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UvoD

UZ niekol'ko desatro¢i mnohé odborné svetové organizacie v oblasti zdravia na cele
s WHO biju na poplach. Ve¢ny problém nadvahy a obezity sa uz niekol’ko rokov tyka aj deti.
Nebezpecne stupajuca hmotnost’ Skoldkov je vysledkom zlozvykov a Stylu zivota v rodinéch.
Deti travia privela hodin pred televiziou ¢i pri pocitaci, malo Sportuji a nevhodne sa stravuju.
Tento proces je prirodzenym vysledkom undhlenej doby, kedy rodina straca svoje miesto
Vv spolo¢nosti. Vzor $portujliceho otca a mamy nefunguje. Preco by sa teda mali syn alebo
dcéra hybat’, ked’ ich rodicia nie?

Myslim, Ze prave tu je najvacsi problém neSportujucej mladeze nielen u nés, ale i Vo svete.
Vzory top Sportovcov su pre mnohé deti a mladez dost’ vzdialené, vzory Sportujucich rodicov
sdetmi su skor zriedkavé. Ak dieta nendjde svoj Sportovy vzor ani V ucitelovi telesnej
a Sportovej vychovy alebo trénerovi, tak potom je to tragédia a zdravy Zivotny S$tyl je kdesi
daleko a nastup civiliza¢nych choréb vel'mi blizko. Takto nam vyrastaju priamo pred ocami
pohybovi analfabeti, ktori nebudi schopni zorganizovat’ si svoj vlastny a nielen pohybovy
rezim.

Tematike pohybovych hier sa venovalo mnoho domacich i zahrani¢nych autorov, no ako
ucitel telesnej aSportovej vychovy pocitujem nedostatok literatiry Kk tejto
problematike. Aj to bol jeden z dévodov, pre¢o som sa v tejto praci venoval prave
pohybovym hram. Mojim prispevkom chcem obohatit pedagogicki teériu i prax
o namety z aplikacie pohybovych hier na hodinach telesnej a Sportovej vychovy. Na
zaklade svojich pedagogickych skusenosti na Zakladnej Skole na Wolkerovej ulici v
Bardejove sa chcem podelit s mojou osvedcenou pedagogickou skusenostou. Jej
hlavnym cielom je ukazat na konkrétnych prikladoch aplikdciu pohybovych hier na
hodinach telesnej a Sportovej vychovy. Pohybové hry vnimam ako jeden z ucinnych
prostriedkov na zatraktivnenie eduka¢ného procesu, ktorym dokaZem hravou formou
zaujat Ziaka.

Pohybové hry maji v systéme telesnej aSportovej vychovy Specifické postavenie,
pretoze ich vyuzitie je mnohostranné. Samozrejme ich aplikacia je vSak mozna nielen
v telesnej aSportovej vychove, vSportovom tréningu no i vrekreatnom Sporte.
Pohybové hry na 2. stupni ZS vyuZivam vo vsetkych tematickych celkoch (vSeobecna
gymnastika, Sportové hry, atletika, zdklady gymnastickych Sportov atd’.) a prakticky vo
vSetkych castiach vyucovacej hodiny (Uvodn4, pripravng, hlavna a zaverecna).

Moja OPS pozostava ztroch casti. Prva cast je teoretickd a uvadzam v nej
charakteristiku, systematiku, vyber, organizaciu ariadenie pohybovych hier. Druhu
prakticka Cast tvori sedem podrobne rozpracovanych a mojou edukacnou praxou
overenych pohybovych hier aich miesto v Struktire vyucovacej hodiny. Tretia cast
obsahuje praktické pripravy na vyucovacie hodiny s implementaciou pohybovych hier
v Strukture vyucovacej hodiny. Za hlavny prinos svojej prace povaZujem vlastné
praktické ndmety, navrhy na zatraktivnenie vyucovania telesnej a Sportovej
vychovy, motivovanie Ziakov, vzbudenie zaujmu a zlepSenie vychovno-vzdelavacich
vysledkov. Namety v tejto praci moézu posluzit' aj ucitelom primarneho vzdeldvania ako
pomocka pri vytvarani vlastného zasobnika pohybovych hier, i ako vychodisko pri
tvorbe vlastnych edukacnych aktivit zacinajucich ucitelov pripravujicich sa na
pedagogicku prax.






1 PODROBNY OPIS OSVEDCENE] PEDAGOGICKE] SKUSENOSTI
Kontext a ramec

Praca prindsa metodicky material, ktory je urceny ucitelom nizSieho sekundarneho
vzdelavania. Osvedcena pedagogicka skusenost je zamerand na pohybové hry aich
vyuzitie, aplikaciu v predmete telesna a Sportova vychova.

Specifika ciel'ovej skupiny

o Kategoria: Ucitel.

Podkategoria: Ucitel' nizSieho sekundarneho vzdelavania.

Ziak: Ziak zakladnej $koly.

Vzdelavacia oblast: Zdravie a pohyb.

Typ Skoly: Zakladna skola.

Vyucovacie predmet: Telesna a Sportova vychova.

Tematické celKky: Sportové hry, Atletika, Zaklady gymnastickych $portov.

Ciel prace

Cielom mojej prace je poskytnut ucitelom nizSieho sekundarneho vzdelavania
inovativne namety, metodicky materidl, ktorym obohatia svoj edukacny proces
v predmete telesna a Sportova vychova.

Vychodiska OPS

Napliat’ vSeobecné ¢i $pecifické ciele, ktoré st vyjadrené prostrednictvom kl'a¢ovych
kompetencii - pohybovych, kognitivnych, komunika¢nych, u¢ebnych, interpersonalnych
¢i postojovych v podmienkach $koly dne$nej doby nie je vobec jednoduché. Sabléna,
ktord nam predklada Statny vzdelavaci program (SVP) v ISCED2, je pre nas ucitelov
akymsi kompasom, pomocou ktorého by sme sa mali bezpecne doplavit do ciel'a. No
prax ukazuje, Ze to mnohokrat nestaci.

Je mnoho definicif hry. V istom kontexte méZeme chapat aj Zivot ako hru. Hraju sa malé
deti, hraju sa i star$i. Zvlast v Skolskej telesnej a Sportovej vychove preto neberme
detom hru. Snad’ my, ucitelia - telocvikari, mame k tomu najbliZzsie v edukacnom
procese. Ak sa deti hraji, znamend to, Ze su zdravé. A to je predsa jeden z tych
najddleZitejSich dévodov, pre€o vyuzivat pohybové hry i v predmete telesna a Sportova
vychova.

V mojej osvedcenej pedagogickej skiisenosti som sa zameral na pohybové hry, ktoré uz
niekol'ko rokov vyuzivam v predmete telesna a Sportova vychova. Pohybové hry vhimam
ako ,sol“, ktora dava jedlu chut. Ich aplikaciou dokaZem oZivit zaujem Ziakov o telesnu a
Sportovu vychovu. V praci predkladam metodicky material pre ucitel'ov sekundarneho
vzdelavania v predmete telesna a Sportova vychova - 7 vlastnych overenych navrhov
pohybovych hier s ich podrobnym popisom a 3 vzorové pripravy s vclenenim
pohybovych hier do Struktiry vyucovacej hodiny.






2 POHYBOVE HRY

V sicasnom systéme Skolskej telesnej a Sportovej vychovy maji pohybové hry svoje
pevné a osobité postavenie. Je vkompetencii nas pedagogov vyuZzivat rozmanité
bohatstvo metdd a foriem, ktoré moZeme vyuZzivat v edukacnom procese a zaujat nimi
Ziakov - pre ich celoZivotnu pohybovu aktivitu.

2.1 Charakteristika pohybovych hier

Vyslovit presnu definiciu a charakterizovat pohybovi hru je pomerne zloZité. Podla
Rovného (1981) je pohybova hra od zaciatku existencie cloveka neoddelitelnou zlozkou
jeho kultury, zladenou s jeho tvorivou pracou, fantaziou, tiZzbami a idealmi, pripravou na
Zivot, ale aj obcerstvenim, vasniou Zivota. Takto Siroké ponimanie pohybovej hry
vyZaduje vysvetlenie jej funkcie v jednotlivych vyvojovych etapach I'udskej spolo¢nosti
azZ po sucasnost, v ktorej patria medzi univerzalne prostriedky a telesnej vychovy a
Sportu. (Argaj, 2001)

MozZnost sebauplatnenia v hre prinasa cloveku radost a uspokojenie. Dava detom
moZnost prejavit sa vo vzajomnom styku a pritom vytvarat vazby, ktoré maju socialny a
kultirny charakter. Hra deti bezprostredne suvisi s okolitym prostredim, s pracou I'udi,
pohybom Zivej aj neZivej prirody. Hru a pohybové hry povazujeme za vel'mi doleZité pre
vychovu a zdravie naSich deti. Hra mladeZe a dospelych odraza materialny vyvoj a
charakter spolo¢nosti.

