a trupu, empo mimé pohybem padi,
chiizi a tempo rychié behem,

Dynamika: pro pohyb mmamend dynamika zmé-
ny napéti a uvolnén, zmény prosion, poloh @la.

Sitnow hlasiton hudbu vyjadiujeme pohybem
vétimo rozsshu, s véSim napitim nebo vyuzitin
prostora, P zeslabovéni ubirdme na sile, rozsa-

T pohybu, zmeniujeme prosiorovy rozsah,

Meitiv: hedebmimu motiva musi odpavidat i mo-
tiv pohybovy. 8 novim hudebmim mativen 2a-
i | novy pohyh motivovy.

Meliodie: melodie pisobi emociondlng na Zika,
umedimie lpe s zapamatovat sted pohybil.

7 tischeo zdkonitosti je ticha vychizet pii volbé
hudebnibo doprovodu. Po zviidmti cvidend na
jednoduché hudebni motivy prechizime ke slo-
Fitiiin, a2 k improvizaci. Snadime se, aby Fici
vyjadiili pohybem viasmi emoce vyvolang hud-
bou, nikoliv shy napodobovali uitele nebo sil-
e individuatit Zika.

Vichozim bodem v rymmické gymnastice je pie-
deviim sezndmeni 24kil s rytmem ve slove, ¥
kince a lidové pisni.

YBOVA VYCHOVA

Friklad:

Zaci fikaji a teskaji dvojice dvou- a tiislabié-
nych slov.

af jména kiestni — Jama, Evigla,

by froéna mést — Brmo, Olomou,

of proéna kvétin ~ riife, wlipgn.

Pii theskani vychazime z primivych poloh (furec-
ky sed), potlesky providime ve vipaZeni, o télo,
o podishu atd. Od slov picjdeme k fikance.

Priklad:

Fiha leze z louFe, po blag se klouge.

a viechny déti teskagi celou Fikanku,

b/ L. skupina tfleskd noty osminové, 2. skupina
noty étvriove,

of osminové noty begime, évitové kridime nebo

Analogicky pohybovy projev Fze spojit se zpé-
verm napf. Holka modrooki, Pré, pesi jen se leje.

Rytmizované chiize a héh
Chize

1 ahl]unnmvoﬂkmh druhd prochiizi stalomaovi
mezi nimi ve vazaném zistupu. Zici, ktefl stoji,
tlesdaji do rytmn

Prikdad:

» Jedou vajici pou, pékné za sebou,

jeden ziratil nékde boty, druhy nedbd o kalhoty,
jdou vojic jdow, pélné za sebou,

* Leze stiblé panenka do keddeho okénka,
Kucly je @ kam jen vieze, kamarddikusebou veze.

Piikind:

» Chime volné po prostons s potteskem a podu-
poim na pifzvuénou dobu, chilze s nosenim pied-
métu tia hlavé apod

Doprovod zpév pisné TluCe bubenidek.

Béh

BEh miteme motivovat hrou pa konicky. Dyvaoji-
ce i Svihadlo, pledni Zik deld konitka, Svibad-

lo md otedené kolem tEla mad pasem, konce
Evihadla drii druhy Zik, ktery pfedstavije koli-
ho.

Friklad:

» Snizek padi, sniZek padd, jen se prasi, jen se
snéi, splasili se zimé kont a ted letl bez otdH.
® Prii, prii, jen se leje — bih ve vizaném kruby

vpravo

kam konicky pojedeme — béh ve vazeném krubu
vieve

pojedeme na uka —4 kroky do stredu, 3 podupy
aZ kukacka zakukd —4 kroky ze stfedu krubu, 3
podupy

Krok prisunny

Nécvik providime v Eelném tvaru —fad, dvojiad,
Popis kroku -
24 ala, vykrok levou stranou, piisun pravou.

Prikdad;

* Hali, beli, koné v zeli,

a hitbata v petrZeli —na druby vers mikeme zmé-
it sIEr

« Jedua, dve, 1, étyi, pét,

cos to Janku, cos to snéd, awd.

Cely tanec:

Jedna, dvé, th, Cyfi, p&t - 4 piisunné kroky
vpravo

cos to Janku, cos to snéd —4 pisunané kroky vievo
brambory pedeny - 3 potlesky, 3 podupy

byly melo mastény - Tmi klusovymi kroky dvoj-
ny obrat na misté

Krok poskodny

Popis kroku: 244 wba, vykrok pravou, polardit
piednodmao leven, poskok na prave,

Friklad:

= Krok posl po kb, ve vizaném kruhu,
do stiedu krubu, ze stfedu krubu,

» Krok v krulm ve dvojicich na pisen

Tednou dvakrat poskbéim, potferi se dokoledka
zatodim.

Cwal stranou

Popis kraku: eval stranon je viastni krok pFisun-
ny provedeny skokem. Vhodnd pisefi: 76 mdm
toné, vrany koné, ...

Priklad:

= Cval stranou vievo, cval stranow vpravo.

® Pohybové ziviméni pisné

Motiv A L-IV. t. -7 cvalovich skokil vpravo,
postednim zastavit,
WVIIL & — 7 evalovych skoka vievo,
ditirazné zastaven,

Motiv B X=X 1. =4 poskoiné kroky do stiedu,
XL-Xil. t.-4 poskocné kroky ze stiedu.

Krok preménny a polkovy

Popis kroku: 24 takt, slovni vyjareni takm je riz
a dva, Na pryni dobu provedeme krok pravou
vpfed a piisun levou vedle pravé nohy, na dru-
hou dobu krok pravou vpfed. Totéz se opalouje
levou. U potkového kroku provadime lehké nad-
skodeni.

Necvik preménného kroku

= Zdel v Eelném tvan nejprve zazpivai a vytles-
Kivaji pisen Pod nadim okynkem rostou tam th
rite,

® Zdci pii zpévi pisné soudasné rytmus vydupé-
vaji.
= Micvik kroku na misté, v proston.

Piklad:

Dwvojice se dedi za ruce, stoji bokem do krubu,
stiiddni 4 kroky pfeménné ve sméru tance, 4
kroky vead,

Ndevik polkového kroku

® V ¢elném varu sci pised Zpivaji, vytleskivaji,
vydupdvaji, nacvicuji polkovy krok na misté.
Vhodné pisné: Pod dubem za dubem, Proto jsem
si kanafasku koupila, T noci nespala apod.

= Procvitovdni v prostory, ve dvojicich, stfidant
polkového kroku s chiizi, béhem, doplnit z3-
todkaml, otodkami a podakami.

26




Pyiklad: '

 Dvojice ikt po obvodu krubw, drZi se ra ruka,
2 polkevé kroky vpied, zatind vnEjsi noba, 4
polkovymi kroky onéstka (360°) zevnits.

» Zakladni postaveni dvojice po obvodu krubil,
bokem do krubu, o se za pravou ruky, lewd
tuka vhok.

1.4 t —4 polkové kraky pokrubu (divks vaad,
hoch vpfed),

5. —B. L. — 4 polkové kroky zpil,

9. — 12, t. — zvesem za pravé lokty zétocka na
misté 4 kaoky,

13, — 16. 1. — totés zagodka za levé loky.

Trojdup a sousedski
Popis kroky trajdupu: 34 takt, vykrok s podu-

pern vpfed zevnitf, dva poskoky na noze, kierd
vykrotila, Vhodny je rytrus mazurky-
Vhodnd pisefi: Méla babla EtyTi jabla.
Popis kroku sousedski: 34 takt, krok pravou
vpied, naskipnuty prisun levou, krok pravou na
misté. Vhodnd piseit: Na Bilé hofe sedlacek ofe,

Frikiad:

. sowsedské vpied s natiéendm vievo
& vpravo.

o Dva 4ci vedle sebe se dri 2a ruce, v prvni
dva verie 4 kroky sousedské vped, zalind se
vnéfp'[mhnnsnnta‘bcnirnodsebeaksrt-é.ﬂa
dalif vers se tnéi rojdup.
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Kratky béh

Béh patFi mezi pfivozene pohyby, nernamend o

véuk, Ze osvojeni si spravad iechniky je jednod-

che, Naopak, &im je bish kratsi, tim vice se zvy-

Sujf ndroky na rychlost, piesnost a téelnost
b,

Zakladnim prvkem v bézecks technice je bézec-
ky krok.

af Pl odrazu je odrzovd nobs zcela napnuta
@ olriFi se ze fpicky. Drubé molia Sviha ostrym
kclenem vpied & vehinu. Paie jsou v nejvétsim
rordvibu, Telo tvoff tzy, bizecky huk.

b V letové fizi se odmzovit noha skladi pod
1&lem, bérec Svihové nohy vykyvuje vpied, Svi-
hovd noha se pHpravuje na dokrok,

of Dokrok se u krith#ho bithu providi na predni
Edst chodidla (Slapavy zpisoh behu).

FPripraved cvident
~Bézecke hry, honicky, Stufetové bry, palkovaci
In

ry.
— Odtuzovi ¢viteni s dirazem na odraz vpied
# nahon.

~ Imiitzce jizdy na kole ve stoji na lopatkich,

— Cupitavy béh po znadkich. do schodi.

—Héh do kopee, s kopee, do schodi.

= Stmovy bih, kdy proni méni smér a tempo
béhu, druhy napodobuje (motivice: hlidad hlidd
vEzné).

—Pokus o zviidrut prvbo bézecke abecedy (lift-
ik, skipink atd.).

Neievik

— Price paZi na mist?, u stény, pfed zrcadlem,
s prechodern do bahe

~Béh po Eafe, béh v bazecke drize,

—Béhs handicapem, kdy druba Fada 2aki vybiha
s 1 =2 see zpoZdénim za prvni (motivace: poli-
ciste stihaji zlodéje)

- Stupluwan) beh na draze (motivace: utikine

- leu?cny béh, napf, 60m na useky chie —
bith — chilze nebo béh -~ sprint = béh,

(& s

S

O—

>

= Bth 2z zlehfenyeh podimnel napi. s vétrem
v zadecly, s kopee.

= Béh za stifenych podmmek nape. v peda, ve

snehu, proti vitr,
= Kritky beh na €as v drahach ze stoje

Nejdaseéisi chvby (eviky na jefich odstranéni jsou
oznaeny *)

Chodidia jsou Kadena Spickami ven,
* Bihat po ¢éfe

Hilava & trup jsou v zdklony.
* Pii béthu pozorovar loolcri«

Pae Svihaji de stran,

* Béta podél stény, plotu apod.

Pade jsou milo polaceny v lokiech.

* Behat do kopee.

Dlanlé-jswscvfmé v péstiebo naopak s natage-
nymi praty.

* Behat s lehkym a malym predmétem v ruce.
Nizky start

Start je dileZitou souddsti zejmeéna keatdich bé-
feckych tratl, kdy kvalita startu rozhoduje o vj-
stedku vikonu Zika. Nejvyhodnéjsi polohou pro
rychlé yybehnuti je nizky start.

30
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1) Na povel , Pripravite sel™ zaldekne 2ik ze stoje
piedkroiného, napjstymi pazemm se opird o zem,
prsty smitfufi do stran, hlava je v prodiowieni
nip.

I:ql'Nalxwel mr!-‘mmpm‘w
nad viroved ramen a vihu téla plenese trochu
dopredu na paze.

¢f Vystiel (Uesknutl, pisknuti) —Zak zacind gych-
Iym Svihem zadni nohy vpited a souéasné se na-
it predmi odrazovi nobe, $vib pagt je razantni,
Prvni kroky po startu jsou keatdl, postupné se
prodiuguii, trup je v predklon, postupné se na-
pimuje. Viechna encrgie sméfuje vpied, nikoli
n

Fripravnd evideni

— Beaferove hry, béecké hry, pilkovaci hey.

— Starty z riznych poloh (z poliybu) na signal
uitele e

8/ dfep —vatyk,

by poskoky stfidavonoz,

¢f opakovand Kiky,

g

;@'ﬁ
s

- Stanty z riznych poloh (z kidu) na signal uéi-

sele .

ﬁ@ﬁm

Nebevik .

— Samostatné prechody z klidu, z chize do béhu,
~ Letmy stant z chiize, 2 béln na zrakovy signil
(napi. éra, mavouti uitele apod.).

— Toté? cviteni na sluchovy signal (pisknuti,
tesknuti).

~ Polovysoky start na signdl uditele (obr. T), kdy
viha téla na pedni dolni kenCeting,

— Mizky start sancostatné bez bloki a bez startov-
ni Eary. Postupné ztifime: nizky start se startoyni
carou, & neslednym béhem v béZecke drize, se
startovnimi povely, se soupefi, ze stanovnich
bloka, se startavnin vystielem, Jako starovnich
bl Tze pouit

af sklopenou lavicku,

by trdrmek:,

of upraveny wimek,

of repulémi startovni bloky.

O B
/O

Al




Nejéastéjst chyby (eviky na jejich odstranéni jsou
oz |

wPTipravie se!™
28k sedi na patich.
* Upravit paZe kolmo k zemi.

wPozor!

Pénev je prili veadu nebo vysoko.

* Ukazka spravné polohy, provedeni s dopomo-
.

Vystiel

Odrazovi noha neni dopnutd.

* Opzkovat odrazovd cvicent.

Trup se ihmed po vystiels vaprimuge,

* Béh na misté v mimém roviém predklonu
S oporou pad.

Skok do ddlky

Skok o dalky je disciptinou pro Zdky naprosto
prirozenon. Kvalita vikonu je ovliviéna rych-
Tosti rozbehu, technikou odrazy, letove fize s do-
skoku, ale velmi Gasto i tim, juk dokdze 24k spojit
rozbéh s visstuim odrazem. Nejjednodussi tech-
nikon je zikladni zpisoh

A

Neéktefi 2dci mohou zviadnout i techiku skoku

Rozbéh u skoku do dilky je stupfovany, asi
10-20m dloulry. Pl odrazu dochdzi k dplnému
dopruti odrazevé nohy a soudasné se

gvihovd noha pohybuje smerem nahon. Odraz
jespojen senergickim poliybem pati. Po odrazu
se odrazova noha pHpoji k mimé pokréend &vi-
hové noze (u techniky skrémo k noze skréené).
Pfed doskokem piedkopavaji béree pied scbe.
Deoskok je do dfepu, pade Svibaji vpfed a trup se
prediddn,

Fripravnd evideni

— Piipeavnd cviteni jako u kritkého béhu

— Odrazovd cviceni na trivé nebo na Zinénkovém
pasw; opakované poskoky na jedné noze, se skr-
enim odtazové nohy, skoky & jedné na dnihoo
nohu {tzv. odpichy), poskoky saoime, zabdky

apod.

