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Uvop

1 Uvop

Téma mé diplomové prace ,Navrh a realizace pohybovych ¢innosti vhodnych do
rusné casti vyucovaci jednotky télesné vychovy” jsem si vybral pfedevsim proto, Ze mé
problematika rusnych ¢asti zajimala uz davno pfed tim, nez jsem zacal studovat navazujici
studium. V roce 2012 jsem nastoupil jako ucitel télesné vychovy na Zakladni Skolu Cheb.
UZ v pocatcich prace s zaky mi bylo jasné, Ze doposud jejich rusna ¢ast byla monotdnni,
nepestra a kolikrat také dokonce neadekvatni ¢i nevhodnd. Hned v zacatku jsem na
zakladé Zadosti pani rfeditelky udélal malou ,seminarni praci“, kde jsem nastinil nékolik
navrh( rusnych casti, které mély slouzit jako priklad vhodnych pohybovych ¢innosti do
hodin télesné vychovy, a tim zlepsSit a zpestfit Uvodni ¢ast vyucovaci jednotky télesné
vychovy. Mé poznatky vychazely predevsim z bakaldfského studia, kde jsme si mohli

vyzkouset hned nékolik zajimavych rusnych ¢asti.

Musim Fict, Ze nebyt vysoké skoly, tak by do konce Zivota pro mé byla rusna cast jen
klasické rozbéhdani kolem télocvicny. Nechci timto tvrzenim naraZzet na kvalitu Cinnosti

svych nynéjsich kolegl, ale bohuzel jsem doposud nic jiného nezazil.

To je mQj hlavni divod, pro¢ jsem realizoval diplomovou préci takového tématu.
Mym cilem je, aby préace byla predevsim pro kolegy, at uz kvalifikované ¢i nekvalifikované,

opérnou zdi, ktera by mohla byt inspiraci pro kvalitni rusnou ¢ast.

Musime si uvédomit, Ze rusna cast je na zacatku hodiny. Méla by byt podle mého
nazoru pozitivnim podnétem pro Zaka, aby ho co nejvice nabudila na dalsi ¢innosti ve
vyucovaci jednotce télesné vychovy. Je to cast, kdy by se mél Zzak oprostit od vSednich
¢innosti a byt pohlcen okamzikem edukacniho procesu. Moje zkuSenost je takova, Ze
neni-li kvalitni rusna ¢ast, mlze dojit k naruseni celého pribéhu hodiny a pfi dotaci
pouhych dvou hodin télesné vychovy tydné to mize mit relativné nezadouci nasledek.

Rozhodl jsem se tedy, Ze prostuduji co nejvice dostupné literatury, abych vytvoril

kvalitni soubor rusnych ¢asti. Ma diplomova prace se nejdfive o teoreticky rozbor dané

problematiky a druha ¢ast bude prakticka s cilem vytvorit zminované rusné casti.
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2 CiL AUKOLY
Cil:

Cilem mé diplomové prace je vytvofit soubor pohybovych ¢innosti vhodnych do

rusné ¢asti télesné vychovy pro stfedni Skoly, realizovat je a vyhodnotit.

Ukoly:
e Predlozit sumarizaci dosavadnich poznatk(i dané problematiky,
e ndvrh rusnych ¢asti do hodin télesné vychovy pro stfedni Skoly,
e realizace a analyza rusnych ¢asti ve vyuce télesné vychovy,

e sumarizace vysledkl a vyvozeni zavéru pro teorii a praxi.
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3 TEORETICKA CAST

3.1 POHYBOVA AKTIVITA

Nasi prarodice v détstvi nejezdili autem, neméli televizi, pocita¢ ani internet. Za
poslednich 60 let se svét hodné zménil, pfitom clovék se vyviji statisice let. Zminuji to
proto, Ze lidsky organismus se na rozdil od védy méni hodné pomalu. Lidé se odjakZiva
hybali, pracovali na polich, chodili pésky a lovili zvifata. Pohyb je pro nds prosté dilezity.
Uvédomme si, Ze vSechny filmy a pocitacové hry i sezeni ve Skole ndm kazdodenni hybani
Zije. Pohyb je dulezity pro spravny vyvoj ¢lovéka, pro rlst mozku, nase srdce, k udrzeni

spravné hmotnosti, odolnosti vi¢i nemocem a taky pro dobrou naladu (Bursova, 2005).

Malé déti se porad pohybuji, ska¢ou a jinak dovadéji. Jesté v predskolnim véku
maji pohybu spoustu. Pak ale nastoupi do Skoly a velkou ¢ast dne prosedi v lavicich. Proto

je pro skolaky dulezité, zacit o pohybu premyslet (Muzik, 1997).

3.1.1 MOTORIKA CLOVEKA

Motorika ¢lovéka je po dobu jeho Zivota podminéna a ovlivnéna nejen vyvojem
Clovéka jako durhu - fylogenezi, vniz se vyvinuly lidské znaky motoriky, ale i
v kratkodobym vyvojem - aktudlni genezi, ve kterém se wvyviji v zavislosti procesu
motorického uceni, které je podmétem zajm( ucitell, trenérli a jinych sportovnich
pracovnikd. V uvazovani bychom mohli brat i spole¢ensko- historicky vyvoj lidstva jako
¢asovy usek mezi fylogenezi a aktudlnim genezi (coz je radové tisice let). Zejména se jednd
0 mezigeneracni vyvojové zmény motoriky, napf. télesné vykonnosti ¢i o vliv somatického

vyvoje na motoriku ¢lovéka.

Vyvoj motoriky c¢lovéka je soucdasti vyvoje celého lidského organismu a
charakterizuje jej fada zmén, které lze posuzovat jako zmény kvantitativni nebo
kvantitativni. Proces motorického vyvoje jedince je provdzen slozitymi regulaénimi
mechanismy, fizenym genetickym programem, ktery se realizuje v konkrétnich
podminkach prostfedi a spolu s mnozstvim rGznych vnéjsich podnétl a nasobné
pUsobicich vlivli ur€uje individualni zvlastnosti tohoto vyvoje. Jedna se o dva zakladni

faktory. Prvni je dédi¢nost (genotyp) a druhy je prostiedi (fenotyp) (Mékota, 2005).
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3.1.2 SMYSLY

Clovéka sokolim spojuji smyslové Ustroji (receptory). MUGZeme napftiklad
vyjmenovat Ustroji sluchové, zrakové, ¢ichové a rovnovazné. Cim vice smyslG pfi pohybu
zapojime, tim se stava pohyb efektivnéjsi, a to jak z hlediska vykonu, tak i prevence Urazu.
To znamen3, Ze ¢lovék mlze rychle a efektivné reagovat na zménu terénu a jiné vlivy,
¢imZ snizuje mozZnost zranéni a to se pak prenasi do ¢innosti normalniho Zivota. Smyslové
ustroji poskytuje centralni nervové soustavé informace o vnitfnim a vnéjSim prostredi.
Receptory dale muiZeme rozdélit na interoreceptory, to jsou receptory podavajici
informace z vnitiniho prostredi, kam bychom ddle zaradili proprioreceptory, které ndm
podavaji informace ze Slach, kloubu a vaz(. Exteroreceptory poskytuji informace na

podnéty z vnéjsiho prostredi (Linc, 2001).

3.1.3 PYRAMIDA POHYBU

Pyramida pohybu nam ukazuje, jak dlouho a jak namdahavé bychom se méli kazdy den
hybat. Sklada se ze tfi pater a stfechy, pfitom kazidé patro predstavuje jiny stupen
namahy. Neni to nic slozitého, podivejme se na pyramidu podrobnéji (viz obr. 1). Dobré je

nejdrive védét, Ze kazda kostka v pyramidé znamend 30 minut ¢innosti.

Obr. 1. http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2

Do spodniho patra patfi béziny, nenarocny pohyb, ktery provadime kazdy den
automaticky. Je to pohyb, u kterého se nezapotime ani nezadychame. Je to napfiklad

chize, at uz doma ¢i venku, jednoduché hry, domaci prace, prace na zahradé, ale i hrani


http://pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2
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na hudebni nastroj. JelikoZ je spodni patro tvoreno 3 kostickami, celkem by nam pohyb

mél v Zivoté zabrat nejméné 90 minut.

Do druhého patra pyramidy patfi stfedné obtizny pohyb. Trochu se u néj
zadychdme, ale neméli bychom se zapotit. Jsou to Cinnosti jako napfiklad: jizda po rovince
na kole nebo na kolobézZce, pobihani, rizné pohybové hry a rychlejsi chize. Protoze je
druhé patro tvoreno dvéma kostickami, méli bychom vénovat zminéné aktivité minimalné

60 minut denné.

Horni, tfeti parto, patfi nejnamahavéjSimu pohybu. Je to takovy pohyb, u kterého se
zadychdme, zapotime a zéervename. Mél by denné trvat alespon 30 minut. Pocita se tam
kazdy namahavéjsi sport, také napriklad fotbal, gymnastika, aerobik, florbal, atletika,

plavani, béh v terénu, naroc¢néjsi jizda na kole, atd.

Posledni ¢ast pyramidy je jeji vrchol - Spi¢ka. Neni tvoren Zadnou kosti¢kou. Tam
fadime pohyby, které jsou tak narocné, Ze jsme schopni je drZet jenom par vtefin. Patii
sem napfiklad Splhani po tyci, kdo rychleji vybéhne do schodi, dobéhne na stanoveny cil,
nebo rychleji uplave par metrl v bazénu. Takovy pohyb je téZz vhodny, ale je dllezité,

abychom mezi jednotlivymi intervaly délali pauzu (Muzik, 1997).

KdyzZ to tedy vSechno secteme, zjistime, Ze za den bychom se méli hybat alespon tfi
hodiny. A to neni zas tak moc, abychom to nezvladli. V dneSni moderni dobé se to da
velice lehce zjistit pomoci chytrych aplikaci, které ndm zaznamenavaji ¢as pohybu a

nékteré aplikace i jejich narocnost.
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3.2 VYUCOVACI JEDNOTKA TELESNE VYCHOVY
Zakladni organiza¢ni forma, tedy vyucovaci jednotka, je zafazena do vyucovani na
zakladnich a stfednich Skoldch minimdlné dvakrat tydné po 45 minutach, nebo 1x tydné
po 90 minutach. Vyucovaci jednotka je relativné nezdvisla a uzavienad, avsak s ostatnimi
jednotkami spjatym celkem. Vyucovaci jednotka v télesné vychové se velmi lisi od
ostatnich hodin, jelikoZ zde vznika vSestrannost a rlznorodost vykondvanych ¢innosti. Je
zde vyssi ndrocnost pro jedince v ohledu fyziologickém a pro vyucujiciho v organizacnim a

bezpecnostnim hledisku, v rozliSovani pohlavi (Rychtecky, Fialova, 1998).

Nyni si charakterizujeme cile vyucovaci jednotky télesné vychovy, které jsou
v harmonii se Skolnim vychovné vzdéldvacim procesem. Rychtecky a Fialova (1998)
predstavuje tyto cile:
e psychologicky — spocivd zvlasté v odreagovani zak( od jakychkoliv Skolnich
povinnosti

e vzdélavaci — odpovida véku a ucebnim osnovam, Uroven osvojeni pohybovych

dovednosti a védomosti

e diagnosticky — stanoveni psychického a télesného stavu zak(, dohled nad splnénim

zadanych ukol

e formalni — organizace v zabezpeceni zahdjeni, prlibéhu a ukonceni vyucovaci

jednotky

e vychovny — rozvoj pozitivniho vztahu Zzakl k pohybu, moralnim a volnim

vlastnostem

e zdravotni — zlepSeni zdatnosti, otuzovani a ochrana organismu, budovani navyka

spravné Zivotospravy

e pfipravny — zajisténi celkového protazeni a procviceni celého téla
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3.2.1 TYPOLOGIE VYUCOVACI JEDNOTKY

Je mnoho vyucovacich jednotek, které jsou rGzné orientované a obsahové rozdilné.
Proto byla pro lepsi prehled vyclenéna kritéria, podle kterych mizeme poznat nejbézné;si

typy. Rychtecky a Fialova (1998) vyclenuji tyto zakladni kritéria:

¢ hlavni slozky vychovné vzdélavaciho procesu — rozliSujeme hodiny motivacni,
fixacni (zdokonalovani a automatizovani uciva), diagnostické (kde se uskutecruje
stav zakd po strance télesné a psychické), expozicni (seznameni zakl s ucivem a

jeho nacvik)

e obsah — diferenciace na zdkladé probranych sportl (gymnastika, plavdni, upoly,

herni ¢innosti, ad.)

o tematickd cetnost — délime na hodiny monotematické (urCené na rozvoj
pohybovych dovednosti, které se tykaji jednoho konkrétniho sportu, napf. celou
hodinu se vénuji pouze gymnastice, typické pro stfedni Skoly) a smiSené (jsou
obsahové bohatsi, v jejich pribéhu dochazi ke kombinaci nékolik sportli, napr.

atletika a hry)

e pohlavi — na prvnim stupni se setkdme s tfidou koedukovou, kde jsou hosi i
dévcata, od druhého stupné zakladnich Skol se rozdéluje tfida na skupinu chlapct

a divek

e prevaiujici zaméfeni — zaméreni v hodiné muizZe byt orientované na ndcvicnou,

kondicni, kontrolni, soutézni, rekreacni, ad.
e intencionalni aspekt — rozliSujeme hodiny povinné, nepovinné, zdravotni a lécebné

V praxi se nesetkame s izolovanymi typy, nebot se jednotlivé typy prolinaji.
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3.2.2 STRUKTURA VYUCOVACI JEDNOTKY

Uvodni ¢éast
Uvodni ¢ast ma za kol pripravit Zaky na hlavni cil hodiny. Pfipravit je fyzicky a

psychicky na zatéz, ktera je ¢eka v pribéhu vyucovaci jednotky.

Je sloZena z organizace, kterd muze probihat v riznych formach, at uz v dvojradu,
jednoradu, kruhu, atd. Poté Zaky sezndmime s pribéhem hodiny a motivujeme k budouci

¢innosti. Casové by neméla organizaéni €ast trvat déle jak 2 minuty.

Rusna cast

V rusné ¢asti je ukolem pfripravit organismus na nasledujici ¢asti hodiny. Predevsim
zahtat organismus a rozsifit obé&hovou soustavu, zvySovat tepovou frekvenci véetné
dechové. Dale je cile RC uvolnéni patefe a velkych kloubnich struktur. U tepové frekvence
je doporugené se pohybovat okolo 60% TF max za minutu. Cast by neméla trvat déle jak 5
minut pti vyu€ovaci jednotce 45 minut, pti 90 minutové déle. Méla by motivovat k dalSim
¢innostem hodiny. Snazime se, aby se vsichni Zaci po celou dobu rusné ¢asti pohybovali
soucasné. Do této ¢asti fadime jednoduché prirozené pohybové Cinnosti, jako jsou napf.:
plazeni, lezeni, chize, béh, gymnastické ¢i tanecni kroky, atd. nebo pohybové hry.
Cinnosti z rugné &asti by mély navazovat na ¢ast hlavni. Je ddleZité, aby se stiidaly nizké a
vysoké polohy téla. S ohledem na tepovou frekvenci neni pfihodné, aby se objevovaly
honicky nebo jiné soutézivé hry. To vse totiz vede k nepfimérené zatézi na organismus,

ktery na takovou zatéz na zacatku hodiny nemuzZe byt logicky pfipraven.