V SirSom ponimani hru méZeme charakterizovat ako sucast Zivota, jej kategoriu.
Predstavuje skuto¢nd, realnu cinnost, aktivitu, ktord ma urcité znaky. Komensky
charakterizuje hru ako cvic¢enie tela i ducha a pripisuje jej tieto znaky: pohyb,
spontannost, kolektivnost, prijemné zakoncenie, poriadok, l'ahkost pochopenia a
hrania, Cestnost’ a napinavost. MnoZstvo autorov chape hru ako mechanizmus patriaci k
I'udskému chovaniu, ktory dovol'uje ¢loveku redukovat napatie rézneho charakteru.
(Adam¢éak, S. - Novotna, N., 2009)

Hra je podla Cailloise (1998) nielen ozdravnym a civiliza¢nym fenoménom, bez ktorého
jedinec neméze zdravo fungovat, ale je tieZ spoloCenskym javom, ktory vytvara
dynamiku dennej spolo¢nosti a ma vplyv na vSetky sféry jej fungovania - od I'udovych
povier az po ekonomiku. PretoZe sa v hre rozvijaja vSetky stranky detskej osobnosti,
stava sa vybornym pedagogickym prostriedkom. Je potrebna pre vSestrannu a
harmonickd vychovu, ktort chapeme ako jednotu telesnej, rozumovej, mravnej,
pracovnej a estetickej vychovy. (Adaméak, S. - Novotna, N., 2009)

[ ked" pozname mnoZstvo pristupov, neexistuje jednotna definicia hry a preto ju
moZeme interpretovat roznymi spdsobmi. DokaZeme vSak vyclenit niekol'ko znakov
hry:

— jeto spontdnna ¢innost,

— spéja sa so slobodnou vol'bou, dobrovolnostou, l'ubovol'ou,

— je vynutena, resp. prikazana €innost nie je hrou,

— je samoucelnd ¢innost, ma zmysel a vyznam sama v sebe,

— uskutocnuje sa len kvoli hre samej,



— nevytycCuje si konkrétne ciele a vysledky,

— poskytuje zabavu, poteSenie a spaja sa s prijemnym citovym preZivanim
aradostou,

— poskytuje uvolnenie a osvieZenie alebo je to forma odpocinku,

— moZeme ju charakterizovat ako spoloCensku c¢innost, ktora vyZaduje jedného
alebo viacerych spoluhracov. (Lajc¢in, M. - Argaj, G., 2012)

Mazal (2007) chape pohybovi hru ako zamernu, uvedomele organizovanu pohybovu
aktivitu dvoch a viac l'udi, v priestore a case, s vopred dobrovolne dohodnutymi a
bezpodmienecne dodrZovanymi pravidlami. Hra ma dcelny a sdvisly uzavrety dej. Je
charakterizovana napdtim, zazitkom, radostou, veselostou, vysokou motivaciou k
¢innosti, uplatnenim zndmych zruc¢nosti, pohodou a ¢asto sutazivostou.

VSeobecne by sme teda mohli pohybovi hru charakterizovat ako réznorodu sutaziva
pohybovua ¢innost prevadzand zabavnou a hernou formou, v ktorej je mozné menit
pravidla - prisposobovat ich prostrediu, podmienkam, vekovym a motorickym
osobitostiam cvifencov.

Za klasifikac¢né kritérid pohybovych hier Argaj (2001) povaZzuje:

— prevazujucu pohybovu ¢innost hracov,

— sutazivy charakter vyplyvajici z nametu hry, ktory sa riadi dohodnutymi alebo

stalymi pravidlami,

— zaujmovy a zabavny charakter ¢innosti hracov,
Ak vychadzame z uvedenych charakteristik pohybovych hier zistujeme, Ze za odlisujtce
znaky Sportovych hier méZeme povaZovat”:

— SirSie uplatnenie v ndrodnom ale i celosvetovom meradle,

— pravidelné sutaZe a riadiace organy,

— pomerne naro¢nu pripravu.

Podl'a Sussa (2005) hlavnym rozdielom medzi pohybovymi a Sportovymi hrami je teda
existencia ¢i neexistencia oficidlnej organizacie, ktord zabezpecuje sutaze a pravidla pre
danu pohybovu ¢innost. Pohybové hry si nadradenym pojmom S$portovym hram.

Obrazok 1 Vztah pojmov pohybové a Sportové hry
Prameii: Adamé&ak, S. - Novotn, N., 2009, s. 10
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2.2 Systematika pohybovych hier

V odbornej literatire som sa stretol s nejednoznacnou systematikou pohybovych hier.
Systematika a terminoldgia pohybovych hier v minulosti a ani v si¢asnom obdobi nie je
jednotnd, nakol'ko pohybové hry m6zu byt determinované po¢tom hracov, priestorom,
vybavenim, pravidlami a pod. Podiel'a sa na nich viac alebo menej motivacna cinnost
ucitela a ziaka. Na zadklade podrobnych diskusii autorov existuje velké mnoZstvo
triedenia pohybovych hier:

Zdenék (1968) uvadza nasledovnu klasifikaciu pohybovych hier:
— Pohybové hry pre tvodnu cast hodiny a rozohriatie.
— Pohybové hry pre hlavnii cast hodiny:

Hry na rozvoj sily a obratnosti,
- Upolové hry,
- hry spojené s nosenim cvicenca,
- hry obratnosti a loptové hry.
Hry pre rozvoj rychlosti a vytrvalosti,
- hry spojené s rychlym behom,
- hry spojené s vytrvalostnym behom.
— Hry pre ukludnenie v zdverecnej Casti hodiny.

Rovny (1980) hry deli na:
— narozcvicCovanie s nahanackami a s prebehmi vacsich skupin,
— pripravné hry zamerané na zdokonal'ovanie techniky a taktického myslenia,
— na hry kolektivne, ktoré prevladaju nad individualnymi.

Obrazok 2 Pohybova hra
Pramen: http://www.sscorke.edu.sk/kruzky.htm

Problematike pohybovych hier na Slovensku sa venuju viaceri odbornici ato hlavne
Argaj G. a Adaméak S., Novotna N., v Cechach Mazal F. Azda najviac sa mi paci delenie
pohybovych hier podl'a Argaja (2001), ktory rozdeluje pohybové hry podla viacerych
Kritérii:
Z pohladu previlddajicej pohybovej schopnosti, ktoru pohybovd hra rozvija ich deli:

— pohybové hry na rozvoj rychlostnych schopnosti,

— pohybové hry na rozvoj koordina¢nych schopnosti,

— pohybové hry na rozvoj silovych schopnosti,

— pohybové hry na rozvoj vytrvalostnych schopnosti.
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Podla zamerania na konkrétny druh $portu na:

pohybové hry so zameranim na basketbal,
pohybové hry so zameranim na volejbal,
pohybové hry so zameranim na futbal,
pohybové hry so zameranim na na hadzanuy,
pohybové hry so zameranim na tenis,
pohybové hry so zameranim na lyZovanie,
pohybové hry so zameranim na plavanie,

pohybové hry so zameranim na atletiku a pod.
(Adaméak, S. - Novotna, N., 2009)

Nemenej zaujimavy spdsob triedenia predstavuje Mazal (In: Argaj 2001):

a)

b)

pohybové hry vhodné do Gvodnej Casti hodiny,
pohybové hry vhodné do hlavnej ¢asti hodiny,
pohybové hry vhodné do zaverecnej casti hodiny,

pohybové hry s vysokou intenzitou zatazenia,

pohybové hry, v ktorych su Ziaci v prevaznej miere aktivne zapojeni do cvicenia,
pohybové hry s primeranym ¢asom vykladu (Ziak sleduje vysvetlenie pravidiel,
ukazky),

pohybové hry s velkym stratovym casom Ziakov (Ziak je vyradeny z hry a
necvici),

pohybové hry vhodné do telocvicne,
pohybové hry bez pomécok,

pohybové hry s neobmedzenou diZkou trvania (hra méze byt ukonéena
kedykol'vek),
pohybové hry s jasnymi, I'ahko realizovatelnymi pravidlami,

pohybové hry loptového charakteru,
pohybové hry upolového charakteru,
pohybové hry na rozvoj rychlosti,
pohybové hry na rozvoj vytrvalosti,
pohybové hry na rozvoj poradovych cvikov,

pohybové hry so zapojenim Ziakov pocas celej hry,

pohybové hry, ktoré sa odporuica zaradit' aZ po zvladnuti vSetkych Cinnosti, ktoré
su v hre potrebné,

pohybové hry, ktoré st podl'a skiisenosti najlepSie (s vysokou aktivitou Ziakov).

Podla Argaja (2001) vSetky systematiky pohybovych hier maju urcité vyhody aj
nevyhody a kazda vychadza predovsetkym z toho, komu je urceng, kto ju bude pouzivat.
Tento pristup k systematike pohybovych hier vychadza aj z velkého rozSirenia
pohybovych hier, zo Sirokého spektra vekovych kategérii, pre ktoré su hry urcené, z
r6zneho zamerania, a preto v sucasnosti nemoZno urcit jednotni systematiku
pohybovych hier, ktora by bola univerzalna a vhodna pre vsetkych.
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2.3 Vyber, organizacia a riadenie pohybovych hier

Aby hry spliali svoje poslanie a tlohy, velki pozornost treba venovat vyberu hry.
Prihliadat musime nielen na zaujmy Zziakov, ich vek, ale aj na ich fyzicky, psychicky a
socialny rozvoj. Pre samotnu hru je dolezity vyber vhodného terénu. Pohybové hry do
hodiny telesnej vychovy vyberame vzdy i ur¢itym pedagogickym zdmerom - snaZime sa
splnit urcity vzdelavaci a vychovny ciel’.

Hlavnym vychodiskom pri vol'be hry je pohybovy obsah hry, pohybova ¢innost, ktoru si
deti budu osvojovat (napr. chddzu, beh, skok, lezenie, hadzanie..) a tie pohybové
schopnosti, ktoré si budu najviac rozvijat' (rychlost , silu, vytrvalost alebo koordinaciu
pohybu).

Pri priprave hier si uCitel musi uvedomit, pre ktoru vekovu kateg6riu hru vybera. Db3,
aby sa hry zucastnili vSetci Ziaci. Vhodnymi zasahmi vedie hru tak, aby sa udrzala dobra
nalada a spolupraca. Obtaznost hry nesmie presahovat maximalne poziadavky urcené
osnovami. Pravidla pohybovych hier sa vyznacuji pruZnostou, mozZno ich volne
obmienat a upravovat podl'a miestnych podmienok, pricom vSak musime v hre prisne
zachovavat vSetko, ¢o sme predtym urcili ako pravidlo. Takto sa hra stava vynikajticou
Skolou charakteru. Pri vybere pohybovej hry je dolezité reSpektovat aj materidlne
podmienKky - naradie, nacinie a v neposlednom rade aj hracia plocha.

Mazal (In: Adaméak, S. - Novotna, N. 2009) odporic¢a tieto zasady zaradovania
pohybovych hier do vyucovacej jednotky:

— Odborna uroven ucitel'a, jeho organizacné, didaktické schopnosti a vedomosti,
schopnost motivovat Ziakov. VSetko zohrava doéleziti ulohu pri vybere,
vysvetleni a pri samotnej realizacii hry.