— Opakované poskoky a skoky do kopee, do
sehodi.

— Oidrazovi cvicent na stupfovite usporadaném
naifadi.

Neievik

— Viceskoky z mista jednemoi napf, trojskok
LLL, FPP, LPL, PLP.

— Skok do ddlky # mista odrazem jednonog
a s doskokern na obé nohy.

~ Po rozhéhu odraz 2 homiko dila bedny a do-
skok nia Finénlou,

ﬁ”‘\ //ﬂ‘“\‘
m———

Vi W,

—Z chiize, z béhu pickrodit dzem] vyznalend na
zemi carami, Svihadly apod.(motivace; prekroedit
potok).

f/'ﬁ:/"*

~TotéZ cvicent, L §. dioubym krekem do dosko-

b b o4
© o O 0O

—Ze erytkrokového roebéhu odraz v libovolném
st a doskok na Svihovou noliw, Posupoé zti-
aime: doskok snodmo, vymezeni odrazového
pitsmma napf. S0cm

O

— Skok do ddlky ze zhriceného rozbehu ples
prokarkn, vmisténon mezi cdmrovim pasmem
& doskocistém (natazens guma,; sklopena prekaz-
ka). e

— Skok do dilky ze zhricencho rozbéhn & odra-
zem z odmzoveho bievna, wid? s divazem
prednozeni pred doskokemn,

— Vymifen délky rozbéhu, uréenm odrazové no-
hy.
— Skok do dalky z celého rozbéln.

Nejéasiéist chyby (Cviky na jefich odstranéni
jsou pEnadeny *)

Pokles rychlosti v zdvérs rozbéhu,
* Zkrait délku rozh&hu.

Zaklom pi odrazu nebo soupainy Svih pazi pii
odrazu.

* Opakovat odrazovd cviceni.

Mizki fetovi fize.

* Skikar do dilky pies pfekiZio,

Matlé piednoded pii doskoku.

# Doskakovat ne bezpetnon znadcky, umisténon
v doskoGist.

Skok do vysky

Tato atletickd discipling se syym charakterem
odlisuje o ostatmich disciplin. Zak totiz nepoda-
vl takovy vikon, jukeho je momentalng schop-
ny, nybrz zdoliva konkeéi peliybovy dkol,
dany vyikou latky. Pritomnost prekizky - latky
~ 7 ckamzitad informace o GspEanosti € netispes-
oSt oot Fika vyvisout zradnou déviu volnihio
Tsili.

Prekondvat tafk ve skoba do visky tze rinymi
plisoby. Providing 2k je viak technikaskolo
do vidky skrimo nebo stfidmo jedingmi, kieré
jsou schopnd 2viddno.

Techmiba skoku do vishy siriZme

2/
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Razbeh je pimotary, asi pod dhlem 25°-30°.

krok je delé nez posledni. Odraz
se provadi ve vadilenost asi 2-3 stopy od svislé
roviny lafky, a to vzdilenéjsi nohou. Zik si po-
mihi §vihem napnuté Svihové nohy (&picka cho-
didla je ohnutd vzhiir), pokréené paZze pomahaji
pohybem soupa? ai téméf do vzpadeni. Lafku
#ik zdoléva v sedu obkrotme.

FPripraved cviceni

— Skokanske hry a honicky, Stafetove hry & po-
shoky a skoky.

— Preskoky svibadla,

— Zdolavant prekiikove drihy preskoky,

.' P Ay
= E m
L
— Vyskoky na gymnasticke nafadi. - Vyskoky s dosshovamim na predméty.

A

— Z Celne chize pichracovam Itk (gumv)
skrémo,

bb

- & cemého rozbélwr preskoky latky (gumy)
skrémo s doskokem na Svibovou pol, s dosko-
ke na odrazovou nohu

Neicvik
— Nicvik price ivihiové nohy v Ichu na gikme
Tavidee.

—Prekracovant latky (guniy) ma pranerene vidoe
rechmikou sIRZmo tam, tam i 2pet,
—Prekratoving lafky (gumy) z chivee.

— Prekradovani latky (gumy) z chilze s dirazem
i Svihovou prici nohy & paki.

— Ze tfi bégeckych laoki skok do vigky techni-
kou stfiFmo na pHméfend vysce pies napnutou
gurme,

- Bkok do viEky pies lafla, 2 celého razbé,
s postupnym zvyEovinim lafky.

Nejéasiéjsi chyby (Cviky na jejich odstranéni
jsou cznaceny *)

V zivéretné fizi rozbéhu zaticeni drihy podél
laky.

* Roebihat se po Sife.

Odraz blizko nebo daleko od latky.

* Odrazer se ze zracky.

Pri piechodu lafky obé dolni konéetiny pokrée-
né,

* Skdkat pres Sikmou lafhu (gumu), a to vyst
u chodidel.

Pt prechodu lafky ziklon tapu.

* Provides viskoky s dosahovinim na predmeé-
1y.

Rozbih neni rytmicky.

* Utitel di slovni dopomoe napt. | riz—d-hop™.

Hod mickemn (grandtem)

Hod migkem (grandtem) je atleticka discipling
uréend pouze Zakin. Migek drime v dlani ve
vyl ofi. Rozhéh je vvolnény, stupfiovany, Po-
liyb ruky s mickem je pii rozbéhu sladin £ pohy-
by nohiow, jzko pE normalnim béhu, Posledal (7
kroky rozbéhu jsou pfipraven pro odbod. Pri
prvnim kroku trojkrokového rytmu vikjvne 24k
odhodovor nukon uvolnéné vpied (odhodovy
impuls), pii drubém kroku (skiiiném) napind
rub conejvice vead do naprahu, pii tetim kroku
svihem celého téla a Svihem pade s mickem pro-

vede odhod asi pod tihlem 40— 45°, Posledni
krok providi 2dk polofenim chodidla pres patu,
noha ji v kolent pelud mozno napnutd. Snahou
je. aby posledni kroky byly rychlé, aby dolni
kentetiny piedbikaly ve svislé ose tup. Fo od-
hodu provede zik krok nebo preskok na deubou
niu,

Organizace wicvila hodu mickem (grandtemn)
picdpoklidd  respektovini zisad bezpednosti.
Nejvhodnij je nacyik hromadnou formou v fa-
dach nebo v fade ki,
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Pripravnd cviceni

= Pohyboveé hry s hazenim, mitové hry s trefo-
viinim, palkovaci hry

= Spontdnni hazend hormim napfahem s libovol-
nym nacininm, napf. & kameny, Sskomi, snéhovy-
mi nebo papirovyimi koulemi, drdténkami,
malymi hedrovymi micky apod.

- Hody na svisly cil (vaddlenust 5-0m), napf.
pres strom, VErve strormu, pies sit na odbijenou,
homi derd tranky, v @locvitng napf, na ter
nakresieny na sténé, do desky s otvory epod,

~ Hody na vodorovny efl, napt. na zinénkuy, do
dilu bedny, do kbeliln, do plochy na zemi chra-
nidene Earammi (krub, éverec, hlava),

— Hody na vyvyseny vodorovny cfl, napf. hody
do bedny bez horniho dilu, do kbelilu apaod.

— Obdobna cvideni provadéni méné Sikovnou
rukou, v klekw, v sedu, v Kleku piednoinéns.
Nelevik

—Hod z mista z botného postavent.

~ Chilize s mickem v ruce, béh s mickem, stup-
fované rovinky s mitkem na drize.

— Vyméteni délky roebihu a uréeni mista k za-
hisjeni poslednich 17 kroki.

=Cvicen ve dvojici imitujici cdhodave postave-
mi (,, oftEpaisky luk),

Nejeastéfsi ehyby (Cviky K jejich odstranéni jsou
oznadeny *)

Vyelylovini drihy rozbéh z piimého smér

* Rozhihat se po éafe.

Posledni tii kroky rorbéhu jsou diouhé, ve fpat-
TEM Ty

* Posledni tfi kroky dodlapovat na mmadky, uéitel
il Z2kovi slovni dopomos , riz —dva — i

Fii odhodu odiion tripu ne opainon stranu (o
pravika vievo).

* Dt loket (u pravaka leve ruky) vys, motivece:
wdivej se kolik je hodin®,

Odhed pouze pazt, bez zapajent trupu a delnich
konéerin.

* Opakovéni cvideni ve dvojici na nadcvik ofté-
pafského luku,

Hody nizko nad zemi.

* Opakovat hody na svisly cil.

Preglapy po edhodu neho odhody daleko pred
bfevnem,

* Posunowt rozbthovou zmacku vpfed meba
vzad.

_~ Drdeni midku, hod z mista hormim ndpiahen
z felncho postaveni.

Peekazkovy béh

Zdoldvani prekael je sloFity koordinacni polyl
kongetin & trupu, provadény rychie a rytmicky,
U zikil je bédnd baricrs strachu z piekazek. Od-
strnfgjeme ji velini postupnym rvySovinin vy
ky prekazck,

Zak zuting prechod pres prekiifka Hbovolnon
svihovou nobou. Svihova noba jo nad pickad ko

meprtit pokréena v kolené (obr 21) Po plekio-
coni doblapuje rychle za piekazkn Okdrarovi
nohy se po adrreu skeduge Kolenem ven a po
prechodu prekadhy dokracuje normainim béfec-
kym krokem, Poge phi prechodu pres piekizku
regulji rovnovihu s, trup je mimé piedklo-
nén,

Fhiprawvnd cvicem

—Foliybove hry se zdolavanm rignonadych pie-
kaFek, prekondvam

gymnastickeho néfadi juko plekigek.

= Spontinni prebéhy prekizek v terém.

—Béh po roackich v 3-5 krokovim rytmu,

= Fichéhy plekiick s pravidelnou vedilenosti
v 3-5 krokovém rytmu, napi. éar, Sviliadel, ka-
meni. leficich spoludakiy lavidek, 1y, holi,
sklopenyeh prebezek.

e

= Cwiky, avysupct pohyblivest hyéelmch hou-
bi, prekaikovy sed.

Netevik

- Pickmovani prehdzky siiedem s dopomoc,
samnostatng, prekrcovani vice piekazek za se-
bons .

— Béh pres meké piekazky (dicvéna piicka na-
hrzena gurmou)

- Bih pres pe kizky se Sikoou praékou (gomion).

é ﬁ
- Béh pies piehazku se shozenim krabitky

tevicky), polozene na horni piicee prekadky
- Bih pres zdvojenon prekiizku

e 201
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— Prekiikovy beh pies 3-5 piekizek.
—Nizky start & pechodem jedué pickiiky, nizk)
start s !Jl‘echodcm-dmu piekiick, # nichz prvni

~ Pickizkovy béh s postupnym zvitSovinim
vmﬂélﬂmﬂimzigfddikaﬂﬁnzvyéwinknvﬁ-
ky prekiiek.

Nejéastéfsi chyby (Cviky na jejich odstrangn
jsou oznadeny *)

Nibéh na pfekaZin je pornaly, ik se zastavi pred
péekiikou,

* Snizit viiku prekizky, dievénou picku nahrs-
it gumou,

ProdluZoviini nebo zkracovani kroklh mezi pre-
kiZkami,

* Behat po znackach, uitel poskytuje dopomoc
slovng nebo tleskinim,

Zile prechizi vysoko nad prekiikou. )
# Opakovat cviteni obr, 23b, dotknout se pfi
piechodu pres prekaike spicky Svihowve nohy
opainou rukou.

Snizeni rychlosti behu po dokvoku za prekizkou.
* Nacvi¢ovat rychlé hrabmuti 2vihové nohy na
zem.

Stafelovy bih

Stafetovy beh je jeding opravdu kolektivof atle-
ticks disciplina. Ctyflenné druzsive je motive-
véno jedinym cilem, a to prenést Stafetovy kolik
co nejrychleji od staru do cile,

Stafetovy beh (rapf. 4x40m, 4x60m) zatind prv-
ni &len Stafety vibéhem z nizkého start. Ostatni
#ich startuji z polovysokeho startu. Stafetovy ko-
Ik s #aci preddvaiji v preddvacim tzemi (20m)
spadndm obloukem.

Pieddvka probihd v bt Piebirajici vybihd,
kdy? se k nému zik, pPedivajici kolik pfiblizi na
2-6m. Doporudujeme ugit 2iky tzv. Sholskou
picdivi. To znament, 72 prebirajici 2k dosté-
véna signdl ,Ber!*, , Hopl* kolik do levé ruky,
¥ prithéhu zdoldvini svého bifeckeho dseku si
) preda kolik do pravé ruky, aby byl piipraven
k daldi predavee.

Piprawnd cviceni

— Bigecké hry, Stafciové hry, hry s hizenfim
a chytdnim koliku, honitky {napt. honici drzi
ot

- aﬁm dvajic: i ve dvou fadich 30-50m
vzddlengch, primi fada startuje na signdl uditele,
i ve dnihé fadé na dotyk spatuzika.

o
O
Ot i

®

_ Stafetovd hra druzsiey s kolikem formou sou-
efe.

{OGpoge .12
foYoNeclole)TMMNNE.>

Neevik

— Diieni koliku, piedivka na miste, v chitzi,
v poklusu, na slovni signil, a to v kuhu nebo
vzdstupu.. PA organizaci #dki v pohyblivem za-
stupu, jakmile se kolik dostane k prvnimu 2éku,
ten jej hodi na zem, pesledni #ik joj zvedne
a cvicent se opakuje.

s

~ Vi Stafets s jedmm kolikem,
O-=00—=0
= b
O ® @)

Nyt XA C ol

se dvémia koliky
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Princip eviden spociva v tom, 7e ik s kolikem
bedi he svemu spoludaku, preds mu kolik o 20-
St SEl e jelo misté

- Mievik mizheho startu & kolikem (kolik se ne-
s donykat zemé).

