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Netradici pohyboveé aktivity v télocvicné

1. OVOD

V ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni $koly se klade dlraz na
vytvareni kladného postoje Zzakl k pohybovym aktivitdim a také na zvy$o-
vani Urovné pohybovych dovednosti, které jsou soucasti pohybové gramot-
nosti. K naplnéni téchto cild a ke zpestfeni vyuky nejen na zakladni skole,
ale i v Sokole, lze pfispét zafazenim rlznych netradi¢nich pohybovych ak-
tivit. V této skupiné Cinnosti jsou pfirozené formy béhani, lezeni, Splhani
a skakani. Zplsob provedeni neni limitovan presnymi pozadavky a umoz-
nuje individualni feseni danych pohybovych uloh. Netradi¢ni pohybové ak-
tivity v télocvi¢né jsou nejvice urceny pro kategorii mladsiho zactva (6-10
let).
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2. NETRADICNI POHYBOVE AKTIVITY V TELOCVICNE

Do skupiny netradi¢nich pohybovych aktivit jsme zaradili tfi oblasti ¢in-
nosti:

® prekonavani lezecké stény

® prolézani opici drahy

® bitvy s koulemi z novinového papiru

2.1. LEZECKE STENY
Mezi netradi¢ni pohybové aktivity urcité patfi prekonavani lezeckych stén
a rlznych cest vytvorenych z télocviéného naradi, které je k dispozici.

2.1.1. Lezecka sténa
Na lezecké sténé, ktera je vedena kdekoli po télocviéné a je na ni vyuzito
zejména tyCi, lan na Splhani a Zebfin, prekonavaji cvicenci nastrahy od
startu do cile dvojim zplsobem:

® s moznosti dotyku zemé

® bez dotyku zemé
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Netradici pohybové aktivity v télocvicné
Na obr. 3 a 4 je znazornén priklad lezecké stény, postavené podél zdi télo-
cvicny prevazné s vyuzitim Zebfin. Cilem je dostat se na urcené misto bez
dotyku zemé nebo s dotykem pouze na povolenych mistech. Podle mist-
nich podminek v télocviéné, véku a zdatnosti cvicencl je mozné stavét

evr

lezecké stény jednodussi nebo slozitéjsi.

obr. 3

obr. 4

Popis drahy a pirekonavani prekazek (obr. 4)
1. start na lavicce, ktera je na jedné strané zavésena na kruhy
2. velka Zinénka prehozena pres Svédskou bednu tvofici pismeno ,A*
3. lezeni po Sikmé lavicce zachycené na zebfinach
4. rozliSovaci tilka protazena skrz Zebfiny tvofi slalom po Zebfinach, kdy
se cvi¢enci musi vSemi ¢astmi téla dostat okolo tilka



5. Svihadlo natazené mezi zebfinami a zidli musi byt podlezeno spodem,
v tomto misté muze, ale nemusi, byt povolen dotyk zemé

6. skluzavka po Sikmo zachycené lavi¢ce

7. chlze po dilech rozlozené $védské bedny

8. lavicka polozena na bednu a zachycena za Zebfiny; cvi¢enci ji mohou
pfekonat bud chlzi nebo ru¢kovanim a zavé$enim chodidel a lezenim
hlavou dold

9.dil bedny poloZzeny na zem a privazany k zebfinam, ktery se musi
prolézt

10. skok z Zebfin do duchny

11. skok z duchny na Zebfiny

12. zhoupnuti po zavédeném lané na $plhani, mUzeme urdit, které ¢asti
zebfin se pfi zhoupnuti nesmi dotknout

13. skluzavka po Sikmo zachycené lavi¢ce

14. prelézani po rGznych typech koz

15. slezeni na zinénku v cili a pfipadny pfesun na start

Moznosti dalsiho zpestieni jsou:
® vytvorime ze Svihadel oka, kterda zavazeme do zebfin a cvi¢enci musi
naslapavat nebo se chytat pouze za né
® dil bedny pfivazeme ve vzduchu k Zebfindm a musi se prolézat skrz
® natdhneme a upevnime lano na Splhani mezi Zebfiny a cvi¢enci se po
ném presunuji ru¢kovanim
® zhoupnuti na kruzich mezi §védskymi bednami

2.1.2. Prekonani télocvicny bez dotyku zemeé

Pfi této Cinnosti maji cviCenci za Ukol prekonat urcenou vzdalenost bez
dotyku zemé a dostat se na predem zvolené misto prfesunem po nara-
di, které je libovolné rozmisténé po télocvicné. Pokud se jakkoli dotknou
zemé, musi se vratit na zacatek trasy a zkusit nalézt jinou cestu. Zarazeni
této pohybové aktivity je vhodné, mame-Lli napf. na plose télocvicny roze-
stavené naradi z predchazejicich Cinnosti (napfr. po opici draze nebo po hre
na schovavanou), a dfive, nez je uklidime, rozhodneme se je jesté vyuzit.
Cvicitel mlze sam nebo za pomoci cvi¢encd rozmistit po télocviéné naradi
tak, aby se vytvofily jakési cesty po podlaze. Cesty vytvofime z zinének,
lavicek ¢&i dild gvédskych beden, ale mUzeme vyuzit i kruhl, zebfin, tydi,
lan na Splhani atd. Je ddlezité, aby cesty mezi jednotlivymi naradimi na
sebe navazovaly a byly pfimérené obtizné. Cesty se mohou i kfizit. Kdyz
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se cvicenci dostanou do cile, vraci se pfi strané télocvi¢ény zpét na start
a snazi se presunout na urcené misto po jiné trase. Cvi¢enci si napf. mo-
hou pocitat, kolikrat se uspésné dostali na misto uré¢eni. Nemame-li jisto-
tu, ze se cvi¢encdm povede dostat na uréené misto, mizeme dat kazdému
rozliSovaci tilko, které ma hodnotu jednoho zivota. RozliSovaci tilko lze po-
tom dle uvazeni pouzit a zanechat ho na zemi v momenté, kdy se cvicenci
dotknou podlahy, a ztratou nahradniho zivota mohou dal pokracovat ve
hre. Fantazii déti, po které cesté se vydaji, se meze nekladou, avsak pozor
na bezpecnost.