— Pohybova hra musi nadvazovat na predchadzajicu ¢innost a musi byt v sulade s
urcitymi osnovami a planom.

— Vyber pohybovej hry ovplyviiuje nielen fyzicka a psychicka troven a vek Ziakov,
ale aj ich pocet a podmienky. Pohybova hra by mala zamestnat' vSetkych Ziakov
(20-30 ziakov), alebo aspon vac¢sinu a po vyliceni by mala umoziiovat navrat do
hry. Inak je nutné pripravit doplnkové cvicenie.

— Pravidla pohybovej hry musia pochopit’ vSetci Ziaci a musia ich reSpektovat. Pri
vybere hry je potrebné premysliet, ktorym Ziakom pridelit funkciu, s ktorymi
mozZu byt problémy, kedy ich treba motivovat a kedy ukl'udniovat.

— Ak mame v zasobe niekol'ko podobnych pohybovych hier, pri vybere davame
prednost’ takej hre, ktord ma nizsie naroky na podmienky a vacSie naroky na
zataZenie Ziakov.

— Pohybové hry sa nedaju striktne klasifikovat a zarad’'ovat do urcitych casti
vyucovacej hodiny. VacSinu hier méZeme prisposobit potrebam a podmienkam
vyucovania i Casovym moZnostiam pri zachovani charakteru pohybovych hier.

— Pohybové hry by sa mali zaradovat cielene a systematicky, nie podla
momentalneho napadu. Ucitel'ka by mala reSpektovat obtiaZnost pohybovej hry
a zarad'ovat ich v sulade so zvySujucou sa obtiaZznostou.

— Pri narocnejsich hrach, hlavne v 1. a 2. ro¢niku je potrebna ukazka, resp.
zopakovanie pravidiel.

— Vyklad pohybovych hier sa realizuje najlepSie na hracej ploche v rozdeleni v
akom hru budu deti hrat a ¢o najstrucnejsie.

— Priebeh pohybovej hry, ktora prebieha v sulade s pravidlami, by ucitel’ka nemala
ovplyvnovat, mala by byt nestrannym a o najmenej zasahujicim rozhodcom.
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— Pri planovani hodiny je nutné pripravit si aj ndhradnu hru.
— Zhodnotenie pohybovej hry na zaver je potrebné nielen z didaktického hl'adiska,
ale aj z hl'adiska motivacie pre d'alSiu ¢innost.

2.4 AKo tvorit skupiny a timy

Je mnoho spdsobov, ako rozdelit' va¢sie skupiny na malé skupiny alebo timy. Casto
moZeme na ne zabudnut a delit skupiny stadle rovnakym sposobom. Jednym z nich je
napr. vyber kapitanov, ktori si postupne vyberaju c¢lenov svojho timu. Zdanlivo
bezproblémové rieSenie. Ale vZime sa do ulohy tych ,poslednych®, vyber ktorych si
ponechavaju kapitani, niekedy aj opakovane, az nakoniec. Ich pocity urcite nezvysuju
zaujem do hry a radost z nej. RadSej by sme mali pouZivat techniky, ktoré rozdelia
skupinu do timov nahodne, rychlo, hravo a ismevne. Z obyc¢ajného rozrad’ovania sa tak
moZe tieZ stat zaujimava hra.

VZdy si musime premysliet, kol'ko skupin potrebujeme a ako doladime pocet skupin, ak
nam to podla vybranych Kritérii nevyjde uplne presne. Napriklad podla datumu
narodenia v urcitom ro¢nom obdobi sa pritomni rozdelia do Styroch rézne poletnych
skupin. Pocet potom méZeme kompenzovat hra¢mi, ktori st ddtumom narodenia blizko
tohto obdobia.

Rozpocitavanie

Jednoduchy a rychly sposob. Ak potrebujeme Styri skupiny, rozpocitame ucastnikov od 1
do 4 alebo od pismena A do pismena D. Jeden tim potom tvoria vSetky jednotky, druhy
vSetky dvojky atd'.

Datum narodenia

Ujasnime si, kolko druZstiev chceme vytvorit, a podla toho zaddme povel na
rozdelovanie do mensich skupin. Castejsie sledujeme ro¢né obdobia, mesiace, dni v
mesiaci a tyzdni. Skupiny je moZné vytvorit aj podl'a znakov zverokruhu, alebo dokonca
podla ¢inskeho kalendara. Jednoduché je delenie na dve skupiny: narodeniny v
mesiacoch januar-jun a jul-december, alebo podl'a zimnych a letnych mesiacov apod.

Krstné mena alebo priezviska

Tento sposob delenia je dobré pripravit podl'a zoznamu ucastnikov. Skupinu mozZeme
rozdelit podla zaciato¢ného pismena, ale tieZ podl'a kombinacie pismen apod. Skupina
sa napr. mbze zoradit abecedne podla prvého pismena krstného mena a potom ju
rozdelit na potrebny pocet druzstiev.

Na zaklade farieb

Podl'a farby oci, vlasov, farby oblecenia alebo podl'a vyberu alebo obl'ibenosti farby. Ak
chceme do rozrad’'ovania vniest trochu recesie, tak potom i podl'a farby (nevyZadujeme
okamzitu kontrolu) spodnej bielizne alebo pyZama.

Podl'a vysky a vel'kosti

Najjednoduchsie je zoradit od najvacsieho po najmenSieho, a potom rozpocitat' alebo
rozdelit do timov. MoZete tieZ rozdelit podla vel'kosti topanky, podla velkosti miesta
narodenia alebo bydliska (velkomesto, mesto, obec), alebo podl'a poc¢tu sirodencov.
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Vlastny nahodny vyber, losovanie
Uéastnici si svoje umiestnenie do skupin losuju:
— vytahuju z bali¢ka hracie karty a rozdel'uju sa podl'a ich hodnoty alebo farby,
— hadZu kocky - delia sa na parnych a neparnych hodit,
— hadZu korunou - volia si znak/¢islo,
— losuju kamen-papier-noznice, vitazi budu tvorit jeden tim, porazeni druhy,
— vyberaju si z koSa rézne druhy prirodnych predmetov, ktorych pocet kusov sa
upravi,
— podla zamerov hry (potom bude tim ,SiSiek, kamienkov, gaStanov alebo
orechov”).

Podl'a navykov

Vacsie skupiny moézZeme rozdelit na dve rozdielne casti napr. skriZenim ruk na hrudi, kto
ma ktord ruku hore; zopnutim ruky, kto ma hore pravy alebo l'avy palec; kto ktorym
okom Zmurka; ktorou nohou si zac¢ina obliekat’ nohavice alebo obuv, podla odrazove;j
nohy atd'.

Podl'a zaujatej polohy

Veduci zada povel-napr.: "Rozdelte sa do dvojic, v ktorych jeden z Gc¢astnikov urobi drep,
a druhy zostane stat. Potom jeden tim sa sklada z tych, ktori urobili drep, a druhy z tych
ktori zostali stat. Alebo: "Najdite si partnera podobnej vysky a vahy a utvorte dvojrad
Ccelom k sebe. Kazdy rad potom vytvori spolo¢ny tim (vySkovo ahmotnostne
vyrovnané).

Vol'ba kapitanov

Jeden z mozZnych sposobov vytvarania timov pre urcité typy hier aurcity vyber
ucastnikov. V priebehu hry by sa mala objavit mozZnost opakovanej vol'by kapitanov.
Veduci, prip. sama skupina, vyberie kapitana alebo je vybrany Zrebom.

Speciilne losovacie pomocky

Je mozné zakupit alebo vytvorit' uZitocné pomocky, ktoré ndm ul'ahcia rozdelenie do
poZadovaného poctu menSich timov alebo skupin. Su to napr. karticky, na ktorych je
napisané cislo, urcity ndzov, maju roznu farbu, obsahuji rézne motivované obrazky.
Popripade mo6Zu znazornovat i dlohu, ktord ma v nasledujicej hre hrac¢ plnit. Pocet
pomocok upravime podla ciel'ov vybranej hry. V tomto smere ndm pomdzZe navsteva
Specializovanych obchodov s hrami.

Podl'a rozhodnutia vediiceho a zamerania hry
Veduci rozcleni skupinu do timov podla vlastného uvadZenia, na zaklade
predchadzajucich informacii a znalosti o ucastnikov.

Podl'a roznych testov a skusok

Pomocou sociogramu zistime vztahy v skupine a podla tychto informacii vyberame
Clenov timov pre rozne druhy hier a cviceni. Podl'a vysledkov motorickych testov
moZeme vyberat skupiny vyrovnané skupiny co do sily, rychlosti, koordinacie,
vytrvalosti, ohybnosti a rovnovahy. Skupinu mo6Zeme rozdelit i podl'a poznatkov alebo
logického myslenia jednotlivcov, ktoré posidime testami alebo rieSenim situacii.
(Neumann, J. - Doubalik, P., 2001)
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2.5 Pohybové hry v Strukture vyucovacej hodiny

Ako uvadza Argaj (2001) pohybové hry je mozné vclenit do kaZdej Casti vyucovacej
hodiny telesnej vychovy:

— v uvodnej Casti vyucovacej hodiny, kde sa pohybové hry najcastejsie i vyuZzivaju.
Tu je ich ulohou pripravit Ziakov na zataZenie v hlavnej casti. VyuZivame tu
pohybové hry s niZzSou intenzitou zataZenia, r6zne nahanacky, ktoré vsak
netrvaju dlhsie ako 1,5 az 3 minuty a intenzita zataZenia by sa mala pohybovat v
rozmedzi 140 aZ 170 pulzov za minutu. Samotna vol'ba pohybovych hier by mala
byt taka, aby umoziiovala hru vSetkym Ziakom, bez vylucovania.

— v hlavnej Casti sa najcastejSie pohybové hry vyuzivaja pri rozvoji pohybovych
schopnosti (umoziiujd vysokud intenzitu zataZenia - 160 a i 200 pulzov za
minutu) a zru¢nosti najma zo Sportovych hier a atletiky.