~ Swafetovy beh 2x40m (50m, 60m). Safetovy
beéh 4xd0m (50m, 60m}.

Neféastéjst chyby (Cviky k jefich odstranéa jsou
omaceny *)

Prebirajici diouho éeki nebo naopak vybihg pi-
lig brzy. .

* Urnistit na draze znackn. Jakmile na ni pribi-
Wajici zik dosldpne, vybiha prebirajici 23k,
Predivim mimeo pleddvact deemd,

* Wysvitlit pravidia preddviy, posunout niisto
starty prebivajiciho.

Eiecovity béh s kolikem.

* Vaolné, stupiiované rovinky s kolikem.

Spatné viczen koliku do ruky, ztrata koliku ph

pledivee,
* Priklepmont kolik do ruky piebirajicibo.

Vytrvatostoi béh

Za vytrvalostm beh pokladime pro zaky beh na
stiedm vzdalenest 300-1000m, pripadng i vice.
Techaike béhu (Svibového) je v porovngni
» kratkym béhem odhang. Trop je vice vzpiimen,
hoky se protiacuyi dopredu. Delka krok je krasi,
Noha doflapuje pfes Spickn na celé chodidlo
# EpEE na Spicku, 7 n1f sc odradi.

Fich rading 7 polovysokcho startu,

o
A
\\ s 5 /I
\ .

Vytrvalostm beh mcvicujeme zejmena ni pod-
7im & na jafe, nejlepe v piicrodé na mekke ceste,
Vhoehny e beh 7a vodicem (uéitelern), uréujicim
ternpo béh. Fariklad tspésnost ndcvika vyir-
vilostniho béhu pollidime vhodnou motivact
kil

Pripraved cviceni

- Bégecke hry, onentacni hiry, terérmi hry, po-
chidy apod.

Neievik

— Béh kotem télocvicny: dseky na deldi strané
telocvicny ryehledi (napf. po dolw 3 minut, nd-
sleduje odpotinek).

— Volny bih kolem telocviiny stfidany s chitei
(napt. | min béh, 45 sec chiize, opakovar 3x).

— Béh na adetickém ovélo: rovinky rychlei, za-
ticky chiei nebo volnym poklusem (napf, 2 x 2
kola £ odpoéinkem).

~ Indinsky bah stiiddm stejné diouhych usekin
bt a chilize,

- Fardek: stficing rizné dlouhych dsekiy s riz-
nou béZeckou rychiosti.

—Kros: béh v plirodé s vyuzitm terém

— Béh prolofeny chitel — Sest, osm & dvandct
minut.

~ Stafetovy bih, nap. x keat 400m.

~ Souté? jedntlived ve vywrvalostnim héhu
v rozsahw uéebmich osnov.
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BASKETBAL

PBasketbal je jednou 2 brankovich sportovnich her. Uvodni vjldad 0 zviiStmostech basketbalového
udivaa o phstupu k organizaci didaktického procesu, v némi se oZivuji skryié potencialy basketbalu,
plati proto v piné mife i pro fotbal a hazenou. :

Zatazenim basketbalu do csnoy TV pro zviditni Skoly se neméni podstata této sportovai hry
a podstata jeji praktické realizace. V koncepci didalatického procesu se proto piedpoklddi respekio-
vini pHimého vztahu mezi utldnim a tréninkovim p Tento vetah, kiery md choustrannou
platnost, lze pfiméfené plnit stfidanim vyuéovacich jednotck se zeela specifickym zaméfenim bud’
na wtkini, nebo na tréninkovy proces (diive vyuZovaci jednotky s nicvikem).

Fvliitnosti basketbalového utiva nuti uéitele brat v tvahu, Fe

— pii vybéru uliva nelze spoléhat pouze na osnovy, resp. ma innosti predepisované uéebnimi
osnovami {osnovy nutno chidpat jako struény pedpis, kery naaluje zgjména cilovou strinku
& miilo st vEimd procesudlnich othzek didaktického procesul,

—utivo #ikitm predilidané musi respekiovat jednak cilovou stranku basketbalu (L §. utking, jednak
Fikaa jeho vykonnostni & mentdlni trove;

— uive, predklddané Eikim ve vyulovacich jednotkich, by mélo bit nejenom piiméfené, ale také
pitalivé, zibavné (pozadavek kze spinitnapt. Sastym zafazovanim evideni souéZiveho typu, castym
obiméfovinim basketbalovich Einnosti nebo Eastym stfiddnim metodicko-organizacoich forem);
—utkird je chipdno jako jeding forma realizace baskethalu a také jako nedilng souédst udiva, prota
by mély viechny éinnosti vychizel z utkini a zase se do ného —v pozminéné podobé — vracet.

W didaktickém procesy hasketbalu se ns #kolich uplatiui dva typy vyutovacich jednotek: s utkdnim
a s tréninkovim procesemn. Oba typy. maii z blediska didaktiky basketbaly piibliZné stejny vyznam
a povazujeme proto za sprivné, jestlize se pravidelné nebo podle moznosti pravidelné stiidaji.
Zastoupeni uvedenych vyufovacich jednotek viak neni pfesné uréeno a jejich vzdjemny pomér
stanoviuji vihradné ufitelé TV,

Vyutovaci jednotky s utkdnim

Maji v didaktickém procesu pevié misto a doporufujeme je s ohledem na zéjem et
Zhulenosti i poznatky z praxe potvrzuji, fe Zici na zacdtenicke vikonostni trovni, s niz se na
Ekoldch sefkivame, se mohou utkini nebo jemu podobné pripraveé hry aktivié ziastiiovat hned
od zatatku, Zastivame ndzor, 26 téchto jednotek by mélo byt co nejvics.

Utkdini je dislezitym diagnostickym zdrojem, kiery uéitele komplexné informuje o herni akiivid 24ki.
Nai zikladé zjisténgch poznatkd z utkini také ulite] rozhoduje o vybéru uéiva ¥
Vyutovaci jednotky s utkiuim maji zvisste strukiun i obsahové zaméfeni. PF optimdlni organizac
a efektivnim vyuZiti fasu je mozné v béEném typu vyulovacich jednotek na Ekolich (45 minut)
poditat pro utldni 25 - 30 mint.

Diilezitym predpokladem tispééng realizuce utkini i méninkového procesu je zuatost pravidel. Ziky
seznamujeme pouze § (@mi pravidly, Kiera jsou pro né srozumitelns a primo oviiviuji charakter
sportovnl hry. V basketbala je takovych pravidel nekolik a oznacuji se jako zikladni.

Fednd se o

~pravidlo o hifé, o mici a hradi v zdzemi,

— pravidio o krocich,

~ pravidio o driblinku,

—pravidio o osobnich a technickych chybéch.

Podstatu oslatnich pravidel a disledky jefich porudovéni se mohou Zikim vysvétlovat pribéiné
:;‘ndmscdokumemmlmnhéuﬁchpﬁpadechtahjaksewskymjlvl.l.k:i.nichnebovptprav—
*h hrach.

Vyuéovaci jednotka s tréninkovym procesem

Ukolem téchio jednatek je ménit nékieré priznaky predeviin tymového herniho vykonu na zaddted-
nické virovni (napf. shlukovini hragh kolem mife a jejich plimotary pohyb mezi obéma kosi)
a pEipravovat Zdky k vikonu v utkdni. Z hlediska organizace, vybéru a aplikece utiva se vyu€ovaci
jednotha s tréninkovim procesem jevi jako pomémé niroind a komplikovand. Hlavii protiémy se
daji shmmout do téchto oblasti:

If zaméfeni (cllesmérmaost, plisobnost) aplikovanych Einnosti,

2] vyu#iti metodicko ~ organizatnich forem,

3 organizace cvitenl.

Zaméiveni aplikovanych Cinnosti

Ka#ds cinnost, Kierd je predkliding 2ikim, piedstavie hemé pohybovy kol 2 sleduje cil, V nej-
cbecnijéi roviné miszeme hovefit o Ginnostech ovliviicich previzné tymovy hemi vikon (¢ j. bemi
systémy & bernf kembinace) nebo o Sinnostech oviiviwjicich prevazng individuding herni vykon.
Vaznym pedostatkem, ktery se objevuje v praxi TV na mnoha Skolich, je jednostrannd zaméfenost
pouze na herni €inmosti jednotiivee,

V doporugovaném pojett didaktichého procesu basketbalu, v koneepci, laterd zdiraziivje komplexnd
piistup s ditrazem na ovliviiovini hemiho vikonu, se proto potitd i s dirazem na ovlivitovini
tymoyvého hemiho vikonu i s vyuditim nékierych hemich kombinaci a jednoduchych hernich systé-
mit, Ukolem téchto éinposti jeodstranit nékteré projevy tymovéhe hemiho vikonu a phsobit na Ziky
ve smystu jejich snazsiho pochopeni vikonu celého druZstva s pochopeni vztahi mezi bradi, Herni
systémy jsou zaméfeny v dtoku na rozestavovini vitolniki bez mige kolem itotnika s midem
a v ohrané na osvojovini zikladit osobmiho obranného systé
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Priklady cvideni

Péticlennd druZstva jsou rozmisiéna v pravidel-
nyech vadilenostech ze postrannirod Sarami hfiste
(schéma 18)

0%% O%.é ~chéma 1a
Na pakyn vhodi jeden z hraci ms obtoukem do

hiigté & po odrazu mice vbéhne celé druistvo zn 7|

nirn., Utodnik, ktery chiyti mig, se stiva stiedem
@ ostatni se lmlep'l ného okt rozestoupd do
kruhu (2-1-2). Uhoénik s micem zkontroluje po-
moci obrétek postaveni spolubrai a driblinkem
se il za postranmi Giru, Ostato jej ndsleduji
(schéma Ih),

"“‘“\\0 \Iro
\ o
otro T
1 I schiénm 1b

Hrii v pititlennych dngdsivech stoji @ konco-
vou Garow, Cinnast zading stejné jako u pedeste-
ho evideni. Po nadhozeni mite a jeho chyceni
jednim z \tofniki, dtodnici bez mite zaujmou
postaveni kolem ného. Utoinik = micem zkon-
troluje postaveni spoluléé a evolenym rpiise-
bem (tzn. napf. nadhozenim mige, driblinkem,
pribrdvkou) , premist™ mié na jinow Cast hifid
smirem k pfednd poloving, Nasleduje opétng ro-
zestaveni utodniki,

Drugstvo provede éinnost 2x a7 3x tak, aby sc
dostalo na predni poloving, kde Wodnici zan-

Jmou postaveni |-2-2 kolem vzemi tresindho
bodu (schéma 2a, 2b, 2c).

Obdobnou éinnost bze usporadat jako soutéz.
Dvé pariclenns drustva stoji za koneovymi &
rami na protilehbych stranzch hiigté, Na znamend
vybéhrou vybrani Glofnicl z kazdého dndsiva
a uvoliwji s¢ driblinkem k protilehlym oblou-
kim trestného vizemi, Zastavenim v tomito pro-
store a pohybem mite do vepaiend divaji pokyn
spolurdcim, kiefl s¢ sna®i co nejrychleji zau-
jmout rozestaveni 1-2-2 kolem dzemi trestnélo
hodu, Kagdé druistvo bidi po uréene polovieg,
Zyitezl drugstvo, kieré rychleji zaujme dané po-
staveni (schéma 3a, 3b).

Padle pokynil ulitele zaujme peticlenné drnzstvo
rozestavent 1-2-2 kolem dzemi tresineého hodu,
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el stofiei na vrcholu rorestaveni ma mic. Hiddy
v fomio rozestavent provedou nékolikrit néja-
kou jednoduchou éinnost (napi. po péihrdves
spolulradi et ke koncove Eafe a epét na své
misto nebo po prilisivee si méni mista s nékle-
rym hracem bez mite) a po urdité dobé nékieny
2 nich vystieli na kot, Cviceni kondi napf, dosk-
olenim odrazendho mide jedmim z Gtodniki
{scheéma 4a, 4h)

S

'3 . schéma 4a
)
L I/
Ny
O schéma 4b

vé péticlenna drufstva stojf proti sobé za po-
~trannimi &arami jedné 2 polovin hfidte, Jedno
dneistve tvofi dtodnicl, druhe nbninci (schéma

Opozadavku uéitele — rozestavend 1-2-2 kolem
azemi trestnéhio hodu. Na dalsi pokyn vbéhnou
o hristé § obrdnct a zaujmou posto] a
u pridélenych aroéniki (schéma Sb).

Cviceni lze modifikovat napt, jednoduchym po-
Iybem ikoenikis i obranci, ker sleduji pridéle-
né soupere,

v vvv ?v v v?

(T o
WL
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schéma 5a

| £
¥
D&x i

schéima Sh
Ukedemn néeviky hemich kombinaei v hemnich
a pripravnyeh cviéenich je privést Zaky k poznd-
ni moinosti & smyshy spoluprace mezi hraci
druzstva. Herni kombinace tvofi pfechod od éin-
nsti jednotlivee k Sinnosti celého drudstva, Vy-
znam hernich kombinsed spodivd take v tom, 3¢
pii nich dochdzi k (elnému spojuvnni hernich
cinnosti jednotlivee.
foﬂdaduhc\rﬁ:tﬂse:amdm:rmmdww
hemich kombinaci: itoénou kombinaci zalode-
nou na pofetni pfevaze ttoénikd nad obrinci
a ttoénou kombinaci zalofenou na ke | hod
abez®,
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Piklady cvitent

Dva utoénici stofi proti sobé u stiedové &dry,
vzdilenost mezi nimi je zhruba 4 ~ 5 m, jeden
2 mich md mié. Tret hrid — obrince = zaujimd
postaveni nz oblouku tresmibo Gremi zidy ke
ko (Eelemn k dtodnikiim). Jeho Okolem je zasta-
vitpravidly zplisobem Woénika, kee-
ry dribluje ke kosi, “itoénika s mitem je
viéns zastavit dvoudobym rytmem a pfihrit spo-
luhirddi, kiery se uvolfinje ke kodi a po chyceni
miée se pokusi vystielit na kos (schéma 6).

