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POHYBOVE DOVEDNOSTI

Zmeéna mista téla
Presun téla z mista na misto

. Pohyby casti téla
NELOKOMOCNI Zmény poloh casti téla

nebo celého téla na misté

o Ovladani predmétu raznymi
MANIPULACNI ¢astmi téla nebo jinym

predmétem




LOKOMOCNI DOVEDNOSTI




CO |SOU LOKOMOCNI DOVEDNOSTI

Dovednosti hrubé motoriky

Premist'ovani téla v prostoru

Riznorodé zplsoby

* Plazeni a lezeni, chiize, béh, skoky, ale také prevaly...

S vékem se zdokonaluiji
* Rozvoj opérné a pohybové soustavy

* Rozvoj pohybovych schopnosti (koordinace, rovnovaha...)

* Ontogeneze kopiruje fylogenezi




LEZENI A PLAZENI

TEORETICKE ZAKLADY

) B
A\
/ PLAZENI VZAD\ / PLAZENI VPﬁED\ / LEZENI \

Poloha na brise Poloha na brise Vzpor klecmo

Tlak na paze = Pritahovani se pazemi Zkrizeny vzor

)4 L4 (13
,,odtlaceni se vzad Zkfizeny vzor Prechod do sedu

(pres Sikmy sed)

Krcni a bederni lordoza zpravidla jen krdtce pletenec ramennilkycelni,
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- zdroj obrazku: www.vanickovani.cz




LEZENI A PLAZENI

TEORETICKE ZAKLADY

* Dulezity vyvojovy krok ke vzprimovani

* Prirozeny cyklicky pohyb
(i pozdéji — pres prekazky, po stromech,
prolézackach — lanové prekazky...)

* Rozviji

* koordinaci

* volni procesy
(brekondvani prekazek, rozhodovani o zpisobu a technice...)

* sebevédomi

 propojovani hemisfér (zkrizeny vzor — P ruka + L noha)

akova, R. (2016). Fylogeneze

atelstvi Karolinum.




LEZENI A PLAZENI

TEORETICKE ZAKLADY
HORIZONTALNI LEZENI VERTIKALNI LEZENI
* Vzpor klecmo * Po zebricich, sitich, stromech...

* Vyvojoveé prvni zpusob .
A jv VP b P 5 * Nejprve s prisunem (krok-sun-krok)
* Pozdeji pri hre, ze strachu (vyvysena

plocha) apod Pozdéji stridave

, . (nejprve uchop, pozdéji i nohy)
* Namahana kolena

. * Rozvoj svalstva rukou, nohou i trupu
* Vzpor drepmo

Vew s

* Slabé zapésti ¢i ramena — chvalit i kratké
pokusy




LEZENI A PLAZENI

CHARAKTERISTIKA TECHNIKY

VYVOJOVE ZNAKY OPTIMALNI TECHNIKA
* Nizsi polohy (vzpor kle¢mo) > Vzpor drepmo
* Lezeni soupaz / prisunny pohyb | > ZkFizeny vzor (stfidani L x P)

(krok-sun-krok)

* Nedostatecna sila > Pevné télo

(poklesavani pazi,

obtizné udrzeni se, pritazeni...)




LEZENI A PLAZENI

METODIKA NACVIKU

Komplexnim zplsobem

Respektovani vyvojovych specifik
* Kojenci — dopomoc oporem chodidel, zpevnéni loktt, nadlehovat panev
¢ Od3let

L
E
* Fixovano lezeni po kolenou Z
E
N

* Podporovat lezeni ve vzporu difepmo (motivace zviratky)

Zpevnéni pazi a pletence ramenniho

* Odrazy a skoky snozmo ve vzporu drepmo

 Stridavé na ruce / nohy (zajicek)

Vertikalni lezeni (zebriky) I
» Horizontalné = $ikmo = vertikilné INDIVIDUALNI TEMPO!