— v zaverecCnej Casti vyucCovacej hodiny, kde vyberame pohybové hry s nizsim
zatazenim, na upokojenie. Tu by pulzova frekvencia mala byt nizsia ako 140
pulzov za minutu.

Osobnost ucitel'a méze pri pohybovych hrach kladne i zaporne ovplyvnit' Ziaka. Aby sa
hra vydarila, musi sa ucitel' na fiu pripravit. DéleZitym faktorom je, aby si premyslel
didakticky pristup, organiza¢né i materialne zabezpecenie.

Pri vysvetl'ovani hry m6Zeme postupovat od nazvu hry, pripadne zacneme motivacnym
rozhovorom. Prejdeme k druhu hry, vysvetlime postavenie a tlohy hracov, vytyc¢ime
hraciu plochu, ur¢ime zakladné pravidla, ciel' a zameranie. Nacvik jednotlivych pohybov
zatina od najjednoduchsich prvkov k zlozitejSim. Pre ndzornu ukazku vyberie Sikovnych
Ziakov, alebo ju predvedieme sami. Spravna organizacia pohybovych hier je d6leZitym
predpokladom jej UspesSnosti.

Zapletal (In: Adaméak, S. - Novotna, N., 2009) ur¢il zaklady organizacie hier, ktoré by
mali pomdct ucitel'ovi telesnej vychovy. Uvadza tieto zasady:

— majte stale po ruke zasobnik hier pre kazdu prileZitost’;

— vyberte spravnu hru pre spravny €as a vhodné prostredie;

— vysvetlite jasne a zrozumitel'ne pravidla;

— spravodlivo rozdel'ujte Ulohy vyplyvajice z charakteru hry (ucitel’ nesmie mat
svojich obl'ibencov, nakol'ko by stratil doveru ostatnych Ziakov)

— prisatazivych hrach majua byt sily na oboch stranach vyrovnané;

— ukoncite hru v najlepSom;

— po hre je dbleZité uskutocnit vyhodnotenie;

— nedajte sa odradit prvym netspechom;

— nebojte sa opakovat zname a overené hry.
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3 POHYBOVE HRY V PRAXI

V tejto kapitole uvadzam vlastné pohybové hry, ich podrobny popis, pravidla a postrehy
z praxe. VSetky tieto pohybové hry som odskusal na hodinach telesnej a Sportovej
vychovy na 2. stupni zakladnej Skoly. Svoje postrehy pontkam v zavere opisu kazdej
pohybovej hry a nasledne ich aplikaciu v troch pripravach na vyucovacie hodiny.

3.1 Vozatajské preteky

Cast VH: hlavna

PomocKky: 4-5 starych dresov, Svihadlg, rukavice, lavicky, kuZele

Ciel: rozvijat kondi¢né a koordina¢né schopnosti

Vyradenie: nie

Miesto: vymedzena plocha - telocvi¢iia

Vek: od 10 rokov

Organizacia:

Pohybovi hru mozZeme realizovat na malom i zva¢Senom priestore v telocvicni. Zalezi na
vyspelosti Ziakov - Grovni ich hlavne kondi¢nych schopnosti.

Popis hry:
Preteky mdZeme realizovat vo viacerych obmenach. Pri koncovej Ciare - rebrinach su

pripravené kone aich vozy. Kone predstavuju Ziaci, ktori s pomocou Svihadiel su
»Spojeni“ s vozami. Vozy tvoria Ziaci sediaci vtureckom sede. Na povel - pisknutie
ucitela pretekaju po zvolenej trase 3 alebo 4 kone s vozami. Vyhrava to druZstvo, ktoré
pride do ciel'a ako prvé.

Pravidla:
Kone
— tvoria dvojice, trojice zZiakov Ziaci,
— nemusia byt na rovnakej vykonnostnej irovni,
Vozy
— pripraveny voz tvori Ziak sediaci v tureckom sede na drese,
— vrukach drzi svihadlo - otaze,
Trasa
— rovna hladka plocha - najlepsie telocviciia,
Dresy
— najlepSie vyuzitie maja uZz staré vyradené elastické dresy, ktoré sa ,Smykaju“ po
parketach, podlahe a ako obleCenie si uz nevhodné,
Rukavice
— staré pracovné alebo brankarske rukavice si vitanou pomdckou pre tych,
ktorych drZanie otazi (Svihadiel) boli (pali alebo reZe) ruky.

Metodické pozndmky:
— K pretekom patri vyhodnotenie. Vitazom je ten, kto v pretekoch ziska najviac
bodov.
— Je mozné zvolit rozny spdsob behu koni (beh vpred, beh vzad).
— Ziak sedi v tureckom sede v miernom zaklone - je to ddleZité hlavne pri $tarte.
— Pred pretekmi Ziakov upozornime na mozné pady, preto z hl'adiska bezpecnosti
volime trasu, ktora je vzdialenejsia od stien, nebezpecnych prekazok atd'.
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— Vozatajské druzstva tvorime pribliZzne s rovnakou pohybovou vykonnostou.
— K prekonavaniu trasy méZeme zarad'ovat rozne prekazkové drahy.
— Dbame na dostatoc¢né rozcvicenie hornych koncatin - hlavne pazi a ruk.

Obmeny:
— vozy taha trojica Ziakov,
— usporiadanie trasy méze byt do kruhu, $tvorca, obdiZnika,
— preteky okolo laviciek a kuZel'ov.

Postrehy z praxe:

Pohybova hra - vozatajské preteky - je jednoducha pohybova hra. Hru méZzeme vyuzit
prednostne v hlavnej ¢asti vyucovacich hodin. Hra si vyZaduje aspoii priemernu droven
silovych schopnosti. Hru moZeme realizovat v mnohych obmenach. Pri vacSom pocte
Ziakov je zabezpeceny pravidelnym striedanim aj interval zataZenia a odpocinku. Ak hru
vyuzZivame na poslednych hodinach diia - vydatne pomdézZeme v praci pani upratovacke.

Vyhody:
— tato pohybova hra patri do hlavnej ¢asti vyucovacej hodiny,
— vel'kou vyhodou je zapojenie vacSieho poctu Ziakov,
— nevyZaduje dlhu pripravu zo strany ucitela,
— dostato¢né zatazenie zZiakov,
— jednoduché materialne vybavenie.

Nevyhody:
— ndroky na bezpec¢nost Ziakov.

3 - Materidlne vybavenie 4 - Mierny zaklon pri Starte 5 - Okolo laviciek

6 - Medzi kuzel'mi 7 - Do kruhu 8 - Trojice

Obrazok 3 - 8 Vozatajské preteky

Prameii: vlastny archiv
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3.2 Zembal

Cast' VH: hlavna, Vyradenie: nie je
Pomocky: 3 az 5 volejbalovych 16pt, odliSovacie vesty, 2 lavicky
Miesto: polovica telocvi¢ne, Vek: 10 rokov a viac
Ciel: rozvijat kondi¢né a koordinacné schopnosti, pozornost, herné myslenie,
Cestnost, spolupracu
Organizacia:
Vytvorime tri alebo Styri 5-Clenné druzstva podla celkového poctu Ziakov na hodine,
potrebné su 2 sklopené lavicky na Sirku telocvi¢ne - tzv. branky.

Popis hry:
Dve druzstva (5:5+brankar; 4:4+brankar) hraji proti sebe vurcenom priestore -

polovica telocvi¢ne - zembal. Hraci si loptu vzajomne prihravaji. Dovolena je prihravka
vpred, vzad, bokom, pricom lopta by sa nemala pohybovat skakanim, ale gil'anim po
hracej ploche. Hra¢ moZe drZat' loptu v svojej moci maximalne 3 sekundy a urobit’ s nou
maximalne 3 kroky. Po dosiahnuti gélu, druZstvo, ktoré dostalo gol, za¢ina rozohravku
od svojho brankara. Kto da viac gélov za urcity cas, ten vyhrava.

Pravidla:
Hra

— zacina losovanim o loptu, vitaz nasledne rozohrava hru od brankara,
Prihrdvky

— jednou, dvoma rukami gulanim vylu¢ne iba po zemi,

— zakazana je prihravka ,vzduchom®,

— dovolena je i mala domov - vlastnému brankarovi,
Fauly a priestupky

— nie je dovolené tahanie, strkanie, kopanie do stpera,

— po faule alebo priestupku stiper zahrava loptu z miesta priestupku,
Umyselnd hra nohou

— 4 metrovy trestny hod - gil'anim,
Gol

— plati, ak sa lopta dotkne lavicky - po jej zagdl'ani po zemi,

— aksalopta odrazi od hrany lavicky do vzduchu ¢i do hracej plochy - g6l neplati,
Aut

— aksalopta dostane za koncovu alebo postrannu ciaru a odrazi sa spat’ do ihriska

hra sa d’alej,
— aksi hra¢ amyselne prihra o stenu - loptu ma super a zahrava spoza
autovej Ciary €o najbliZSie k miestu, kde lopta opustila hraci priestor.

Metodické pozndmky:

— Téato pohybova hra je vhodna pre Ziakov 2. stupiia ZS.

— Pri tejto pohybovej hre si hra¢i méZu zdokonal'ovat spolupracu - limituje ich
v tom pocet krokov - 3 i ¢as drZania lopty - 3 sekundy.

— Hradi vyuzivaju rézne polohy - prihravat moézu v stoji, v podrepe, v drepe,
v kl'aku, v sede a dokonca i v I'ahu.

— Kvalitu a G€innost’ hry moZno menit vel'kostou hracej plochy (cela telocviciia),
poc¢tom hracov a ich pravidelnym striedanim ¢&i dizkou hry.
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— Vhre sa snazia hraci ¢asto striel'at - ,gdlat loptu“, prihravat vpred, vzad, menit’
tazisko hry - ¢im je zabezpeceny Casty kontakt hracov s loptou.

— Zavaznost priestupku a miesto rozohravky urci ucitel'.

— Hru mo6Zu hrat' i koedukované druZstva.

Obmeny:
— hra v pocetnej nevyhode,
— g6l moZe dat iba dievca alebo iba brankar,
— g6l mo6Ze padnut iba aZ po 5 prihravkach a pod.