A

Lo
A

O U (@] schéma 6
Obdobné cyideni, ale hrici zahajuj &innost zpo-
staveni, které je patmé ze schématu Ta.

schéma Ta

Polynem pro start obrince, ktery v tomto phpa-
dé se snaii
dostihnoutitocnika driblujiciho smérembke kosi,
je chyceni miie timio Gloénikem po prihrves od
qpoluhnceusu‘eﬂove ary (schéma Th).
Obdobné cvidenl, ale obrince zahajuje éinnost
opét z postaveni na oblouku trestého dzemi z3-
dy ke keodi, Ukolem titosnika s micem je sprivié
se rozhodnout a reagovat na postaveni a pohyb
obrince, Jestlize obrince vytazi proti nimu, za-
stavi dvoudobym rytmem a pfihraje spoluhradi
Jestlize viak obrince wistane stat, nebo vyrazi-li

schéma Th
prodi titocnikovi bez mige, pokraduje v dmiku
ke kod, kde se snadi 0 zakonfeni
sifelbou z krdtke vedilenosti.
Utoénd kombinace zalofens na kel , hoda bEi*
mi v praktickim provedeni vetké mnodstyi vari-
ant. Schématicky je kombinsce mdzorfiovina
v podobé trojithelniku, u nEhok dvé strany tvofi
dréha et mite (piihravky) a jednu stram driha
pohybu titoénika bez mice (schérma B).

M ——

Variabilnost inace vypljva jednak ze zik-
ladniho postaveni, kdy oba hrigi mohou byt na
stejié drovni nebo jeden z nich blize koncové
Eary. Dal#i odlisnosti vyplyvaji ze zplisobu uvol-
néni bez mide & z Ginnosti, kierd ndsleduje po
chyceni mide pii zpiiné pfihrdvee,

Hri#i ve dvojicich vytvor dva zdstupy, z nich!
jeden je umistén u stfedové &dry, druby —
koncoyé Cife = u postranni Edry. Hrac pnm.iho
zéstupt prihraje mi¢ spolutrdéi u postrannd &ry,
pofadovanym zplsobem se wvolni bez mice,
chytne mi€, zastavi dvoudobym rytmem a wy-
stieli na kod. Hrét z opstného zdstupu jde po
philrivee doskakovat, oba se zafadi do opadnych
Féstupl (schéma 9),

Zda se, de zdimaziovinim rezvoje tymoveho
hemiho vikonu opomijime herni Emmosti jed-
notlivee, Pravdivost tohoto tvizend je Edstelng.
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schéima 9
Doporuéovane pojen didaktického procesu bas-
kethalu totiz predpokladd, Ze se v ném uplatri fuk
Einnosti individualni (herni Einnosti. jednotliv-
ce), tak Einmesti tymoveho & skupinového cha-
rakteru (herrd systemy a kombinace). Hlavin
ditraz je viak kiaden na ovliviiovini predevaim
tymového hemibo vykonu, tzn. vikone drufstva
Jako cellkn
Pozadavky na aplikaci hernich ¢innosti jednot-
livee bze struéné shmout do téchto dvou bodii:
- maklmt pﬁhﬁ \'ellcy diirar na osvojovini tech-
é &Fit na ovliviiovani
herniho (takuckeho) niySlent hrach (hracek),
—pokusit se o spojovant hemich énnosti do
wtechnicko — takrickich celki™  pRiblizovat tak

S schéma 10

Prihrdvini v pohybu — chytdni mice v pohybu —
stfelba v pohybu — doskakovini

Hridi ve dvojicich stoji proti sobé za koncovou
carou, jeden z hricd md mic, veddlenost mezi
hrii je zhruba 4 ~ 5 m. }ejwhulmkm]epolly
bovat se v podelng ose hiStE k protilehlé

fi, ]Jﬁl'mi\'at a chytat mi¢ bez mamri
U protilchicho kode jeden z hrach zakonéi in-
nost stielbou z kratke vedalenosti po dvojtakiu.
Druby hrit doskodi mi¢ a oba se vrati podél
postrarmich ¢ar zp& (schéma 11).

tyto Einnosti pravdépodobné realizaci v hernich
podminkich.

FPriklady cvifeni
(technicko - takiickych celkiy

Uvoliiovdni bez mide — chytini mide — obrdtha —

piihrévka

Dvojice hradii stoji za sebou podé] postramni
iry, Bré€ vpredu mé mic, Hei¢ nadhodi mi¢
obloukem pred sebe 1ak, ahy ho mohl pohoding
dohonit a chytit, Nechd mi€ dopadnout na zem,
po odrazu vybshne, chytf jej a zastavi dvoudo-
bym rytmem. Pomocl obritky upravi posto]
api?ar}ajespcﬂuh:ﬁéi,herjpmvédlmtﬁ{sché—
ma .

schema 11

Uvoliiovdni s midem v pohybu — zastaveni v po-
hybu — stiefba z mista — doskakaveini

Hri¢i stoji v zdstupu za stfedovou Sarou, maji
mié. Hri¢ dribluje smérem k &ife tresmého ho-
du, tEsné 7a ni se zastavi dw rytmem
avystieli na kos. Postrelbé bézi ke kosi, doskoli
mit & dribluje zpst (schéma 12). -
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e} schéreg 12

Knyti iitocnika bez mice —krytd vitocnika s micem
— kryti ritocnika pri strelbd — obranné doskako-
ni

Hrifi jsou ve trojici, dva = nich plni iikoly Gtod-
nikd, jeden abrince. Zakladni postaven hratd je
patmé ze schémaiu 13a.

=
=
‘-“"'\-\.\_\_\___'_'_ E _/
o

(u: schéma 13z

Ukolem toénika ve hiisti je uvolnit se pro mi,
chytit jej a libovolnym zplisobern (ale podle pra-
videl) se pokusit vystelitna kod. Ukclem obrin-
ce je znesnadnovat &innost Btofnika o zabwdnit
M v ispiiné stielbé. Postrelbé oba hriéi doska-
ki (schérm 13h),

schéma 13b

Vywiili metodicko — organizatnich forem

Vyuith metodicko — organizaénich forem pro
praxi namend piibliFit se v maximing mofné
miite hernim podminkdm, u nich? se predpokli-
dd znatnd proménlivost a opozice soupefe.
Viechna cviteni, kierd se Zikiim piedklidaji ve
vyutovacich jednotkich s tréninkovim proce-
sem, maji néjaky vztah k herné situalnim fakuo-
riitn. Tento vatah je vyjadien privé prosifednic-
tvim metedicke — organizacnich forem, kieré
rozlizujic

—piipravnd cviceni L = . typu.
=hemi cvigeni I a 11, typu,
~ pripravé hry.

Pripravnd eviéeni (PC L, PC 1) se provadéji bez
pEitonmmosti soupete a jsou viodna pro zakladni
néwlk baskelbalmrfch Lirmost. Suﬂw ficbo
ost heme si h podminek je na-
hadena nmsk}'m.l Edslicemi
Hetni cviceni jsou chamaktertzovéng zisadni rea-
lizaci se soupefern, pricemz u L typu (HC 1) je
stalost hemé situaénich podminek zajilténa nék-
terymi omezenimi bud jednoho, nebo oboo sou-
el
Hemi cviceni T typu (HC 1) se jiz phblizuji
a modeluji situace tak, jak se mohou yyskytnowt
v utkini. Predpoklidd se akivai ticast soupefi
& znaénd proménlivost hemé sitatnich podmi-
nek.

Priklady vyuZiti metodicko — organizaé-
nich forem

PCT —hré dribluje na mist? a pfesné plni pofa-
davky vyplyvajici z technicks striniy herni ¢in-

nosti,
= hrag dribluje v pobybu od jedné kancové Siry
k druhé.

PC T — hrd¢ dribluje na misté & pritom hlasite
vyslovuje disla, kterd mu spolulwdé ukazuje na
prstech jedné ruky,

— stejné cviteni, ale braC s miCem musi navic
stfidat roce pii driblinku podie toho, na jaké ruce
mu spoluhrit Eisla

ukazuje,

46

= hré¢ dribluje od jednt koncové Edry k druhé
& mezi rozestavenymi metami ménd roce pri drib-
linku podie taho, zda dribluje vievo nebo vpravo,
= hrddi jsou rozdélend do drufstev, kierd mezi
sebou soutézi v rychlost driblinky (napf, Stafe-
tovim zptisoben),

HC I - ditofnik dribluje na misté a zménami po-
stoje a driblujici ruky se snaZi reagovat ra postoj
& pobyb obrince, kiery nebrdni piilis akiiveé a
powze mnacuje vypichnuti miée,

—titoénik dribluje podél postrannd Sary a Selem
k nému se v nizkém obranném postoji pohybuje
obrinee, kiery sc viak nesnazi ziskat mi¢ (sché-
ma 14),

schéma 14
— ttonik diibluje od stiedové Giry smiirem ke
ki, snafi se ménit smir driblink a driblujici
ruce, obrinee po celou dobu Einnosti itotnika
brini s rukama spojenyma za zady.

HC U — viechna fesent sitmee jeden (Utodnik)
profi jedngmu (obrinci), lod:, nnnnst obou sou-

—kombinaci nékierjch basketbaloviich pravidel
s pravidly malych pahybovich her,

—ipravami hernich cvicent.

Velkou vibodu pripravnych her spatfujeme
v tom, Fe mohou hodnotné nahradit wtkdni v me-
né piznivich prostorevich podminkich. Umoz-
fiji zafazent mensiho nebo nacpak vétsiho pottu
hragi.

Organizace evifeni

Pofadavkem na organizaci cvient, kterd jsou
Fakolm predkliding ve V}'m’.‘mcmh jednotkdch
s r.renlnkov;-m pmccsem, ]e ve \&ech Jejich as-
pekiech j dstavich © jedno-
duchosti s pfed:vmm ldade diiraz na aktivitu
Ziki a na akaivod vyuditl celé vyndovaci jednot-
ky. Velky viznam je piikladén principu eo nej-
vétsiho pocty opakovini xadané Cinnosti bez
jakyjchkoli rutiviich zdsahil.

Cvigenii s jednoduchou organizaci ulehCuji &n-
nost uditeli i Fakim. Jsou nendrofnd na pfesuny,
pleskupovani 23kt z jednoho dtvary do druhého
# spliji podminky snadnych medifikaci, Vy-
enaujil se rovnéd vioné nendrotnym a pHméfe-
né diovhym vykladem, kerjm ugitel cviden
piedklida a ktery musi byt srozumitelny zakium,
Dormuivime se, ze pro vyutovac jednotky s rmé-
nitkoyvym procesem je vihodné zafazovat nizky
pofet evitent. ale s bohatymi obmiénami.

Friklad cvideni a jeho modifikaci
Cvitent je zaméteno na piikravand, chyténi mige

peill je linntovina pouze presny

zahdjeni a ukondeni Einnosti; v nasem piipads
milife cvitent zehajit obrdnce tim, fe podd mid
atodnikovi (obha stoji zhruba na oblouku trestné-
ho dzernd, ttocnik celem a obrince zidy ke ko),
akolem ttodnika je varfelit kod & ikolem obrince
je ziskat pravidly povoleny zptisobem mic,

Priipravné hry jsou vhodnou metodicko—orgam-
zaimi formon, Kend pomdaha rozyijel piedeviaim
herni myslend hricli Vymadufi se souvishym
hermim déjem a jednoduchymi pravidly se zcela
specifickym pozadavkem na potidni bodi.

auvoliovini bez mice. Lze do nitho viedit i dalsi
Enmosti (uapt. zastavovimi v pohybu po chyceni
mide, uvolfiovini s mitem v pohybu — driblink
apod.).

Fct jou ve tgjicicl # sioji na vrcholeeh troj-
uhetniku o stranich zhryba 3 -4 m. V' zadaném
kol providdii twto Einnost:
=plibirivaji si oboung trenim stdle jednim smé-
rem,

— prihravajt si a na pokyn (lesknut, piskauti)
mem smér prihrivky,

— pifhrdvagi si a po pithravee kazdy provede né-
jaky evik (napt. sed, leh, klik, dfep, vyskok),

Pripravne hry venkaji trojim zpi
< tipravami pravidel basketbala,

— pribrivajisia po piilravee kazdy obéhne roze-
staveni swlullra?.‘ﬂ (schéma 15),
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schéma 15

—soutéd ve trojicich (napf. kierd trojice si drive
pifihraje 10x, 20x),

- pihravaji si jednoré tréenim,

— pribravaji si chourué nad hlavou,

— piihravaji s jednorod nebo obourué ve vysko-

b,
- ptihravaji si a pravidelng méni episob piihrd-

vini,

— phitrdivagi stile jednorm hriéi, ktery stridavé
piihravd vievo a vprave,

— piitrivaji stile jednomu hrac, kiery se pohy-
buje v pistuiné veddlencsti mezi spolubrisiana
jedich troved (schéma 16),

o~ — =
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schéma 16
—piituavaji si v sedu,

—pitihrivaji sia po piilniyee si méni mesta s hrd-
e, krery nems mié (schéma 17),

— piihravajf si ve dvojic, tieti hrié je obrince;
vitodnici voli priheiviu padle postoje, kery ob-
rance predmmi zaujme; pravidelng stfidajivkoly
{schéma 18),

@d...o

foeco

schéma 1B

— hrajl ,,na thetiho™,
— piesuncu se ve trojicich za koncovou &iny
hiigt, prebihaji v uréengch vzddlenostech hitite
v jeho podéiné ose, phihrdvaji si a chytaji mic
v pohybu, phgemz kasds pribravka ,jde" pres
prostiedniho,

—ma poloving higte braji dvé trojice proti subé
priqpravnon hny ,boj @ i€ zvitézi drigsivo,
které si v ur€itém Easovém limitu vicekrdt prilira-

e

Modifikace, kreré jsme uvedli a kieré ani zdaleka
nevyterpdvagi viechny moinosti cviceni, ne-
predstavuji zimérmy metodicky postup s plat-
nosti bezezhytkové aplikace v jedné vyuCovaci
jednobee, Jsou pouze pkdadem toho, jakv ramei
ednoho hernihoiikolu miv e ugitel ménit cviceni
bez slogitych a rusivych organzaénich zdsahi.
V obecné roving pak piklad podirhuie vyznam
manipulace nikoli se Ziky (hrici), ale v prvé fadé
manipulaci s Einnosti (¢innosti), kierou provi-
d&ji. A to je také smysl didaktického procesi
basketbalu ; prizpfisohit baskethal (basketbalové
wtive) Zakim a Zdkynim.