* propojovani hemisfér (zkrizeny vzor — P ruka + L noha)




LEZENI A PLAZENI

METODIKA NACVIKU

Komplexnim zplisobem

Télo pritisknuté k podlozce

Nezvedat panev

Zkrizeny vzor + vinivy pohyb patere

Pritahovani v lehu na brise (zadech)

ee W

Pripadna dopomoc za boky




LEZENI A PLAZENI

MOZNOSTI NACVIKU

Zviratka (ruzné zpusoby lezeni a plazeni)

Had (plazeni)

Prolézani tunelem

Vyuziti pomucek
* Prolézacky, lanové prvky
* Vyvysena plocha (lavicka) horizontalné ¢i Sikmo
« Sikmy a svisly zebrik
* Otevrena svédska bedna

* Pohybliva plocha (lavicka na kruzich)

« Splhani a spousténi se po tyci




LOKOMOCE VE VZPRIMENEM STOJ!




LOKOMOCE VE VZPRIMENEM STOJI

* Chodidlo je jedinou opérnou plochou
* Dobra rovnovaha, koordinace pohybu atd.
* Vhodna obuv — pevna, plna pata, neprilis tvrda podrazka, podpora klenby nohy
« Cisty, bezpeény terén — prednost chozeni naboso

* Posilovani nozni klenby

* Dulezity samotny stoj
https://youtu.be/byQ | pkTkOCM?t=53



https://youtu.be/byQ1pkTk0CM?t=53

CHUZE

TEORETICKE ZAKLADY
* Prirozeny cyklicky pohyb * Technika (heeps:/imww.youtube.com/watch?v=MkeW-di_-FE)
» Zapojeni vétsiny svalstva — komplexni * Vzprimene drzeni tela
(s mirnym naklonem vpred???)
pohyb

* Naslap pres patu, postupné odvijeni

° 14 A4 14 o i g .
Komplexni uceni * Odraz v zanozeni ze spicky,

F. svihu — jednooporova — dvouoporova f. propnuti kolena
* Pohyb nohou + opacny pohyb pazi

+ mirna protirotace panve a ramen

uchopeni A
teré?m T T T odraz

kontakt " chodidlo ~ stfedni ©  odvijeni konec

paty na podlozce usek chodidla od podlozky kontaktu Spicky



https://www.youtube.com/watch?v=MktW-di_-FE

CHUZE

TYPY CHUZE

0 b b
e Ly el
|, .

zdroj obrazku: Riegerovs, |., Pridalova, M., & Ulbrichova, M. (2006).

Aplikace fyzické antropologie v télesné vychové a sportu. Olomouc: Hanex.




CHUZE

CHARAKTERISTIKA TECHNIKY

VYVOJOVE ZNAKY OPTIMALNI TECHNIKA

» Siroka stopa > Uzka stopa (NE mérny / zkrizny krok)
* Kratky krok | > PFimérené dlouhy krok

* Stala flexe v kolenou i kyclich | > Po odrazu extenze kolene i ky¢le

(typické pro batolata)

Vtaceni/vytaceni chodidel | > Spicka ve sméru pohybu

Bez souhybu pazi (udrzuji rovnovdhu)E=_=)>  Protipohyb pazi

Neschopnost dalSich pohybli | > Zautomatizovana chiize




CHUZE

CO BUDEME ROZVIJET

CHUZE PO RUZNEM POVRCHU

* Po rovné plose
* Po nerovné plose
* Po naklonéné rovineé (z/do kopce)

* Na vyvysené plose

MODIFIKACE CHUZE

Po patach/spickach

Chlize vzad

Zmeény rychlosti

Rytmizace chlze (zmény rytmu kroku)
Po vymezené trase

Zmeény délky kroku

Nahlé zmény sméru (smér ,,na povel®)

Prekonavani prekazek (prekroceni)




CHUZE

METODIKA NACVIKU

Rovnovaha a zuzeni stopy Vtaceni / vytaceni chodidel

* Chlze po care, lané, kladince * Chlze po care

Delka kroku * Opacné vytaceni / vtaceni

+ Stopy, cesta po kamenech * Chlze po stopach (spravné natocenych)

Plynulost

Flexe a extenze v kolennim a kycelnim kloubu

* Protazeni téla v lehu, stoji i pfi chdzi (ve vyponu) Chiize vevazanychjlicanselislie SEs

* Rytmizace rikadlem, hudbou

Doslap a odvijeni chodidel

Souhyby pazi a souhra pohybu

* Predchozi procviceni chodidel

+ Chiize po patich, pickich, celjch chodidlech * Az po casteCném zautomatizovani chuze (3 roky)