2.1.3. Hra na schovavanou v télocvi¢cné

Nejprve vymezime hraci prostor a uprostfed zvoleného prostoru uréime
a tfeba i oznacime predem vybrané misto — pikolu (napf. zinénka).

Pak mUzeme vyzvat cvi¢ence, aby utvofili podle libosti skupiny a zacali
stavét skryse. Doporucte, at stavi mensi skrySe a at jich postavi vice. Ke
stavbé skrysi se mUze vyuzit véechno, co je k dispozici. Priprava skrysi
a nasledny uklid naradi jsou aktivity, jenz zaberou dost ¢asu. Vzhledem
k jejich namahavosti se vSak stavaji soucasti celkové pohybové aktivnosti
ve cvicebni hodiné.

Cilem hry je schovat se v jakékoli skrysi, vydrzet v ni, aby hledajici scho-
vané neobjevil, a ve vhodny moment nepozorované vybéhnout, dobéhnout
k pikole dfive nez hledajici a dotknout se ji. Komu se to podafi, nemusi
v pristim kole pikat. Snahou hledajiciho je najit vSechny schované hra-
¢e. Pokud je cvic¢enec odhalen nebo pfi navratu k pikole prohraje bézecky
souboj s hledajicim, radi se k ostatnim, ktefi dopadli stejné. Na tyto hrace
¢eka na konci hry ,stfihani o to, kdo bude pikajicim v dal$im kole hry. Po-
drobnéji o pravidlech v publikaci Tichy (2020). A pak uz jen zbyva zvolit, kdo
bude prvni pikat — mdze to byt i cvicitel — a mlze se zadit.

2.2. OPICi DRAHY

Pohybové aktivity spojené s prolézanim Ci prekonavanim prekazek jsou
v praxi nazyvany opici drahy. Nize uvadime rlizné varianty prekazek a jejich
sestaveni. Uvedené priklady opicich drah povazujeme za podnéty, které se
daji vyuzivat a obménovat podle materialniho vybaveni télocviény a samo-
zfejmeé - jak se vzdycky pfipomina — podle dovednostni Urovné a motivace
cvi¢encl. Nabizime napf. rozmisténi prekazek v télocviéné do kruhu a smér
pohybu po draze proti sméru otaceni hodinovych ruc¢i¢ek. Nenechte se tim
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vSak omezovat, prekazky si klidné sestavte jakkoli jinak. Po vhodné Upra-
vé lze opici dradhu prenést napf. i do bazénu a spojit ji s plavanim.

2.2.1. Opici draha

V nesoutézni formé opici drahy (obr. 5) si cvi¢enci vyzkousi pfekonava-
ni rGznych nastrah na vymezené trase uréenym zpUsobem. Béh, skok,
chize a lezeni po lavi¢ce, lezeni po zebfinach, prelézani §védské bedny
atd. jsou rlizné moznosti zdolavani prekazek vhodné i pro méné zdatné.
Neni to zavod, cvi¢enci nejsou pod zadnym tlakem, nemusi mit strach,
ze jejich chybou druzstvo prohraje. V této varianté je moznost vpoustét
cvicence na drahu rychleji za sebou, neni nutné Cekat az se predchozi
dostane do cile, je zde moznost predbihani. Kdyz se néco nepodari, méli
by cvi¢enci mit moznost zdolani prekazky opakovat a své chyby sami od-
stranovat. Podobné je to s rychlosti prekonavani celé drahy. Zacit pomalu
a bez chyb. AZ se prolézani zacne dafrit, pokusit se zvysit rychlost, ale ne
na ukor presnosti.

I
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Popis drahy a pfekonavani pirekazek (obr. 6)
1. zhoupnout se na kruzich mezi snizenymi Svédskymi bednami
2. prejit lavicku polozenou obracené
3. prejit lavicku zavésenou na jedné strané za kruhy
4. pfebéhnout duchnu
5. vylézt vzhlru po laviéce sikmo upevnéné za zebfiny
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12.
13.
14.
15.

. prelézt zebfiny
. ruckovat po lané na Splhani upevnéném mezi zebfinami
. prelézt zebfiny
. sklouznout po sikmo uchycené lavicce
10.

provést kotoul vpred nebo valet sudy na duchné tvofici naklonénou rovinu

. preskakovat laviCky
zhoupnout se na lané na Splhani

prelézt kozu

podlézt ,ostnaty drat“ (provazek natazeny mezi lavickami, obr. 7)

cil nebo obéhnuti kolem mety

L

obr. 6

obr. 7
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2.2.2. Opici draha pro dvé druzstva

V této varianté opici drahy soutézi dvé druzstva formou Stafety o to, které
z druzstev absolvuje drahu dfive, za predpokladu, ze se v zavodé postupné
vystridaji vSichni ¢lenové druzstva. Nejvhodnéjsi je vytvofit druzstva dvé,
ale $lo by trasu upravit i pro vice druzstev. Trasu musime uzpUsobit tak,
aby byla pro kazdé druzstvo pfipravena vlastni, nebo aby spolec¢né prekaz-
ky byly dostateéné Siroké. Pokud je na trase stejna dvojice prekazek, mize
si cvicenec vybrat, kterou zdola. Prvni ¢len druzstva vybiha na startovni
povel, probihd co nejrychleji celou trasu a poté dotykem ruky predava
Stafetu dalsimu Clenu svého druzstva. Tato verze opic¢i drahy ma tu nevy-
hodu, ze jsou aktivni jen dva cvi¢enci. Ostatni stoji v zastupu a Cekaji, az
budou na radé.