Pripravna cast

1. Obecna ¢ast

V ¢asti prlpravné, nebo jak je také znamo pod nazvem ,rozcviceni“, se pripravuje
pohybovy aparat (klouby, svaly a pater) na fyzickou zatéz, kterd se odehraje v hlavni ¢asti.
Cviceni by mélo byt predevsim dynamické a nemélo by (jako tomu je v zavérecné c¢asti)
byt vedené do vydrzi. Vhodny pocet cvikll pro studenty starSiho véku je 4-8, pricemz
idedIni doba trvani je pfiblizné 4-6 minut, opét v zavislosti na celkové délce vyuéovaci

jednotky.
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2. Specialni ¢ast
Ve specidlni casti je potreba, aby ucitel srozvahou vybiral protahovaci a

uvolfiovaci cviky na takové svalové partie, které budou nejéastéji zatézovany v hlavni ¢asti

hodiny.

Hlavni ¢ast

Tato Cast je zdkladem hodiny télesné vychovy. VSechny ostatni ¢asti struktury jsou
k této ¢asti pfizpisobeny tak, aby byl co nejefektivnéji spInén cil hodiny. Zpocatku hlavni
¢asti je vhodné zaradit nové pohybové dovednosti a jejich ndcvik. Nejdfive probéhne
teoretickd cast cviceni s ukazkou a s dlirazem na kriticka mista cviku. Velkou roli zde hraje
pozornost, proto je dulezité, aby cely tento proces netrval déle jak 10 minut. Obsah této

Casti se fidi podle tematického planu.

Dalsi ¢ast by méla byt zamérena na Cinnosti v neoxidativni anaerobni zéoné. Jeji
Casové vymezeni by mélo byt okolo 6 minut. Zaméfit bychom se méli pfedevsSim na
pohybové ¢innosti s rychlostné silovymi znaky. Pohybova ¢innost by méla byt zvolena tak,
aby zak cvicil submaximalné 6-10 sekund s 2-3 minutovou zménou cviceni s obsahem
mirné intenzity s celkovym pocétem opakovani 4-8 krat. V zavéru pfipadné prohlubujeme
pohybové dovednosti, nebo rozvijime vytrvalostni schopnosti s dilem zvySovat aerobni

schopnost Zaka.

Jestlize bude hlavni ¢ast zamérena na rozvoj vytrvalostnich schopnosti, musime
frekvence by se méla pohybovat okolo 120 tepli/minutu. Energetické kryti je poskytovano
oxidativnim zpUsobem. Délka s obsahem na rozvoj vytrvalostnich schopnosti je okolo 12

minut.

Zavérecna cast
Do zavérecné casti hodiny je dobré zarazovat relaxacni ¢i dechova cviceni. Hlavnim
ukolem této casti je zklidnit organismus zakl po predchozi télesné zatézi. Dle obsahu

hlavni ¢asti je vhodné zarazovat kompenzacni cviceni, kterd by méla predchazet svalovym
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oslabenim ¢i zkrdcenim, kterd mohou mit za nasledek svalovou dysbalanci. Z fad
kompenzacnich cvi¢eni se doporucuje protahovaci cvi¢eni do krajnich poloh s vydrii mezi
15-20 sekundami. Na konci zavérecné casti je tieba zaradit zhodnoceni pribéhu vyucovaci
hodiny. Shrnout rozsah uciva, napf. jak se Zakim povedlo naplnit cil hodiny, probrat
jednotliva cviceni s Zaky a jejich pocity z nich. Tato zpétnd vazba je dilezZita nejenom pro
samotné zdaky, ale i pro ucitele, ktery na zakladé poznatkl mlze zdokonalovat své hodiny.
Ze zminénych dlvodU je patrné, Ze by tato ¢ast hodiny neméla byt v Zzadném pripadé
zkracena ¢i vynechana. Nakonec Zaci opousti télocviénu. Jako posledni by mél odchazet

ucitel (Kolovska, 2008; Vilimova, 2002; Kostkova a kol., 1981).

3.2.3 ZATiZENi V HODINE TELESNE VYCHOVY

V dnesni dobé plné pokrokovych technologii, kdy vétSina mladeze proziva svij volny
Cas pred obrazovkou pocitace, tabletu Ci televize je velice dilezité, aby jedind povinna
pohybova cinnost, tedy hodina télesné vychovy, byla efektivni a fyziologicky ucinna.

Prvkem efektivni hodiny je spravné zatizeni (Rychtecky a Fialova, 1998).

Podle Rychteckého a Fialové (1998) je z hlediska fyziologického zatizeni organismu
nejvyhodnéjsi zacit od ¢innosti (viz graf 1)pro rozvoj obratnosti, s doporuéenim zatizenim
odpovidajici 120 - 130 tepG/min, pak rozvijet rychlostni schopnosti pfi srde¢ni zatézi od
160 tept/min a nakonec rozvijet silové schopnosti s tepy okolo 140- 190 za minutu nebo
vytrvalostni schopnosti se srdecni frekvenci 120 - 140 tepd/ min. Obvykle se v télesné
vychové nesetkdme s rozvojem vSech schopnosti. VSeobecné by méla tepova frekvence
dosahnout priimérného tepu okolo 140 za minutu a nékolikrat za hodinu by se méla
dotknout hranice 160 tept/min nebo vice. Hurychova a Vilimova (1997) dokonce radi, aby
se hodnota dotkla az hranice 180 tepl/min. Fyziologickou efektivitu hodiny TV je mozZno

podle Rychteckého a Fialové (1998) zjistovat nékolika zpUsoby:

- Prvni zpusob je odhad energetického vydeje podle tabulek, ve kterych jsou
vypsany rGzné pohybové cinnosti a jejich energetickd narocnost (napfiklad
intenzivni cvi¢eni = 1000 kcal/ hod stoj, cviéeni na misté = 300 kcal/ hod, leh, sed =
100 kcal/ hod, ad.), zpUsob je bohuzZel slozZity na pocitani a neni ani tak presny, jak

bychom potrebovali.
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- Druhym zplsobem je jednoducha metoda sledovani zatizeni zak( s pouZitim
tabulky podle Zotova (Hurychova a Vilimova, 1997)(viz tab. 1) zpUsob neni moc

objektivni.

- Posledni zplsob, avsak nejpfesnéjsi a nejjednodussi na provedeni, je sledovani

tepové frekvence pomoci sporttestrd nebo palpaéni metody.

Hurychovd a Vilimova (1997) jeSté predstavuji zplsob chronometraze, tedy
zkoumani ¢asového vyuziti hodiny, kdy je béhem hodiny télesné vychovy sledovan jeden

zak a s pouzitim stopek je mérena jeho aktivita cvi¢eni versus ztratovy Cas a pedagogicky

vyuzity cas.

vysoké
zatizeni
............ silové

] = = = = obratnostni
©
: — Vytrvalostni
=
- rychlostni
N

nizké

cast avodni hlavni

Graf 1. Prlbéh télesného zatizeni Zak(i v hodiné TV (Rychtecky a Fialova, 1998, s 147).

Priznaky nedostateéné priméFené velké zatiZeni
zatiZeni zatiZeni '
Barva kiize zCervenani znacné zblednuti
’ . z&ervenani (promodrani)
Poceni malé vEétsi nad pasem velké 1 pod
pasem
Dychani zrychlené pravidelné rychlé i asty sty
nepravidelné
Pohyby spravné i na konci na konci mensi nekoordinované
: nespravnosti
Vnimani bez chyb na konci mensi .reaguje jen na
nespravnosti , hlasité projevy -
Subjektivni potize | bez inava, bolesti inava, bolesti
dolnich koné&etin hlavy, vrhnuti,
zavrat

Tabulka 1. Hodnoceni znamek Unavy dle Zotova (Hurychova a Vilimova, 1997, 25).
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3.3 ZAKVE VYCHOVNE VZDELAVACIM PROCESU

Cilem vychovné vzdélavajiciho procesu je zdokonaleni v roviné télesné a pohybové,
zaroven plsobeni na jeho mravni a dusevni vyvoj, ¢imz se pfispiva k jeho vSestrannému
rozvoji osobnosti a pfipravenosti do pracovniho Zivota. Zak je v télovychovném procesu
objektem i subjektem. Objektem je v télovychovné a vzdélavaci préci. Ponévadz na zdka
plsobi v procesu i jeho osobni prostredi, vytvari si na zakladé toho vztah ke vSemu, co se

kolem ného déje, a proto se stava subjektem tohoto procesu.

Z toho vyplyva, Ze zaka nelze v télovychovném procesu formovat jen pouhymi
ukoly, ale Ze je potrebné Zdka ziskat pro plnéni ukoll, zaktivizovat, a tim pomoci
k efektivnéjSimu pusobeni na realizovani cild v télovychovném vzdélavacim procesu a na

vSestranném rozvoji jeho osobnosti.

Zakladnimi znalostmi ke vhodnému plisobeni na Zzaka je tfeba dikladné ho poznat.
Pfedevsim jde o poznani pohlavnich a vyvojovych zvlastnosti, télesnych a zdravotnich
predpokladll, zdravotniho a psychického stavu a predchozich zkuSenosti z pohybové

¢innosti (Rychecky, 1995).

3.3.1 OBDOBi ADOLESCENCE
Pojem adolescence muzZe byt v literatufe vymezovan c¢astecné odliSné podle

jednotlivych autor(.

Vyvojové obdobi mladeze starSiho Skolniho véku od 14 véku do 18 véku je typické
zavrsenim faze dospivani (u ,,néZného” pohlavi je to okolo 16,5 roku a u chlapct 18 roku).
V obdobi starSiho Skolniho véku dochazi k dusevnim a télesnym zménam, ze kterych
bychom méli vychazet ve vzdéldvacim procesu. Zmény mohou nastat vlivem
ontogenetického rlstu, dédi¢ného zakladu ¢i vlivem prostfedi. Tudiz na vyvojovych

zménach ma velky podil télesnd vychova a sport.

Télesny vyvoj u chlapcl je zpomaleni ristu do vysky a zvétSovani rozméra do Sitky,
coz je ovlivnéno cinnosti endokrinnich Zldz, predevsim Zlaz pohlavnich. U divek tento
proces nastava o néco drive. Pomér svalové hmoty je mezi 15-17 rokem o 12 % zvysen,
coz je mnohem vetsi procentudlni rozdil oproti zvySeni svalové hmoty mezi 8- 15 rokem,

ktery ¢inni jen 5%. Vyskové prirGstky po 17 roce jsou u chlapci malé a u divek skoro
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zadné. Chlapci prevysuji divky nejenom vyskou, ale i hmotnosti. Podle vyzkum( neni
mozné ovliviiovat vySku Zakl v hodinach télesné vychovy, ale co miZzeme ovliviiovat je
jejich hmotnost. Jednd se o odstranovani pasivni hmoty, kterd narlstd z nedostatku

pohybové Cinnosti a nespravné vyzivy.

U mnoha zaku ve starsim Skolnim véku jsou zjiStény vazné nedostatky v drzeni téla
a postaveni dolnich koncetin. | kdyZ z vyzkum( vime, Ze odstranit zavainé a upevnéné
chyby ve Spatném drZeni téla je témér nemozné, snazime se pomoci vhodnych
kompenzacnich cvi¢eni alespon predejit zhorSeni nastavajiciho stavu a pomoci tak

k urcitému zlepSeni vzhledu postavy i nékterych funkci organismu.

Nerovnomérnosti mezi velikosti srdce a cév se koncem dospivani vyrovnavaji. To
ma za dlsledek snizeni tepové frekvence, kterd uz po 10. roce aZ do 18. roku klesa, coz

ma za nasledek zvyseni vitalni kapacity plic.

Struktura nervové soustavy je vcelku ukoncena. Proto je toto obdobi vhodné
rozvijet ve sféfe senzomotorické, kterd je ustalend. Jedinec mizZe vykondvat ¢innosti ve

vetsi zatézi, s vétsi preciznosti, s dynamickymi zménami a s vysSim poctem opakovani.
Samoziejmé bereme v potaz individualni rozdily Zzaka. Predevsim motorické vykony budou
vykonavat jedinci s akcelerujicim vyvojem lepsi, na rozdil od jedincd s normalnim di

retardovanym vyvojem.

U obou pohlavi jsou velké rozdily v télesném, dusevnim a pohybovém sméru, coz

vyzaduje zvlastni zaméreni na obsah, formu a metodu pfi hodinach télesné vychovy

U divek dochazi v tomto obdobi k zastaveni vykonnosti, a to predevsim bézecké
rychlosti, vybusnosti dolnich koncetin, koordinacnich schopnosti atd., z téchto ddvod
divky nevykazuji vetsi zdjem tyto schopnosti rozvijet. Na druhou stranu maji zajem o

sporty s estetickym citénim, jako jsou napf.: moderni gymnastika, tanec atd.

Jak uz jsem zminil, ve starSim Skolnim véku dochazi k nékolika vyvojovym zménam.
Ucitel by se mél zaméfit pfi hodinach télesné vychovy také na zdravotni stav Zaka, tj. po
strance télesné a dusevni. Na zacatku kazdé hodiny by mél zkontrolovat Zaka, zda nedoslo
ke zménam dusSevniho Ci télesného stavu (napt.: rekonvalescence, menstruacni cyklus,
Urazové stavy, vainé rodinné uddlosti atd.). Jestlize danou skutecnost zjistime,poté by

mél ucitel prihlizet k tomuto stavu a adekvatné se k Zdkovi zachovat, napfiklad uvolnit
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zaka z Cinnosti télesné vychovy, jsou-li pro to padné divody. Musime si uvédomit, Ze nam

jde predevsim o zachovani a upeviovani zdravi Zaka.

V tomto véku se jiz vytvareji moralni a mravni presvédceni, uzaviraji se pratelstvi
na cely Zivot a vytvareji strukturu charakteru osobnosti. Upevnuji rysy jejich vile, coz
dopomdha k zamérnému cilevédomému ovlivnéni télesné zdatnosti a vykonnost, ruku
v ruce se sebekontrolou. Sebekontrola uz je tedy na vyssi Urovni nez v mlad$im véku, kdy

Casto jedinci neodhadnou svoje moznosti a podceni tak svoje sily.

Ve vychovném sméru je dllezita ucitelova Setrnost k jedincim. Zvlasté k zakim
podavajici slabsi vykony. K vyspélym Zakim by zase nemél pristupovat s vétsi mirou
naklonnosti a pratelstvi. U slabsich zak( je dllezité rozvijet iniciativu, tvofivé schopnosti,

dedukci atd.

Sportovni  Cinnosti  ucitelovi nabizeji vyborné podminky pro sledovani
temperamentu Zaka. Zejména v situacich vy$si nervové cCinnosti Zaka, které nastavaji
napriklad ve hrach a soutézich. Dobry odhad typu zdka muze pomoci uciteli k tomu, aby

odboural u sledovaného jeho negativni vlastnosti a upevrnoval jeho klady.