Postrehy z praxe:

Pohybova hra - zembal - je blizka k Sportovym hram. Su v nej prvky hadzanej, volejbalu
¢i futbalu (brankar). Tato hra patri k vhodnejSim pohybovym hram v hlavnej Casti
vyucovacich hodin. Ak chceme, aby mala hra ndboj motivujme hracov Kk rychlejsim
prihravkam. Pritomnost dievcat je vyhodna, pretoZe chlapci sa snaZia pred nimi
yvytiahnut“., Hra umoznuje velké mnozstvo variabilnych situacii a obom stranam pri
vhodne zvolenom pocte hracov a vel’kosti priestoru ddva moznost' zvitazit. VSetci hraci
sa realizuju podl'a individualnych schopnosti a zru¢nosti. Pravidla umoznuju kratkodoby
odpocinok - striedanie.

Vyhody:
— tato hra sa hodi do pripravnej a hlavnej ¢asti vyucovacej hodiny,
— vysoko emotivna hra - ktora vtiahne do hry kazdého Ziaka,
— vyhodou je zapojenie vacsieho poctu Ziakov,
— nevyZaduje dlhu pripravu zo strany ucitela,
— dostatocné zat'aZenie Ziakov docielime ¢astejSou vymenou Ziakov,
— rozvija u ziakov kreativne myslenie,
— jednoduché materialne vybavenie.
Nevyhody:
— ucitel musi dbat' na zvySenu bezpec¢nost Ziakov.

I

Obrazok 9 Zembal na polovici telocvicne
Pramen: vlastny navrh
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3.3 Agility basketbal na 3 kose

Cast’ VH: hlavn4, Vyradenie: nie je
Pomocky: 1 - 3 basketbalové lopty, odliSovacie vesty
Miesto: polovica telocvicne
Vek: 12 rokov a viac
Ciel: osvojit si a zdokonalit herné kombinacie, rozvijat hernu kreativitu,
spolupracu
Organizacia:
Vytvorime Styri alebo pat 4-Clenné druzstva podla celkového poctu ziakov
na hodine, vyuzité su vSetky tri basketbalové koSe na jednej polovici
telocvicne.

Popis hry:
Dve troj-stvorélenné druzstva hraji proti sebe vo vymedzenom priestore - polovica

telocvi¢ne - basketbal na 3 kose. Ziaci si loptu vzajomne prihravaji, kombinuju a
dribluju. Nabadame ich, aby ¢asto vyuZivali hernii kombindaciu ,hod’ a bez“. Tym sa hra
stava vysoko intenzivnou. Vyhrava druZstvo, ktoré streli za urcity casovy interval viac
koSov.

Pravidla:
Hra

— loptu ziska druZstvo Zrebovanim,
Body

— za klasicky koS - 2 body, za trestny hod - 1 bod - zahrava sa z Ciary volejbalového
ihriska, ktora je rovnobeZna s naprotivnym basketbalovym koSom,

— po rozohrati lopty spod ,svojho kosa druZstvo, ktoré ma loptu vo svojom drzani,
moZe Utocit iba na zvySné dva koSe - to je prvé klicové pravidlo hry,

— ak sa lopta dostane za polovi¢nu ciaru telocvicne - kde koS nie je, utocliace
druzstvo zahrava aut a moZe utocit na vSetky tri koSe - to je druhé klicové
pravidlo,

Aut

— aksalopta dostane za koncovu alebo postrannu ciaru a odrazi sa spat’ do ihriska
nehra sa dalej - loptu ma super azahrava spoza autovej Ciary, ¢o najbliZsie
k miestu, kde lopta opustila hraci priestor,

Prihravky

— ako v klasickom basketbale,
Fauly a priestupky

— dodrZiavaju sa klasické pravidla basketbalu,

— po faule sa lopta zahrava do hry spoza najbliZsej autovej Ciary.
Metodické pozndmky:

— Agility basketbal - je rychla intenzivna pohybova hra blizka k Sportovym hram.

— Pre Ziakov je tato hra naro¢na na rychlu zmenu pohybu, orientacie i myslenia -
prechod z utoCenia do obrany a naopak.

— SnaZte sa nabadat Ziakov na Castu strel’bu, prihravky.

— KedZe hra je ndro¢na na intenzitu - snaZte sa ¢asto Ziakov striedat’.

— Hru je dobré uplatnovat pre Ziakov, ktori uz vedia dostatocne ovladat' loptu.
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— Riadiacim a rozhodujticim prvkom hry je uéitel, ktory rozhoduje o dizke trvania
hry.
— Hru moZu hrat' i koedukované druZzstva a vtedy hra dostava novy naboj.

Obmeny:
— hra bez driblingu; na 1 krok,

— handicapova hra - pri nerovnakom pocte Ziakov,

— k&S moZe padnut aZ po 5 prihravkach medzi Ziakmi jedného druZstva,

— jedno druZstvo dava koSe, druhé ma 1 bod po 5 prihravkach,

— utocime iba na urcity kos,

— rychla ,smrt* - druzstvo, ktoré prvé obdrZi 4 body, strieda,

— hodnota bodov v jednotlivych koSoch bude rozdielna napr. kés €. 1 - plati za 3
body, koS ¢. 2 - plati za 1 bod, koS €. 3 - plati za 2 body a pod.,

— prinerovnakom pocte Ziakov m6zZeme urcit jedného Zolika.

Postrehy z praxe:

Pohybova hra - agility basketbal - je blizka k Sportovym hram. Tato hra patri k
vhodnej$im pohybovym hram v hlavnej casti vyuCovacich hodin. Je vysoko intenzivna
ado vyucby ju zaradujem vo vyssich ro¢nikoch zakladnej skoly po zvladnutej hernej
¢innosti jednotlivca (dribling, prihravka, strel'ba) a hernych kombinaciach (,,hod  a bez").
Po pociato¢nych problémoch s adaptaciou na tuto hru (Ziaci nevedeli, kam majua utocit;
ktory kos maju branit; odkial majad loptu zahravat..) neddm na tuto hru pri vyucbe
tematického celku Sportové hry dopustit’ a odporicam ju ako ,povinnd“ pohybova hru
pre vietkych uéitel'ov TaSV minimalne na 2. stupni zakladnej §koly.

Vyhody:
— tato hra sa hodi do hlavnej ¢asti vyucovacej hodiny,
— vysoko intenzivna a emotivna hra,
— vyhodou je zapojenie vac¢sieho poctu ziakov,
— nevyZaduje dlhu pripravu zo strany ucitela,
— dostatocné zat'aZenie Ziakov - ¢astejSou vymenou Ziakov,
— rozvija u ziakov kreativne myslenie,
— jednoduché materialne vybavenie - vSetko mame v telocvicni ako na tacke,
— hru realizujeme na relativne malej ploche - polovica telocvicne.
Nevyhody:
— hraje pre Ziakov tazsia na pochopenie, no po opakovanych striedaniach to uz ide
I'ahko.
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3.4 Sedbal

Cast’ VH: pripravna, hlavna, zavereén4; Vyradenie: nie je
Pomdcky: 1 - 3 volejbalové lopty, odliSovacie vesty, brany z laviciek alebo drevenych
obkladovych stien telocvicne

Miesto: polovica telocvi¢ne
Vek: 9 rokov a viac
Ciel: osvojit si a zdokonalit' herné kombinacie, rozvijat hernu kreativitu

a spolupracu
Organizacia:
Tato pohybovu hru hraju 2 druzstva na jednej polovici telocvi¢ne. Vac¢si priestor nie je
vhodny kvéli stazenému pohybu. Ziaci sa pohybuji najmi v polohach vzpor sedmo
amierny kl'uk vzadu drepmo. Pri presune po hracej ploche vyuzivame hlavne vzpor
sedmo, pri strelbe na branu aj mierny kl'uk vzadu drepmo do prednoZenia l'avou c¢i
pravou nohou. Drobné odchylky od zakladnych hernych poléh moézZeme pri hre
tolerovat.

Popis hry:
Dve viacClenné (aj 10-¢lenné) druzstva hraju proti sebe vo vymedzenom priestore -

polovica telocvi¢ne - sedbal. Ziaci si loptu vzajomne prihravaji nohami, dovolena je
i prihravka hlavou. Pred hrou upozornime Ziakov na diferenciaciu hracskych funkcii -
utok, stredovi hraci a obrana. Podl'a svojich hrac¢skych funkcii sa rozostavia na hracej
ploche. Go6l plati nohou, hlavou, resp. I'ubovolnou castou tela okrem ruky. Vitazi
druzstvo, ktoré da za urceny cas viac golov.

Pravidla:

Hra
— zacina vhodenim ,buly“ medzi dvoch hracov v strede ihriska,
— ukondi ju ucitel za vymedzeny cas alebo sa hra na pocet golov,

Branka

— drevena lavicka; obkladova stena v telocvi¢ni, vyznacena odliSovacimi vestami,
Pohyb

— iba dovolenym spdsobom - vzpor sedmo a mierny kl'uk vzadu drepmo,
Goly

— padaju iba dovolenym sposobom - 'ubovolna cast tela okrem ruky,
Prihravky
— po zemi i vo vzduchu; pravou nohou, 'avou nohou, hlavou,
— rukami - iba brankar, ktory méZe loptu vyhodit aZ k svojmu ato¢nikovi, no rukou
gol dat' nemoze,
Fauly a priestupky
— umyselna hra rukou - 4 m trestny kop,
— nebezpecna hra nohou v blizkosti hlavy,
— po beZnom faule sa lopta zahrava do hry z miesta priestupku,
— umyselny faul - podl'a zavaZnosti priestupku - 4m trestny kop alebo vylucenie na
1, 2 alebo 3 minuty, pocas ktorych vykona hra¢ nenaroc¢né doplnkové cvicenie,
Aut
— aksalopta dostane za koncovd alebo postrannd ciaru a odrazi sa spat’ do ihriska,
hra sa d'alej; ak sa lopta dostane za polovi¢nu ¢iaru telocvi¢ne, zahravame loptu
spoza autovej Ciary, ¢o najblizZSie k miestu, kde lopta opustila hraci priestor.
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Metodické pozndmky:

V hre nezabuidajme na vyrovnané rozloZenie sil v priestore.