obr. 8

Popis drahy a pfekonavani pirekazek (obr. 8)
1. zhoupnout se na kruzich mezi zinénkami (cvicenec se drzi jen jednoho
kruhu)
2.pfebéhnout po duchné prehozené pres svédskou bednu (spolecna
prekazka)
. prekonat svédskou bednu a prebéhnout po duchné
. vylézt na Zebfiny a prelézt po nich
. prejit obracenou lavicku (spolecna prekazka)
. prelézt po Zebfinach
. sklouznout po sikmo uchycené lavicce (cvicenec si vybira skluzavku)

~N o oW
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8. podlézt ,ostnaty drat“ — provazek natazeny mezi lavickami (spole¢na
prekazka)
9. probéhnout slalom vytvoreny z dilG bedny (cvi¢enec si vybira trasu)
10. preskocit lavicku
11. probéhnout slalom vytvoreny z dild bedny
12. obéhnout metu
13. probéhnout slalom vytvoreny z met (cvicenec si vybira trasu)
14. podlézt kozu (cvicenec si vybira trasu)
15. cil

2.2.3. Opici draha s micovou Stafetou

Opici draha s miCovou Stafetou je podobna varianté pro dvé druzstva, s tim
rozdilem, ze $tafetovym prvkem je mi¢ a tomu jsou prfekazky na trase réz-
né prizplUsobené. Mi¢ se pfi prekonavani drahy nese, kutali po zemi, drzi se
mezi nohama. Dale se tato verze opici drahy odliSuje tim, Ze cvicenci obou
druzstev jsou rozestaveni pred kazdou prekazkou a pfedavka mice probiha
vzdy mezi prekazkami opici drahy po celé télocvi¢né. Cvicenec ¢eka pred
prekdzkou na misté (viz obr. 9) oznaeném X% az dostane Stafetovy mic,
poté pfekonava uréenym zplsobem prekazku, na které se nachazi, predava
mi¢ cvi¢enci na nasledujici pfekazce a zlstava stat na misté, kde predal
Stafetu. Pfi kazdé predavce se tedy dostane vzdy o jednu prekazku dale.
Tento zpUsob organizace zavodu ma tu vyhodu, ze cvi¢enec je vzdy prvni
na radé, a proto musi stale davat pozor a byt pfipraven az dostane stafe-
tu. Pokud ma cviCenec pfi jakychkoli Stafetovych zavodech pred sebou
v zastupu napft. 5 spolucviéencl, mize se nudit, nez na néj pfijde fada
a ma mnoho Casu i na pripadné zlobeni.

Cilem kazdého druzstva je co nejrychleji pfepravit mi¢ po opici draze.
V momenté, kdy cvic¢enec, ktery byl ve Stafeté poslednim, polozi mi¢ na
predem pripravené misto, $tafetovy zavod kondci. Dalsi variantou mize byt
pfedavka prvnimu cviéenci ve $tafeté a absolvovani vice okruhl zavodu,
aby si kazdy postupné vyzkousel vSechny prekazky na draze. Pfi lichém po-
¢tu cvicencl lze napf. pro druzstvo s mensim poctem spojit dvé prekazky,
pri kterych si jedno druzstvo preda stafetu a cvicenec druhého druzstva
prekonava prekazky obé najednou.
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obr. 9

Popis drahy a pfekonavani piekazek (obr. 9)
Mista oznacena ,X“ jsou Uzemi (napf. rozlozena bedna), kde dochazi k pre-
davce Stafety, u téchto mist stoji cvicenci obou druzstev a ¢ekaji, az jim

bude
1.

w

(0]

10.

11.

12.

Stafeta predana.
zhoupnout se na kruzich mezi zinénkami, mi¢ je drzen nohama
(cvicenec se drzi jen jednoho kruhu)

. prebéhnout obracenou lavicku s mi¢em v ruce (nesmi se spadnout)
. zhoupnout se na kruzich mezi Zinénkami, mic je drzen nohama
. kutalet mi¢ podél zebfin po zemi, ruCkovat po zebrinach, posunovat

mic¢ vpred nohou

. prejit lavicku, posunovat mic vpred rukou
. kutalet mi¢ podél Zebfin po zemi, ruc¢kovat po Zebrinach, posunovat

mi¢ vpred nohou

. slézt ze Zebfin na zem pres bednu (spole¢na prekazka)
. kutalet mi¢ pod kozou, kozu prelézt
. kutalet mi¢ slalomem vytvofenym z dild bedny (cvicenec si vybira

trasu)

kutalet mi¢ ulickou z lavicek a na nich polozenych Zinének (spolec¢na
prekazka)

kutalet mic, prebéhnout po duchné (spolecna prekazka)

cil nebo predat stafetu do dal$iho okruhu

11
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2.2.4. Opici draha zavod dvojic