DulezZitost musime klast na Zaky i v mimoskolnich zajmovych cinnostech, které
pfispivaji k upeviiovani zdravi, zvySovani télesné zdatnosti, vykonnosti a omezeni
nezadoucich socialnich jevl. Podporuji pratelské mezilidské vztahy v kolektivu. Proto je
dllezité, zapojovat co nejvice mladeze do takovych to Cinnosti (Sykora, 1985; Sekot,

2006).

3.3.2 VZTAH ZAKA K UCITELI TELESNE VYCHOVY

Mezi zakem a ucitelem vznikaji oboustranné zpétnovazebni vztahy. Aby se vytvarel
pozitivni postoj Zaka k télesné vychové, musi Zak citit ze strany ucitele, Ze ucitel ma svuj
predmét rad a Ze ma kladny vztah k Zak{m. VSechny zminéné kladné slozky se odrazeji na
vztahu ucitele se Zdkem. Ddéle by mél byt ucitel osobnosti s pracovnimi a mravnimi

vlastnostmi a realizovat hodiny télesné vychovy citlivé.

Vysledky i zkuSenosti dokazuji, Ze ucitelé vtélesné vychové jsou mezi zaky

predevsim ze strany chlapct oblibeni. Do znacné miry je oblibenost zapficinéna

popularitou vyuéovaciho predmétu. Ucitel télesné vychovy ma vyhodu také v tom, Ze
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vztah mezi ucitelem a Zdkem se utvari i mimo Skolu, coZ je na kurzech (lyzarskych,
vodackych, letnich vycvikovych, seznamovacich, atd.). Kladné zaZitky z téchto forem se

odrazeji na oblibenosti ulitele (Frano, 1986).

3.3.3 VZTAH ZAKU K PODMINKAM TELESNE VYCHOVY

Souhrnny postoj zaku k télesné vychové ovliviiuji i okolnosti spojené s vyucovanim.
Do vnitFnich okolnosti bychom mohli zahrnout mezilidské vztahy ve tfidé nebo ve skupiné
télesné vychovy, které jsou ovlivnény socialnimi normami ve skupiné a jednotlivym
postavenim Z3ak(. Jestlize chce ucitel mit kladné Cinitele ve vychovné vzdéldvacim
procesu, musi vést hodiny tak, aby se Zaci navzdjem respektovali, spolupracovali, chovali

se pratelsky a vzajemné si pomahali.

Mezi vnéjsi podminky ovliviujici kladny vztah ktélesné vychové radime tyto:
umérny pocet zakd v télocvicné, dostatek naradi a ndcini, prostorové reseni télocvicny.

Kladnym ucinkem je péce vedeni Skoly a ucitele o materialni zabezpeceni.

Dale je z minéni patrné, Ze velky pocet zak(l neni spokojen s nedostatkem casu na
osobni hygienu po télesné vychové a na casovy pres s prevlékdnim a oblékanim na

télesnou vychovu (Novacek, 2001).

3.4 MOTIVACE

Pojeti motivace je ¢im dal tim vic probiranym tématem v edukaénim procesu.
Motivace je soubor faktor(, které jedince podnécuji k jednani, prozivani ¢i chovani. Je to
hybna slozka osobnosti clovéka. Ztohoto dlvodu musime nahlizet na motivovany

objekt tak, aby byla motivace co nejefektivnéjsi.

Kazdy z nas ma potrebu plnit jednotlivé slozky hierarchie potieb neboli potfeby podle
Maslowovy pyramidy. Mezi zakladni slozky pyramidy fadime fyziologické potreby (jako je
napr.. Zizen, hlad, spanek, pohyb atd.). DalSimi slozkami jsou pak potfeba jistoty a
bezpedi, potfeba socializace, potfeba uznani a posledni je potfeba seberealizace. Jestli ma
byt ucitel dobrym motivacnim faktorem, je dllezZité, aby dané potreby byly uspokojeny.
Ucitel nejdfive musi byt sam namotivovan k probiranému tématu a ke své Cinnosti, aby

tak umoznil prostor pro motivaci zaka plnit jejich zakladni potreby a vytvorit tak idealni
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prostiedi, ve kterém se Zakim i uciteli dobfe pracovat. Napfiklad jestli sam ucitel
povazuje rusnou ¢ast za nudnou a vykonava ji jen z nutnosti, poté se spiSe stane, Ze Zaci
budou demotivovani a rusna ¢ast tak bohuzel bude postradat svoji podstatu (Holecek,

2007).

Odmény a tresty. Témito prostifedky nas muze ovliviiovat nejen ucitel, ale i zak,
rodi¢ a prostfedi. Ucitel motivuje zaky napriklad takto: Ucitel navodi motivacni situaci
volbou vhodné soutéZze a vytvorenim vhodného klimatu skupiny. K rozvijeni motivace
vykonové vyuziva ucitel predevsim novych cinnosti, jejich neobvyklosti a mozZnosti
objevovani zajimavych ukolud. Za predpokladu, Ze Zaci spolupracuji v ¢innosti, aktivizujeme

socialni motivaci.

Ptistupy ucitele v motivaci zakl pfi hodiné télesné vychovy mizeme rozdélit do tii

slozek podle (Morgan, 2007).

3.4.1 MOTIVACNI PRISTUPY
Prvni pfistup je typologicky. Spocivda v motivaci stejnorodé trfidy takovymi
incentivy (stimulacni pobidky, které motivuji jedince), které jsou pfiznivé pro majoritni

¢ast skupiny.

Druhy pfistup je individudlni. UZ z ndzvu je jasné, Ze se jednd o motivaci
konkrétniho Zaka. Tento pfistup je vyhodny v tom, Ze ho miZeme aplikovat na kazdého
zaka. V praxi se spiSe tento pristup aplikuje na zaky slabsi, nebo naopak nadanéjsi.
Nevyhoda je v tom, Ze pokud chceme Zaka co nejvhodnéji namotivovat, musime ho velice

dobfre znat.
Topologicky pfistup se opira o pfedchozi dva zmifiované pristupy. Ucitel plsobi na
zaky pomoci mnoha incentiv a Zaci si tak vyberou takovou, ktera je motivuje. Eventualné

se mliZe ucitel opfit o individualni pfistup.

Avsak pfi motivaci nezaleZi jen na pfistupu, ale také na temperamentu ucitele, a to
do jaké miry se dokdaze vzit do Z4ka a situace, aby motivace byla Uspésna. Pfi motivaci je

pottfeba brat ohled na vék zaka (http://tv4.ktv-plzen.cz/).
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3.4.2

CINITELE OVLIVNUJiCi MOTIVACI V TELESNE VYCHOVE
At uZ je motivace jakakoliv, jestlize jedinec nebude mit uspokojené primarni
fyziologické potieby (jidlo, spanek, odpocinek, zdravotni stav atd.), nemizZeme ho

pfinutit se soustredit.

Clovék je od piirody velmi zvidavy tvor a ma pozndavaci potieby. Tudiz k motivaci
zak( je vhodné pouZit nové a nepoznané cinnosti, netradicni pomucky ¢i vyuziti

hudby.

Smysl k uéeni. Jestli Zak bude mit pocit, Ze je ¢innost neucelna a nepotiebn3, klesa
tak i jeho motivace k uceni. Tudiz je dulezité, aby Zaci pred Cinnosti védéli, co délaji

a proc to délaji, pripadné k ¢emu jim to bude.

Sebevédomi 74ka jde ruku v ruce s spéchem. 73k, ktery prekond prekazku nebo
poda dobry vykon, zaziva pocit Uspéchu a kladného sebehodnoceni, coz se stane

velkym Cinitelem motivace.

Mira a pomér Uspéchu a neuspéchu. Cinnosti musi byt pfiméfené. Snadny
splnény Ukol v Zakovi nenavodi pocit Uspéchu, a naopak tézky nezvladnutelny ukol
také ne. Z prfedchoziho &initele je ndm jasné, Ze k dalSi motivaci je nezbytné, aby
kazdy zak zazil uspéch.

Socidlni momenty se mohou stdt mocnym motivanim cinitelem. Napfiklad
pochvala Zaka pred skupinou, spole¢na ¢innost a soutézeni nebo kladné hodnoceni

spoluzaky.

Poslednim zminénym cinitelem je souvislost. Tim mam na mysli souvislost mezi

nauc¢enymi pohybovymi strukturami nebo v souvislosti v zajmovych Cinnostech

(Fialova, 2010; http://tva.ktv-plzen.cz/).
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3.4.3 VLIV SEBEVEDOMI ZAKA NA MOTIVACI

S rostoucim sebevédomim Zdaka se zvySuje ¢ast motivace. | kdyz zak nema zajem o
konkrétni pohybovou ¢innost, mdZe v ni zazit Uspéch. Uspéch je proiivan piijemnym
pocitem, zvySuje sebevédomi zaka a povzbuzuje motivaci pro dalsi vénovani se innosti,

pfi kterém k Uspéchu doslo. V pedagogice mluvime o tzv. kruhu uspéchu (obr. 2).

» 4. Dalsi motivace

3. Zvyseni
sebevédomi 1. Uspéch

2. Zvydeni zajmu

Obr. 2. Kruh uspéchu

Bohuzel stejné tak Gcinny je i opacny pripad, a to zaziti nedspéchu. V tom pfipadé
hovotime o kruhu neuspéchu (obr. 3). Jestlize se Zakovi nepodafi splnit ukol dobfe, nebavi

ho a vyhybd se mu, nechce jej opakovat. (Sitna, 2009; Sedlackova, 2009).

4. Nezajem

3. Snizeni

sebevédomi 1. Neuspéch

2. Snizeni motivace

Obr. 3. Kruh neuspéchu

3.5 DIDAKTIKA TELESNE VYCHOVY

3.5.1 DIDAKTICKE ZASADY VZDELAVACIHO PROCESU V TELESNE VYCHOVE
Zde bych rad uvedl nejcastéjsi obecné zasady, které povaiujeme za dulezité a

musime je respektovat, aby byl vzdélavaci proces co nejucinnéjsi.

Zasada primérenosti a individudlniho pfistupu. Kazdy z nas je jedinecny, proto neni
mozné, abychom ke vSem pristupovali stejné. Nutné je zohlednit u zakd vék, pohybovou

zkuSenost, zdravotni a psychicky stav, Uroven schopnosti a dovednosti.
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3 TEORETICKA CAST

Zasada uvédomeélosti a aktivity. Podstatou zasady je, aby Zak pochopil smysluplnost
Cinnosti, kterou provadi. Musi znat cil a zvnitFnit si zajem o Cinnost.

Zasada posloupnosti. DuleZité je postupovat systematicky. Od jednoduchych

vvvvvv

k abstraktnim. Od obecného ke zvlastnimu.

Zasada soustavnosti a cilevédomosti. Jde o systém, ktery umoznuje v logickém
pofadku osvojeni uciva. Mély by vznikat navaznosti na jednotlivé pohybové cinnosti.

Prace by méla byt systematicka.

Zasada nazornosti. Pro co nejlepsi predstavu o pribéhu pohybu miiZe Zak dostat

prostiednictvim dokonalé ukazky. Propoji si tak informacni zdroje s pohybem.

Zasada trvanlivosti. Naucené dovednosti a védomosti by mély zUstat jedinci

v paméti co nejdelsi dobu. Je to podminéné predevsim procvi¢ovanim a opakovanim.

3.5.2 DIDAKTICKE RIDICI STYLY

V této kapitole si probereme fadu didaktickych fidicich stylu, které pouziva ucitel pfi
hodinach télesné vychovy. Lze je wvyuzit v jakékoliv ¢asti hodiny. Nelze Fici, jaky
z didaktickych fidicich styld je nejlepsi, ale jejich propojenim stoupad variabilita vyucovaci
jednotky. U styl( se vzhledem ke vzdélavacim cildm stfidaji ¢innosti ucitele a ¢innosti Zaka

(Dobry, 1988).

Didaktickych fidicich styl(i je mnoho, my je rozdélime podle (Vilimové, 2002) 9 styld
znaenych A-H, ve kterych se méni aktivita, role a zodpovédnost vyucujiciho ve
vzdélavacim procesu. Volba stylu je ovlivnéna mnoha faktory (cilem hodiny, vyspélosti
jedinc a jejich motivaci, rozvojem schopnosti ¢i dovednosti a v neposledni fadé
materidlnim vybavenim télocvi¢ny). Z toho vyplyvd, Ze neni universalniho stylu, ale zZe
kazdy styl se hodi pro urcitou hodinu. Proto je dllezité, aby se didaktické ridici styly

pouzivaly dle aktualni potreby (Vilimova, 2002).
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A- Styl pfikazovy

UZ znazvu je patrné, Ze veSkeré rozhodovani bude na bedrech ucitele. Vse je
soustfedéno na utitele a uceni. Zaci plni vée z ptikazu a pozadavkd ucitele. Jeho vyhodou
je vysoka efektivita vyuziti ¢asu. TéZ se vyznacuje dobrou kazni, jelikoZ ma ucitel vie ve

svych rukach.
B- Styl ukolovy (prakticky)

Ukolovy styl ¢ast odpovédnosti prenddi na cviéence. Ugitel uréuje ucivo, formu a
metodu. Zak si uré vlastni tempo, rytmus, prostor pro cviéeni, interval odpocinku i
usporadani jednotlivych pohybovych ukold. Vhodné pro styl jsou ,ukolové karty”, které
v zakovi navozuji pocit, Ze mize sdm néco ovlivnit.

C- Styl reciprocni (se vzajemnym hodnocenim)

Ucitel urcuje obsah uceni a jeho spravné provedeni. Vyznacuje se zpétnou vazbou
od cviciciho 74ka. Z&ci cvi¢i ve dvojicich, pficemsz jeden je v roli pozorovatele, ktery podava
zpétnou vazbu, a druhy vroli cvig¢iciho. Zaci se diky reciproénimu stylu stavaji

samostatnéjSimi a zlepsuji si pfi ném pozorovaci dovednosti.

D- Se sebehodnocenim

Zaci cvi¢i samostatné a snaZi se o sebekritické hodnoceni a pfiznani si vlastnich

nedostatkd, které sdéluji uciteli. Ucitel podava v pripadé potreby zpétnou vazbu.
E- S nabidkou

Ucitel zvoli udivo a nabizi moZnosti. Zak si urdi obtiznost zadaného Ukolu. Sam se

v Vv

moznost rozhodovat sdm o sobé a v podstaté i o své dlleZitosti ve vzdélavacim procesu.
F- S fizenym objevovanim

Ukolem 74ka je objevovat to, co ucitel vhodné& volenymi otidzkami nebo
rozhovorem dava za podmét. Ucitel by si odpovéd na podnét mél nechat pro sebe, aby

méli Zaci sami Sanci ho objevit. Vyhodou je aktivizace mysleni Zaka, stava se motivacnim
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faktorem, rozviji vyjadifovani zakd a obohacuje tak slovni zasobu. U zak( vyvold pocit, Ze

na to prisli sami, coZz ma za nasledek trvalejsi poznatek.
G- Se samostatnym objevovanim

Na rozdil od predchoziho stylu nejde o cilené fizeni ucitele k hledané odpovédi.
Zak se sam podili na vyFedeni situace urcitého problému. O¢ekdvame od 74ka tvofivost pFi
objevovani, samostatnost a ovérovani reality. Nevyhoda nastdvd u méné nadanych a
nesamostatnych Zzakl, ktefi nedokdzou problém vyresSit a jejich feSeni je pouze

v napodobeni svych zak{.
H- S autonomnim rozhodovanim o ucivu

Na autonomni styl musi byt zak disciplinovany a natolik psychicky pfipraven, aby
mohl plnit samostatné &innosti. Zak si sdm rozhoduje o zajmové &innosti & zdokonalovani

pfedchoziho uciva (Vilimova, 2002).