+ Houpéni pata — $picka * Pozdéji mozné pridavat dalsi pohyby (kridla)

* Chuze v terénu (do/z kopce, travnik)




BEH

TEORETICKE ZAKLADY

* Prirozeny lokomocni pohyb

* Vychazi z rychlé chize e CHUZE A

Bl Aesicii(Rucena, | 996) jednooporova f. ® dvouoporova f. = jednooporova f.

 https://www.youtube.com/watch?v=gondIpY8Vaw

jednooporovaf. = letovafaze = jednooporovaf.
* Trup mirné naklonén vpred??? BEH

\_ J

* V pozdéjsim predskolnim obdobi
* Nejprirozenéjsi zplisob lokomoce
* Prostredek rozvijeni

* pohybovych schopnosti (rychlost, vytrvalost, dynamicka sila)

* volnich vlastnosti (prekonavani unavy, bolesti)

* stimulace obéhového, dychaciho a termoregulacniho systému



https://www.youtube.com/watch?v=gondlpY8Vaw

BEH

CO BUDEME ROZVIJET

BEH PO RUZNEM POVRCHU MODIFIKACE BEHU

* Po rovné plose ¢ Zmeny rychlosti

Rytmizace chize (zmény rytmu kroku)

* Po nerovné plose

Zmeény délky kroku

Nahlé zmény sméru (smér ,,na povel®)

Prekonavani prekazek (kombinaci se skokem)




BEH

CHARAKTERISTIKA TECHNIKY

VYVOJOVE ZNAKY OPTIMALNI TECHNIKA
Uzka stopa (NE mérny / zkfizny krok)

« Siroka stopa

Kratky krok Primérené dlouhy krok

Doslap na celé chodidlo Doslap na patu s odvijenim chodidla

VvV VvV vV V¥V

* Bez souhybu pazi Protipohyb pazi
(udrzuji rovnovahu)
* Nerytmicnost, neplynulost | > Zautomatizovani béhu s moznou

zménou tempa, rytmu a tempu kroku




BEH

METODIKA NACVIKU

* Rovnovaha * Pruznost v kloubech dolnich koncetin
chlize po spickach protahovani nohou v lehu/stoji
stoj a poskoky na jedné noze hmitani v kolenou

« Sitka stopy plynulé pohyby (jizda na kole)

y -, y iy houpani pata — spicka
béh (klus) po uzkeé cesté, po care PP P

poskoky
* Qdraz a letova faze . . . —
i * Doplnkove pohyby pazi (po automatizaci)
poskoky, odrazy do dalky i vysky it
mavani kridly, kola vlaku
* Rytmus a plynulost kroku

: o , * DalSi dovednosti
rytmizace (rikadla, hudba, bubinek)

Béh v terénu, po vyvysené plose, z/do kopce




SKOK

TEORETICKE ZAKLADY

* Prirozeny pohyb s prekonanim vzdalenosti nebo vysky
* Limitovan
* schopnosti dynamickeé sily dolnich koncetin

* technikou odrazu

* souhrou dalsich casti téla (Svih pazi, pohyb trupu, zpevnéni trupu)
* Ruzné zplsoby skoku

* do dalky / vysky / hloubky

* snozmo / jednonoz z kroku (prodlouzeny krok)

* vpred / vzad / stranou

e zmista/ s rozbehem

/www.svetpodledi.cz/

e

-ky-5-skakani-gumy.html|



SKOK

CHARAKTERISTIKA TECHNIKY

Technika: https://youtu.be/TGeanlnUyec
VYVOJOVE ZNAKY OPTIMALNI TECHNIKA
* Slaby odraz