Opici draha mize byt také pfipravena pro zavod dvou cvi¢encl. Proto by-
chom nejprve uvedli poznamku k problému zavodéni a déleni na vitéze
a porazené. Mnoho cvi¢encl se jiz muselo s vitézstvim a prohrou v Zivoté
setkat, at uz pri pohybové aktivité, stolni Ci pocitacové hre, ve sportovnich
hrach (napf. fotbal, florbal) Ci pfi jiné Cinnosti. Vyhra a prohra by méla byt
détem na I. stupni Z$ &innosti znamou. Jestlize se déti mezi sebou tro-
chu znaji, tak i moc dobre védi, jak na tom vykonnostné jsou v porovnani
s ostatnimi. Nema tedy cenu jim cokoli nalhavat. Stejné tak v budoucnu
v Zivoté je v tomto sméru neceka nic jiného. Je dobré, aby pochopily, v jaké
¢innosti jsou dobfi a v jaké ne. Proto nevidime v soutézeni nic $patného
a i od déti zadnda negativni reakce nebyla. Pokud navic od zacatku souté-
ze priradime vykonnostné horsi déti k sobé a umistime je na horsi hristé,
budou mit soupere, odpovidajici své vykonnosti, a ne soupefe o mnoho
lepsSiho. Budou tedy soupefit s détmi na srovnatelné vykonnostni Urovni
a v soubojich s nimi mohou zazit i pocit vitézstvi.

Prekazky je vhodné upravit pro soutéz dvou cvi¢encl najednou, aby mél
kazdy svoji trasu a nedochazelo ke kfizeni. Lze ale postavit i takové pre-
kazky, které se prekonavaji podle pravidla: kdo driv prijde, ten si prvni
vybere cestu. Nez se zavodem zaéneme, musime cvi¢enclm vysvétlit prin-
cip tohoto zpUsobu soutézeni. Kazdy zavodi za sebe. V této varianté opi-
¢i drahy vzdy soutéZi dva cvi¢enci proti sobé o to, kdo ze dvojice zvitézi
a postoupi a kdo prohraje a sestoupi. Postupuje se vzdy na lepsi hristé
a sestupuje se na hristé horsi. VSe se tedy odehrava v ramci hrist. Hfis-
té& mohou byt vytvorena napf. ze zinének, nebo pouze oznadené metami
a musi jich byt pfipraveno podle poctu déti, pro kazdou dvojici jedno. Pred
zacatkem soutézeni uréime a cvicenclm sdélime poradi hrist od nejlepsi-
ho smérem k nejhordimu. Klidné si mUGzeme vSechna hri§té odislovat. Tim
stanovime smér, kterym budou postupovat vitézové zavodl dvojic a smér
opacny, kterym budou sestupovat ti, co v zavodé dvojic prohraji. Nyni uz
muzeme od nejleps$iho hristé zadit se zavodem. Zakladnim pravidlem je, ze
vitézové postupuji na lepsi hristé, porazeni sestupuji na horsi hristé. Timto
zplsobem dojde vzdy k promichani dvojic. Postupné se zdatnéjsi cvic¢enci
presouvaji smérem k nejlepSimu hristi a naopak. Z nejlepsiho hristé se
jiz nikam nepostupuje. Bud mlze vitéz stale zlstavat na nejlep$im hris-
ti, nebo jej lze poslat na nejhorsi hristé, at zacne soutézit z néj. V tomto
pripadé bychom ale méli udélat tolik kol zavodu, aby nez zavod skonci, se
cvicenec opét mohl dostat na nejlepsi umisténi. Z nejhorsiho hristé se jiz
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nikam nesestupuje, pouze v pripadé lichého poctu lze zafadit pravidlo, ze
porazeny jedno celé kolo nezavodi, nebot nema dvojici. V takovém pripadé
muUzeme cvi¢enci nabidnout nahradni pohybovou aktivitu (napf. provadéni
klikG ¢i drepd) a po vynechani jednoho kola soutéze se vystfida s poraze-
nym na nejhorsim hFisti a opét se vraci do hry.

obr. 10

Popis drahy a pfekonavani piekazek (obr. 10)
1. start v prostoru hrist, startujeme postupné od nejlepsiho hristé (C. 1)
smérem k nejhorsimu

2. probéhnout slalom vytvoreny z dild bedny (cvicenec si vybira trasu)

3. preskocit lavicku

4, probéhnout slalom vytvoreny z dild bedny (cviéenec si vybira trasu)

5. obéhnout metu

6. probéhnout slalom vytvoreny z met (cvi¢enec si vybira trasu)

7. podlézt kozu (cvicenec si vybira trasu)

8. obéhnout metu

9. zhoupnout se na kruzich mezi zinénkami (cvicenec se drzi jen jednoho
kruhu)

10. podlézt ,,ostnaty drat“, provazek natazeny mezi lavickami (spole¢na
prekazka)

11. prebéhnout po duchné, prehozené pres Svédskou bednu (spolec¢na
prekazka)

12. pfekonat Svédskou bednu a prebéhnout po duchné (cvicenec si
vybira trasu)

13
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13. vylézt na Zebfiny a prelézt po nich
14. prejit po obracené lavicce (spolecna prekazka)
15. prelézt po Zebfinach
16. sklouznout po Sikmo uchycené lavicce (cvicenec si vybira skluzavku)
17. dobé&hnout do cile na hFisté, ze kterého se startovalo

Popis posunu cviéencu po hfistich ( énkach) (obr. 11 a obr. 12)
Hristé C. 1 (nejlepsi) ¢. 2 ¢. 5 (nejhorsi)

////////U

A-B cC-D E-F G-H -

v

obr. 11

Pocet hfist a jejich poradi si stanovime, nez zatneme soutézit. Dle pocCtu
soutézicich pripravime pro kazdou dvojici jedno hfisté. Cvi¢enci jsou na
obr. 11 znazornéni pismeny. Pfedpokladejme, ze v zavodé dvojic zvitézi cvi-
¢enci oznaceni pismeny A C E G |, tak ti postoupi na lepsi hristé. Cvic¢enci
B D F HJ v zavodé dvojic prohraji, takze sestoupi na horsi hristé. Na obr.
12 je ukazano, jak budou vypadat startovni pozice cvi¢encl pro dalsi kolo
hry po pfemisténi na hfistich ve stylu ,vitézové postupuji na lepsi hristé,
porazeni sestupuji na horsi hristé“