3.6 POMUCKY K RUSNE CASTI

Kulhdnkovd, 2007) radi, Ze poutZiti nacini pro osvojeni pohybovych cinnosti ma nékolik
vyhod. Zapojeni nacini ¢i naradi do pohybu je velice zajimavé. Pravé béhem rusnych ¢asti
jsou to velice vhodné prostfedky pro motivaci k pohybové aktivité. K dalSim vyhodam
patfi, Ze pfi manipulaci s ndcinim, ¢i vyuziti naradi dochazi k nevédomému protazeni ci
uvolnéni svalovych skupin. PFfi ¢innosti s nacinim Zaci musi byt vice ohleduplni, a tim si

zlepSuji orientacni schopnost a prostorovou predstavivost.

Pti rusné ¢asti pouzivame pomlcky (naradi a nacini), které jsou Casto dostupné ve
Skolach na hodiny télesné vychovy. Mezi nacini fradime mice plné, na: volejbal, hazenou,
basketball, fotbal, kriketové, ptip. jiné mice), kratka Svihadla, lana, ty¢e, gymnastické
obrude, i jiné netradi¢ni pomuicky mozno i vlastni vyroby (novinové tyce, vicka od pet
lahvi, kelimky od jogurt(,...) Naradi pouzivame pri rusné Casti Svédské bedny, lavicky,
Zebriny, Zinénky, kozy atd. Vidy je potreba pfi vybéru ndaradi ¢i nacini brat ohled na
nékolik faktord (prostorové moznosti télocvicny, pocet zakd, vyuZitelnost pomlcek do

dalSich casti télesné vychovy, aj.) (Kulhankova, 2007).
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4 METODIKA

Celd realizace praktické c¢asti diplomové prace probéhla vzhledem k organizaéni
dostupnosti na Zakladni Skole v Chebu, kde plsobim jako uditel uz 4 rokem. Skupina z4aki
9. Rocniku, na kterych byly rusné ¢asti realizovany, dosahuje véku stfedoskolskych Zak(

(nebot se jedna o praktickou ZS, kde je tento jev béZny.

Skupinu Zakd 9. ro¢niku mam za svoji kratkou pUsobnost ve Skolstvi, jako ucitel
télocviku prvné. Zaci se semnou nikdy nesetkali na hodinach télesné vychovy a tudiz
neznali rusné ¢asti, které jsem doposud vykondval. VSichni Zaci jsou ve véku od 15 do 17
let. PfevaZuje vSak vék od 16-17 let. Vyzkumny soubor by se mél shodovat s télesnym
vyvojem Z3akd na stfedni Skole. Pfi hodindch mam obvykle od 8 do 13 jedincl, coz
neodpovidd béZinému poctu Zakd na stfedni Skole pfi hodiné télesné vychovy, ale
diametralni rozdil to neni. Mluvim ze své zkuSenosti na praxi pfi vysoké Skole na Stfedni

Skole stavebni a pfi souvislé praxi na zdravotnické skole.

4.1 REALIZACE

Realizace probéhla na mém pracovisti, tj. na Zakladni Skole praktické v Chebu,
Kostelni namésti 14. BohuzZel nedisponujeme velkym prostorem v télocvicné, ale pro
uskutecnéni navrhi to byl dostacujici prostor. Realizace mnou navrzenych rusnych ¢asti

probéhla v horizontu 5 mésica. Priblizné od 9. 9. 2016 do 9. 1. 2017.

4.2 NAVRH

Kazdy muj navrh je tvoren totoZznou strukturou s co nejjednodussim obsahem.
Mimo jiné jsem ucinil rozhodnuti, Zze budu kazdou rusnou ¢ast, ackoliv to nemam
v rozsahu své prace, natacet na videozaznam. Abych ho mohl vytvofit, sehnal jsem si
pisemny souhlas od zakl. Videozaznam byl pofizen u kazdé rusné c¢asti kromé modifikaci.
Zaznam bude slouzit pro lepsi vytvoreni predstavy mého navrhu rusné &asti. Natoceny
materidl, ktery je soucasti pfiloh, vyborné poslouzi v oblasti zpétné vazby, kterd je

soucasti struktury navrhu.
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4.2.1

10.

11.

4.2.2

STRUKTURA NAVRZENE RUSNE CASTI

Nazev- je sloZzen z pomlcky, ktera je vyuZita pfi rusné Casti

Prostor- ne kazda rusnd c¢ast lze realizovat v jakémkoli prostfedi, proto i ja
doporucuji, kde by se mohla ¢innost konat

Pomucky- i kdyzZ je jméno pomucky (naradi, nacini) v ndzvu, je nutné vymezit pocet
kusu

Cas realizace- doba vyuéovaci jednotky, kterou by méla ru$na ¢ast zaplnit
Obrazek- ctendfi pfiblizi pohyb Zak( a rozestaveni naradi ¢i nacini systematicky ci
nesystematicky pohyb zZak{ po prostoru

Pravidla- zde je zahrnuta ¢innost ucitele a Zak(, povely, domluvené signaly a
organizacni zajisténi

Pohybova ¢innost- tady jsou zaznamendany pohybové ukoly Zak( pfi rusné casti
Modifikace- nékteré rusné casti stdlo za to rozsifit o mozné modifikace
Vyhodnoceni zpétné vazby od zaku- grafické shrnuti odpovédi z dotazniku, véetné
prehledu oteviené odpovédi

Reflexe z pohledu ucitele- muj kriticky pohled na navrh a realizaci rusné casti
v rozsahu otazek z dotazniku

Videozaznam v ptiloze na CD

ZPETNA VAZBA Z REALIZACE RUSNE CASTI

Pro zpétnou vazbu z ruSnych ¢asti jsem se rozhodl oslovit zuéastnéné zaky a pfriloZit i

vlastni soudny pohled na situaci. Zaci dostali dotaznik hned po skon&eni ru$né &asti, abych

ziskal bezprostfedni hodnoceni RC z dotazniku. J4 jsem reflexi provadét aZ po skonéeni

vyucovaci jednotky, jelikoZ jsem nechtél vidét rusnou cast jenom izolované, ale také jak

celkové zapada a ovliviiuje dalsich prabéh vyucovaci jednotky télesné vychovy. K tomu mi

téz dopomohl videozdznam.

Nestandardizovany dotaznik pro zaky jsem slozil z5 otazek, které byly skalového

charakteru. Jsou vhodnym nastrojem, jak zjistit postoje a nazory respondent(. Skéla byla

v rozsahu 1-5. Posledni otazka byla oteviena, kde méli Zaci mozZnost vlastniho vyjadreni.

25



4 METODIKA

Pro sebe jsem se snazil vytvorit takové otazky, které by mohly mit co nejvyssi
vypovidajici hodnotu. Takové, na které bych se jako budouci odbornik ptal sdm sebe a

svych kolegu po realizaci rusné ¢asti na konci vyucovaci jednotky.

Dotaznik pro zaky

1. Byla pro tebe rusna ¢ast nova? (1- neznama,5- znama) 1-2-3-4-5

2. Byly pro tebe pokyny od vyucujiciho pochopitelné? (1- pochopitelné,5-
nepochopitelné) 1-2-3-4-5

3. Jak se ti libila rusnd ¢ast? (jako hodnoceni ve skole, 1- vyborné, 5- nedostatecné)
1-2-3-4-5

4. Jak hodnotis délku rusné ¢asti? (1- velmi kratka, 5 velmi dlouhd) 1-2-3-4-5

5. Co by si zménil na rusné ¢asti? / Co ti délalo nejvétsi problém? /Co se ti libilo, ¢i

nelibilo.

V grafickém zndzornéni to bude vypadat takto:

priklad grafu

1. novost
2. pochopitelnost
3. oblibenost

4. délka

Graf 2. Priklad grafu
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Otazky k reflexi ucitele

Celkovy dojem. Efektivni rozehrati (viz. Zotova tabulka).
Dojem z ,,radostného” zacatku VI (reakce 7akd na RC).

Doba na realizaci (ptiprava a uklid).

Vyuzitelnost naradi ¢i nacini do dalsi ¢asti VJ (prlpravna ¢ast).
Zda RC byla motivujicim faktorem do dal$i pohybové &innosti.

Co se mi povedlo.

N o 0k~ w N

Co bych do pfisté zmeénil.

4.2.3 VYSVETLENI LAICKYCH POJMU POUZITYCH V POPISU POHYBOVYCH UKOLU:

Rozhodl jsem se pouzit zndmé ndzvy lokomoci, jako je ,rak” a ,po Ctyfech” atd.,
jelikoZ jsou pro zaky velice srozumitelné a davaji moznost uciteli se kratce, rychle a
struéné vyjadrit k budoucim pohybovym narokiim. Zminéné lokomoce jsem se snaZil
zahrnout v kazdé rusné ¢asti, protoze je povazuji za velmi efektivni a zdroven plni ukol,

aby Zaci stridali nizké a vysoké polohy téla.

»rak“- vzpor vzadu sedmo pokrémo

»po Ctyfech”- vzpor stojmo pokrémo

»Skdkani pandka“- ze stoje spatného, pfipazit do stoje rozkro¢ného, vzpazit

Lturecky sed“- sed zkfizny skrémo pravou nebo levou pres

yholubic¢ka“- stoj na jedné noze v predklonu, zanozit a upazit vaha predklonmo upazit

,twist“- rotacni protipohyby trupu a panve ve stoji spojném na koberecku

,Svicka“- stoj na lopatkach

PO Spickdch”- ve vyponu
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Grafické znaceni v obrazkach:
e O
Pohybzdka  -------- >

Kuzel A\

Aerobic step L 1

Karti¢cka na zemi L1

Koberecek
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e

5 PRAKTICKA CAST

Pocet skupin, zastup(, fad a pomucek je pro danou skupinu cvicencl nebo dany

prostor. V pripadé jiného poctu cvi¢encll je nutné tuto skutecnost respektovat a upravit,

aby byla rusna ¢ast co nejefektivnéjsi.
5.1 RC LAVICKY
Prostor: télocvi¢na
Pomucky: 4 lavic¢ky napfi¢ télocvicenou v rozmezich 2,5 m
Doba trvani: 4- 6 minut

Obrazek

- lavicky napfic¢ télocvi¢nou v rozmezich 2,5 m

- Sipky zndzornuji systematicky pohyb Zaka po télocvicné

* _____________________________ »
I

I

4___ [—— — — — ] e — — —

3 g 3 3
0000
I
|
|
v

_____________________________ »
Obr. 4.

Pravidla

- Zaci se na zacatku rozdéli do dvou zastupt

Zak reaguje na slovni povely ucitele nebo na predvedenou ukazku

Zaci prekonavaiji lavicky a zpét se vraci kolem lavi¢ek do zastupu
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Pohybové ¢innosti

1. tam prekroci lavicky a zpatky poklusem (2x)

2. tam leze po Ctytech a zpdatky chzi po patach

3. tam na kazdé lavi¢ce s oporou 3x preskoci lavicku a zpatky chlizi po Spickach

4. tam na kazdé lavicce s oporou 3x preskocis lavi¢ku (hlava je na opacnou stranu nez
v bodé €. 3) a zpatky chlzi vzad

5. tam prebéhnou lavic¢ky a zpatky cval stranou ¢elem k lavickdm

6. tam prebéhnou lavicky a zpét cval stranou zady k lavickam

7. tam prejdou lavicky s vystupem na ni a zpatky béh poskocény kolem stény

8. tam si pfi zdolavani lavicky sednou zady, pfetoci se na hyzdich do sméru chize a

zpatky chlize po vnitini strané chodidel (nohy do ,X“)
9. tam prebéhnou lavicky a zpatky chlize po vnéjsi strané chodidel (nohy do ,,0“)

10. tam prebéhnou lavic¢ky a zpatky chize vzad

5.1.1 MODIFIKACE

Prostor: télocvi¢na
Pomucky: 4 lavicky
Doba trvani: 4-6 minut

Pravidla

- Zaci se na zacatku rozdéli do dvou zastupu

- zdk reaguje na slovni povely ucitele nebo na predvedenou ukdazku

- Zaci prekonavaji lavicky a zpét se vraci kolem lavicek zpatky do zastupu
- nasignal vztyéené pravé ruky si musi zZaci sednout na lavicku

Pohybova ¢innost

1. tam poklusem slalom (zacind prava skupina zprava, levé skupina zleva)- uprostred
si mijejici Zaci placnou dlani a zpét se vraci na raka
2. tam poklusem slalom kolem lavi¢ek (¢innost mezi lavickami: uprostred Zak zleva

stoj rozkrocny a Zak bézici zprava ho podléza), zpét se vraci kolem stény chlzi
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3. tam poklusem slalom kolem lavicek (¢innost mezi lavickami: Zak zleva se uprostied
v prostoru mezi lavickami otoci k Zakovi nabihajicimu zleva zady a predkloni se a
ten ho preskoci roznoZzmo s oporou o jeho zada), zpét se vraci kolem stény chizi

4. tamizpét bézi slalom (nékolikrat za sebou)

5. tam bézi obé skupiny za jednim zakem vzdy po lavice a zpét se vraci kolem stény

(nékolikrat za sebou)

Zpétna vazba od zaku

Graf lavicky
1. novost
2. pochopitelnost
3. oblibenost
4. délka
0 1 2 3 4 5
Graf 3.

6. Zaci nevidéli zadny problém v rudné ¢asti. Libilo se jim b&hani osmicek kolem

lavicek.
Reflexe z pohledu ucitele

1. Krudné &asti ,lavicky” mam nejblize ze viech. RC lavicky mé v prvnich krdckach
praxe motivovala k dalSimu rozsifovani ndvrhi do Uvodu hodin télesné vychovy.
Z pozorovani zak( jsem si jisty, Ze nebyla neadekvatni vzhledem k fyzické
zdatnosti, a byla tak vhodnym za¢atkem hodiny télesné vychovy.

2. Pozitivni je v nékterych ¢astech socidlni kontakt, kdy se Zaci mohou potkat naproti
sobé, vyhnout se, byt zmaten z pohybu druhého, byt prekvapen reakci druhého.
Cinnosti, které 74k nepociti, jestlize bé&ha jen kolem obvodu télocviény.

3. Lavicky jsou v télocvicné a télocvi¢na je mala. Jejich priprava tak byla velmi kratka.
Vytvofit formaci lavicek nebyl problém, Zaci dobfe pochopili, co jsem po nich chtél.

