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Material Napady na vyuziti recyklovatelnych materidlti pfi cvice-
ni predskolnich déti v olympijskych a paralympijskych sportech,
ktery prindsime v tomto vydani Metodickych listd, vznikl na zakladé spo-
luprace brazilskych a &eskych lektorl a byl predstaven (a prakticky vy-
zkousen) na Mezindrodnim seminafi pro cviitele oddill rodi¢l a déti,
predskolnich déti - ,Parents and Children”, pofadanym UstFedni Skolou
Ceské obce sokolské.
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Vyuziti recyklovatelnych material pri cviceni PD
Uvod

Olympijské a paralympijské hry, které se v roce 2016 konaly v Brazilii,
umoznily Siroké vefejnosti pFiblizit celou Fadu b&Zné& malo zndmych sportl
a podnitily zajem (nejen) déti o to, aby si mohly tyto sporty vyzkouset. Jak
uvadi Reismuller (2016), hry v Riu byly unikatni v pfekonavani svétovych
i paralympijskych rekordd. Celkem 220krat byly v rlznych disciplinach
prekonany svétové rekordy a paralympijské dokonce 432krat. Pro mnoho
déti mohlo byt pfekvapenim, kolik rGznych sportl je zastoupeno na olym-
piadeé (42) i na paralympiadé (23), jaké jsou pribéhy jednotlivych sportov-
cl a jakd atmosféra kolem sportu panuje. Tento olympismem podporeny
zdjem déti o sporty, véetné té&ch nezndmych, miZzeme vyuZit v nasich
cvicebnich hodinach, kdyz détem nabidneme jejich praktické vyzkouseni.
Vlastni prozitek, at jiz pohybovy nebo emocni, je jisté vyrazné silnéjsi nez
zprostfedkované sdéleni. Sportovni organizace a Skoly v Brazilii podobné
jako v Ceské republice nicméné ¢asto nemaji pro celou fadu olympijskych
sportl potfebné vybaveni ani pomdcky. Jednim z FeSeni je proto vyuZit
vlastni tvofivosti a imaginace déti a pomUcky si vlastnoruéné vyrobit. Vy-
roba vlastniho nacini a pomdcek je pro déti dileZitou ¢innosti, kterd rozviji
kreativitu, jemnou a hrubou motoriku, koordinaci a manualni dovednosti.
Cilem prispévku tedy neni seznamit ¢tenare s pravidly jednotlivych spor-
td, ale predstavit nékteré ndpady na vyrobu naéini a pomucek s vyuzitim
recyklovatelnych materialQ, které Ize vyuZit ve cvi¢ebni jednotce v rdmci
sportovni organizace. V ¢lanku predstavime tfi z nich: Serm, golf a tenis.
PfestoZze je predkladany clanek primarné urcen pro cvicebni jednotky
predskolnich déti, své uplatnéni nalezne jisté i pfi cviceni s mladsim zac-
tvem. Hlavnim tématem bylo hledani moznosti vyuziti odpadového nebo
recyklovatelného materialu v bézné cvicebni jednotce déti v predskolnim
véku.

Serm

Serm byl spolu s dal$imi ¢tyFmi sporty zafazen od roku 1896 ve véech no-
vodobych olympijskych a paralympijskych hrach. Jak uvadi Reguli (2005),
je serm Upolovym sportem, jehoZ principem je zasahnout soupere zbra-
ni na platném povrchu. Platnym povrchem se rozumi ta Cast nebo (asti
soupere, na které plati Utoky jednotlivymi zbran&mi. Serm ma tfi rlzné
zbrané: fleret, kord a Savli. Zasah je obvykle kontrolovan elektronickym
zafizenim, rozhodci pak urcuji, zda byl zadsah v souladu s pravidly platny,
¢i nikoliv.

Pro nase potreby ve cvic¢ebnich hodinach je vhodné zvolit fleret, protoze
zasahnout Ize dle praV|deI pouze trup a chranime tak paze, dolni koncetiny
& hlavu. Fleretem mize $ermif zasdhnout soupefe jen hrotem. Serm se
vyskytuje i v ramci paralympijskych her, je proto vhodnym sportem, do



kterého Ize zapojit i télesné postizené déti, napriklad vozickare (Dvoracek,
Strnad, & Varekova, 2016).

Jak vyrobit fleret

Potfeby: tfi listy starych novin; barevna lepici paska; lepici paska.

Postup:

° Priprava: 3 listy starych novin polozime pfimo na sebe.