FOTBAL

Fikladni manfpulace s micem
~ Ziik odrégi mi€ rukama o zem a chytd,

= Kopne i mi¢ do odrazu o zem do rukon (pfi-

TYTH DEHEn).

—Kopne mic primy m ndrtem o stém a chytne joj.
= Kopne mid primym narem o stému, po odrazu
kogme woitini stranou nohy a chytne mié do ru-

b,

)
&/

~Zongloveni —udrieni mige ve vzduchu s mezi-

dopadem, totéz Imz dopadu ng zem,

= Kopy provadi pifmym ndrem nebo vnitini

stranou nohy o SKenu po Zen,

— Kopy provadi pfimym mdrtem nebo vnitini

stranou nohy o stému bez chycerd do rukou.

Vedeni mice

Kazd{ sarnostatng,
Kaidy samostatné, na povel utitele zrychleni.

Kuidy samostang, pail nejprve ukdle zménn

smény, pak ziména smér vedeni mide,
Trojice — vedeni mite a zatazeni za spoluika,

O
0?“%-@

Seejné cvideni soutéivou formou na Gas,
Vedeni mide stalomem mezi prekizhami

Ve vymezeném prostoru, napé, v robu hiisté, ve
sttedovém krubw se pohybuiji vSichni #6ci s mi-
gem i bez mice, navzdjem se vyhyhaji,

Po obvodu krubu nebo mezi rozestavenyini sto-
Jemy @ Faky.

AT & W 1

x) ,.“u‘lk"

Piihrivky pravou a levou nohou

(pfimym nértem, vnitii stranon nohy)

~ Ve dvojici na misté, po zemi § pfevzetim mice
(prevzetim rozumime uklidnéni mige nohou).
—Ve dvojici na misté, po zemi bez prevzeti mige.
~ Ve dvojia na mist?, obloukem s pfevzetim
Tmice.

- Ve dvodici na misté, obloukem bez plevzeti
mite.

— Ve dvojici v pohybu po zemi s prevzetim mice
a bez pleveai mide.

- Ve dvojici v pohybu obloukem s pievzetim
a bez plevzet] mice.

—Vedvojici v pohybu piihravky na ripnou vedi-
lenost

— V' trojic peiirdviy ¥ pohybu na iznou vzdi-
lenost.
— Pokus o piihrévky hlavou Eelem ve dvojici.
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Thumeni mice

~Vedvajici po pritrdvee po zemi voitind stranou
unohy.

— Ve dvojici po pfihrdvee po zemi chodidlem.
~Ve dvaojici po piihrévee vzduchem wnitind sira-
nou nohy, chodidlem,

~ Ve dvojici stfidini Einnosti 1= 3. pravou a le-
vou nohow.

~ Soutéz dvofic: kterd rychlefi provede Sinnost

—Ma brariku 2 klidového postavend,

—Pa phikrivee 2 boku.

=Po pfihrivee zepfedu.

= Po vedeni mice.

— Stietba na ter.

— %4k vede mit, na zvoldni utitcle pravou nebo
levou, nahoru nebo dolil, vystfeli.

Dva zisupy a dva nahrivadi. Po prizemnd pfi-

hrivce stiili #ik vybihajici ze zdstupu A levou,
2e zdstupu B pravou nohiou.

)

Ly
N

22D

V pokutovém uzemi se pohybuji 3 4 dvojice
#dkii. Utolnici se sna# uvolnil a vystielit hlavon
na brimku mice, které stfidavé zleva a zprava
phihrévajt spoluZici,

! =}
T
" % vo- (y &

Postaveni ziki dle schématu. Tésné pied prliri-
nim vyvold piihrévajict jméno Zika, ktery zfady
nabéhne ne prihrivku & vysifeli. Brankif vraci
miie piihrivajicim,

Obrannd Cinnost

Dvojice #aki jsourozestaveny po obvodu hiiste.
Utoénict se sna#i vést mié do stfedového krubhu,
Obsangi fitn brdni v pohybu.

(T4

i

Piiklady vymezeni plochy pfi hfe na dvi branky
P mendim poétu Ziki,
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VOLEJBAL

Vaolejbal je nirofnd sportovn hra. Mira ztadnuti hernich Ginnos v priibéhu hodin @lesné vichovy
je zivisld na individudinich schoprostech Ziki), ale i na shofeni katdé tidy. Ve efekt viuky
volejbalu je s pobiybovE schopngjiimi Filky ve sportovim krouzkn ZvE.

Vyuku volejbalu zaginime pripraviymi hrami, kieré jsou zalozené namanipilaci s micem, Volime
takové hry, kieré nejsou pro Ziky Uplné nové (motivace). Postupné piechdzime na nscvik berich
€innosti jednotlivee ve volejbalu. Pitom respekinjeme, o se cvigeni mohou Zakiim jevit jakio staicks
(napf. v porovngni

shasketbalem), Ze je budoubolet ruce, protofe nezvladaji spravion technida odbiti abourué. 2 12chto
divodi musime nécyik Sirmosti 2 volejbalu proklddat jinymi poliybovsimi éinnostri, jinak by #ici
atratili zdjem.

Zhemich Linnosti jednotlivee nacvitujeme odbitl cbourué vrehem, odkit cbourué spoder i podini
spodem. Pledpokladem je, sby kaddy #ik mél mi¢ (mize byt i mié gumovy, lehky).

Odbiti obouru vrchem

— Madhodit it nad hlavu a odbiti aboursd kol-
mo vzhir.

— Odbiti nad scbe opakované.

= TowéZ cvileni za pomalé chiize vped, vead,
Slranou,

—Odbiti o sténu opakovane, kdo vickrat,

— Odbiti © sténu nad Earou (nakrestime kiidow),
5 Uesknutim mezi odbitim,

~Dvejice Zak, jeden hizi, drahy vraci odbitim.
= Dvojice zaki, pFitwaviy odbitim obourn? vr-
chem,

~ Dvajice Zikil, odbiti o sténu stidavé jednim

a druhym Zikem.
— Prihrivky v keubu odbitim obourud vechem.

L0~

A

Podiini spodem

— Stiidat odbiti nad sebe s odrazenim mite od
ZEITE.

—Odbiti mie nad sebe opakované, kdo vickrit,

= Divejice zaki, odbiti oblouckem do rukow spo-
Iuzdka,

Jakmile #ici pochopi princip odbitf a poddni,
piechdzime k nicvilu pies sif. Sit nim slouii
jako motivaéni fakror a souasné nutl #ika k od-
biti obloukem. Valime sit nizkou nebo Skmou
(podle vitky sakh). V piipadé véwiho pobtu #-
ki ve vyuce, spojime dvé sité a upevnime je na
déku télocvicny.

Pribrivky ohourué (sif)

2 — Dvajice Zdk, pilravky u site,
Odbiti obourud spodem ~Dyojics 24k, prihrdvicy pres sif .
— Stifdat odrazeni mige od zemé & odbitim nad  — Trofice 24k, pfibrivky pies sif,
sche.
—Odhiti o sténu opakovand. .
—Odbiti nad sebe opakovang. |
—Toté# eviteni v pomalé c:bﬁzi. . i
~Dvojice Ziki, pfilrdvky obourué spodem. i Y
—Totés eviceni pies prekizku (nap. bedns, 5t [ 0=-s0 | § @ 91 Qr %
o I

!
D /‘:\ﬁ
‘% ﬁt )
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Podini spodem (si()
— Podini pfes sif z hiists.

Vreholem viuky volejbalu je hra, Méme na mys-
li hru s wpravenymi pravidly (uiitelern). Zacing-

O.
Oe
OF=—"11

e tim zpiisobem, fe Eiky upozomime na jedno
pravidio hry, pozdéji na dalii ard. Usilujeme, aby
si drudstvo pred odbitim mice do soupefova pole,
alespoi jednou piihralo.

1 kdy? #ici po &ase pochopl pojmy jako bod,
ztrita, otofeni apod, mideme hovofil pouze
o pasivnim zviadinti pojmit. I naddle musi uditel
upozotfiovat Ziky na vivej hry, usmériovat je-
jich pohyb § pohyb mice po hristi. Podle potu

ki ve viuce hrajeme 2:2, 3:3. 4:4, 5:5, 6:6.

~ Podkini, kdekoliv za koncovou éarou hiss,

— Podini na pfesnost, souss,

| ——— ——1

PLAVECKA PREDPRIFPRAVA

Plaveckou predptipravu chipeme jako proces aklimatizace 34kit na specifické podminky vodniho
mo&mzzmwp pied zikladai plavecky vycvik, Zahmh@ni tikoly plavecké pfedpfipravy
jpakl

L Odstranil strach z vody, odstranit nepfijerné pocily 2 neznamého prostiedi.
2. Seznamit #aky s pohybem ve vod tak, aby ziskali ,,pocit vody*'.

‘3. Naufit Zaky samostatnému chovini v $atné, ve sprehich,

Obsahem plavecké pedpfipravy jsou zdbavnd cvideni a hry pro seznimeni s vodou & ndevik
dychind, pro orientaci ve vodé a nacvik splyvini, Doporutujerme | vyu¥iti prvki akvagymnastiky,
pripravnych,

£0f je v podstat provadéni kondiénich a vyrovidvacich evideni ve vodnim prostiedi.

Metodicke poznambcy

Pied z.aha}:mm hodiny plavini dbame, sby se Fici sami pfevlékli, pied vstupem do bazénu poudli
osprchova ise.

Tal(y nemocné (rfma, vyr&Zka) zaméstime jinou Einnosd, Obsah vyutovaci hodiny méme predem
promysleny nejen po strince ohsahové, ale i organizacni. Ry jeme smémice o plaveckém
wvyeviku, uveiejngné ve VEstniku MS CSR ze dne 20. 9. 1980 & Vyhlasku MSMT CR o specidlnich
Skolich ze dne 13.9. 1991, :

Kedé cviteni v bazénu vhodné motivujeme, PlesvEdiime se, 2da #éci nadim sloviim rozumi (raketa,
ponorks, voduik spod.), Slozei phyby (nap. hitbek) je lépe vyzkousetsi nejprvena okraji bazénu
nebo na suchu, :

Obvykle uz po prvaich hodindch lze Zdky rozdélit na skupinu OspéSnéjtich a skupinu #8k, keii se
defi v ulitelky a odmitaji pheit pokyny. § i@mito 2iky pracujeme individuiing, chvilime za kagdy
maly i

Doporutujeme, aby viuku plavecke predpiipravy vedl jejich vyutujicia nikoliv plavecky instruktor,
kterého Zici neznaji, V prilbéhu plaveckeé vyuky dochizi totiZ k navizini velmi tizkého kontak
a citové vazhy mezi uditelem (ufitelkou) a Ziky. Je skoda, kdy# se ufitel této moZnosti zbavuje.
Dovede- i Zaky k radostl z pohybu ve vode, naudi-li je splyvar, tak maji pocit, ze plavou. A uz jen
o pledutava je obrovskytn povebuzeniim pro #iky 1 jefich ulitele.
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Priklady zabavngeh cviteni a her

Serndmeni s vodou

Cvideni jsou zaméfena na odstranéni strachu
z vody a na seznameni s viasinostmi vody.

a Ma okraji bazénu (Zdci lefi na okraji bazénu,
ruce panofeny pod hiadinu)

Sprehovand — Zaci nabiraji vodu do dlani a vy-
Hazniji nad hlayu.

Mdehdni préidla ~ Zici pohybuil padermi do

sfran.
Milynek - Zici provadi krouzivé pohyby prediok-

i,
Box —Zaci maji ruce v pést, boxup do vody.

bf Ve vodé

Chiize. Obmeny chitre (pochod, tanefni, posmé-
kich apod.).

Kdo div. Lo prebihaji ve vymezeném proston
riznymi zplsnty.

Zahdnénd stifkanim, Dyvé fady Ziki proti sobé se
wahdnéji stfikanim,

Kaenka, Zici shrci upagmo, pohybuji lokty jako
kacknks kiidly

Kakouwti zdpeasy. Dyvojice 2k, poskoky na jedoe
noe se snafi navzijem porazit do vody.

of Skoky

Seskok na mEl€inu ze sedu, z diepu, 7 podfepn,
s dopomoc tyde, Ze stoje.

Seskok s dog i utitele, bez doy i
Skoky piimé vpied do obrude, do ddlky, do
vysky.

Orientace ve vodé

Cviteni maji prohloubit adaptaci na vodni pro-
stfedi, rosvinout schopnost orientovat se ve vodé
a pod vodow. P# obliberrych evicenich s Tovenim
picdmeén doporutujeme, shy 2k nejpve lovil
predmét, keery ucilel drfd (nebo jim polybuje)
pod hladinoy. Hioubks pfedmétu se postupne
zvétinje, i ¥k lovi predmét ze dna bazénu.

Vodnik, Zik podiepme, Tlave ma pod hiadinou,
Jednu rub vzpadi & polrovd prstem.

Potdpdé. Ziklovi predmé pod hladinou (hracka,
puk).

Hiihek, 7k uchopi skeéené nohy pod koleny, na
hiadinu vystoupi zida Zdika.

= Nadisla. Dhojice £k, jeden se ponofi s spodita

poder prati, které mu wkazuje pod hiadinou dru-
hy Zdk.