Hristé ¢. 1 (nejlepsi) ¢. 2 ¢.3 ¢. 4 ¢. 5 (nejhorsi)
obr. 12

Povel ke startu k zavodu kazdé dvojice mize dat cvicitel hvizdem na pis-
talku. Cil zavodu je na hristi, ze kterého se startovalo. Po dobéhnuti kazdé
dvojice musi byt uréen vitéz a porazeny. Posun cvi¢encl v ramci hrist je
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nejvhodnéjsi provést pro celou skupinu najednou po dobéhnuti vSech do
cile. Nez cvicenci pochopi princip posunl v ramci hrist, bude jim potfeba
pomoci, ale zanedlouho jiz budou sami schopni vymén a tim se plynulost
zavodU zleps$i. Na opi¢i drahu mdize byt po uvazeni vypousténo vice dvojic
v takovych odstupech, aby se nemohly dobéhnout, ¢imz se zavod znacné
zrychli.

Jesté zbyva popsat, jakym zpUlsobem vytvorit Uvodni dvojice a jak rozdélit
cvicence po hristich. Variant je vice, ale zde bychom uvedli dvé. Jednou
z moznosti je, ze cvicitel prifadi cvicence k sobé dle vykonnosti a poté opét
cvicitel priradi dvojice na odpovidajici hfisté podle vykonnosti, aby napf. ti
horsi nesestupovali Uplné z nejlepSiho hristé. Dalsi moznosti je, dat cvi-
¢encldm vice volnosti a nechat je, at utvori dvojice dle libosti a at se pak
dle svého uvazeni rozmisti po hristich.

Souhrn kapitoly

Pfi soutézni formé opicich drah dbejte na to, aby vSechny prekazky byly
opravdu bezpecné. Pfi boji o vitézstvi by mohlo dojit ke zranéni. Snazte se
predvidat, jak budou cvicenci reagovat pfi prekonavani prekazek, a vyvaruj-
te se moznych rizikovych situaci.

V nékterych typech opic¢ich drah mUizeme cvi¢ence startovat tak, aby jich
bylo na draze vice nez jeden. Dosahneme tim zvysené pohybové aktivnosti.
Pfesto vSak mohou cvi¢enci pfi vice poletnych skupinach déle ¢ekat, nez
prijdou na radu. Tuto nevyhodu opicich drah vSak cvicenci obvykle nepo-
cituji.

AZ se cvicenci postupné seznami s rlznymi typy opicich drah, mdzeme je
vyzvat, aby utvofili skupiny a po poradé s cvicitelem postavili opici drahu
sami. | tato ¢innost je pro cvicence zabavna. Vétsinou ale dojde k tomu, ze
stavi prekazky, které si pamatuji, protoze se jim libili. Je proto vhodné je
upozornit, at se snazi vymyslet prekazky nové.

Opici drahy se vzdy osvédcily a maji Uspéch i u déti. Jen pfi zarfazeni do
cvicebnich jednotek myslete na to, Ze takovéto pohybové aktivity jsou na-
rocné na pripravu naradi a na nasledny uklid. Proto je nutné mit na vse
dostatek casu.
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Netradici pohybové aktivity v télocvicné
2.3. NOVINOVE BITVY
(BITVY S KOULEMI Z NOVINOVEHO PAPIRU)

Bojové aktivity jsou u déti velmi oblibené. Slouzi nejen dobré zabavé, ale
také organizovanému zpUsobu vybiti nahromadéného napéti a agrese. Mu-
sime si v8ak vyhradit dostatek ¢asu na pripravu pomdacek, vysvétleni pravi-
del a na uklid. V niZze uvedenych prikladech bojuji proti sobé dvé druzstva
predepsanym zplsobem. Pro lep$i orientaci je vhodné oznadit druzstva
rozliSovacimi tilky. K boji se pouzivaji hlavné koule z novinového papiru.
Existuje ale mnoho jinych variant boje a zplsobl organizace, tak se ne-
nechte omezovat, bojujte jakkoli jinak v télocvi¢né i v prirodé.

Pro vSechny nize uvedené pohybové aktivity budeme potrebovat papirové
koule. Koule si mohou déti vyrobit bud sami doma, nebo si je udélaji spo-
lec¢né pred cviCebni lekci. V takovém pripadé jim musime véas sdélit, jaké
pomicky budou potfebovat. Hlavni soucasti na vyrobu kouli je novinovy
papir, nGzky a lepici paska. Nasledna vyroba je snadna. Déti zmackaji no-
vinovy papir do tvaru kouli a posledni roh zalepi lepici paskou. Vhodnou
alternativou k papirovym koulim jsou plastové barevné micky, které mivaji
v détskych koutech v obchodnich centrech, nebo jsou k vidéni na bazé-
nech. Maji velikost tenisového micku, ale jsou lehoucké, létaji lépe nez
papirové koule a hlavné se oproti papirovym koulim nerozbaluji, netrhaji
a nenici. Ne kazdému se totiz podafi vyrobit kouli z novinového papiru pre-
cizné, aby méla pékny tvar a dobre drzela.