Silny odraz

* Omezena prace kloubt Odraz do spicek s propnutim kolen, kycli

* Nedostatecna souhra pazi Svih pazemi s protazenim vzhlru

VvV vV vV V¥

* Nedostatecné protazeni trupu | Protazeni trupu ve sméru skoku

* Nepruzné koncetiny pri doskoku, pad — Mékky doskok s odpruzenim

* Nespojeni rozbéhu a odrazu, > Plynulé spojeni rozbéhu a odrazu,

jednotlivé skoky (s neschopnosti navazat) neschopnost navazat dalsim skokem



https://youtu.be/TGeanInUyec

SKOK

METODIKA NACVIKU

* Vypon
pruznost v kotniku, kolenou, kyclich

* Houpani pata — spicka, rytmickeé pohupy
do vyponu

pruznost v kotniku

» Chuze ve vyponu
propnuti dolni koncetiny

* Prekroceni prekazky delsim krokem
propnuti dolni koncetiny ve sméru skoku

* Houpani v kolenou s hmity pazi
souhra pohybu pazi

Skoky do vysky se vzpazenim
kompletni odraz

Drobné poskoky na misté
kompletni odraz, navazani vice skokd

Chuze s poskoky

navazani rozbéhu a odrazu

Seskoky z nizké prekazky
mékky doskok

Vyskoky na nizkou prekazku

kompletni odraz




MANIPULACNI DOVEDNOST!




CO JSOU MANIPULACNI DOVEDNOST!

Manipulace s predméty

Limitovano dovednosti uchopu

Zahrnuje také manipulaci pomoci nohou a jinych casti tela

(hlavickovani, balancovani pfedmétu na koleni, rameni, zadech...)

Ovladani predmétu jinym predmétem

* Tyc, hokejka, palka, raketa...




CO JSOU MANIPULACNI DOVEDNOST!

METODIKA NACVIKU

individualni rizene specificka

experimentace cinnosti priprava

» Zajem o pomucku

* Motivuje, ale odvadi pozornost

* Specificka priprava mimo MS (krouzky, sportovni pfipravky...)




HAZENI

TEORETICKE ZAKLADY

Komplexni postup uceni, napodoba s korekci

Nutneé zvolit vhodnou velikost mice

(hazeni jednoruc/obouruc)

Do 4 let hod ze stoje rozkrocného, nezapojeni celého tela

Zpusoby hodu:
* Obouruc dolnim obloukem

* Obouruc¢ hornim obloukem

* Obouruc trcenim

* Jednoruc hornim obloukem

| "idr‘)obal'zk \ s:l/ir@g.fdnm\ézﬂmag [funkids/mega-mic-textilni-
| .

r er@#i %M%dﬁ}fei!&sz 1953 [;§§§§6-Iarge-nw.jpg




HAZENI

CHARAKTERISTIKA TECHNIKY

VYVOJOVE ZNAKY OPTIMALNI TECHNIKA
* Jednoruc obloukem ze strany > Vedeni mi¢e hornim obloukem
* Jednoru¢ do zemé > Véasné upusténi mice

Obouruc spodnim obloukem

Nezapojeni zapésti a prst | > Pruzné zapésti a prsty pomahaji Svihu

Kréeni paze (jednoru¢ hornim obloukem) E="=>  Mirné pokrceni paze v naprahu

Palec pritazen k ostatnim prstum | > Palec v opozici

Chybné postaveni nohou > Jedna noha v predkroéeni




HAZENI

METODIKA NACVIKU

N C »C O w O

- Z ® 0O I

A C O r wmw O

Vychozi poloha

¢ Stoj
rozkrocny,

* Mirny bederni
zaklon

* Vzpazit
pokrémo,
lokty vpred

* Mi¢ mezi
dlanémi
za hlavou

Odhozeni

* Prohloubit
zaklon a
zapazeni

« Svih obou pazi
do protazeni
* Loket
* Predlokti
o Zapesti
* Prsty

* Vzprim trupu

Dokonceni hodu

* Dokonceni
svihového
pohybu obou
pazi do
predpazeni
povys

* Vyrovnani

N\ oW



https://www.youtube.com/watch?v=gXyh__3MzOo

HAZENI

METODIKA NACVIKU

N C » O Z U m~—

Vychozi poloha

* Stoj rozkrocny,
jedna noha mirné
predsunuta

e Trup mirné
natocit

* Vzpazit P
pokrémo, loket
vpred
(L predpazit
povys)

e Mic v prstech P

ruky

\_

https://youtu.be/iTOX0YvIblOQ?t=1 |

Odhozeni

e Svih P pazi
* Loket
* Predlokti
o Zapésti
* Prsty

* Postupna rotace
trupu
* Plynuly prenos

VWV

Dokonceni hodu

* Dokonceni
Svihového pohybu
P paze

* Prekrok na P
nohu
(zastaveni pohybu

W W oW

https://youtu.be/KGVgOb__ cRA

https://youtu.be/iTOX0YvIblQ?t=52


https://youtu.be/jT0X0Yv9bIQ?t=11
https://youtu.be/jT0X0Yv9bIQ?t=52
https://youtu.be/KGVgOb__cRA