4. Lavicky jsou vhodné nejen do prlpravnych cviceni, ale téZz do hlavni ¢asti hodiny

télesné vychovy. Kazdého asi napadne posilovani tricepst, nebo kliky ve vzporu
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lezmo o lavicku. Pékné vyuZiti je zvedani lavicky jako bfemene nad hlavu, ci
v gymnastice pro ndacvik mnoha cvi¢ebnich tvarl, zejména rovnovainého
charakteru

Pfedpokldadam, Ze rusna ¢ast byla motivuijici.

Celkové organizaéné si to velmi popafilo. Zaci neméli béhem celého pribéhu
ztratovy Cas.

Myslim, Ze bych do pFi$té udélal del$i RC. Chybou byla moje ukazka tlesknuti,
kterou jsem délal za zady a Zaci to nevidéli. Leccos si zak mUze domyslet nebo

odvodit, ale na to se dobry ucitel nemUze spolehnout.
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5.2 RC GYMBALLY

Prostor: télocvicna

Pomucky: kazdy Zak ma gymball
Doba trvani: 3- 5 minut
Obrazek

- Sipky zndzornuji nesystematicky pohyb, mirny poklus

Pravidla
- zak reaguje na slovni povely ucitele

- zdk reaguje na predem domluvené signaly:

a)  na pisknuti vyhodi mi¢ do vzduchu a chytne ho

b)  natfi tlesknuti si sedne na mi¢ a 3x se pohoupa

c) kdyz ucitel zvedne pravou ruku, zak si sedne na zem, mic si vlozi

mezi stehna a hrudnik a jde raka do doby, nez se zvedne levd ruka

Pohybové ¢innosti

1. Zak chodi volné po télocvicné a dribluje obouruc s gymballem
2. 3xtlesknuti
3. jdou a kutdli mi¢ pred sebou
4. pisknuti
5

bézi a dribluji pravou
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5 PRAKTICKA CAST

521

6. zvednuti pravé ruky........ zvednuti levé ruky
7. bézia dribluji levou

8. 3x pisknuti

9. zvednuti pravé ruky........ zvednuti levé ruky

10. chize s kutalenim gymballu kolem pasu
11. pisknuti
12. 3x pisknuti

MODIFIKACE

Prostor: télocvi¢na

Pomucky: kazdy Zzak ma gymball

Doba trvani: 4- 6 minut

Pravidla

zak reaguje na slovni povely ucitele
zak reaguje na predem domluvené signdly:
a) kdyz ucitel vzty¢i nad hlavu tfi prsty, zaci vykonaiji libovolné tfi nozicky

b) kdyz uditel vztyc¢i nad hlavu sevienou pést, zaci si sednou na mic a poskakuji

se smérem vpred, vzad a stranové

Pohybové ¢innosti

1.

2.

BézZi po télocviéné a mi¢ si drzi obéma rukama na bfichu
Sevrend pést

Leze po ¢tyrech a mic si pred sebou kutali hlavou

Bézi a mi¢em dribluje obouruc

TFi prsty
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6. Bézi a dribluje pravou
7. Udéla tfi hlavicky
8. Bézi adribluje levou

9. Sevrend pést

10. Zlstane sedét na mici a sklouzne se po hyzdich do krajni polohy tak, aby nedosed|

na zem, potom zpét do sedu
11. Bézi a micem dribluje obouruc¢

12. Sevrend pést

13. Opte si mi¢ o hrudnik a sklouzne se do vzporu lezmo, mi¢ na ndrtech a vraci se

zpét do zakladni polohy
14. Tri prsty

15. Sevrend pést

Zpétna vazba od zaku

Graf gymbally

1. novost

2. pochopitelnost
3. oblibenost

4. délka

Graf 4.

5. Libila se jim manipulace a driblink s gymballem. Jeden ze Zak( hodnotil rusnou ¢ast jako

zbytecné dlouhou. DalSimu se libila chlize na raka.
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Reflexe z pohledu ucitele

1.

Velky gymnasticky mi¢ je snadny na ovladatelnost. Rad ho vyuZivam pfi hodinach
svého zaméstndani na specidlni Skole, kde jsou Zaci se stfedni az tézkou mentalni
retardaci. Zapracovani organismu na ndsledujici ¢ast bylo splnéno.

Dalsi ptiklad nesymetrického pohybu po télocviéné vedl k Uusmévnym reakcim.
Dalsi tsmévna reakce byla pfi udrZeni mice v poloze na raka.

Doba pfipraveni mict v malém poctu zak( netrvala dlouho. Myslim si, Ze kdybych
mél zakl mnohem vice, vznikal by podstatné vétsi ztratovy ¢as a upravil bych jejich
odebirani ze skladu. Napfiklad bych povéfil dva, aby je vytahovali z nafadovny a
podavali by je spoluzakam.

Vhodné pro dynamicky strecink, posilovaci cvi¢eni aj.

Po této aktivité jsme navazovali basketbalem. Motoricky podobnd prace
s basketbalovym mi¢em urcité motivovala.

Povedlo se mi rychle a efektivné vysvétlit prabéh RC. | kdyZ volna chvilka je typicka
spiSe pro 1. stupen zdakladni Skoly. Rad jsem pozoroval na videu, Ze chvilka
s nac¢inim byla radostna i pro chlapce ve véku mezi 15-17 rokem.

Mé vyjadiovani bylo slabsi strankou vystupu. Mohl jsem RC €ast prodlouzit vy3sim
opakovanim cviki. Po nékolika dal$ich pokusech RC gymball mé napadaly rdizné
kombinace, které jsem zahrnul zvlast do ,modifikace”. Celkové je modifikace
povedenéjsi verze ruSné ¢asti s gymballem. Nejlepsi verze vmém pfipadé je

kombinace z prvniho navrhu a modifikace.
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5.3 RC OBRUCE

Prostor: télocvi¢na

Pomucky: kazdy Zak md obruc

Doba trvani: 4- 6 minut

Obrazek

obruce jsou rizné rozprostfeny po télocvicné

Sipky znazornuji nesystematicky pohyb, mirny poklus zaka mezi obrucemi
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obr. 6.

Pravidla

Zak reaguje na slovni povely uditele

vvs 7 7

zak plni ukoly u nejblizsi obruce, po splnéni ukolu bézi dal

Pohybova ¢innost

1.

Obéhne obruc kolem dokola
Skoci do obruce (snoZzmo, pravou, ¢i levou) a zpét do pole
Zvedne obruc ze zemé, protahnou se skrz

Prekona obruc kolem do kola po ¢tyrech (prava noha a prava ruka v obruci), bézi

dal a zméni postaveni koncetin v obrudi
Zvedne obrug, trikrat zakrouZi na pravém zapésti v upazeni a polozi ji

Prekona obruc kolem do kola na raka (prava noha a prava ruka v obruci), bézi dal

a zméni postavéni koncetin v obrudi
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5.3.1

Zvedne obrug, tfikrat zakrouzZi obruci kolem pasu a polozi ji
Zvedne obrug, ttikrat zakrouzi na levém zapésti v upazeni a poloZi ji

Zaci udélaji kruh a chytnou se za ruce, ve spojeni je obrug, jejich ukolem je

proviléknout se obruci a tak ji dal posouvat v kruhu

MODIFIKACE

Prostor: télocvicna

Pomcky: kazdy zak md obruc

Doba trvani: 4- 6 minut

Pravidla

na zac¢atku rozdélime skupinu na prvého a druhého
73k se pohybuje mimo pokyny ucitele kolem polozenych obrudi
zak reaguje na slovni povely ucitele

pohybové Cinnosti nékolikrat zopakujeme

Pohybova ¢innost

1.

na pokyn jednicky - jedni¢ky zvednou obruc ze zemé a postavi ji kolmo na podlahu,
dvojky ji podlezou a poté se vyméni

vSichni zvednou obruc nad hlavu a nechaiji ji spadnout na zem

na pokyn jedni¢ky- jedni¢ky zvednou obrué ze zemé, kutdlenim si vyméni obruc se
spoluzakem a zase ji polozi

vsichni zvednou obruc¢ ze zemé, vyhodi ji do vzduchu pravou a chytnou levou a
naopak

vsichni zvednou obruc ze zemé a 2x ji preskodi jako Svihadlo

vSichni zvednou obru¢ ze zemé, sednou si na zem, vlezou si do obruée, poloZi si

obruc na hrbet ruky a na narty a lezou na raka
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Zpétna vazba od zaku

Graf obruce

1. novost

2. pochopitelnost
3. oblibenost

4. délka

Graf 5.

5. Nékolika zaklm pfrisla rusna ¢ast dlouha. Palka byla nadSena z kruhu na konci ¢innosti.

Néktefi by vynechali chlizi na raka.
Reflexe z pohledu ucitele

1. RC s obruci se z mého pohledu vydafila. | kdy? jsem z videa nemél tak dobry pocit
jako z reality. Zaci se pfipravili na dal$i ¢ast hodiny télesné vychovy.

2. Obéas se objevily pi RC Gsmévy, co? beru jako splnéni , pozitivniho zacatku®.

3. Zde bych hodnotil RC vyhodné z pohledu realizace. Zadné velké ztraty zde
nevznikaly. Zatim to byla nejrychlejsi pfiprava s porovnanim s predchozi pfipravou
poml(icek na rusné ¢asti.

4. Obruce rad pouzivdm na prlpravné casti hodiny télesné vychovy.

5. PrUbéh zbytku hodiny mél energicky naboj, soudim, Ze rusna ¢ast udélala svdj dil.

6. Musim se pochvalit za posledni ¢innost v rusné ¢asti, je to ¢innost, kterd ma kladny
charakter a kterd mé napadla aZ v pribéhu. Aktivita spocivala v propojeni zak( za
ruce do formace kruh a ukolem bylo provlikat se obruci bez pouziti dchopu rukou.
Na druhou stranu mé mohla spoluprace zak napadnout uz v samotném navrhu.

7. Do pristé bych si chtél vice pohlidat Zaky, které bych slovné motivoval
k aktivnéj$imu vykonu. Na druhé strané byla pro zdky RC naprosto nova a véiim,
Ze to bylo zplsobené jistou mirou nejistoty a neznalosti. K videu jsem se vratil po
nékolika mésicich a popravdé si myslim, Ze v porovnani s nejnovéjSimi videi patfi

mezi mé slabsi vykony.
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5.4 SVIHADLA

Prostor: télocvi¢na/ venkovni prostredi
Pomcky: kazdy zak ma svazané svihadlo
Doba trvani: 4- 6 minut

Obrazek

- Sipky zndazornuji nesystematicky pohyb v mirném poklusu
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obr. 7.
Pravidla

- Zak reaguje na slovni povely ucitele

- Zak reaguje na pfedem domluvené signdly: na pisknuti pusti Svihadlo na zem, na

druhé pisknuti ho zvednou

Pohybova ¢innost

Bézi a v ruce ma Svihadlo

Pisknuti- pusti Svihadlo na zem a bézi dal

Pisknuti- pusti Svihadlo na zem a bézi dal

Pisknuti- pusti Svihadlo na zem a bézi dal

Leze po ¢tyrech kolem Svihadla (na obé strany)

©® N o U B W NoE

Vstane a bézi dal kolem Svihadel

Pisknuti- zvedne Svihadlo a poddava si Svihadlo pod nohama

Pisknuti- zvedne Svihadlo a chodi po Spic¢kach a podava si Svihadlo nad hlavou
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9. Pisknuti- zvedne Svihadlo a bézi dal

10. Pisknuti- pusti Svihadlo na zem a chodi po ¢tyfech kolem mezi Svihadly

11. Vstane a bézi dal kolem Svihadel

12. Pisknuti- zvedne Svihadlo

13. Pisknuti- pusti Svihadlo na zem a leze na raka kolem Svihadla

14. Vstane a bézi dal kolem Svihadel

15. Pisknuti- zvedne Svihadlo a chodi po patach nebo po Spickach

16. Chodi po vnitfni strané chodidel nebo vnéjsi strané chodidel a pfitom vyhodi
Svihadlo pravou rukou, chytne levou rukou a naopak

17. Pisknuti- pusti Svihadlo na zem, preskoci ho snoZzmo ze strany na stranu, vpred a

vzad

5.4.1 MODIFIKACE- SKAKANi PRES SVIHADLO
Prostor: télocviéna/ venkovni prostredi
Pomucky: kazdy zak ma Svihadlo

Doba trvani: 4- 6 minut

Obrazek

- zdlvodu bezpecnosti a malého prostoru budou Zaci skdkat na Sif télocvicnou ve

dvou vinach
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Obr. 8.
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Pravidla

- Zaci se na zacatku postavi do rady na délku télocvicny ke sténé, rozpocitaji se na

prvého a druhého

- ucitel predvadi pohybovy ukol, ktery po ném Zaci opakuji

- Zaci reaguji na slovni povely ucitele (napt. ulitel predvede, zahlasi jednicky, ty

vystartuji a za nedlouho zahlasi dvojky)

- na druhé strané se zastavi a zpét se pohybova ¢innost se Svihadlem méni, jestlize

budou néjaké preskoky tézsiho provedeni, je vhodné je opakovat i zpét

Pohybova ¢innost

a)
b)

c)

d)

f)

g)
h)

j)
k)
1)

Béh popredu, dva kroky, jeden Svih

Béh pozadu, dva kroky, jeden Svih

Cval stranou doprava, v pravé ruce drzi Svihadlo a pfi pohybu s nim toci v ¢elni
roviné

Zpét, cval stranou doleva, v levé ruce drzi Svihadlo a pfi pohybu s nim toci
v Celni roviné

Preskoky snozmo vpred

Preskoky snoZzmo vzad

Sttidavé leva prava vpred

Snozmo s odskakovanim do strany

Svihadlo preloii na pll a pfi stadlém nataZeni se jim snazi provléct a prevléct
pres hlavu

Preskakovani Svihadla zakopavanim

Preskakovani Svihadla skipinkem

Preskakovani Svihadla po jedné noze

m) Poklusem stranou se Svihadlem na pll natazenym v predpazeni
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Zpétna vazba od zaku

Graf svihadla

1. novost

2. pochopitelnost
3. oblibenost

4. délka

Graf 6.

5. Nékterym zakam se nelibilo chodit po ¢tyrech.

Reflexe z pohledu ucitele

Uspokojivé provedeni zakovych vykon(l. Z vybéru pohybovych ¢innosti a z tempa,
které bylo nastoleno jsem si jist, Ze byla efektivita zahtati dosazena.

Nejvétsi radost byla, kdyZz na pisknuti museli najit a zvednou Svihadlo. Nékolikrat
se stalo, Ze Svihadla byla na jednom misté zhusténa, a tak trochu si ho brali, ale
s pratelskym nasazenim. | pro né netradicni pouZiti svazaného Svihadla mélo
kladny dopad na jejich psychickou stranku.

Zde nastal mensi problém a zaroven ztratovy €as. Zaci si brali z nafadovny $vihadla
rozvazana. Instruoval jsem Zdaky, jak svazat Svihadlo do Zadouciho tvaru krok za
krokem. Pro nékteré to byl ofisek. Byli taci, ktefi to nedokazali a zbytek skupiny tak
zahalel.