Ponorka. Dvojice 2iki, jeden Zik ve stofi roz-
krogném, drufly S potopi 2 podplouvé. Pomihd
sl pii Lo pritahovinim za nohu,

Cvident jsou zaméfena na roevoj dychacich sva-
T2 Zejmeéna na nacvik flzeného dychani s plnym
videchem sty a noscm do vody.

Foukdni polévky. Fouléni, pozdéji vydechovi-
nim do vody v dlanich.

Soutéf lodi, Zici stoji v fadé, kazdy si pred sebe
i hladim poloi micek. Sowizi, kdo dfiv do-
pravi foukdnim , Jodicku™ k urlené meté

Pumpa, Vizani dvojice #iki, stiidavé provadi
diep-vayk s videchem ve vode
Koseni obill, Zici ve vizaném kruhu, utitel stoji -

Cvigeni sméruji k esvojeni sprivné splfvavé po-
lohy na prsou i na zédech, jako zildadnich poloh
pro sviadnuti jednotlivich plaveckych zplisobil.

Krokodyl, Zsci se pohybuji v mélké vodé ve
vapont le2ma veadu, boky protlaéuji k lading,
Rakera, Divajice, ik (uitel) tréenim posune #i-
ka leZiciho na hlading ke sténé bazém.

Koloted, Zici jsou ve vézaném kruhu, kazdy,
druhy fedi na znak na hlading, ostatnd jdou po
Posunovand, Dvé Fady Ziki Selem k sobé utvofi
ulicky. Jeden Zik se polodi na znak nebona prss,
ostatni ho posunuji vpied,




CVICENT V PRIRODE

Zhudenosti z pedagogicke praxe Sasto ukazuji na skutefnost, Ze doba vénovani v uéebiich osnovich
evideni v pEirode™ nend v mnchych phipadech vywéita smirem k ciliim télesné vichovy a plefivi
na Skoldch podoba jednoduchého pochodu. Ddid také zndmy nézev , pochodik*, Tento neutSeny
stav bychom proto méli na evladinich Skolich rozhodné zménit. Neobstofi hlavn arpument uiteli,
Ze Ekoly ne‘maﬁ pro tuto organizaéni formu #lesné vychovy podminky. Podle nageho ndzor vnéjgl
podminky me it viv pouze na zvy dravomich, vichovnyeh&i vedsldvacich cilé cvidenl
v prirodé, nikoliv viak na kvalitu jako cello. Méli bychom tedy pro déti dvakrit do roka pFipravit
rozmanité 8 piitaZlivé finnosti, na kieré by se mély 1E8it, poskytnout fim vidy néco nového,
adekvitnilio pro jejich zdravy t¥lesny a dudevnl rozvoj. Je ném pritom znémo, #e jakikoliv Einnost
vﬂumdémbomﬁmm&k@upwlnﬂob&némajlpi‘m fzaci, kontrolou a pritbél
4 vidy se nemusi vydafit. Proto je dilezity vybér jednotlivich innosti, kierd by hﬂ}' svoji
jednoduchasti pomod ugiteliim. Nasim zimérem je navrhnout nékteré pohiybove i jing ndméty, kieré
by mély pribéh cviteni v piirods obobatit, Kaddy fidicl evifeni v pEirode i uditel se svoji tidon
musi plistupovat k jejich pripadné realizaci nviircim zpiisobem, modifikovar a prizplsobit je détem
a prostfedi.

Die vréfich podminek mitieme zhroba rozlidat Skoly takio:

1. 8kely ve vétgich méstech, které postradaji okolni pfirodu a h dné dopravni p dicy jim
Easovi nebo z jingch dinvodi nedovoli pfirody vyuzit,

1L Skoly, které maji mo#nost Exsové pitky (nejlépe) nebo jinak se do piirody dostat, ale prirodni
podminky majfi omezené.

1. Skely s dobrymi okolnimi pfirodnimi podminkami,

Podle vyie jmenovanych podminek bychom potom méli pfi pfiprave a realizaci ovideni v piirodé
usuzovat piiblizng takuo:

4] Kde nebo v jakém prostoru (mist?) se evideni v piirodg uskutesni — zda-li v wriitém okaihn, po
trase, hvézdicovité trase, na hitit a jeho okoli, lesoparkuy, parku nebo kombinovang — vyhrany terén
& trasu dobfe poznat tésné pred cvidenim,

by Jakjch prostiedki poulifeme, ehychom prekenali cestu k offi od Skoly a zpiét nebo k miste, kde
bude evitent realizovino,

¢f Jak a Hm & zaméstnime, abychom bez velkych potiZi zviddli a zajistili organizaci, Fzend,
kontrolw, berpeénost 8 viasny névrat dét,

df Jakym zpiisobern budeme déd hodnotit, protofe i na nadich Skolich dit rady soutéh a = dosude-
nych v¥sledki se dovedou radovat,

Protoze phi tivahach o tispinosti cviceni v piirods za predpakladu poctivé price uditel bude
pravdépodobné rozhoduici obsah, pfedklédime k ni & moZnému vibén tyto Einnosti s tim,
Fe jeme je rozdlenili v souladu s ploénim ¢ill kolni wlesné vichovy s tedy i jejil arganizaéni formy,
cvifenim v pifrodé,

Zdravotni cil (1¥lestd ovideni)

Chuize: po komunikacich (silnice, chodnik, lesni
nebo polni cesta, péEing) vidy dle rienych zna-
ek, napf, pochodovich (ve méstd kreslenych
kifdou), svazané trivy, polozenych vétvicek ne-
bo kaménku do Zipek, barevnych fiborkd, die
ndgvit ulic, dle plinky nebo planu mésta, &t
a jeho okoli, V piirodé napf. indidnskd chiize
{stfidavé béh s chitzd), pii hie s patraci vptedu,
chiize ve vysokém a nizkém porostu, po vrstev-
nici, do kopce, z kopee, po okraji srizu (procvi-
Covat), chiize slalomem, s prekondvinim
prekdzek, chiize poslepu k cili po povelech nebo
k akustickémun signilu, chiize die buzoly s udr-
Fovanim sméru.

Beéh: slalomovy biéh mezi cvicenci neba stromy
e vysokém lese, béh se sbitdnim a poklidinim
predmetdi (laménld, SiSek) k cilové meté 2 zpét,
rizné typy jednoduchych honicek, bézeckych
ber, taferovych her kolem mety, vibéhy a sebé.
hy do kopee a z kopee (i slalomove), béh s pre-
komdvanim j piekizky umélé nebo
piizozené, béh dle znadek s hleddnim a objevo.
vinimumisténych predmétd na Gsebu cesty, shu-
pinovy béh se zpravou nebo ikolem prodrubou
skupiti, beh ve dvojicich, tzv. trojrohy (vaitini
nohy svizat Satkem), b&h po stopich (zaviéend
Zitky, fiborky, stops zvéte stopovacim Jelezem,
pochodové znacky atp.).

Skoky: s Tozbéhem, bez rozbéhu, bex zitéze, se
ziliH, odmzem jednonod, obounod, jednotlived,
ve dvojicich, trojicich vizang nebo volng, pres
umélou nebo prirozenou prekidky, opakované
skoky (dvojskok, trojskok] jako souté? jednot-
Tiveil, dvojic, skok hiubokadaleky (se striné neb
2vjsené podioky), skok blubeky, skok do st
pu, skok titokem odrazem jednonod odboémo
s oporou, skok s napodobenim zvitete, proskak-
ovani (obrug, v piirodé vyrobend z pruti).

¥rhy, hody: jednou, obéma pazemi, spodnim
nebo vichnim obloukern, triéenim, pied sebe, za
sebe, na vedalenost, na peviy neb pohyblivy cil

-{zn\uéiaen]r & rozhoupeny mi€, ohrud & jeji pro-

hoz), vyhazovini do vySe (micek, ,hadrik™),
hod kaménky na ploveuci cil, na kutdleny mig,
odrizecky (Ekolky), chytacky, drobné palkovaci
pripravne hry,

Frekondvdni prekdiek: s pouzitim umélych nebo
piirozenych prekizek: podiéziini, prelézdni, pla-

zeni, prolézani, mekovini, lézini, prekonint
M?kymmnmiﬂmbmomﬂlmpfb
chody jako cviceni rovnovihy, vylézini do krit-
kjch a bezpednych svahi, brodéni, pfekondvani

ychp piek-
ra€ovinim, pienitenim cvitence v dvojicich neb
trajicich,
Vychovny a vedélivaci cil
Vzizh k obei a regitnu, ve kerém dée #iji a ufi
se. Znat misto a polohu Skoly v obei, vysvBtio-
vinl novich mazvin ulic, vyznamnyeh budov
amist v oba, jak a kde mized piivolat pomoc,
zikladni dopravni znatky pro chodee a cyklisty,
povinnosti Ziki jako chodeh a cyklisth, znalost
planu éi plinku (kresleného) ehee, urdit na plin-
ku mista, kde se nalézime, zndt jméno vodnibo
toka v obed, blizkého less a okoli obee.
Elementami znalost o chovéni v piirodz, z topo-
grafie (hlavni svEtové strany, urdit kierfm smé-
remn leii Skola, obec, vyznamné misto, odhad
vzdilenosti, odhad viZky, kritkého Gasového
tscku, elementimi znalost o Fvotnim prostfedi
vobel a jeha okali, fauné a fl6te, jednoduchy
nédtt pochodové trasy se zdznamem asu, za-
kreslenitn smiru a mapovyeh znadek — livka,
most, kostel, osamély strom, rozcesti, kfifovat-
ka, feka).
Stavba phistiedk, stann, zakladini a likvidace
jednoduchého ohnifis, p‘éce 5 jednoduchymi
nastroff, zikladni uzly a (vazy, Morseova sbece-
da, jednoducha Sifra, roztuStén Sfrované eprivy
hrow, pozorovani pifrody (inrvenifté, toku po-
toka, pozndvini kvétin, stromiy, rozliSeni let
dravee od oststnich prakil), pozndvini stop zvé-
fe, odlévint stop do sidry. Osetieni jednoduché-
ho poranéni, #ékladni cbvazy, zéstava krvicend,
ziklady technické prvai pomoc, doprava rané-
ného v trojici.

Priklady odborné technickych finnosti
Sifroveini

Sifer a Sifrovacich dopishi miZeme pousit pi
sdélovini zpriv, pi zadivini dkoli apod. SloFi-
tost Sifry volime tmirné schopnostem zaki, PR
pouziti slofitép Sifry uvedeme soucasné i kad.
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AKITSIRUT — &t zprava doleva
TU RI STIKA — & po slabikich
TurlStiKa — kombinace maljch a velkgeh pis-

men
TAUARAIASATAIAKAA — & kaZdé drubé
pismeno.

Draii smyCka —

i pii viizani smyCky kolem
titla (horozelectvi).

188 tlapka —vyuit pfi vizdni provazlinestejné

Ohnisté

Ohiné pouzivime nejen jako zdroj tepla, ele slou-
Einimikmv.é'?u‘:!“mdlﬂxélmpokmm{mpt
pfi cvideni v piirodg).

Pagoda ~slavnostni, besedni ohnist, Jdro tvofi
suché chrasti, proloZené diivim. Voéjsi tvar ur-
Eufi silnd polena,

Kanadsky krb —ohniété pro ohfev. Je postaveno
2 polen, kierd pomal prohofivaf a venikd diou-
hadobé eeplo.

Topenifié — skupinové ohnisté, slouici pro pii-
pravu pokemi.

B

BRUSLENI

Brusleni poskytuje moinost vidatného a zdravého pohybu v zimnim obdobi, zvyiuje celkovou |
odolnost organismu, rozviji jeho funkéni schopnosti, plsobi zejméne na rozvej nerve — svalové
koordinace, rovnovihu, silu, spraveé drzeni t8la, orientaci v prostoru 8 smysl pro rytmus,

Za optimdlni vék k zahijeni zikladnibo vicviku povaZujeme vik 5 -6 rakil, tedy predholni a mlads
skolni vék.

Znatng Eist dovednosti z brusleni se prenési do dalsich 1@lovichoviycl aktivitjako je napt. lyZovini
(princip zatadeni, brdéni, hranéni, zastavend), atletika (starty} a gymnastika (skoky a obraty).

Ze zikladnich pohybii na bruslich uvadime: dvoucporevé brusleni, jizdw vpfed a vead, brzdéni,
zastaverf a preklidddni vpred a viad




Postup ndcviku

Dvougporové bruslent

L. Viozeni Zaka driciho se tye.

2. Zika driime zezadu v pase & vozime ho pied
sebou.

3. Jizda ve trojici, krajnd drii zaiteinika a vezou
ho.

4. Zezady driime #ika, roztladime ho a dil jede
sdm.
5. Zak vyrvifi na ledé pohyb v podobé rybitek.

ﬂ /-___""‘
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Sizdavpied
1. Z dvouoporové jizdy #ik nadzvedne jedin
nohu,

2. Jiwda ve stromedku,

/

3, Jizda stromegkem ve dvojici, v trojici.
4. Dvé fady protisobé, jedna fada sedrii zanice,

5. Zlatd brina* - dvofice se dr# za ruce, astatni
v zastupu podjidEi.

6. Upagit, v zistupu jizda vpied se zaticenim
snogmo (letadlo klupi kidlz).

Jizda viad
1, Kresha rybicck pfi jizdé vzad s dopomoci,
samostatné,

@W%@

2. Jizda vead odmzem jedné a phisun, totéf odra-
zem drube.
3. Jizda vzad, stfidat odrazy 7 levé a pravé.

Brzdini
1. Pibrzdénd jednostrannym pivratem.
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3. Zabrzdéni obloukem smykem prudkym poby-
bem doli a vepiitenim brushi.

M
| S5

FPreklddini wrc‘d If.ﬂd

L. Jizda po kruhu vpied, odraz z vigjsi nohy
a piisun,

2. Totéz cviéeni na drubou stram,

3. Prekladini vpfed: po odrazu vodfsl nohy ji
pielozit dopredu a pieklopit na vitini hran,
vnitini noha podjede pod vi&fsi na viéiEi hram,
odrazi se a postavi se do pivodniho pestoje.