HAZENI

METODIKA NACVIKU

N C »C O w O

X — Z m (x ™ -

Vychozi poloha

* Stoj
rozkrocny

* Predpazit
skrémo

e Mi¢ mezi
dlanémi
pred
hrudnikem

\_

J

Odhozeni

* Prudce
predpazit
(trcit) do
propnutych
pazi
* Predlokti
e Dlane

* Prsty

Dokonceni

hodu

* Dokonceni
pohybu
obou pazi i
rukou

* Vyrovnani

A A 4



https://youtu.be/UbQoIg_iGSA

HAZENI

METODIKA NACVIKU

METODICKE TIPY

JEDNOU RUKOU

* Malé micky, draténky,

papirové koule o . ;
PRES PREKAZKU
* Pohyb az do protazeni

paze, uvolnéni ruky * Natazeny provaz, kos

« Ukazat smér hodu + Lepsi Ghel odhodu PRACE ZAPESTi

* Vcasné vypusténi micku
* Kos (jina nadoba lano)
ve vysce zapésti ditéte




HAZENI

METODIKA NACVIKU

METODICKA RADA (ZJEDNODUSENA)

|.  Pohyby které dité zna
* Hazeni libovolnym zpusobem

* Manipulace - predavani mice z ruky do ruky, predavani mezi détmi...

2. Hazeni pres nizkou prekazku / do dalky

» Uzplsobeno pozadované technice hodu

3.  Vychozi postaveni

4. Technika hodu (pohyb pazi a trupu)




HAZENI

MOZNOSTI NACVIKU

* ,,Kutaleni* mice mezi dlanémi
* Predavani mice z ruky do ruky

* Predavani mice mezi détmi

(rFada, zastup, nad hlavou, pod nohama)
* Hod do dalky
* Hod na cil (ruzné vzdalenosti a velikosti)

* Prehazovani prekazky

R o i N : T A RN
Zdr\Ob'?i.k s;//mgth’erc‘:?‘gb&z)'wp- ten&;ploads/ZOlS/ | 1/dite-
3 \

N i e N



CHYTANI

TEORETICKE ZAKLADY

V navaznosti na hazeni

Komplexni postup uceni, napodoba s korekci

Zavislé na vhodne velikosti a charakteru mice

* Mékky mic, neklouzavy povrch

Vyvojové prvni chytani obouruc do naruce

Strach z leticiho mice

Chytani jednoruc v predskolnim véku...?

i. pﬁ\mg com/originals/ | b/ea/

39b9827fbe30a.png



CHYTANI

CHARAKTERISTIKA TECHNIKY

VYVOJOVE ZNAKY OPTIMALNI TECHNIKA

* Do naruce >« Chyceni dlanémi a prsty

* Ruce daleko od sebe >« Ruce pfimérené od sebe podle velikosti mice
* Neotevrené dlané > ¢ Prsty roztazeny k pohotové reakci

* Lokty u téla >+ Paze mirné pokréené s lokty od téla

* Strnulé paze > * Pruzné paze plynule brzdici pohyb mice

tvrdé chyceni smérem k hrudniku, ale ne az na néj

* Strnuly postoj (stoj spojny) >+ Mirny stoj rozkroény, pruzna kolena




CHYTANI

METODIKA NACVIKU

Komplexnim zpusobem * Chytani mezi dlané

* Kouleni mice mezi détmi

V navaznosti na nacvik hazeni

Uchop mice, manipulace s mi¢em mezi dlanémi * ,,Pohazovani si“ micem
Nizké vyhozy s naslednym chycenim

Predavani mice ) 5
* Chyceni po odrazu od zeme
°z rUkY do rUk)' a mezi detmi Nejprve v sedu ¢i kleku, pozdéji ve stoji

mezi detmi Héazeni mi¢e mezi détmi (pfihravky)

Pruznost pazi

* Houpani mice, kresleni obrazcii micem

https://youtu.be/4cUq_mz-kXU



https://youtu.be/4cUq_mz-kXU

DEKUJI ZA POZORNOST.

pacholik@ped.muni.cz
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