Z mého pohledu vybornd a uZite¢nda pomlcka pro prUpravnou c¢ast. Rad ji
vyuzivam pro rozvoj schopnosti i dovednosti.

Tedy doufdm, Ze ano. Dalsi ¢ast hodiny probéhla v energickém naboji.

Instrukce byly jasné a srozumitelné. Nevznikala nedorozuméni.

Aby mi pfisté nevznikal ztratovy Cas, pozadal bych Sikovnéjsi zaky, aby naudili ty

méné Sikovné svazat Svihadlo.
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5.5 DvVOJICE

Prostor: télocvi¢na/ venkovni prostiedi ohranicené kuzeli

Pomucky: kuzele

Doba trvani: 4- 6 minut

Obrazek
- znazoriuje postaveni zaka a jejich systematicky pohyb zaku

- vyobrazeni postaveni kuzell pro vytyceni prostoru
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Obr. 9.
Pravidla

- zak reaguje na slovni povely ucitele

- tam vykonavaji pohyb stfedem zavisle na sobé a zpét se vraci kazdy samostatné po

své strané obvodu

Pohybova ¢innost

1. Dvojice stied - klus, Zaci se drzi za vnitfni ruce; jednotlivci — chlze pozadu

2. Dvojice stfed - cval stranou (¢elem k sobé), drzi se za ruce; jednotlivci — na raka
3. Dvojice stred - cval stranou (¢elem od sebe); jednotlivci — jednonoz 2x L, 2x P
4. Dvojice stied - béh poskocny, jednotlivci — chlize po 4
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Dvojice stred - klus, Zaci se drzi za vnitfni ruce, jeden z nich bézi pozadu a druhy
vpred; jednotlivci — jejich Celni postaveni se neméni (tzn. Ten, ktery bézZel zady,
bézi vpred a ten, ktery bézel vpred, bézi pozadu)-2x, aby se dvojice prohodily
Dvojice stifed — béh stranou, dotykaji se dlanémi; jednotlivci — poklusem zpét
Dvojice stfed - prvni preskoéi druhého, ktery je v predklonu, druhy podleze
prvniho; jednotlivci — po Spic¢kach

Dvojice stfed- prvni podleze druhého, ktery je rozkroCeny, cestou se nékolikrat

vymeéni; jednotlivci — po patach

Zpétna vazba od zaku

Graf dvojice

1. novost

2. pochopitelnost
3. oblibenost

4. délka

Graf 7.

5. Pouze jeden 73k se vyjadfil o oteviené otdzce a to bylo k tomu, Ze se mu libilo

preskakovani svych spoluzaku

Reflexe z pohledu ucitele

1.

Ctyfminutové zahtéti bylo uspokojivé. Dojem hned po skoceni i po nasledném

zhlédnuti videa bylo obstojné.
Nepatrna zavislost na druhém zakovi smérem tam méla pozitivni dopad.
Kuzele byly postavené béhem okamziku.

Jejich vyuZitelnost bych si predstavil predevsim ve sportovnich hrach.
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5. Byl jsem spokojeny s nasazenim zakd do pohybovych cinnosti. | kdyZz to nebylo

Ucelem, néktefi Zaci mezi sebou trochu zavodili o to, kdo bude na druhé strané

rychleji. Tim z mého pohledu uspokojovali vnitfni potiebu.

Napodoba sndvrhem rusné <asti ,lavicky” vedla krychlému pochopeni
systematického pohybu ve vymezeném prostoru. Viibec nebylo na Skodu, Ze jedna
strana byla rychlejsi neZ druhd. Z videa bylo patrné, Ze ackoliv jsem podaval a
ukazoval pohybovou ¢innost, nékdy pozorovani ¢innosti spoluzdka z druhé strany

bylo také pfinosem. Povedlo se mi ukoncit rusnou ¢ast vzajemnou spolupraci.

MozZna by nebylo Spatné mit k sobé jednoho cviciciho, ktery by se mnou predvadél

pohybové Cinnosti, aby si tak Zaci vytvofili lepsi predstavu o pohybovém ukolu.
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5.6 PREKAZKOVA DRAHA

Prostor: télocvi¢na

Pomucky:
1. 2xstojan s obruci rovnobézné na podlahu
2x lavicka
4x bosu
lano na Splh
2x dil ze Svédské bedny

zinénka

N o v & w N

ukolové karty

Doba trvani: 4- 6 minut

Obrazek

- Sipky zndzornuji systematicky pohyb (mirny poklus)
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Pravidla

- na zacatku si Zdaci s ucitelem projdou prekazkovou drdhu a ucitel predvede
prekondvani jednotlivych stanovist a smér pohybu
- uditel rozdéli zdky rovnomérné do jednotlivych stanovist, aby se eliminovaly

prostoje

Stavéni prekazkové drahy (ukolové karty viz ptiloha)
- ukolové karty s vysvétlivkami- jednotlivci nebo skupinky dostanou ukolové karty,
na jejichZ zakladé postavi jednotliva stanovisté
- ucitel slovné koriguje zaky, kde a jak postavi jednotlivd stanovisté, po skonceni

pripravy stanovist vybere ukolové karty

Zdolani prekazkové drahy (od Zebf¥in) zak:

- vyleze na Zebfiny a sklouzne se po lavi¢ce doll

- prvniobruc podleze a druhou preleze

- poklusem preskdce 2 bosu ve sméru béhu (zdk bere ohled na bézici
spoluzaky zprava)

- podleze a preleze Svédskou bednu

- lano prekona tak, Ze Zak poleze po Ctyfech, pfitom ruce kopiruji lano a nohy
jsou mimo lano (modifikace: nohy kopiruji lano, ruce jsou mimo lano)

- lehne si na bficho na lavi¢ku a prekona ji pfitahovanim

- prebéhne bosu smérem k Zebfinam (zak bere ohled na spoluzaky bézici

zleva)
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5.6.1 MODIFIKACE: ZACI SI OBTiZNOST A VARIANTY URCi SAMI

Pozn.: vSe stejné jako v predchozich bodech kromé pravidel a zdolavani prekazek, protoze
ty si urcuji zaci sami
1. VyuZijeme didakticky Fidici styl s Fizenym objevovanim
- zaci budou mit uréené, zZe prekazkovou drdhu musi zdolat tak, aby v ni co
nejvice napfr.: podlézali, prelézali, preskakovali, atd.
- uskutecnéni je na kazdém Zakovi individudlné
- je vhodné, aby ucitel navadél zaky k vymysleni signald, na které budou Zaci
reagovat a také kdo ten signal bude provadét

2. Vyuzijeme didakticky Fidici styl se samostatnym objevovanim

- Zaci maji naprosto volnou ruku a prekdzkovou drahu prekonaji dle

vlastniho rozhodnuti

Zpétna vazba od zaku

Graf prekazkova draha

1. novost

2. pochopitelnost
3. oblibenost

4. délka

Graf 8.

5. Zalibeni nalezli v klouzani po lavicce, v nékterych pripadech se vyskytovali negativni
pfipominky na lezeni po ¢tyrech po lané.
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5 PRAKTICKA CAST

Reflexe z pohledu ucitele

1.

Pestry, zajimavy a netradicny ndavrh svhodnymi lokomocénimi pohyby, ktery
nadchne kazdou vékovou kategorii. Zdala se mi rusna ¢ast z pohledu hodnoceni
ZrudSnych casti jsem gzjistil, Ze Zaci maji radost ztoho, Ze se musi vyhnout
spoluzakovi, tudiz jsem vytvofil systém, aby se Zaci uprostfed museli setkat.
Dopadlo to podle pfedstav, Zaci méli radost z pohybu.

Doba na realizaci je na muj vkus velmi dlouhd. Jestli ma vyucovaci jednotka 90
minut, tak je ¢as na realizaci snesitelny. Pokus disponujeme pouze 45 minut, tak se
celd hodina ,,okrade” o vzacny cas.

Drahu je mozné poupravit napfiklad na stanovisté pro variabilni provoz ¢i kruhovy
provoz, aby se co nejlépe vyuZil ¢as, ktery se ztrati pfipravou drahy.

Zacit hodinu opic¢i drahou je tak netradi¢ni, Ze se snadno stane motivaci pro
pohybovou ¢innost.

Abych nafotil prekazkovou drahu a Zaci ji nevidéli, oslovil jsem kolegu s jinou
skupinou, aby v ramci jejich télesné vychovy sestavili jednotliva stanovisté. Pri této
prileZitosti si zkusili prekazkovou drahu, a méli tak pékné zpestfeni rusné casti.
V télocvi¢né jsem pro jistotu vytvofil z izolepy Sipky, které znazoriuji smér pohybu.
Snazil jsem se zdky usmérnovat v aktivité pri rusné casti, protoze byla velmi
narocna. Pristé bych zahrnul do rusné ¢asti signal pisknuti, pfi kterém by Zaci
napriklad ,,zamrzli“ nesméli se pohnout a na dalsi pisknuti by pokracovali ve sméru

pohybu.
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5.7 TENISOVE MiCKY/ FLORBALOVE MICKY

Prostor: télocvi¢na/ venkovni prostredi

Pomucky: tenisové micky/ florbalové micky pro kazdého Zaka
Doba trvani: 4- 6 minut

Obrazek

- Sipky zndzoriuji nesystematicky poklus po télocviéné

obr. 11.

Pravidla

- zak reaguje na slovni povely ucitele

- zdk reaguje na predem domluvené signdly: na pisknuti si Zaci ve dvojicich prohodi

micky

- Z4ci jsou na zacatku rusné ¢asti pouceni o bezpecénosti pfi hodu tenisovym mickem

o zed

Pohybova Cinnost

1. Bézi po télocvicné

2. Leze po Ctyrech, Spickami si posouva micek pod télem
3. Zvedne se a bézi dal
4

Pisknuti
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5 PRAKTICKA CAST

Hodi micek o sténu, chytne ho a bézi dal
Vlozi si tenisovy micek mezi kolena a jde libovolné po télocvicné
Polozi tenisovy mi¢ek na zem a bézi kolem nich

Zvedne tenisovy micek a bézi dal

© © N o o

Jde po Spi¢kach a podava si mi¢ek kolem téla a za hlavou
10. Vlozi si tenisovy micek mezi kotniky a jde po télocvicné
11. Jde na raka a posouva si micek patou pred sebou

12. Stoupne si a bézi dal”

13. Vyhodi micek pravou a chytne levou (i naopak)

14. Pisknuti

15. Hodi micek o sténu, chytne ho a bézi dal

16. Vyhodi micek do vzduchu, sedne si, chytne micek, stoupne si a bézi dal

5.7.1 MODIFIKACE:

Prostor: télocviéna/ venkovni prostredi

Pomucky: tenisové micky pro kazdého zaka

- Na kazdém micku bude napsané cislo od 1- do mnoZstvi poctu Zakua

Doba trvani: 4- 6 minut

Pravidla

- zak reaguje na slovni povely ucitele

- zak reaguje na prfedem domluvené signdly: na tlesknuti zaci polozi mi¢ek na zem,

na dalsi tlesknuti micek zvednou
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5 PRAKTICKA CAST

Pohybova ¢innost

o 0 N o Ww

Bézi libovolné po télocvicné

Zaci se sudym &islem lezou po ¢&tyfech a licha &isla jdou na raka (micky maji
v sevieni mezi bradou a hrudnikem)

Bézi libovolné po télocvicné

Zaci se sudym &islem lezou po ¢tyfech a licha &isla jdou na raka (micky maji
v sevieni mezi bradou a hrudnikem)

Tlesknuti a bézi slalom mezi micky

Zvedne liché Cislo a bézis dal (na koho nezbylo liché, bézi dal)

Tlesknuti a bézi slalom mezi micky

Tlesknuti zvedne micek a bézi dal

Suda ¢isla se chyti za ruce a chodi ve vyponu, licha cisla se chytnou za ruce a chodi

po patach

10. Tlesknuti a béh poskocny mezi micky

11. Tlesknuti zvedne micek a bézi dal

12. Setadi se do zastupu od nejmensiho Cisla po nejvétsi

Zpétna vazba od zaku

Graf tenisové micky

1. novost

2. pochopitelnost
3. oblibenost

4. délka

Graf 9.

5. Na této rusné ¢asti vidéli Zaci jen pozitiva. Pfedevsim je bavilo hazeni o sténu.
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Reflexe z pohledu ucitele

1.

Z mého pohledu vydafena rusnd cast, sesSlo se mnoho faktorl, které pozitivné
ovlivnily priibéh. Zaci se vhodné zapracovali do zacatku télesné vychovy.

PIno usmeévnych reakci z nec¢ekanych ¢innosti. Prohazovani mick( mélo téz uspéch.
Micky byly pfipraveny v rychlém ¢asovém sledu.

Myslim, Ze stenisovym mickem se dd vymyslet plno zajimavych aktivit, které
naplni pozadované cile hodiny.

Zbytek hodiny jsem vidél jako ukdzkovou hodinu. Pfedpokladam, Ze pficCina byla
v rusné ¢asti.

Urcité se mi povedlo zaujmout zaky netradi¢nimi ¢innostmi, které nikdy nevidéli a
ani netusili, coz bylo obdivuhodné, kdyZz uvdziim, Ze tato ruSna ¢ast byla mezi
poslednimi realizovanymi navrhy.

Myslim, Ze mohlo byt pouZité vétsi spektrum cCinnosti, a tak navysit dobu trvani.

Ale nevidél bych to jako zdsadni problém
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5.8 KOBERECKY

Prostor: télocvi¢na

Pomcky: koberecek pro kazdého zdka (rozmér cca 40x40 cm)

Doba trvani: 3- 6 minut

Obrazek

Sipky znazornuji nesystematicky pohyb zakd kolem koberecku

obr. 12.
Pravidla

Zak reaguje na slovni povely ucitele

zak reaguje na predem domluvené signaly: pisknuti

a) koberecek je protiskluzovou plochou na podlaze- jde od diepu na koberecku

b) koberecek je kluzkou plochou na podlaze- jde na koberecek a vykonava , twist”

zaCina se s koberecky s protiskluzovym povrchem

Pohybova ¢innost

1. Bézi volné kolem kobereck

2. Pisknuti

3. Beézivolné kolem kobereckl

4. Pisknuti- a obrat koberecek na kluzkou stranou smérem na podlahu
5. BéZi volné kolem kobereckl
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5 PRAKTICKA CAST

10.
11.
12.

13.
14.

15.
16.