4. Jizda po krohu vead, odraz 2 vodis nohy a pii-
sun. Totéz na drohou stram,

5. Prekladini vzed: jizda po kruhu vzad, vidji
notm se prelof pledem a pleklopi na vl hra-
nu, vhitinl noha se zezadn unogenim preklopi na
ynéiti hranu do plvodnibo postaveni.

6. Preklidind vpied a vzad po osmidce.




NETRADICNI POHYBOVE AKTIVITY & Jemns motorika
Jemnou motorikou rozumime schopnost souhry rukey, rukou nebo jejich Easti pr provddéni pohybové
Ginmosti.

e Strecink Pro informaci uvadime pouze piiklady cviki
e 2 e im, #& zajemcl se mohou s2 strefinkem blize

Termin strefink souhmné censéuje cvidend, za- 5_ itk R TR &

loZend na principy wedoméleho Fiveisi seznmit v dostupmé odbomé literatufe

svalstva, Pravidelng zatazovani stredinku do po- [E:{ -

hybového redimu cvicenci prokizato jedno-

Kvalits provedeni cvikiy, rozvijejicich jemnon motoriku souvisi s psychickym stavem #ika. Z whow
ditvodu cvifeni vidy vhodnym zplschem motivojemne. Ovefili jsme si, fe kvalita cvikd Klesd
s nastupujici vnavou, Proto zafazujeme radéji cvideni v meniim rozsahu, ale Eastéji.

Jako zikladni postaveni me sed zkiiiny skrémo (turecky sed) nebo v Kleku sed na patich.

Znacny pozitivl viiv na:

V hoding tlesné vychovy zafazujeme stredink
do dvodai nebo primpraved &sti, PH sestavovin
souboru cvikl vémijeme vétsi pozomaost
svaloyym skupiném, kiere jsou o #iki Zadcend
{rapf. prsni svalstvo, zadni strana stehna). Cvik
v souboru opakujeme 1-Z2x. Zaciame s dobou
10-3-10 sec. Zisadné neporovnivdme vykony
jednotlivych #dki ani nesoutézime.

Svalstvo homi konéetiny [i i !
Vepor klefmao, prsty vead

Leh, skriit ;3Eednn2mo po E gg:
vih pravou, tchop obénm |

pod koleny

Zadni sirana stehna J
Ze vazporiy kledmo — vzpor
stojimo - vydrz

vodnymi pohyby paZi nahoru-dolii, vievo— vpravo a pod.

b Zatindme cvitit nejprve pravou rukou (u pravikl), potom levou, obéma soulasné, scridave, s dopro-

af prevenci svalovych dyshaluned,
H kempenzaci jednostranného zatéiovdim pohy-

] bového aparity, Priklady cvikal, rozvijeficich jemnou moterik

1 of stay nervosvaloveho apariti. = e .

o pouss i ravielon, e ketdogen,  SYlSvohormi i ad F ook Kipoiin

- i | : 2
i ik, Vi Skolnt et vychové rldere 1ol 1 logathick Rowtahovini pokréengeh prsti Hribe
strefink pouit na 11 stupni ZvS jako zpestieni Roztahovini prstd Vousy kotky
pohybovyich prostiedkil ve vyutovact hoding. Sketeni ukazovitku Vesddek
Soufashé mide byt pro Zaky vsiapni informaci, Preni sval Tnkéniptsm o zZem Zobdni slepice
Kterow budou dile rozvijet vrémci dofrovelngch ¢S Y i } Stfidavé natahovéni jednotlivich
a sportéarmich pohybovych akiivit. Nejvees lﬁ‘d‘ldm"l - * P ~ prsthzpést Kocouf
uplatnéni strefinky vidime ve zdravomi ke T CO0S R T ~ Pohyby prstt Hira na klavi, klarinel
wychovis na zvinich deolich. jdt Drobenf chleba Krmeni slepicek
= Kjfvini ukazovitku Pojd sem!
F! Zeikladni postup Priblizovini a oddalovand prstd Nisiky
1. Zaujroeme zikladm polohu cviku @ mimé pro- 5 Postupné dotyky palee
tahujerne v uréeném sméry do nebolestivé polo- Vegfimovace trupy s a ostatnich prsth Zobélek pritka
hy (10-30 s0). Leh venesmo, vepufit Ml!vihidlaul nahaor, dobi Miivini na rozloudenou
2, Provedeme uvolnén (2-3 sec). envini dlanivlevo, yuavo g‘:‘."’fg”‘m‘“-m
3. Nasleduje rozvijejici intenzivadis napinin zo KrouZenidlani = ynek, vétrnik
stejné zildadni poloby (10-30 sec). Otevirdni a mnrﬁm dland Rozvijeni poupitka
Vinitini steana stehina Dignk se darykaji v zipisti, 2
Zeisady Sed romainy skréme, ﬂi rizeviit Rt‘lz\il_hll[ kovitn
Protahovint svalstva provadime pomalu, do mir- fmlem Il Sty e ) ¢ Teeni dlani 0 sebe Hogteni P placky
ného tahu, piidem nesmime citit bolest, Pi cvi- Udery pEsti do dlané Udery kladivkem
geni plynule a pravidelnd dychime, Svoji Hnizdo z obou dlani Hnizdo
pozomost sousthedime vihradng na cvicent, \?c'; 1! Odklinéni pésti rukou od sebe Lamdni vEvitky
:mm v:éﬁl rusive viivy (hluk, dynamicl Pt st stensti SRS Luskni prsty
apod.). Strouhdni mrkvidky




» Psychomotorika
ika v télesné vichové postizenyich déui a middeZe neni u nds zcela neznamd. Protode

viak do listopadu 1989 byly nafe kontakty se zdp pou neda {né a zamétent spise na
zévodni sport postizenych, nezaujima ve viuce na eviaimich Skolich misto, které ji ndlezi.
i nikieré skuteénosii:

Psychomotorika vznikia ve dvsciitfeh letech ve Francii, Jake prostfedek rehabilitace a recdukace
natezla uplatnini v 6kebné télesné viehovs. O deset let pozdéji se rosiifila do Mémecka, kde ji
Kiphard vyusil v #lesné vichové postizenyich déti, zejména s ponichami vyvoje, nipadnym chovi-
nim, vivojovk epoddénych (s lehkymi mozkovimi disfunkeerni). V soutasné dobé mé psychomo-
torfka své misto v télesné vichove i ditl zdravych, méng nadanych, Nékiefi odbornici v ni
vidi ziklad pro pohybovy v¥voi véech déti pfedikolninio i mladsiho fkelntho véku,
7 ndzvu vyplyvi tizké spojeni déjin & procest pohybovych, i2lesnfich & duSevnich. Je prednosti
psychomotorickéhouteni, Ze respektuje celistvost ditéte, rovnomémé rozviji jeho fyzicke i psychic-
ké schopnosti a p ije i na rozvoj socidlni adaptace. Cilem je vyvoj harmonické osobnosti,
schopné chovat se a jednat uvédoméle, cilevidomé, kontrolovang.

7 tikoler ugitele — vychovatele — je poskytnout Zikovi dostatck impulsih pro pohyb
a vnimini, aby si moh! vytvofit co nejvitsi pofet pohybovych vzorcli-stereotypi. Dité potichuje
ziskat comejvice zkuSenosti, a to ve tech oblastech:

— v oblasti t2la (v jednoté sloZky fyzickeé i psychické),
—v oblasti vicl, pfedméti v prostoru,
~—v oblasti spoledenskeé.

l(a'idouluwoblastjhtfd:lasenm«‘fil\-nimat,pm-citil..nlhnipom,c'nipa:,iitsniavrd,\"tékw)"—
chovném procest se fasto jednotlivé oblasti propojuji, ulitel mitke nékierou ohlast gdiiraznit. Vidy
dochizi k htubginmu peznani viastniho tla. -

Na nékolika strinkich této publikaee 1z¢ jen podat struénou informaci o psychomotorice a ziskat
uditele pro dalti prohloubeni znalost v tomto ugeni. Psychomotorika vyZaduje utitele sehopného
diferencovat Fiky, uplatiiovat individuilui pfistup. Pokroky v pohybovém uieni misi umet navodit
prive na stupni individudtniho fyzického, psychického i spoletenského vyvoje. Na zikladé 1410
zisady phpravie utitel jednotliva témata. Ta pak fedi 2ici jednotlive, v maljch skupindch i jako
celek samostang, iniciativng, & fantazii sabs viasthd, v rimet svich moZnosti. Ugitel stoji v pozadi,
ki miide poradit, pomoc, ale spise je povzbuzuje a pozoruje (im je sim 1épe porndvd). Vyuka
peobihd hrave, nesoutéZive, i kdyz tam, kde to pokladi ufite] za vhodné, lze vidy hru soutéFive
upravit, Timto zpiisobem dét uplatingi své schopnostl, pednasti 2 pritom nendpadng odstrafuji i své
nedostatky, DitleZitou stozkou viuky je vidy rozbor pocit, wkuSenosti Ziki po skongeni , akee*,
kdy si ufitel sedne s Ziky do kruhu n probird jejich zizitky. Fidroven déti usmirfiuje, chvali
a vychovivi.

1. oblast: Viastni télo

Na prvém misté musi ugitel vytvofit taskové pod-
minky, aby Qi€ ziskivalo co nejvics Zkudenosti
o svém téle, Cvient by mélo oslovit

viechny smysly, aby i dité uvdomilo své télo,
pijalo jie i se viemi nedostatky, nauiilo se s nim
achazet Spriveé a rozumné zachdeend s télem
— piirozeny pohyb pro #ivat ném byl pFiredou
din, ale my jsme ziratili schopnost mu rozumét,
prestali jarne chépet jeho reakee, signdly. Proto
je tieba vénovat pozornost a pédi poznin viast-
uiho éls od détstvi. Priklady a témata by mely
byt vybirany tak, aby postupné plnily jednotlivé
ikoly:

L vnimat télo,

2. diferencovat jeho jednolivé &dsti,

3. diferencovat klid a riizné stupné zatizent,

4. rozliSovat napéti a uvolnéni, poznat vedj

ik predstavy o své vyce, toustee, délee paki
ard, To vypovidi o scheocefiovini ditéte).

2. Dvojice: prvni lezi se zavienyma olima na
zidech (bfife) a druhy ma poklidi na 2, pos-
tupné o Epitek nohou, pival ticky, karty apod.
Prvni prozivd kazdy postupny dotyk. Stejnym
zpiisobem pak druby predméty sundav, Lebici
viimd postupné jednotlivé dsti téla, pak tElo
jako celek, rozdilnou citlivest jednotlivych mist.
3. Prvni leH se zavfenyma ofima, druhy mm
poklidd na riznd mista natéle rozdiing pledméty
(ticek, mitky, slozené svihadio, lahvicku, keli-
mek nebo misku 2 umélé imoty atd). Prmi pek
udivd, kde m¥co ek, pak i pedmét jmenuje,
popiise. Misto vécl je mokné phlofit na nékolik
mist postupné (48 mist) diah, pést, prsty. Prvnd
pak urfuje mista dotyku, East ruky,

propojent tlesného a duSevaiho napé.

Ucitel voli téma a dle potieby pripravi i pomiic-
Ky (nadin, néfadi),

Obvyklé vyhaveni nasich t&locviéen nevyderpd-
vii viiechny monosti jak dité zaujmout, ziskat
pro pravidelny pohyb. Nékierd nafadi mohou
probouzet u postiZenych d&t sirach, nechut a
odpor {napt, koza, hrazda, bradlz). Take micové
hiry soutéFiviho charakiery, kdy se déti nejsou
schopné uplatnit, ziriceji pro né pritailivost,
Proto uvidime nesoutéFive phiklady s vyaitim
psychomotorickych pomicek, kter§mi mohou
byti predméty kazdodenniho Jivota, ale i pomi-
cek speciding vyribénych na wipadé, Prednosti
prvni je jejich dostupnost, schopnost probouzet
fantazii, pro druhé hovof jejich pestrost, atrak-
tivnost, Casto i dynamika a pritom technicks ne-
naroénost. Postupn® vas & néknerymi sezndmi-
me,

Priklady pro pogndnf téla

1. Kaddy evienec vytvaruje na podiaze provi-
zem, Eitrow, Svihadly své tilo. Miife je také
Kfidou nakreslit. Ve dvojici pak hodnoti obrys
A skuteénost. 1 konét tim, #e s kaddy ze
dvojice postupné lehne na zem a druby jej dle
skutelnosti ,,obtilme", Jde o vnjil pozndni ve-
likostl, rozmérl 18a. (Utitel porndvd, jaké md

4. Jako psyct orické pomiicky se pouivaji
specialnd vyrobené micky péfové, lehke; migky
a mice s hladikym povechem ripmé ke, s tve-
rovanym povrchem (vienélky mensi, véis, &pi-
Eaté, oblé). Kazde dit? sl vyzkousi nejdfive samo
jejich rozditny povreh v rukou  pfi picjizdéni
dosafitelngch dsti téla. Viastni cvigeni je opit
ve dvajicich. Podotmé jako u pokladani tickd se
postupuje od prstd nohou vide. Ide viastné o vel-
mi pormalou a na zaditku velmi jemnou masa?.
Legici vnima napf. vési pijemnost néktercho
povrchy, opét vétsi nebo mensi citlivost na riiz-
nych mistech. Vnima jednotlivé Sasti tdla. Déti
je tieba instruovat 2da a jak postupovat na obli-
Cefi; vyvarovat se nepfijemnych pocith.

Dalsim krokem je ziskini zkuSenosti o viastnim
téle prociténim jednotlivich poloh od lehu a2 po
stoj v Kidu a postupné s pohyby, cvifenim.
S jednotlivimi polohami souvisi pro¥itl stabili-
ty, rovnovihy

Fiklady:

1. Rozdil diepu na £pidkdich a celych chodidlech
2. Vestoji zpevni evicenci celé telo pii zavienych
odich, utitel je lehkym dotykem mezi loparky
privede z rovnovihy.

3. Cvidenci chodi po ,stopach™ i

2 plsti, koberce (rizné velikosti), kieré utitel po-
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lozi na zem v rozdilnych vzddlenostech, dtva-
rech.