° Rolovani: listy zacneme stacet od jednoho rohu diagonalné
k protilehlému rohu, snaZzime se stacet listy do tenké Spicaté rulicky.

° Lepeni: poslednivolny roh srolovanédlouhé a pevnérulicky pfilepime
lepici paskou.

° Tvorba ochrany ruky: Sirsi konec rulicky ohneme do oblouku, ktery

bude tvofit ochranu hibetu dlané (oblouk musi byt dostate¢né Siroky,
aby se do né&j vesla détska ruka). Volny konec oblouku pfilepime
k ruli¢ce lepici paskou.

° Zdobeni: hotovy fleret mtzeme ozdobit pomoci barevnych lepicich
pasek.

Obr 1. - Postup vyroby ,fleretu”
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Nékteré napady pro cvicebni jednotku

zamérenou na Serm

Serm vyZaduje obratnost: rozcvi¢eni miZe byt formou hry ve dvojicich.
Hraci jsou ve vzporu lezmo. Hradi se navzajem snazi dotknout rukou toho
druhého a ziskat tak bod.

Obr. 2 - Rozcviceni formou upolové hry - dotyk ruky

Serm vyzaduje také rovnovahu: cvicenci jsou opét ve dvojici, stoji ¢elem
proti sobé v Uzkém stoji rozkrocném a podaji si ruku. Cilem hry je silou
a taktikou vychylit soupere.

Obr. 3 - Rozcvi¢eni formou upolové hry - vychyleni soupere



Dale u¢ime cvi¢ence vzajem-
nému respektu a pozdravu.
CviCenec zvedne fleret pred
oblicej a po signalu ucitele
namifi fleret smérem k zemi.

Obr. 4 - Pozdrav

Konecné boj! Cvienci ve dvojicich na pokyn cvicitele jako sudiho (,do
stfehu!”; ,pozor!”; ,boj!”), zahaji boj. Hra¢ se mize dotknout soupere
zbrani pouze v oblasti trupu. Pfi zasahu je nutné hrace naucit hlasit zasah
(touché!).

Pokud chceme malé cvi¢ence vice motivovat, miZeme spole¢né& vytvofit
»Zbroj” z lepenky. Zbroj si pak cvi¢enci mohou polepit nebo ozdobit vlast-
nimi vzory.

Tyto aktivity vyhodné vyuZijeme i na taborovych hrach s historickou te-
matikou.

Golf

Golf je zajimavym sportem olympijskych her. V Riu to bylo teprve potfreti,
co byl tento sport soucasti olympiady. Na druhé strané je golf (v Brazilii
pozn. prekl.) ¢asto povazovan za ,elitni” sport, protoze Clenstvi v golfo-
vych klubech je velmi drahé. Déti v Brazilii i u nas znaji golf ponejvice
z televize a osobni zku$enost jim chybi. Cilem cvicitelt je tento sport
malym cvi¢encdim vhodnou formou predstavit. Z pohledu vyuZiti recyklo-
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vatelného materialu je golf vhodnym sportem, protoze si cvi¢enci mohou
snadno vyrobit vlastni golfové hole a cile, resp. golfové jamky.

Jak sestavit golfovou hil

Potfeby: dva listy novin; barevna lepici paska; obycejna lepici paska.

Postup:

° Pfiprava: 2 listy starych
novin poloZzime pfimo
na sebe.

° Rolovani: listy zacneme
stacet od jednoho rohu
diagonalné k protile-
hlému rohu, snazime
se stacet listy do tenké
Spicaté rulicky.

° Lepeni: posledni volny
roh srolované dlouhé
apevnérulicky pfilepime
lepici paskou.

° Tvorba hlavy hole:
rulicku ohneme cca
10-15 cm pred koncem
do oblouku, ktery bude

tvofit hlavu hole. Konec i , .,
pfilepime lepici paskou Obr. 5 - Postup vyroby ,,golfové hole

k rulic¢ce.

° Na zavér obalime hlavu hole obycejnou lepici paskou, abychom ji
dostatec¢né zpevnili.

o Zdobeni: hotovou golfovou hdl mtzeme ozdobit pomoci barevnych

lepicich pasek.

Jak sestavit cil (,,golfovou jamku”)
Potreby: krabice od mléka, obuvi nebo jiného vyrobku, kterou mate k dis-
pozici; lepici paska; ndzky.
Postup: :
Pro vyrobu cile (,golfové A
jamky”) mizete vyuzit Fadu w
rlznych dostupnych odpa-

dovych materidlt. Jednou

z moznosti je vyuzit krabice

od kartonového mléka, pro-

toZe jsou dostatecné odolné

a pevné. Vyberte jednotlivé

krabice a vystfihnéte v nich _ o
otvory v rlznych smérech. Obr. 6 - Priklady , golfovych jamek”




DlleZité je vytvofit vice moznosti
tak, aby zaci méli na vybér mezi leh-
¢imi a slozitéjsSimi variantami.