2.3.1. Novinova bitva

Nejprve si z pfipraveného novinového papiru vytvofime koule a rozdélime
cvicence do dvou druzstev. Zvolime v télocvicné pro kazdé druzstvo pa-
lebni Caru, vzdalenost mezi obéma Carami by méla byt asi 3 m. Lze vy-
uzit i nékterych z ¢ar v télocvicné. Za palebnimi ¢arami postavi cvic¢enci
sva opevnéni. Ke stavbé opevnéni je mozno pouzit jakéhokoli naradi, nacini
a jiného materialu, ktery je k dispozici (obr. 13 a 14). Za opevnéni se mohou
cvi¢enci postavit nebo schovat, a to tak daleko od hracd soupefe, jak se od-
hodlaji, nejblize vSak k palebni ¢are soupere a pfi bitvé tuto ¢aru neprekra-
¢uji. Kdyz jsou obé druzstva pripravena, cvicitel zahaji bitvu. Ten, koho koule
zasahne, ztraci jeden ze dvou Zivotl a soupefovo druzstvo ziskava bod. Po
druhém zasahu je jiz cviCenec vyfazen z dalSiho boje. Vitézi druzstvo, které
ziska vice bodd, tj. zasahlo vice soupefovych hracd. Kazdé druzstvo si mlze
uréit zplsob obstaravani papirovych kouli v pribéhu bitvy. Bud si mize
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papirové koule sbirat kazdy sam, anebo to mUze zajistovat jeden cvic¢enec
pro celé druzstvo.

obr. 13

Pravidla této bojové aktivity lze rlzné upravovat. Mlzeme stanovit, ze cvi-
¢enec ma jen jeden Zivot a Ze po splnéni urcitého Ukolu se vraci zpét do
boje, napr. posbira-li pét novinovych kouli pro druzstvo soupere. V tomto
pripadé ale cvi¢enci svymi zivoty nesetfi a stale jen Utoci. Obménou mize
byt bitva s volnym pohybem po bitevnim poli, ale se zakazem vbihat za pa-
lebni ¢aru soupefe. Jinou variantou muze byt, ze se nepoditaji body za za-
sah, ale pfi ztraté zivota se musi jit ke cviCiteli pro novy. CvicCitel ma ale pro
kazdé druzstvo omezeny podet zivotl. Kdyz je rozda, druzstvo prohrava.
Hru by Slo hrat i bez opevnéni tak, ze se druzstva postavi za palebni Cary
vzdalené od sebe asi 4-5 metrl a hraje se bez schovavani, jen s uhybanim.

[ T Y

obr. 14
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Netradici pohybové aktivity v télocvicné

2.3.2. Kanon na divokém zapadé

Uvodem k této bojové aktivité midZeme détem naznadit pFib&h z divokého
zapadu z dob Indianl, kdy jizda dostavnikem prasnou kamenitou cestou
kanonem byla velmi nebezpecna.

Zaéneme rozdélenim cvi¢encl do dvou druzstev a vybérem vhodného bi-
tevniho mista. Prvnim Ukolem cvi¢encd bude priprava karionu. Je potreba
vytvorit soutésku, kterd bude z jedné strany tvorena sténou télocvicny,
z druhé strany bude ohraniéena ,Utesy“ Utesy postavi cviéenci podél vhod-
né cary v télocvicné ze véeho dostupného naradi tak, aby se udrzely stejné
vzdalenosti mezi Utesy a zdi télocvicny (pfiblizné 4-5 metrd). Karion lze
rozdélit na dvé poloviny a pak kazdé druZstvo obestavi Utesy pouze jednu
jeho ¢ast. Kafion mizeme vytvorit i podél dvou na sebe navazujicich zdi
v rohu télocvicny. Pro bitvu opét vyuzijeme kouli z novinového papiru.

V této aktivité proti sobé bojuje druzstvo obrancl a druzstvo Utoénikd.
Obranci se pred bitvou rozmisti v terénu, v jejim pribéhu vyuzivaji libovol-
né celou ¢ast Utesl a snazi se zasahovat Utoc¢niky koulemi z novinového
papiru a tak jim zabranit v pfesunu do cile. Uto&nici startuji z vymezeného
prostoru a jejich Ukolem je dostat se kafilonem po vymezené trase na pre-
dem urcené misto. Pro Utocici druzstvo jesté musime pfripravit ,,dostavnik®
(napf. zinénku, duchnu), aby mélo pri palbé moznost Ukrytu. Za kazdého
cviGence v cili ziskava utoéici druZzstvo jeden bod. Uto&nici se mohou bra-
nit tim, Zze se budou snazit trefit obrance papirovymi koulemi, ¢imz se
ale vystavuji riziku, Ze budou sami trefeni. Pokud je cvicenec kteréhokoli
druzstva trefen papirovou kouli, je vyfazen a v bitvé jiz dale nepokracuje.
Druzstva si stridaji role.

Jinou variantou této &innosti je bitva s ¢asovym omezenim. Uto&nik, ktery
je zasazeny papirovou kouli nebo ktery se dostal do cile, se vraci zpét na
startovni pozici a mlze se pokusit ziskat bod znovu. Po uplynuti ¢asové-
ho limitu si druzstva vyméni role. Zvitézi druzstvo s vét$im poétem boda.
MUze se soutézit i na vice kol a body se pak scéitaji.