5.8.1

»kolobézka“- Zak stoji na jedné noze na koberecku a druhou nohou se snazi
odrazet vpred; vyménit stojnou nohu

Chze po patach kolem kobereck

Pisknuti

Podpor lezmo na lopatkach skrémo, kobereéek pod lopatky a posouva se s nim po
télocviéné pomoci dolnich koncetin

Chuze po spickach kolem kobereck(

Pisknuti

Podpor leZzmo na predlokti bokem, pod predloktim maji kobere¢ek a pomoci
dolnich koncetin ho obéhnou, na obé strany

Pisknuti

Jde po ¢tyrech a pod dlani ma koberecek (pod druhou dlani, pod jednou i pod
druhou $pickou nohy)

Stoji na koberecku a posouva se vpred pomoci prudkych pohybt panvi vpred

Pisknuti

MODIFIKACE: SPOLUPRACE VE DVOJICiCH

Prostor: télocvicna

Pomcky: koberecek pro kazdého zdka (rozmér cca 40x40 cm)

Doba trvani: 3- 4 minut

Pravidla

Zaci se rozdéli do dvojic, ve kterych budou celou rusnou ¢ast spolupracovat
dvojice ma dva koberecky

zaci reaguji na slovni povely ucitele: na slovo ZiZaly: vzpor stojmo, ruce na
koberecku, ztoho jde Zdk posouvanim koberecku do vzporu lezmo a zpét do

vzporu stojmo

ucitel ma k sobé ve dvojici Zaka, se kterym c¢innosti predvadi
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Pohybova ¢innost

1. ,ldvové kameny“- prvni z dvojice stoji na koberecku, druhy je zachranar a
presouvd mu jeden koberecek za druhym, aby se ten prvni mohl pohybovat po

télocvi¢né, nesmi Slapnout mimo koberecek
2. Jeden z dvojice stoji kazdou nohou na koberecku a napodobuje na misté klasické
béZkovani, druhy stoji vedle néj a pocita mu 4 opakovani, poté se vyméni

3. Jeden z dvojice udéla vzpor lezmo, pod dlanémi ma koberecky a druhy ho zvedne

za kotniky a jako s trakafem popojede par metr(, poté se dvojice vysttida
4. Zizaly
5. Jeden z dvojice se zpevni, pficemz koberecek ma pod lopatkami a druhy ho zvedne

za kotniky a ,vytirad“ s prvnim podlahu, poté se dvojice vyméni. Druhy koberecek

nechad lezet na zemi, tim po télocvi¢né vzniknou prekdazky, kterym se musi vyhybat
6. Zizaly
7. Prvni z dvojice je ve dfepu na koberecku, druhy ho chytne za ruce a chlzi vzad ho
presouva po télocvi¢né, poté se dvojice vymeéni
8. Zizaly
9. ,za vodicem” prvni prondsleduje (ve stylu kolobézka- Zak stoji na jedné noze na

koberecku a druhou nohou se snazi odrazet vpred) druhého, ktery jde po vnitini i

vnéjsi strané chodidel, poté se dvojice vyméni

57



5 PRAKTICKA CAST

Zpétna vazba od zaku

Graf koberecky

1. novost

2. pochopitelnost
3. oblibenost

4. délka

Graf 10.

5. Libila se jim jizda po zddech na koberecku a kolobézka. Nékteti by nejradsi odbourali

vytirani koberec¢kem.

Reflexe z pohledu ucitele

1.

Celkové bych hodnotil koberecky jako narocnéjsi. Sam jsem si prosel vsemi navrhy
rusnych ¢asti, ale tahle pro mé byla nejnarocnéjsi. Modifikace rusné ¢asti by mohla
slouZit spiSe i jako kondi¢ni hlavni ¢ast. Zaci byli na mdj vkus mdli. Zahtati bylo i
pres mozné Upravy pres pfilis.

Byly v rusné casti prvky, které kluky bavily, bylo to predevsim netradi¢ni ¢innosti
dané pomucky jako napriklad: kolobézka, jizda po lopatkach, twist a atd. Na
druhou stranu to byly pravé ty ¢innosti, které zvySovaly fyzickou zatéz.

Velmi skladna pomduicka, ktera se da rychle pfipravit a zase uklidit.

S koberecky se da vymyslet plno zajimavych pohybovych ukol. Obracené mizou
slouzit jako nekluzké mety.

Dalsi ¢asti hodiny byly vyborné, bohuzel to nebylo diky rusné c¢asti, ale nejspis
v dUsledku ndsledného vyuziti kobereckl k rozvoji silovych schopnosti.

Nastésti jsem si osobné vyzkousel pred realizaci navrhu rusné casti , koberecky” s
jinou skupinou. Zjistil jsem, Ze maj ndvrh byl pfili§ narocny, a proto jsem byl nucen
Clovéka. Koberecky se podobaji

proklddat mé navrhy pfirozenou lokomoci
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pomlcce ,coreflyte”, kterd ma podobné vlastnosti, akorat je vice klouzava a jeji
pofizovaci naklady jsou nékolikanasobné vétsi nez kvalitnéjsi kus koberce.

Ackoliv jsem je upozorfioval na bezpecnost uklouznuti, néktefi nebrali takovy
zfetel na ma slova. Pouzival bych koberecky predevsim ve skupinach, které znam a
dokazou se kontrolovat. | kdyz jsem se snazil Zaky namotivovat, patrné to
nepusobilo na viechny ¢leny skupiny. PFisté se musim zaméfit vice na individudlni

motivaci.
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5.9 KARTICKY PO ZEMI

Prostor: télocvicna/ venkovni prostiedi ve vymezeném Uzemi kuzeli

Pomucky

- karticky s ukoly- viz pfiloha, vytisknout vice karti¢ek se stejnymi ukoly

- 4 kuZele pro vymezeni prostoru ve venkovnim prostredi

Doba trvani: 3- 6 minut

Obrazek

karticky jsou ndhodné rozloZeny po télocvicné popisem smérem k podlaze

- nesystematicky mirny poklus zaku po télocvicné kolem karticek

N\

obr. 13.

Pravidla

- Zak reaguje na slovni povely ucitele

zak reaguje na pfedem domluvené signdly: na pisknuti se zak zastavi u libovolné
karti¢ky, otoci ji, precte si, jaky ho ¢ekda pohybovy ukol, poté karticku vrati
otocenou popisem k podlaze a ¢innost vykona

pred zapocletim rusné casti ucitel se Zaky projede jednotlivé pohybové ukoly a

predvede
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Pohybové ¢innosti na kartickach:

1.
2.

e A

11.
12.
13.
14.

15.

BéZi za spoluzakem v ¢erném tricku a poklepej ho po rameni

Napodobuje ¢innost Zzdka v teplakach

BéZi za spoluzakem v kratasech a fekne mu néco hezkého (priklad: ,,Dnes ti to moc
slusi.”)

Lehne si na zada, a pak na bticho

Stoji na lopatkach (svicka)

Skace po jedné noze k Zebfinam

Leze po ctyfech do nejblizsiho rohu télocvicny

Skace na misté 3x pandka

Lehne si na zada a vali dva sudy doprava a dva doleva

. BéZi k nejvzddlenéjsimu rohu a tleska rukama nad hlavou

Jde po Spickach k panu uciteli

Jde po patach 5 metr(

Do dalSiho pisknuti béh posko¢ny

Jde na raka k neblizsi sténé, stoupne si a vybubnuje o zed' svoji oblibenou melodii
(neni pro venkovni prostredi)

Zavre oci a trikrat se otoci kolem vlastni osy

16. ,holubicka” vaha v pfedklonu s upazenim a zanoZenim pravé nohy

Zpétna vazba od zaku

Graf karticky na zemi

1. novost

2. pochopitelnost
3. oblibenost

4. délka

Graf 11.
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5. Kazdy si nasel oblibenou ¢innost, néktefi napsali, Ze je bavilo vybouchat
rytmus na zed, nékteré bavilo tleskat rukama nad hlavou. Dva méli problém

s tim, Ze se jim tocila hlava, kdyZ se méli otdcek kolem vlastni osy.
Reflexe z pohledu ucitele

1. Radny ¢as pro potieby rusné ¢&asti. Vcelku se ¢&innost vyvedla, zatizeni bych
instrukci.

2. Bylo krasné pozorovat, jak se Zaci tési, az si prectou karticku, ktera na né ¢eka. Byl
to pro né naprosto novy pocit pfi hodiné télesné vychovy. Myslim, ze
psychomotorické prvky nezaZivaji.

3. Karticky byly pripravené v okamziku, kazdy zdak si jich par ptipravil. Horsi byl ¢asovy
prostor pro vysvétleni ¢innosti pred aktivitou.

4. Vyuzitelnost karticek neni skoro zadna. Ja bych je moznd vyuzil jesté pfi Stafetové
soutézi, kde by byl Ukol pfemistovat karticky vzestupné podle abecedy.

5. Hnaci silou byla potfeba odhaleni toho, co je bude ¢ekat na karti¢ce za ukol.

6. Vydatilo se mi prevést velkou miry samostatnosti a zodpovédnosti na zaky. Rad
jsem sledoval na videu, jak si Zaci pocinali. Povedlo se mi vpravit do ¢innosti trochu
psychomotoriky.

7. Nevyhodou je mensi zdrzeni vysvétlovanim pohybovych ukold pfed samotnou

rusnou Casti. Pristé bych mozna pouzil mensi pocet pohybovych ¢innosti.
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5.10 BASKETBALOVE MICE (VOLEJBALOVE, FOTBALOVE, HAZENKARSKE, TVRZENE,...)

Prostor: télocvi¢na

PomUcky: mi¢ pro kazdého Zaka

Doba trvani: 3- 6 minut

Obrazek

- Sipky zndzornuji nesystematicky pohyb, mirny poklus

—_— — — —
-

Pravidla

- Zak reaguje na predem domluvené signdly: na pisknuti- jakmile ucitel zapiska,

zméni pohybovou ¢innost a Zaci musi ucitele napodobit

- ucitel béhem cinnosti provadi co nejpresnéji pohybové ukoly a dava zakiim signaly

- ucitel béhem cinnosti nehlasi Zadné povely

Pohybové ¢innost

1. Dribluje pravou rukou/ levou rukou/ obéma rukama

Chodi po Spickach a poddva si mi¢ pod nohama

Dribluje s miem a pfitom si na chvili sedne (za stalého driblovani)

Dribluje s mi¢em a pfitom si na chvili lehne na bficho (za stalého driblovani)

2
3
4. Chodi po patach a mi¢ si podava kolem téla
5
6

Predavaji si mickem kolem téla/ kolem dolnich koncetin
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7. Dribluje s mi¢em a pfitom si na chvili lehne na bok (za stalého driblovani)

8. Chodi po vnittni strané chodidel a mic si poddva nad hlavou

9. Dribluje s mi¢em a ptitom si na chvili klekne (za stalého driblovani)

10. Chodi po vnéjsi strané chodidel a mi¢ si prehazuje z pravé ruky do levé a
naopak

11. PolozZi mi¢ na zem a obéhne ho po ¢tyfech

12. Vlozi si mi¢ mezi kolena a chodi po télocvi¢né

13. Sedne si, polozi si mi¢ do klina a leze na raka

14. Vyhodi mi¢ do vzduchu a pokusi se ho chytit mezi stehna

15. Kutali mi¢ pted sebou

16. Kutali mi¢ kolem nohou (do tvaru osmicky)

Zpétna vazba od zaku

Graf basketbalové mice

1. novost

2. pochopitelnost
3. oblibenost

4. délka

Graf 12.

5. Néktefi by radi zaradili do rusné cinnosti hody na kos. Vice jak pllka napsala, Ze se jim

libil nepferudovany driblink v rGznych polohach. Ctyfi respondenti by vynechali chytani

mice mezi kolena.
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Reflexe z pohledu ucitele

1.

Velké mnozstvi stfidani poloh vedlo k adekvatni pfipravé organismu do dalSiho
prabéhu vyucovaci jednotky.

Radost z pohybu doprovazela celou rusnou ¢ast v pozitivnim duchu.

Realizace byla rychla. K povelim nebylo velkého povidani a priprava mica byla
v momentu.

Mic se dobre vyuzije i v dalSich ¢astech vyucovaci jednotky. Nejlepsi by bylo vyuziti
pred hlavni ¢asti sportovni hry basketbal.

Motivaci bylo opakované zaZivani Uspéchu ze zvladnutych pohybovych dovednosti
s micem.

Mic je pro zaky velmi znamé a dovednostné zvladnuté nacini. Bez povell usetfi
uciteli velké mnozstvi sil pfedevsim v oblasti hlasivek. Sledovani ¢innosti ucitele a
jeho napodobeni zapficinilo nejen zvyseni pozornosti, ale také ndrok( na periferni
vidéni, kdy se Zak musel soustredit na prostfedi kolem sebe a na ¢innost ucitele.

V rusné ¢asti basketbalové mice se mi z mého pohledu vse povedlo.
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5.11 DREVENE TYCE (PLASTOVE TYCE, FLORBALOVE HOLE)
Prostor: télocvi¢na

Pomucky: kazdy zak ma tyc

Doba trvani: 3- 5 minut

Obrazek

- Sipky zndzoriuji nesystematicky mirny poklus po télocvicné

Pravidla
- pouceni o bezpe€nosti mozného uklouznuti po leZici tyci

- Zzak reaguje na povely ucitele

- predem domluvené signdly: na pisknuti polozi ty¢, na druhé pisknuti ji zvednou

Pohybova ¢innost

1. BézZi po télocvicné, tyc libovolné v ruce

2. Pisknuti- polozi ty¢ a bézi dal

3. Pokusi se ze zemé zvednout ty¢ za pomoci dolnich koncetin (tak, Ze si da ty¢ na

Spicku nohy) a vlozi si ji do rukou

Bézi po télocviénég, ty¢ libovolné v ruce

Vlozi si ty¢ na dlan a pokusi se balancovat

N o v B

Vlozi si ty€ na bradu a pokusi se bez rukou balancovat

Provlékne ty¢ pres nohy z predpaZeni vzad i ze zapaZeni vpred
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10.
11.
12.
13.

14.
15.
16.

Pisknuti- poloZi ty¢ a bézi dal

Pisknuti- zvedne ty¢, podrbe se sni na zadech (jednou pravou, jednou levou
rukou)

VloZi si ty¢ na Spi¢ku boty a pokusi se bez rukou balancovat

VlozZi si ty¢ mezi nohy nad kolena a jde po télocvicné

Pisknuti- poloZi ty¢ a bézi dal

Pisknuti- zvedne ty¢, zabodne ty¢ dal od svého téla a obéhne ji kolem osy (na
kazdou stranu 2x)

VloZi si ty¢ na bradu a pokusi se bez rukou balancovat

Chodi po Spickach a todi s tyci v upazeni jako mazoretka

S dfevenou tyc¢i ucitel vyboucha rytmus, Zaci zopakuji (mlze rytmus vybouchat

nékdo z predem povérené skupiny zaku)

5.11.1 MODIFIKACE

Prostor: télocvi¢na

Pomucky: kazdy zak ma tyc

Doba trvani: 3- 5 minut

Pravidla

pouceni o bezpecnosti mozného uklouznuti po lezici tyci
Zak reaguje na povely ucitele

predem domluvené signdly:

a) na pisknuti poloZi ty¢, na druhé pisknuti ji zvednou

b) kdyz zvednuti horni koncetiny nad hlavu a roztazenymi prsty od sebe- chodi Zaci

po Ctyfech
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5 PRAKTICKA CAST

Pohybova ¢innost
1. BéZi po télocvicné, tyc libovolné v ruce
Pisknuti- polozi ty¢ a obéhne ji po ¢tyrech
Obejde ty¢ na raka
Pisknuti- zvedne ty¢ a bézi dal

Chodi po patach, tyc¢ si poddva kolem téla

2

3

4

5

6. Pisknuti- poloZi ty¢ a bézi dal
7. Zvednuti horni koncetiny

8. Pisknuti- zvedne ty€ a bézi dal

9. Chodi a podava sil ty¢ mezi nohama

10. Pisknuti- poloZi ty¢ a preskodi ji snozmo 2x na kazdou stranu

11. Chodi po vnitini strané chodidel mezi holemi

12. Chodi po vnéjsi strané chodidel mezi holemi

13. Pisknuti- zvedne ty¢, polozi ji Spuntem na dlan a balancuje s ni

14. Bézi po télocvicné

15. Pisknuti- polozi ty¢ a bézi dal

16. Zvednuti horni koncetiny

17. Pisknuti- zvedne tyc¢ a bézi dal

18. Vyhodi ty¢ pravou a chytne levou

19. Vyhodi ty¢ levou a chytne pravou

20. Zaci si vytvofi dvojice, stoupnou si k sobé zady, jeden z nich vloZi svoji ty¢ mezi

zada a snazi se chizi dojit alespon par metrd, druhy si necha ty¢ v ruce
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5 PRAKTICKA CAST

Zpétna vazba od zaku

Graf drevéné tyce

1. novost

2. pochopitelnost

3. oblibenost
4. délka

Graf 13.