Hra vyZaduje rychlu zmenu pohybu, rychlu reakciu nielen Ziakov, ale aj
brankarov a Casto krat ucitel'ov.

SnaZte sa nabadat Ziakov na castu strel'bu, prihravky.

Do hry zapajame celu triedu, vhodné je vytvorit koedukované timy.

V hre dbame na diferenciaciu hra¢skych funkcii.

Obmeny:

goél hlavou za 3,

5 prihravok plati za 1 go],

handicapova hra - pri nerovnakom pocte Ziakov,

pri nerovnakom pocte Ziakov mdéZeme urcit jedného Zolika,
zvacSime brany,

zmenSime brany,

zniZime pocet hracov v poli,

hrat mo6Zu chlapci i dievcata spolu (koedukoané timy).

Postrehy z praxe:

Pohybova hra - sedbal - patri k vhodnejsim pohybovym hram v pripravnej, hlavnej
i zavereCnej Casti vyucovacich hodin. Hru emotivne preZivaju hlavne mladsi Ziaci -
piataci, Siestaci, siedmaci. ObCasné zaradenie tejto hry starSim roc¢nikom taktieZ
yneuskodi“. Moja skusenost stouto hrou je velmi dobra aniekedy si ju zahrdm
s radost'ou so Ziakmi i ja. Osvedcilo sa mi zaradzovanie premenlivych podmienok do hry
napr. zmena vel'kosti brany, pada viac golov. A deti chcu davat’ gély a vyhravat ...

Vyhody:

tato hra sa hodi do pripravnej i hlavnej ¢asti vyucovacej hodiny,
vhodne strieda intervaly zataZenia a odpocinku,

vyhodou je zapojenie vel'kého poctu Ziakov na malom priestore,
nevyZzaduje dlhu pripravu zo strany ucitel’a,

rozvija u ziakov kreativne myslenie,

jednoduché materialne vybavenie - lopta, lavicky, vesty,

hra vymedzuje diferenciaciu hrac¢skych funkcif - Gtok, stredovi, obrana.

Nevyhody:

pohyb v naro¢nych gymnastickych polohach - v podporoch.

Obrazok 11-12 Sedbal
Prameii: vlastny archiv
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3.5 Unik z vizenia (Opit’ na slobode)

Cast’ VH: pripravna, hlavna

Pomdcky: 3-4 Svédske debny po 5 dielcov, 3-4 lavicky, 2 Zinenky
Vyradenie: nie, Miesto: ohrani¢ena plocha alebo telocvicna

Ciel: rozvijat kondi¢né a koordinac¢né schopnosti; Vek: od 10 rokov
Organizacia: Vytvorime prekdzkovud drahu podl'a obrazka 13

Popis hry:
Ziakom precitame alebo rozpovieme kratky pribeh o kralovskej vyprave, ktord tesne

pred vplavanim do pristavu prepadne banda piratov. Pirati sa chcu zmocnit pokladu -
motivacia.
Tri alebo Styri 5-¢lenné druzstva (tim A, B, C) sutazia na pozadi pribehu o piratoch.
Vsamotnej sutazi sa prelinajud ulohy acvienia pirdtov sulohami a cvi¢eniami
kralovskej namornej gardy. To znamena, Ze urciti ¢lenovia druZstva su piratmi a ini
prisluSnikmi kral'ovskej gardy, ale sutaZia ako jeden tim. Pred kazdym druZstvom vo
vzdialenosti 1m je poloZena Svédska debna. Na povel ucitela - zapisknutie zac¢ina hra -
dvaja Zziaci timu (pirati) zanesi debnu pred Zinenku a najspodnejsi dielec vyberu a
uloZia 0,5 m pred Zinenku. Po uloZeni dielca treti ¢len timu (pirat) vykonava znozné
alebo striedavonozné preskoky - ¢im naznacuje, Ze v dielci (sejfe) je poklad a chce sa ho
zmocnit. Ked' to vidi kral'ovska hliadka, snazi sa pirata uvaznit' - vysklada ostatné dielce
a vrchnym ho prikryje. Po uvazneni pirata prichadzaji na pomoc jeho kamarati, ktori ho
,vyslobodzuju“ opakovanymi preskokmi cez Svédsku debnu. Tym narusaju mury
vdzenia a pirata oslobodzuju (zloZia vrchny diel Svédskej debny). Nasledne vSetci traja
pirati unikaju - vykonaju 2 kotule a mostom (opacne otocCena lavi¢ka) ponad rieku beZia
do bezpecia - spat do ciela. Samozrejme v patach im je kralovska hliadka (zvysna
dvojica), ktora dané cvictenia opakuje po piratoch (2 kotile a most) aza nimi beZi do
ciela.
Pravidla:
Sa podmienené kvalitnou pripravou ucitela a nazornou ukdzkou v pomalom tempe.
Vsetky druzstvd maju jeden cvicny pokus. Sutazi sa na lepsi dosiahnuty cas, podla
pokynov vyucujuceho.
Metodické poznamKky:

— Tato hra je vhodna do uzavretého priestoru napr. telocvicne, nie je nutna vel'ka

cvi¢ebna plocha.
— Pre menSiu stratu Casu a na rychlejSie pochopenie Ziakmi sa mi osvedcil nacrt
hry na obrazku.

— Pohybova hra je vhodna pre 5. - 6. ro¢nik ZS.

— Motivaciu dotvara samotny pribeh.

— Nebazirujeme na detailnom prevedeni preskokov.

— Ak chceme vyuZit hru v hlavnej Casti, m6Zeme ju opakovat 3-4 krat.

— Hru mo6Zeme modifikovat podl'a vlastnych predstav.
Postrehy z praxe:
Pohybovd hru - Unik z vidzenia - radim k pohybovym hram, ktoré méZeme vyuzit
v pripravnej a hlavnej Casti vyucovacich hodin. Hra ma emocny naboj hlavne pre
mladSich Ziakov (5.-6. roc¢nik). Je lepSie, ak vytvorime zmieSané druZstva, pretoZe
v preskokoch maji vaésinou chlapci navrch. Ziaci maji tito hru radi. Pohybové hry
spojené s rychlym behom a prekazkovou drahou su u deti vel'mi obl'ibené. Hra je pre
uclitel'a ndro¢na na pripravu, ale vysledok stoji zato...
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Poradie disciplin: 1,2,3,4,5.6 4

Po znoinych preskokoch 3 s wpu smer pohybu do ciela
nasleduje uvéznenie pirita Tlm A poly
4 dielmi vedskej debny .~ =
apreskoky cez fiu ™
Ciel
Start A [ —
e 6
2 5
e
smer pohybu znoZné preskoky 2 x kotal vpred prechod cez ,,most”
Poradiedisciplin: 1,2.3.4,5.6 4
Po moinych preskokoch 3 ‘ smer pohybu do ciel'a
nasleduje uvéznenie pirata Tlm“B“ poty
4 dielmi svedskej debny .~ =
apreskoky cez flu A
Ciel
Start A [ —
pa— 6
T -
2
E—
smer pohybu znoiné preskoky 2 x kotl vpred prechod cez ,most”
Poradie disciplin: 1,2.3.4.5.6 4
Po zno#nych preskokoch 3 1w smer pohvbu do ciela
nasleduje uvdznenie pirata Tlm C poly
4 dielmi §vedskej debny .
a preskoky cez fiu {//
Ciel
Start [ e—
) 6
1
5
_—
smer pohybu znoiné preskoky 2 x kotil' vpred prechod cez ,most”

Obrazok 13 Unik z vizenia - prekazkova draha
Prameni: vlastny navrh

Obrazok 14 - 19 Unik z vizenia - poradie disciplin
Prameii: vlastny archiv
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3.6 Zachrana Antarktidy

Cast' VH: pripravna, hlavna, zavere¢na

Pomdcky: 7 - 10 Zinenok

Vyradenie: ano; Miesto: ohranicena plocha alebo telocvicia

Ciel: rozvijat rychlost reakcie, ohybnost, koordinaciu, Vek: od 10 rokov
Organizacia:

Na polovici ihriska - telocvicne rozmiestnime zachranné ¢lny - Zinenky.
Ziakov rozdelime do dvojic tak, aby mali pribliZzne rovnaki vykonnost'.

Popis hry:
Motivaciou je kratky pribeh: Na severnom péle hrozi, Ze sa roztopia vSetky l'adovce.

Bude nan vyslany zachranny tim, ktorého tlohou je poméct domorodcom a dostat ich
na bezpecné miesto. Tim vSak budu tvorit iba najlepsi z najlepSich. Preto sa zacina
konkurz. Sutazi 7 az 10 dvojic (podl'a poctu ziakov).
Pravidla:
V hre medzi sebou sutaZia dvojice podla vopred zadanej pohybovej tlohy. Cielom je
zvladnut' dlohu v ¢o najkratSom case avykonat ju spolo¢ne na jednej Zinenke. Pred
kazdou ulohou je kratky popis ¢innosti, ktord maja dvojice vykonat. Na prvé pisknutie
su vSetky dvojice v pokluse (upozornime ich, aby sa nepohybovali blizko seba), na druhé
pisknutie vykonavaju urcenu pohybovud dlohu. Dvojica, ktora ziska najviac bodov za
najrychlejsie.
Pohybova tloha 1:

— Tl'ah na brucho, I'ah na chrbat - 3 krat,
Pohybova tloha 2:

— dva kotule vpred - po prvom kotuli je obehnutie Zinenky a kotul' zopakovat,
Pohybova uloha 3:

— prvy z dvojice vzpor kl'a¢mo, druhy podlezie a tlohy si vymenia,
Pohybova uloha 4:

»sviecka“ so vzajomne opretymi chodidlami,

Pohybova uloha 5:

— jeden z dvojice vzpor drepmo spojny, druhy preskok a ulohy si vymenit,
Pohybova uloha 6:

— obidvaja vykonaju vzpor lezmo bokom na pravej, upazit I'avou - tzv. lietadlo,
Pohybova uloha 7:

— chytit sa rukami v sede skr¢mo oproti sebe a z toho do stoja - 3 krat.