4. Kaidy cvitenec md dvé aZ i , Slapky™. Sdm
je pokiddi na zem, shird vidy jednu a opét pok-
1édd pred sebe, stranou, vead, Nesmi se dotknout
samotné podlahy. Mchou to byt i malé étvriky,
kusy tvrdého papiru.

5. Jako psychomotoricka pomiicka se vyuiivi
whoupaci miska™, ,talii™, s upravenym povr-
chem, aby neldouzaly. D se o stét na dvou,
nit jedron; ve dvojicich i skupinkich si mohou
pHhrdvat mic aid,

6, Rovnovihia s¢ neflépe nacviCuje na , peda-
lech*, Slapacich apardtech (u se u nis zadinajl
vytiibeét), kde vo stofi se cvicenec poliybuje vpfed
ivzad, prelézd i podlézd natazeny provaz., Pohyb
se uskuefigje s drfenim ve trojici, ve dvojici,
paksamostatng. Samoziejmé jsou vhodd viech-
e nade cvideni rovnovahy, ale zejména kdy? je
upravime hravou formou,

Dalii skusencsti se tykaji prozitk napéti a uvel-
nini. Kromé wikladnich progitka, kieré uvadime
v nekolike piikiadech, patfi do psychomatoriky
i riizné relaxséni metody.

Piiklady:

1. Dvojice: prvni ledi na zemi, druhy napodobuje
pumpovin; vhangnd vzduchu do priniho, Ten se
soutasné s vdechem nafukuje, pak zvolna
splaskne se syfivim videchem.

2. Vhodnd jsou znimd cvideni se zpevnénim téla:
jeden lezi na zemi, zpevni se a dva nebo &y jej
Jako primo zvedaji, prenddei.

3. Pevné stojiict cvicenec se staFenymi svaly ple-
padavi trupem vpfed a vzad mezi dvéma Ziky,
ket ho do rukou chytaji a posilaji zpét (162
v kruhs),

4. Uvolnénd mitze cvifenec prozit velmi

oé v lehu na dece, kdy? ji eyt spolucviCenct
uchopi za rohy, zvednou ji nizko nad zem a cvi-
cence houpaji vpfed a vzad, kolébaji do stran

5. Ukelné jsou i zndmé hry na sochy, kdy po
pohybu kazdy strne v urlité pozici (také po roz-
toceni ve dvojici). Nasleduje uvolnéni napode-

benim hadrového pandéks a daléim wnamym
hravim zpsobem. P véech stabilnich, rovno-
wviinych polohdch progiva cvidenec 1 klid. Riiz-
now miru atifeni pak profivi pi chitzi, poldusu
a béhu riznou rychlosti, s vyu#itim bubinkuy,
budby, pii pohybovich hrich. Velmi dilezité
jsom prozitky @la v prostoru a pd1ybu Je jich
mnoho, Alespofi nékolik prikladic
1. Cvifenci stojf v Fadé na delsi strané i8locvicny.,
Ka#dy odhadne vadilenost na druhou stranu (k
uridtd Bdfe) poltem krokd, Cislo sdali sousedni-
mu evidenci, Navzdjem & evifenci kontroluji
wnormdlnost™ krold, kam dodli, Ma druby pokus
koriguji pocet krokil. Stejnym poftem krokd
astejnym smétem jdou pak se zavienyma ofima.
Kontrola rovné , trasy*, all:‘hylekupra\'o,w‘lem

2. Ve dvojict: prvm ma zaviene ofi, postup

wpred podle zvaka, ke vydawdmhyc\rir.enec.
ktery postupuje pozadu {piskand, beu€eni, Heska-
ni, napéy atd ).

3. Ve dvejici: prvni md zaviend ol a pobybuje
se poile foukdnt spalucvitence: vpfed (foukdnt
do zitylku), do stran (foukani na krk std.).

4. Proni cyitenec ge polybuje opstse zavienyma
ofima. Smér muudivi druby polozenim ruky na
rameno prave neho leve zezadu, ze strany, zepie-
ehz, Pryni jde ve sméru dakou nuky,

Uvedené piiklady jiZ samy dokazuj, juk se spo-
Jujt riizné oblasti vnimédni a pobybu. V nalem
piipadé oblast t2la a oblast socidlni. Velmi cenné
pmmﬂcy ve véech oblastech poskytuji cviteni

. Ten je riizné velikosti, scsity z rive-
mbere\-'n}dl prubil. Cvikenci stoji po obvodu
padiku, kazdy u jednoho probu, drai obéma ri-
kama okraje. Pohybujt se po obvodu krubu vpra-
v i vievo kroky, poklusem, béhem atd,

1. Déti pohybuji padikem naboro a dolii. V oka-
miiku nejvysgich zvedmiti s sednou na zem pod
padik a uchopi jeho okraje pevn za zady u ze-
mé. Profivaji pocity ve vytvofené , vrduchové
bubling*.

2. Viichni v kruhu drif paddk jako diive a pohy-
buji s nim nahoru & dolii. Opét v olaméil, kdy
J& padik nejvie, si na povel vyméfuji mista
cvidenci v stejné barvy; dvou, t barev.
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Welké zhudenosti 1£1a s pohybem v prostoru se
ziskdvaji pomoci ,,vozigki. To jsou prkénkana
ttyfech, do viech stran pOhyIJHvych kovovjch
kole€kich s gumovymi réfky.

1L Oblast: Vici, predméty, materidlnf pro-
stiedi

Yak jsme ji fekdi, mohou to byt predméty denni
potichy, rizna nédini a ndfadi, ale 1 specidlng
vyrobené psychomotorické pomiicky. Vidy je
nutné nejdiive kakdou véc dobie pornat postup-
nésv)’ml smysly; &dmy ieji viasmosti v klidu
i za pohybu. Pro dité je poznavéni predméth

tinnost experimentdlnd, kierd wnokiuje ditésd

porozumét ckolnimu svéty, jeho zikonitostem;
naudit se v ném #it,
Prvuleupajesemmmspudnﬂmn,&n}mp
predstavivosti pretvofit predmit v néco finého
a5 tim si pak hrdt. Tretf etapa je pak hra s uréi-
tymi praﬁdly{nadsmbw w:VYVOJljfpakpo
h tinnostech Einnost pracovnd), Teordi
hkn.l)cjl nerozvidime, eheeme vim poskytnout
conejvice hravich a hemich ndpadi:
1. Ndéini — poufové baldnky nafouknueé ak, aby
sc prsty a rukama dobfe oviddaly a brzy neprask-
Ty:

o/ Kazdy cvitenec mi balénck: nadhazovat

@ chytat, odbijet pravon, levou rukou, obéma,

velmi lehee, pohiybovat se mimé po télocviene,

vyhybat se ostatnim cvienclim. Ve druhé fizi je
mond odbijet hlavou, nohou, kolenem atd.

by Dvejice proti sobé, mit mezi nimi ve v gela,
nesu, prsou, bficha: volng se pohiybovat v pro-
stor, tanéit.

Viechny varianty je moiné uplamit jako souté

. nadas, napfiklad kierd dvojice déle viydr, kolik

dvofic vydr#i stanoveny &as.
cJDvwocpmuswémvzdaiumasi)m,)e&n

df Ciyfi shupiny (napfiklad po 4 &2 5) v rozich
dtverce. Kazdy cvifenec ma baldnek. Na povel
(pisk H}m‘d‘icl‘lrli dt ji mic. Ma dalsi po-
velhoﬁn{odbqi}miémnqvﬂcab&iwmhu
hodinovych roticek na stanovist® dalsi skupiny
& snadi se chytit vyhozené mite, V pfipads, Ze
méme polovinu balonki, jsou dve protilehlé sku-
piny bez nich; na prvnd povel zadnou eviéi,
napiikiad dicpy, na dali sibéki pro baldnky. PR
mendim podtu baldnkn se da riizné kombinovat,
tieba balénky mi polovina kazdé skupiny, po
prebéhu md baldnek ten, kdo ho chytil.

2. Ndcini - kolicky na pradio

af Skupins rozdélime na prvni a druhé. Kaidy
prvni mé 3-5 Jeolickd a zapne si je rizné na
tridko, rikot, tepliky, trengrky. Ukclem druhyich
je 2mocnit se koligki, Neni mutné zachovivat
dvojice, kazdy druhy mé privo si ziskat kolitky
od kieréhokoliv prvniho. Hrajeme na £as. Hraje-
me-H somidive, vyhrivd ten, kdo md nejvic ko-
litktt v ruce nebo komu jich zistane nejvic
zavitengch,

by Stejné rozddlend i pofet kolickh. Pryni maji
kelidky v ruce a snaZi se je zavésit druhym na
cbleceni. Vyhrivd ten, kdo se nejrychleji zbavi
koliekii nebo ten, kdo na sobé nema Zidny koli-
ek

f Ob hry je moZno obménit tk, Ze kazdf ma
35 koticki nan sobe zapnutych a snaki se riskat
dalsi od druhych a pridat je ke svym, nebo mi
kazdy kolicky v ruce a snali se je zavisit dro-
hym. Hrajeme soutiive nebo jen uvolnéng a hru
zakenlime za urtitou dobu.
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Pro ukiidnéni:

df Sed gkfitny skefmo, volné dychat, v kafdé

ruce kolitek, providst stisk postupné rlznjmi
prsty proti palci pravé i bevé ruky.

ef Diva a dva vedle sebe vytviret ze spoleénych

koligki rilzne obrazee.

f] Pryni ma viechny kolicky, drehy mu uréuje,
kam je mi na jeho téle umistit, druhy je pak
sundavi.

gl Prvni vzpor klefmo, druhy postopné polozi 5
Koljgkh prvninm na riznd mista zad, Prvni pak
uréuje mista, kde jsou, OdliEna citlivost, rizné
zpiisoby vaimini dotyku na rienych mistech.

hf Cvigenci ke kolitkim dostanou i kousky a2
archy papiru (novin) & ve skupinkich z nich vy-
tvifefi rizné obrazee nebo spoleéng jednu vel-
kou plachtu

TIL oblast: Sociibal

Dhilezitost spaleenskych zhdenosti pro vyvoj
osubnosti d&ti neni tfeba zdiraziovat. Neni viak
finpsné je teoreticky rozebrat na nékolika fad-
cich. Proto jen upozoriujerne, ke na piedchize-
jicich strankich mnaleznete fadu  piikladi
socidlnich proZitki wejména ve dvojici. Spliuji
nejen pozadavek radostné hravosti, ale i pazndnt
viznamu pomoci drubého i pomoci drabému.

Dalgim krokem je spolquraccpﬂ feden wrEittho

se zaddnl urlitého dkolu ve skuping
3-5 &, Timeo zpizobem se di napf. vybudovat
Sokmhovy trénink™; v psychomotarice jde o vy-
tvofeni jednotlivych samotnymi démi
bud's néiniin a ndfadim pridélenym nebo samo-
statng vybranym, Nepf, lavickaa dvamice, gym

niasticky kruh, ty® (napf. pro nofeni v trojici),
#inénka (pro vytvofeni tunehu), 3 talife pro rov-
novihu a dva mite, 3 wyée ad. Dfive zmininé
pedalo, nékolik barevageh koberecktiapod. K-

vyzkousi a pak prozitky a zkulenosti v kroukku
zhodnot!.
Spaletné se mohou viichni podilet na vybudo-

wini,,drihy** na déliku telocvitny nebo po jejim
obvodé. Vyutivime lavicek, stol, Svédskych
beden a jejich jednatlivych &isti, Hnének, nidi-
ni.

Veatime se jeSté k ,,vozicku™, o kterém jsme se
zminili, Zatim se u nds nevyrdbi, ale nékeed jej
jiz sami dokidzali sestavit. Mé velky viznam pro
déti: mamend vyTaznou motivaci, umozisje po-
hyb vpfed a p fantazii dét wak miize piedstavo-
vat auto, viak, lod Je Ekolou rovnovihy,
wyRaduje koordinacd, orinetaci v prostorn, Ma
wvelkou roli pfi spolefenském  piizpisobeni:

i Azing kontakiu, ccenéni pomoci,
spalefné fedend (kolu, vzajemnou shodu pfi &in-
mosti, budovin divéry v drahého, vytwfeni po-
citu odpovédnosti.

Zasady bezpeinost ;
- wvozicky* poklada.t na germ kolcdqy vzhiiry

~upozomit na moZnost eranéni se o koletka
—zakdzat jizdu ve stoje

Merodicky postup :
— leh na biite, odstrkivatl se paemi, stHdavé
lM.I.'la\'Dll, obéma

ve stejné poloze prvni tdhie za ruce drahého
Mﬁoumhﬁ)mwmaiepnuwm}
~leh ma 2idech, kaddy sim se odstriagje nohama
(hlava y mirném predklonu, na zatdtku podepie-
s rukama, prvnd tihne drobéboza noly, Qati jef)
- sed zkfizny skrémo, kick sedimo jsou daldi
polohy, jiz mémé stabilai
—trojice: pryvni 24 ruku dr3i cvitence v sedu na
vozicku, otodi jej kolem sebe a , posle’ evicenci
vaproti. Ten postupie stejns.
-d\éiadywuﬁsowﬂposﬂaﬁpmmném&n-
cena vozigku (vhodne pi malém podiu vozickd).

Voritky mohou ptcdmwvat nsjriznéiti do-
pravni prostiedky. Mohou Mg se
mrlépostamch'nmmmhumbcdmr lavic-
ka, na dvé lavicky velkd Fingnka atd. Na vo-
zickich se daji hrat nejrienéjf hry, také
s micem. Specidlng upravené vozitky mohou
bezpeing jezdit po laviegkich zavésenych na feb-
fingch, opfenych o stile nizd fvédské bedny.

0

Kapitola byla

podic pednds

shu Suzetie Everlingovi a Dr. Dirk Walter a Suzamme

uleaz:eklpisemnﬁw:hmueﬁan zjslmﬂchlumns- B.mlmeRN, pedapogove alekiofi psycho-

mhwrazeummsmmmw motoriky.
P

il