2.3.3. Boj o vlajky

Tuto bojovou aktivitu pro dvé druzstva zaéneme pripravou vlajek a bo-
jového prostoru. K vyrobé vlajek pouzijeme rozliSovaci tilka dvou barey,
ktera privazeme na drevénou ty¢. Pokud nemame k dispozici drevéné tyce,
lze pouzit napft. florbalové hokejky. Poté cvicitel rozmisti vlajky kdekoli na
protilehlych stranach télocvic¢ny tak, aby byly pro obé soupefici druzstva
pri jejich ziskavani stejné dostupné. Je vhodné pfipravit 3-5 vlajek, podle

18



toho, kolik mame k dispozici naradi na stavéni pevnosti slouzicich k jejich
obrané. Pro bitvu pouzijeme opét papirové koule.
Po rozmisténi vlajek a rozdéleni cvicencl do dvou druzstev, dame kazdé-
mu druzstvu za Ukol, at postavi k obrané vlajek rlizné pevnosti. Pro vyrobu
pevnosti vyuzijeme jakéhokoli naradi, jez mame k dispozici, napt. i florba-
lovych branek a nabytku (Zidle, stl). Jedna z pevnosti, by méla byt vétsi
nez ostatni, nebot bude hlavnim sidlem druzstva a mistem pro ukladani
nepratelskych vlajek.
Cilem druzstva v této bitvé je obrana vlastnich vlajek pred souperem
a ziskavani vlajek soupefovych. Druzstvo, které ziska napf. 3 z 5 soupero-
vych vlajek, vyhrava bitvu. Jestlize bude druzstvo pfi Utoku na soupefrovu
vlajku Uspésné a probojuje se k ni, vezme ji kterykoli ze cvi¢encl do ruky
a odnese ji do své hlavni pevnosti, kde ji ulozi. Pokud je pfi pfesunu vlajky
trefen souperem, vlajka pak musi byt vracena zpét na pavodni misto.
ZpUsoby boje:
® na zivoty — bojuje se pouze papirovymi koulemi. Ze zacatku bitvy ma
kazdy cvi¢enec dva zivoty. Kdyz cvi¢enec po dvou zasazich od souperi
prijde o oba zivoty, je z dalSiho boje vyrazen.
® cvicenec si sedne na misté, kde byl zasazen, a zlstane tam sedét.
Zasah muUze byt proveden bud papirovou kouli, nebo soupefovym
dotykem. Vyhoda zasazeni soupere kouli je v tom, Ze je zfejmé, kdo
koho trefil. Pokud u doteku neni jasné, kdo se dotkl dfive, cvi¢enci
provedou ,stfihani“ (kamen, ntzky, papir). Osvobozuje se spoluhraco-
vym dotykem a po ném se mUze cvi¢enec opét vratit do boje.
Pokud budeme chtit udélat boj o vlajky pestrejsi, mizeme stanovit vice
moznosti, jak zvitézit. Bitva konci, nastane-li kterakoli situace z nize uve-
denych:
® ziskat 3 z 5 vlajek z Uzemi soupere (ziskané vlajky se nosi do hlavni
pevnosti).
® ziskat soupefovu hlavni pevnost pod svoji kontrolu.
® vyradit z boje vSechny hrace soupefe.
® zlikvidovat krale. Kral je zvolen na zacatku bitvy a ma vice zivotd nez
ostatni bojovnici.

Souhrn kapitoly

K vy$e uvedenym bojovym aktivitam obecné plati, ze ¢im méné Zivotl cvi-
¢enclm date, tim vice se budou obavat o jejich ztratu, budou s nimi Setfit
a soustredit se predev§im na obranu. Pokud se o své Zivoty neboji, vrhaji
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Netradici pohybové aktivity v télocvicné
se do soubojl bezhlavé. Za optimalni povazujeme 2-3 Zivoty, pak uz je vy-
fazen. Aby cvi¢enci dlouho nesedéli a byli vice zapojeni do boje, mizeme
vést bitvu tfeba na tfi vyfazené, pak urcit vitézné druzstvo a zacit znovu.

Moznosti kombinaci rtiznych zptisobu boje:
® zisah papirovou kouli ¢i dotykem. Cvi¢enec si sedne na misté, kde se
ho souper dotkl a ¢ekd, az ho spoluhraci opét dotykem osvobodi.
® Satek (rozliSovaci tilko). Kazdy hra¢ mavzadu za pasem zastréeny satek.
Vyfazuje se vytazenim $atku. Toto je hodné kontaktni zplsob boje,
a proto dbejte na bezpecnost.
® vizualné. Vyrazuje se vyslovenim jména soupefe, kterého cvicenec
vidi. Pokud ma kazdy hrac cislo upevnéné na zadech, vyrazuje se
vyf¢enim tohoto ¢isla.
® nemocnice. Kdoje zasazen papirovou kouli i dotykem, musisejitnechat
oSetfit do nemocnice (vyhrazeny prostor u cvicitele). V nemocnici
stanovime pohybovy Ukol, ktery musi byt splnén, nebo urcime Casovy
interval, po kterém se cvi¢enec mize vratit do boje. Cvicitel mize
rozdavat nové zivoty, kterych ma ale pro kazdé druzstvo omezeny pocet.
Po jejich vyCerpani se cvicenci jiz do bitvy nevraci.
U téchto bojovych aktivit si i pohybové slabsi jedinci mohou najit ¢innost,
ve které budou svému druzstvu prospésni. Mohou napt. sbirat papirové
koule z méné strelbou ohrozenych zén a nosit je do nejvice vytizenych ob-
lasti a tak zajistovat svému druzstvu staly prisun a dostatek streliva.
Musime brat v Uvahu, pro jakou vékovou skupinu je bojova aktivita urée-
na a podle toho ji pfizplsobit. Nesmime stanovit obtizna pravidla. Mladsi
cvi¢enci (2. tfida) si budou v bitvé pocinat spiSe chaoticky. Naopak starsi
cvicenci (5. tfida) by si jiz mohli rozdélovat rdzné role a domlouvat se pfi
Utoku a obrané na spolecné strategii skupin. Vyzkousejte si tyto bojové
aktivity a upravujte je tak, aby vSem vyhovovaly. Pokud to na poprvé nebu-
de Uplné ono, nezoufejte, pfizplsobte pravidla a vratte se k dané aktivité
pozdéji.
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3. ORGANIZACNI DOPORUCENI