Nékteré napady pro cvicebni
jednotku tematicky zameérenou
na golf

Golf je sport, ktery rozviji zejmé-
na jemnou motoriku déti. Na uvod
mizeme cvi¢enclim zadat Ukol, aby
golfovou holi vedli micek v télocvic-
né po znacenych Carach. V nasleduji-
cim kroku bude Ukolem odpalit micek
tak, aby co nejvice a nejdéle kopiro-
val vodici ¢aru. K hrani golfu mdzeme
vyuzit nap¥. plastové micky, které se
Casto vyskytuji v ohrani¢enych pro-
storech (ohradky, ,bazény”) v dét- Obr. 7 - Priklad vedeni micku
skych hernach, florbalové micky nebo micky na stolni tenis.

DileZité pro spravné odpéleni je kontrola sily pouZité k odpaleni micku.
Pro nacvik rozdélime cvicence do dvojic, ve kterych si budou micek vza-
jemné prihravat. Vzdalenost miZeme regulovat podle potieby.

Obr. 8 - Pfihrévky micku ve dvojicich
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Na zaveér sestavime z ,golfovych jamek” drahu. Cilem je umistit mi¢ek do
,golfové jamky”. Vhodnou formou mdze byt i kruhovy provoz.




Tenis

Tenis je dalsim zajimavym sportem, ktery si cvi¢enci mohou vyzkouset.
Tenis rozviji zejména koordinaci oko-ruka a spravny rytmus pohybu. Sa-
moziejme, Ze je pro cvicence ze zaCatku obtizné zasahnout mi¢ raketou,
ale pfi troce cviku se Uspéch dostavi. Tento sport zahrnuje dali dileZity
faktor ve hfe, a tim je sit! Ze zadatku sit k ndcviku nevyuzivame, ale jejim
pozdéjsim pridanim postupné zvysSujeme obtiznost hry.

Jak sestavit tenisovou raketu

Potfeby: papirovy talif (mtZe byt i plastovy); difevéna hilka (lékaFska
$pachtle, ¢inské hllky na jidlo); lepidlo (mGze byt lepici pistole), barevné
fixy.

Postup:

Vlastnorucné vyrobit tenisovou raketu je snadné. Cvi¢enci si mohou nej-
prve ozdobit vlastnimi kresbami vnitfni ¢ast talife. Dale staci jen pfrilepit
lepidlem dFevénou hilku (pfi pouziti lepici pistole je nutné zajistit dohled
nad c¢innosti), ktera bude slouzit jako drzadlo, k zadni spodni ¢asti talife.

Obr. 12 - Vyroba tenisové rakety

Nékteré napady pro cvicebni jednotku tematicky zaméfenou

na tenis

Zakladem tohoto sportu je Uder tenisovou raketou do micku, cozZ je ze-
jména pro pfedskolni déti znaéné obtizné. Prvni aktivitou tedy miZe byt
vyzkou$eni Uder( s pouzitim nafukovaciho baldnku! (Viz obr. 13 - Nacvik
Uderu s vyuzitim nafukovaciho baldnku).

Po Uvodu mohou cvi¢enci zkusit hrat s balonkem ve dvojici. Vedeme cvi-
gence k vnimani ddleZitosti druhé osoby ve hte.

Treti modifikaci je pfidani sit&, kterou miZzeme vyrobit z vyssich kuzell
a $vihadla. Nafukovaci baldnek mdZeme podle moznosti zamé&nit za umé-
lohmotny micek.
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obr. 13 - Nécvik uderu
S vyuzZitim nafukovaciho
balénku

Obr. 14 - Hra s vyuZitim sité

Zaver

Jednim ze zékladnich smysl& kondni olympijskych a paralympijskych her
je motivace Siroké verejnosti ke sportlim a pohybovym aktivitdm vibec.
I bez drahych specializovanych pom{cek je mozné pfi praci s détmi vy-
myslet Fadu zpUsobd, jak jim olympijské a paralympijské sporty pribliZit.
DileZité je nabidnout détem Sirokou $kalu ¢innosti vedoucich k objevovani
schopnosti vlastniho téla a jeho pohybu.
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