Metodické pozndmKky:

— V tejto hre potrebuje vyucujuci bohaty zasobnik cvi¢eni pre dvojicu.

— Vybornou obmenou pre starsich Ziakov je pouZitie plnych l6pt.

— Pohybova hra je vhodna pre 5. - 9. roénik ZS.

— Hra vyzaduje rychlu reakciu.

— Jednotlivé cviCenia je potrebné zacvicit rychlo a technicky spravne.

— Pri menej naro¢nych cviceniach moZeme zvysit pocet opakovani na zaistenie
intenzity.

— Opovazlivou je obmena, pri ktorej zistime celkového vitaza zniZovanim poctu
Zinenok a naslednym vypadnutim dvojice z hry (vypadnutym dvojiciam vopred
urcime nenarocné doplnkové cvicenie).
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Postrehy z praxe:

Pohybovu hra - Zachrana Antarktidy - patri k pohybovym hram, ktoré mézeme vyuzit
v pripravnej, hlavnej iv zaverecCnej casti vyucovacich hodin. V tejto hre sa mi pacilo
enormné nasadenie jednotlivych dvojic. Byt najlepSou dvojicou vtriede motivuje
kazdého Ziaka, najmi, ak ho nadchneme pre ochranu ,niecoho“ alebo ,niekoho“.
U dievCat som tuto hru neskusal. Mozno by to stalo zato.

Niekedy to nejde ... Hlavne rychlo ,Lietadlo“

Obrazok 20 - 25 Zachrana Antarktidy
Prameii: vlastny archiv

3.7 Mixérbal

Cast' VH: ivodna, pripravna, hlavna, zavere¢na
Pomdcky: 3 -4 vrecia na lopty, podl'a poctu Ziakov, po 7 16pt futbalovych,
hadzanarskych, volejbalovych, lavicky na oddelenie plochy
Vyradenie: nie, Miesto: ohrani¢ena rovna plocha alebo telocvi¢iia
Ciel: rozvijat rychlost reakcie, rozvijat kondi¢né a koordinac¢né schopnosti
Vek: od 6 rokov
Organizcia:
Na polovici ihriska - telocvicne rozhadzeme lopty, pripravené vo vreciach. MéZeme
pritom vyuZit pomoc necvi¢iacich. Ziakov rozdelime do rovnomerne rozloZenych skupin
priblizne rovnakej vykonnosti.

Popis hry:

Na pokyn vyucujiceho - zapisknutie, musia Ziaci kazdého druZstva pozbierat svoje lopty
do vreca a doniest ho zaviazané na miesto Startu. Vitazi druzstvo, ktoré ako prvé splni
zadanu pohybovu tlohu.

Pravidla:

Ziaci nevedia, ktoré lopty maju zbierat’ (mixovat’) vo svojom vreci - to sa dozvedia tesne pred
zapisknutim ucitel’a. Ucitel' alebo necviciaci sa snazia rozhodit’ lopty rovnomerne po celej
vymedzenej ploche na polovici telocvicne.
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Metodické poznamky:

Tato pohybova hra vyZaduje rychle rieSenie nastolenej situacie - problému.
Intenzitu zataZenia zvySime poc¢tom opakovani.

Dobré je vytvorit koedukované druzstva.

Zaujimava je obmena, kedy Ziaci maja €o najrychlejSie pozbierat lopty a vylozit
ich do vol'ného pola na rebrinach - pekne sa nam ukaze ako vedia Ziaci medzi
sebou nielen spolupracovat, ale aj komunikovat'.

Postrehy z praxe:

Pohybovu hra - Mixérbal - patri k nenaro¢nym pohybovym hram. Jej vyuZzitie je mozné
v uvodnej, pripravnej, hlavnej i v zaverec¢nej Casti vyucovacej hodiny. V tejto hre sa mi
pacilo zaujatie timov na rieSeni spolotného problému. Stalo sa aj to, Ze Ziaci v navale
rychlosti anasadenia zabudli, ktoré lopty vlastne majui zbierat (volejbalové,
hadzanarske ¢i futbalové).

Obrazok 26 - 31 Mixérbal
Pramen: vlastny archiv
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3.8 Priprava na vyucovaciu hodinu telesnej vychovy 1
Tematicky celok: Sportové hry

Téma vyucovacej hodiny: Nacvik techniky dvojtaktu

Ciele vyucovania:

A) Kognitivne: popisat spravnu techniku dvojtaktu
B) Afektivne: dodrZiavat’ disciplinu a pokyny vyucujiceho
C) Psychomotorické: zakoncit dribling dvojtaktom

Uc¢ivo - didakticka < o

Organizacia, pomocky

P.C. mikrojednotka Cas kP DS Z davkovanie, poznamky
1, |uvodna cast: - pomocky: lopty, pistalka,
- nastup, obozndmenie s cielom 2’ H 0 kuzele
hodiny
2, | pripravna cast’: 5 H A 1
- poklus

- na Sirku ihriska prvky bezeckej
abecedy: nizky a vysoky poklus,
zakopavanie, predkopavanie, cval
bokom, cval bokom v podrepe, beh
vzad, skoky znozmo, skokynaPa L
nohe,

- vSeobecné rozcvicenie 5 H 1
1.stoj mierne rozkro¢ny, ruky v bok,
krazit hlavou doprava a dol'ava

2.stoj mierne rozkrocny, pripazit,
kruzit ramenami

3.stoj mierne rozkrocny, vzpazit,
bo¢né kruhy vpred a vzad

4.stoj mierne rozkroc¢ny, upazit, celné
kruhy dnu a von

5. predpazit pravu ruku dlafiou nahor,
I'avou rukou tahat prsty pravej ruky
smerom nadol, ruky navzajom
vystriedat

6.8irsi stoj rozkrocny, ruky v bok,
kruzit trupom vpravo a vlavo

7.8irsi stoj rozkro¢ny, ruky v bok,
uklony trupu vpravo a vl'avo

8.stoj spojny, prednozit dole
pravou/l'avou, kruZzit chodidlom dnu
avon

9.stoj spojny, prednozit dole
pravou/l'avou, kruZzit predkolenim
dnu a von

10.stoj spojny, prednozit dole
pravou/l'avou, krazit celou nohou dnu
avon

11. vypady vbok, predpaZit, prenasat
vahu z jednej nohy na druhu

- Specialne rozcvicenie s loptami 2
1. stoj mierne rozkro¢ny, podavat’ si
loptu okolo hlavy, trupu, kolien,
Clenkov...

2.v dvojiciach (variacie prihravok)

- na mieste tr¢enim obojruc¢ne; o zem
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hlavna cast:

1. semafor - hraci driblujd a pri tom
pozeraju na ucitel'a, ucitel' im ukazuje
smer pohybu - vpravo, vl'avo,
dopredu, dozadu

ked’ ucitel zapiska - vymena lopty

z pravej ruky do l'avej

2. dribling vpred a vzad - na Sirku
ihriska, kazdy hra¢ ma pred sebou
kuZel, dribluje okolo kuZel'a a vracia
sa spat;

dribling P rukou

dribling L’ rukou

dribling striedavo P a L. rukou
dribling vzad

3. dribling so strel'bou - dve druzstva
stoja na stredovej Ciare otocCeni
chrbtom k sebe; na povel vSetci

z druzstva vybiehajt naraz a dribluju
smerom ku kosu, pod koSom zastanu
a striel'ajy; kto da kés, driblingom sa
vracia naspéat’ do stredu; ktoré
druZzstvo je v strede prvé, to vyhrava
obmena:

kazdé druzstvo malen 1 loptu.

Pohybovd hra: Sedbal

- aplikovana ako uvolnenie v hlavnej
Casti vyucovacej hodiny

4. prihravky v pohybe - prebehy cez
ihrisko s prihravkami v skupine s
tromi hra¢mi a s dvomi loptami;
zakladné druhy prihravok - tréenim
od prs, jednou rukou, odbitim od
zeme; krajni hraci driblujua a striedavo
prihravaju loptu strednému hracovi,
cvicenie zakoncit' strel'bou na ks

5. dvojtakt - nacvik techniky dvojtaktu
a) niest loptu v behu, pocitat "1-2 a
pred "3" vyhodit loptu do vysky

b) spod kosa dva kroky s loptou v
rukach, zdvihnut koleno a vystrelit, (z
pravej strany zdvihnut pravé koleno a
z l'avej strany l'avé koleno)

c) dva zastupy na stredovej ¢iare

s loptou; dribling zakonceny
dvojtaktom

zaverecna cast:
nastup, zhodnotenie priebehu hodiny
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- dribling vpred, vzad, do
stran

- podrobny popis: vid’
podkapitola 3.4

- dbat na to, aby ziaci
nerobili kroky, zaroven ich
oboznamit, Ze je to jedno

z pravidiel basketbalu

- stredny hrac, ked’ chyti
prihravku, musf ju okamZite
prihrat’ spat.