Chceme-li efektivné vyuzit napr. lezeckou sténu, musime predevéim dd-
kladné promyslet vSechny okolnosti, které souviseji s jeji stavbou a ukli-
dem. Oboji vyzaduje hodné Casu. Podle obtiznosti a mozZnosti spolupra-
ce od cvi¢encl zabere stavba 10-15 minut. Na Uklid musime rezervovat
10 minut a nejméné 5 minut na vysvétlovani zplsobu prolézani a pravidel
bezpelnosti. Celkem to vychazi az na 30 minut a na vlastni pohybovou
aktivitu, spojenou s prekonavanim stény, mnoho ¢asu ve 45 minutové cvi-
¢ebni jednotce nezbyva — kazdy cvi¢enec by ji prolezl maximalné dvakrat.
Nezapominejme vsak, Ze i pfiprava a uklid obsahuje rovnéz uzite¢né pohy-
bové aktivity.

Z &asovych ddvodd proto lep$i zaradit lezeckou sténu do zajmového
krouzku (obvykle trva 90 minut) nebo do dvouhodinovek télesné vychovy
nebo ji vyrazné zjednodusit a zachovat jenom nékteré jeji prvky. Vhodnou
variantou je postavit lezeckou sténu jesSté pred zacatkem cvicebni lekce
a v rGznych Upravach, podle toho, ktera skupina ma praveé cviceni, ji pouzi-
vat napf. celé odpoledne a pak ji uklidit az po posledni cvicebni jednotce.
Dale je tfeba promyslet volbu a rozmisténi nacini a naradi, které chceme
pouzivat a posoudit jeho vhodnost. Vyhodou je, ze mizeme pouzit vSech-
no, co je v télocvicné k dispozici. Lezecka sténa je urcité zajimava pro déti
z 1. stupné ZS. Pro 2. stupef ZS by bylo asi zapotiebi vice obtizné&jsich
prekazek. Na otazku, kolik ¢asu vénovat této pohybové aktivité a jak c¢asto
se k ni vracet, nelze konkrétné odpovédét. Napft. lze z netradi¢nich pohy-
bovych aktivit udélat jeden blok a zaradit kazdou jenom jednou. Stejné je
ale vhodné se pozdéji pro zpestreni opét k nékterym oblibenym aktivitam
vratit. Doporucujeme vSimat si reakci cviéencl a podle uvazeni zafazovat
rdzné alternativy téchto pohybovych aktivit.
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L. ZAVER

Nékteré z uvedenych netradi¢nich pohybovych aktivit jsou vhodné i pro
cvidence s rliznymi motorickymi obtiZzemi. Pomoc a podpora témto détem
od spolucviéenct je velmi prospésna pro véechny a podili se na vytvareni
priznivého socialniho klimatu ve skupiné a pozitivniho vztahu zdravotné
oslabenych déti k pohybové aktivité. Pomaha jim stat se rovnopravnymi
¢leny kolektivu, poznavat pocit vlastni ceny i prozivat vlastni Uspéch, posi-
luje jejich sebedlvéru a trvalost postoje k pohybovym aktivitam.

Pojeti télesné vychovy na zakladnich gkolach se méni. Je vice kladen di-
raz na zvysSovani vykonu, ktery ustupuje snaze zaujmout a ziskat déti pro
jakoukoli pohybovou aktivitu a vytvofit si k ni kladny vztah. Proto je nutné
vyhledavat a vytvaret nové netradicni pohybové aktivity, pfinasejici nové
neznamé prozitky, které obohacuji obsah télesné vychovy a pfispivaji ucin-
né k jeji inovaci.

Netradi¢ni pohybové aktivity maji i své problematické stranky. Jsou mi-
moradné naro¢né na organizaci. Pfiprava a uklid naradi a nacini zabere
vice Casu nez pfi cviCebni jednotce napf. sportovnich her. Téz je potreba
mit k dispozici dostateény herni prostor. Velky d@raz musi byt kladen na
bezpelnost a hrozici riziko Urazu pfi novych situacich, kde je zakladem
improvizace a obtiznéji se odhaduje vznikajici nebezpedi. Proto je vzdy dd-
lezité dUkladné promyslet veskeré detaily a pfedvidat, kde by mohlo hrozit
nebezpedi a provést patficna opatreni, poskytovat dopomoc a zachranu,
zabezpecit dopady.

Pokud se cvicenec neciti byt dostatec¢né pfipraven k provadéni téchto po-
hybovych aktivit, zkuste ho povzbudit a podpofit, avSak nenutit a nepre-
mlouvat. Dobrovolnost je zakladem Uspéchu. Berte vzdy v Uvahu charak-
ter skupiny, se kterou budete provadét tyto netradiéni, svym zplsobem
dobrodruzné pohybové aktivity. Tyto charakteristiky zohlednuji vék, po-
hlavi, zdravotni stav, pohybovou zkusenost, vstupni Urovenn pohybovych
dovednosti. Snazte se vyhovét napadlim déti, pfijimejte jejich postfehy
ke vzniklym situacim, obménujte pohybové aktivity a naradi. Podporujte
vznik kooperativnich situaci, které vyzaduji odpovédnost a soundlezitost
se skupinou.

Predkladany text je rozsifenim ¢&lanku o netradi¢nich pohybovych aktivi-
tach pUvodné otiSténého v roce 2010 a 2011 v Casopise Télesna vychova
a sport mladeze a je publikovan se souhlasem Vykonné redakce tohoto
¢asopisu. Nyni doslo k prepracovani a k doplnéni textu.
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