Zdoraznit, aby lopty neboli
prihravané dozadu, alebo
prilis vysoko, ¢i nizko, vel'mi
silno.
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3.9 Priprava na vyucovaciu hodinu telesnej vychovy 2

Tematicky celok: Atletika

Téma vyucovacej hodiny: Nacvik skoku do vysky - flop

Ciele vyucovania:

A) Kognitivne: popisat zakladnu Strukturu techniky skoku do vysSky
B) Afektivne: uvedomit’ si vyznam pohybovej aktivity pre kazdodenny Zivot ¢loveka
C) Psychomotorické: ovladat techniku rozbehovych krokov v zakrute

Ucivo - didakticka

Organizacia, pomocky

P& Mikrojednotka Cas kP DS davkovanie, poznamKy
1. |avodna cast
- nastup, oboznamenie s cielom 27 H > % 9
hodiny ' 3 ’ i
2. | pripravna cast 5 H AR
- poklus s prvkami bezZeckej abecedy: " . .
nizky a vysoky poklus, zakopavanie, ' s '
predkopavanie, beh vzad; poklus a X A
na povel otocka o 3609; - &
- v§eobecné rozcvitenie: urobi Ziak Obrézok 32 Bezecka abeceda
. épECié,lne rozcvicenie: 4: http: www.bezeckaskl(:),lla;iinc?al:;:k-
1. mostiky (s dopomocou) 3 1507-bezecka-abeceda-liftink-skipink-
2. dvojica chrbtom k sebe, chytit sa vysoka-kolena-zakopavanihtm
za paze, striedavo predklon so
spoluZiakom na chrbte doskotisko,
Pohybovd hra - Unik z vizenia
- aplikovana po Specidlnom 6
rozcviceni ako motivacia pred
hlavnou ¢astou vyucovacej hodiny - podrobny popis: vid
podkapitola 3.5
3. | hlavna cast’
- pripravné cvic¢enia v doskocisku: 10° S
1.Tah na chrbte, vytlac¢anie panvy
smerom hahor, ruky st vol'ne vedl'a
tela
2. stoj na Spickach, dopad na lopatky,
doéraz na prehnutie v drieku —
3. flop z miesta - mierny stoj &
rozkro¢ny chrbtom k doskocisku, N
odraz znoZmo do flopového ;
prehnutia, dopad do doskociska na 4
chrbat p
4. flop z miesta cez pasku /
- nacvik rozbehu: 127 S Obrazok 33 - 34 Skok do vysky
1. beh po obvode kruhu ~ Pramei:
S polomerom cca 10-15m ?Otthl h\_/\‘/l\l/vn\;\/..sht(;rjsunllmltedmc.com how-
2. beh po priamke s prechodom do
obluka - naklon tela do stredu kruhu,
3. vybehavanie zakrut, pri pravé plece zodvihnuté
doskocisku odraz a vyskok so a mierne vpredu
zapojenim Svihovej nohy a pazi - kroky po priamke beZime po
4. skok ,noZnicami“ - déraz na vysokych chodidlach; oblik
$vihovu nohu beZime po celych chodidlach
4. | zaverecna cast’
- nastup, zhodnotenie hodiny 3’ H

33



http://www.bezeckaskola.cz/clanek-1507-bezecka-abeceda-liftink-skipink-vysoka-kolena-zakopavani.htm
http://www.bezeckaskola.cz/clanek-1507-bezecka-abeceda-liftink-skipink-vysoka-kolena-zakopavani.htm
http://www.bezeckaskola.cz/clanek-1507-bezecka-abeceda-liftink-skipink-vysoka-kolena-zakopavani.htm
http://www.sportsunlimitedinc.com/how-to-high-jump.html
http://www.sportsunlimitedinc.com/how-to-high-jump.html

3.10 Priprava na vyucovaciu hodinu telesnej vychovy 3
Tematicky celok: Zaklady gymnastickych Sportov

Téma vyucovacej hodiny: Nacvik stojky na hlave a stojky na rukach

Ciele vyucovania:

A) Kognitivne: pomenovat jednotlivé cvicebné polohy

B) Afektivne: dodrZiavat’ zasady fair-play v pohybovej hre zembal
C) Psychomotorické: vykonat technicky spravne kotul vpred a vzad, stojku na hlave

a stojku na rukach

Ucivo - didakticka

" | mikrojednotka

FP

Organizacia, pomocky
davkovanie, pozndmky

tvodna cast
- nastup, oboznamenie s cielom
hodiny

pripravna ¢ast

- poklus s prvkami beZeckej abecedy:
nizky a vysoky poklus, zakopavanie,
predkopavanie, beh vzad; poklus a na
povel otocka o0 360%; chodza 1. - 4.
krok vypon, 5. - 8. krok drep

- vSeobecné rozcvicenie:

1.stoj mierne rozkroc¢ny, ruky v bok,
krazime hlavou doprava a dol'ava
2.stoj mierne rozkrocny, pripazit,
kruzime ramenami

3.stoj mierne rozkrocny, vzpazit,
boc¢né kruhy vpred a vzad

4.stoj mierne rozkroc¢ny, upazit, celné
kruhy dnu a von

5.8irsi stoj rozkro¢ny, ruky v bok,
kruzit trupom vpravo a vlavo

6.8irsi stoj rozkrocny, ruky v bok,
uklony trupu vpravo a vl'avo
Pohybovd hra: Zembal

- aplikovana v zavere pripravnej casti
vyuc. hodiny na intenzivne docvicenie
spodnych partii

- stoj spojny, ruckovanim do vzporu
lezmo, kl'uk a pritiahnut nohy pod
seba;

hlavna ¢ast’

- zopakovanie gymnastickych
cvi¢ebnych tvarov - kotul vpred,
kotul vzad

1. preval'ovanie na chrbte v polohe
skré¢mo az do drepu

2.zo sedu preval vzad az do stojky na
lopatkach, dlane sa opieraju o zem

a plynule preval vpred do drepu

3. prevaly vzad s kladenim rik na zem
vedl'a hlavy do vzporu vznesmo

a plynule preval vpred do drepu

4. kotul vpred

127

Zinenky, pistalka
- Ziaci stoja v 2 radoch za
sebou,1 Ziak dava hlasenie

- kazdé cvicenie
zopakujeme min. 5x do
oboch stran

- podrobny popis: vid’
podkapitola 3.2

preruckovat aspon 5x za
sebou

LS

Obrazok 35 Kotul’ vpred

Pramen: Internet
link - vid' internetové zdroje (9.)

I
/

|5 Sesa

Obrazok 36 Kotul’ vzad
Prameii: Internet
link - vid' internetové zdroje (6.)
- zopakovat aspon 5x
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5. kotdl’ vzad z drepu
6. kotul vzad zo stoja
7.vazby kotul'ov

- nacvik novych gymnastickych
cvicebnych tvarov - stojka na hlave a
na rukach

8. stojka na hlave - s dopomocou aj
samostatne

9. stojka na rukach - s dopomocou aj
samostatne

- speviovacie cvicenia:

1.I'ah vpredu, vzpazit, dlane na zemi,
Celo sa opiera o podlozku, zdvihnut
paze a hrudnik od podlozky, vydrz
2.l'ah vpredu, vzpazit, dlane na zemi,
Celo sa opiera o podlozku, zdvihnut
paze aj nohy od podlozky, vydrz
3.Jah vpredu, upazit pokré¢mo, dlane
na zemi, ¢elo sa opiera o podlozku,
zdvihnut paze aj nohy od podlozky,
vydrz

4.I'ah vpredu, upazit pokrémo, dlane
na zemi, ¢elo sa opiera o podlozku,
zdvihnut paze aj nohy od podlozky,
pocas vydrze menime polohu pazi

z upazenia pokr¢mo do vzpaZenia

a spat

5.lah vzadu, vzpaZit, prednozit
povyse, vydrz

6.I'ah vzadu, vzpazit, prednozZit
povyse a zdvihnuat paZe a chrbat od
podlozky, vydrz

7.podpor na predlakti, vydrz
8.podpor na predlakti, jednu ruku
vzpazit, vydrz, ruky navzajom
vystriedat

9.l'ah na pravom boku, zdvihnut prava
pazu a nohy od podlozky, 'avou pazou
sa podopriet, vydrz, potom na druhy
bok

10.stoj spojny, upazit, prednozit
pravou (5s), unozit(5s), zanozit'(5s),
uvolnit, nohy navzajom vystriedat

zaverecna cast
- nastup, zhodnotenie hodiny

10°

- zopakovat aspoi 5x

akil

2 ) W5

Obrazok 37 Stojka na hlave
Prameii: Internet
link - vid' internetové zdroje (13.)

)

Obrazok 38 Stojka na rukach
Pramen: Internet
link - vid' internetové zdroje (14.)

- v kazdej polohe vydrz 15s

ey ﬁi\m

Obrazok 39 Speviiovacie cvicenia
Prameii: Internet
link - vid' internetové zdroje (12.)
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ZAVER

Ked' sa opytate Ziaka, ktory predmet je jeho najobl'ibenejsi - myslim, Ze viac ako 90 %
percent si zvoli predmet telesna a Sportova vychova. MoZno mam to Stastie, Ze prave
tento predmet uéim. Pre¢o sa Ziaci na hodiny TaSV te$ia? Odpovedi ma napada niekol'ko:
MoZno neSportuju doma a mozno chcd uniknut od reality a na chvil'u sa ponorit do inej
dimenzie. Alebo maju radi hru a radi sa hraju.

Predmetom mojej prace je prave hra, nie obyc¢ajng, ale pohybova. Cielom mojej prace
bolo poukdzat na pohybové hry ako jeden znajdoleZitejSich prostriedkov,
prostrednictvom ktorého si mézeme ziskat Ziaka, aktivizovat jeho docasny zaujem na
zaujem celoZivotny.

V svojej pedagogickej praxi velmi rad vyuZivam pohybové hry. Na hodinach telesnej
a Sportovej vychovy preferujem hlavne pohybové hry blizke k Sportovym hram. Mozno
aj takto neuvedomele vyuZivam tieto pohybové hry kvzbudeniu zaujmu Ziakov
o Sportové hry. Ved zponuky tematickych celkov sd Sportové hry urcite
najobl'ubenejsie.

Praca ponuka zopar mojich vlastnych praktickych navrhov pohybovych hier overenych
pedagogickou praxou. VyuZitelné sa vo vacSine tematickych celkov. V ré6znych
varidciach a modifikaciach si ich mézete doplnit’ a menit. Verim, Ze tymito pohybovymi
hrami dokaZem obohatit a rozsirit' ,pohybovy a herny“ arzenal telocvikarov.

Ak sa ma zZiaci pocas prestavok cCasto pytajd, o budeme na hodine telesnej a Sportove;j
vychovy robit, tak je to pre mna ,signal“, Ze maji zadujem a chcii na sebe pracovat.
Samozrejme je to zavdzok aj pre mna ako pedagdéga neustdle patrat po novych
prameiioch zoblasti telesnej a$portovej vychovy atak dopliiat svoje pedagogické
vzdelanie. Tak teda patrajme d’alej po stopach nielen pohybovych hier...
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