5. Zde byl rozdilny pohled na ¢innost vybouchani rytmu o sténu. Jedném se to libilo a

druhym to pfisla velmi hlasité. Vétsiné se libilo balancovani na dlani. Néktefi by zkratili

dobu rusné ¢asti.

Reflexe z pohledu ucitele

1. Jakmile maji v ruce néjakou véc, ktera déla ramus, tak je tfeba toho vyuzit. Zahrati

bylo z mého pohledu na nékteré spici zaky spiSe nedostacuijici.

Zaci se t&sili, az budou moci vybouchat rytmus. Je to dobfe vidét na tichu, které
prevazuje pred tim, nez rytmus vyboucha ucitel.

Hole byly pfipraveny bez ztratového ¢asu. Jediné, co nas trochu zdrzovalo, nastalo
v okamziku, kdy nékomu omylem upadla ty¢ a narusila tak pedagogicky ¢as pfi
vysvétlovani pribéhu rugné ¢asti. Clovék se tak v nedokonéené vété musi vratit
zpét na zacatek, aby bylo vie dobie pochopeno.

Tyc lIze pouzit v prapravné casti. S florbalovou holi je vyuziti komplexnéjsi pfi uziti
ke sportovni hre florbal.

Motivujici by urcité byla ty¢ florbalova s vyuzitim ke sportovni hre. Ale pro
balancovani v rusné ¢asti jsem chtél mit ty¢ dfevénou, ktera je symetricka.

Myslim si, Ze se mi povedlo vyuZit ty¢ zase ponékud netradi¢nim zplsobem (od
rytmického bouchani, podrbdani se na zadech az po balancovani na rliznych ¢astech
téla). Nikdo mi neuklouzl po holi, tudiz predpokladam, Ze respektuji mé instrukce

ohledné bezpeénosti, které dostali.
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5 PRAKTICKA CAST

7. Pristé by nebylo od véci, kdyby rytmus holi o zed vybouchal nékdo ze Zaka.
Florbalova ty€ je na zemi mnohem bezpecnéjsi nez dfevénd, po které se da lehce

uklouznout.
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5 PRAKTICKA CAST

5.12 AEROBIC STEPY

Prostor: télocvi¢na

Pomcky: aerobic step pro kazdého zaka

Doba trvani: 3- 6 minut

Obrazek

a) Sipky zndazorniuji nesystematicky mirny poklus zaka kolem stepl

b) step aerobic je volné rozprostien po télocvicné
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Pravidla

- Zaci reaguji na slovni povely ucitele

- Zaci reaguji na pfredem domluvené signaly

a) kdyz si stoupne ucitel na lavicku (nebo vyvysené misto)- zaci zvednou

aerobic step nad hlavu a zase ho poloZi na zem

b) pisknuti- Zaci vystupuji na step nahoru a doll, neZ se znova zapiska nebo

zaveli ke zméné

- v 15. bodé pohybové Cinnosti ucitel ma pfi sobé jeden step, ktery poda zdkovi v

kruhu



5 PRAKTICKA CAST

Pohybova ¢innost

1. BéZi kolem stepu

2. Pisknuti

3. Ze stoje rozkro¢ného, step mezi nohama, naskoci na step a zpét na zem
4. Pisknuti

5. Preléza po Ctyrech alespon dva stepy

6. Vyvyseni misto

7. Nechd sistep v ruce, chodi po Spickach a poddava si step kolem téla

8. Chodi po patach a poddva si step kolem téla na druhou stranu

9. Polozistep a bézi dal

10. Posouva stfidavé nohou step a poté bézi dal

11. Pisknuti

12. Zvedne step ze zemé, podava si step mezi nohama a polozi ho

13. Vyvyseni misto

14. Pisknuti

15. Zaci si sednou to tureckého sedu za sebe do formace kruhu a podavaji si step,

bokem na obé strany a vrchem, jakmile dostava step prvni z kruhu, zména Cinnosti

Zpétna vazba od zaku

Graf stepy
1. novost
2. pochopitelnost
3. oblibenost
4. délka
0 1 2 3 4 5
Graf 14.

5. Trem zakam se libilo sedét za sebou a podavat si step. Dva Zaci by pro pristé nezaradili

vystupy na stepy a dal$im dvou se libilo zvedat step nad hlavu.
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Reflexe z pohledu ucitele

1.

Netusil jsem, jak se snadno daji pouZit stepy k rusné ¢asti. Pomucka na mé udélala
veliky dojem. Za sebe hodnotim kladné zahtati organismu. Nevyskytovaly se

znamky velké ani malé zatéze.

Myslim, Ze spontanni preskakovani stepl, kdyz jsme méli béhat rlzné po

télocvi¢né, je vysledkem radosti z pohybu.

Stepy se pfipravi rychle. Jejich pfiprava na rozestavéni po télocvicné a na uklid

zabereme minimalni ¢asové omezeni.

Nacini je dobfe vyuZitelné do prlpravné Cinnosti, Zaci nesedi na zemi a jsou na
vyvySené podlozce. Dalsi wvyuziti do rozvoje pohybovych schopnosti je
samoziejmosti.
Motivaci k pohybu byla predevsim nezazitd pomlcka, kterou vidéli pouzivat jen
div¢i populaci.

Plynuly pribéh rusné casti se zakoncéenim ve spolupraci. Osobné se mi libilo, jak
zaci museli manipulovat s prostorové vétsi pomuickou netradi¢nich rozméra.

Dobfre reagovali na signdly a povely.

BohuZel v posledni ¢innosti jsem udélal chybu. Posledni vfadé nemél stejné
pohybové cCinnosti jako Zaci sedici pred nim. Nejlepsi varianta by byla, aby Zaci

sedéli v kruhu.
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6 SHRNUTI ZPETNE VAZBY

Ucastnici realizace navrhil véetné mé jsme provadéli zpétnou vazbu jednotlivych

navrha rusnych ¢asti. Zpracovani probéhlo v Cislech, ale i slovné.

Nejdfive celkové shrnu zpétnou vazbu 7akd. Zaci méli prvni 4 otazky uzaviené

Skolového charakteru a jednu otevienou.
1. Byla pro tebe rusnd ¢ast nova? (1- nova,5- znama) 1-2-3-4-5

Zaci o¢ekavané odpovidali kolem hodnoty 1. Tudi? byla pro né ru$na ¢ast novinkou.

vrve

v minulém Skolnim roce, kdy néktefi Zaci ruSnou ¢ast proZili.

2. Byly pro tebe pokyny od vyucujiciho pochopitelné? (1- pochopitelné,5-
nepochopitelné) 1-2-3-4-5

Pozitivné dopadlo vyhodnoceni otazky &islo dvé. Zaci skoro vidy védéli, co se po nich
vyZaduje. Vychdazim z toho, Ze 3 roky praxe zanechali na mé organizani schopnosti jistou

Uroven.

3. Jak se ti libila rusna ¢ast? (jako hodnoceni ve Skole, 1- vyborné, 5- nedostatecné)

1-2-3-4-5

Vyhodnoceni oblibenosti rusné &asti téZz nedopadlo $patné. Casto byl pohled na
oblibenost zplsoben nékolika vnéjsimi i vnitinimi faktory, které ani ucitel zcela neovlivni.

At uZ je to pocasim, které vladlo venku, klimatem tfidy nebo vnitfnim naladénim jedince.
4. Jak hodnotis délku rusné ¢asti? (1- velmi kratka, 5 velmi dlouhd) 1-2-3-4-5

S oblibenosti Sel ruku v ruce nazor na délku rusné ¢asti. Na zakladé propracovanych
¢innosti, které jsem se snazil hodné stfidat, mélo za nasledek, Ze jim rusna cast ubihala

rychle a tak malokdo hodnotil jinak, nez vhodnou délkou rusné casti.
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5. Co by si zménil na rusné casti? / Co ti délalo nejvétsi problém? /Co se ti libilo, Ci

nelibilo.

Zakim se nejvice libili specifické &innosti spojené s ur¢itym nacinim, & spole¢ny
netradi¢ny pohybovy ukol. Obéas se nasel nékdo, komu pfisla rudna ¢ast dlouhd. Cinnost,

ktera nebyla Uplné oblibena, byla chozeni po ¢tyfech, nebo na raka.
Z mého pohledu bych shrnul tyto body dotazniku.
1. Celkovy dojem. Efektivni rozehtati (viz. Zotova tabulka).

Celkové jsem byl spokojeny s nasazenim zaka pfi rusné casti. Efektivné byl postaveny

kazdy navrh, cozZ se ukdzalo i pfi realizaci.
2. Dojem z ,radostného” zacatku VI (reakce zakd na RC).

BohuZel ne kazdému se zavdécite Cinnosti a svou pfipravou. Vétsina vsak pfi pohybu

vykazovala Usmév, ktery jasné znacil, Ze pozitivni prozitek byl pfitomen.
3. Doba na realizaci (pfiprava a uklid).

Kromé prekazkové drahy se vSechny navrhy pfipravovali v rychlém case. Jesté
nesmime zapomenout karticky, kdy byl vétsi pedagogicky ¢as pro vysvétleni jednotlivych

pohybovych ukoll na jednotlivych kartickach.
4. Vyuzitelnost naradi ¢i nacini do dalsi ¢asti VJ (prlipravna ¢ast).

Kdyz je ucitel kreativhi a mda prfedem promyslenou hodinu, lze pouzit vétsSinu

pomtcek, naradi ¢i nacini, které jsem pouzil v rusné ¢asti.
5. Zda RC byla motivujicim faktorem do dalsi pohybové ¢innosti.

Otazka Uzce souvisi s predchozi 4. odpovédi. Kdyz Zaci citi, Ze je hodina uceln3, Ze se

budou pomlcky z rusné ¢asti pouzivat i v dalSich ¢astech hodiny, tak makaji.
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6. Co se mi povedlo.

Nejvice se povedly ,socidlni momenty”, byly to chvile, kdy Zaci museli spolupracovat a
prolinat se, ale ne vidy byla vhodna doba na takovou realizaci socidlniho sblizeni. S tim
souvisi zkuSenost ucitele, kdy vidi, Ze sblizovani je vhodné a kdy zase vhodné neni a je

vyhodnéjsi pouZit takovy navrh, kde kazdy funguje samostatné.
7. Co bych do pfisté zménil.

Obecné bych toho moc neménil, obcas chyby ve vyjadfovani a mensi, nedostatecna

motivace. Co urcité budu ménit v priibéhu ¢asu, jsou modifikace jednotlivych navrha.
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DISKUZE

Ackoliv se zdaji rusné casti podobné, u zak( se pocitové lisi pomuackami, které
ménili. Proto je i z hodnoceni patrné, Ze jim ptisla rusnd ¢ast nova. Kazdé pouzité naradi a

nacini ma sva specifika.

| kdyZ jsem se snazil udélat rusné ¢asti co nejplynulejsi, nemélo to vidy ocekavany
vysledek. Bylo to zapfi¢inéno novosti navrh(, ¢ehoZz si mGZeme vSimnout v grafickém

znazornéni vysledkd dotazniku, se kterymi se Zaci setkali prvné v Zivoté.

X/

Cim vic jsem realizoval konkrétni rusnou ¢ast, tim vic mé napadaly modifikace. Ty jsem

zaznamenal a pfilozil témér ke kazdé navrzené rusné casti.

Co se mi povedlo a za co bych chtél podékovat své vedouci prace, byl ndpad, Ze
bychom mohli rusné ¢asti zdokumentovat na videozaznam, i kdyZz to nebylo v rozsahu
Ukoll mé diplomové prdace. Jakmile se myslenka vyklubala na povrch, byl jsem okamzité
ocarovan chytrym ndpadem. Vzpomnél jsem si na den, kdy jsem poprvé shlédnul video na

strankach http://tv4.ktv-plzen.cz/ a spatfil video rusné casti na lavickach. Pro kazdého

7

jedince je urcité pohodlnéjsi a jednodussi pustit si kratké video, i kdyby utrzek, nez

procitat ndvrhy.

Velkou vyhodou pfi hodnoceni navrhu rusné &asti mi bude videozaznam, ktery si
opakované mohu pustit a véimnout si detail(i, které by mi béZné bez videa unikly. Casto
jsem narazil na situaci, kdy se neshodoval pocit po rusné casti s tim, co jsem pak zpétné

shlédl na videu.

Kazdému uciteli bez ohledu na obor bych doporudil si jednou za ¢as natocit Skolni
hodinu na video, které bude slouzit jako vlastni hospitace na hodiné. Ja jsem si béhem
videi vSiml par nedostatkd, které se snazim odbourat. Postfehl jsem napftiklad tyto

nedokonalosti:

1. Témér kazdou vétu jsem zacinal slivkem ,tak”. Dalo mi to zabrat, ale netrvalo to
ani tyden a slovo ,tak” jsem snizil na minimum a pokazdé, kdyz ho vyslovim, si to

uvédomim.

2. Ze zacatku na mé kamera pusobila stejné tak jako hospitace nadfizené osoby. Po

nékolika natacenich jsem se na tento pocit adaptoval, coZ se odrazilo pozitivné na
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mé nervozité. Nervozita méla za nasledek, Ze prvni videa jsou kratsi nez ta
nadchdzejici. Zkouska odolnosti se dostavila po nékolika mésicich, kdy jsem mél

opravdovou hospitaci a viibec jsem nebyl nervozni.

M4 prace nezahrnovala sledovani odezvy organismu na zatéZz vrusSné casti. Mym
tkolem bylo vytvofit vhodné navrhy RC, které mély predeviim zvysit ponéti ucitell
télocviku a inspirovat je k inovaci tvod( do hodin télesné vychovy. Jedinym méritkem pro
mé byla znalost Zotovy tabulky, podle které jsem na zZdacich pozoroval Uroven zatizeni. Jak
uz jsem ale zminil v teoretické ¢asti, takové zjistovani drovné zatizeni je nejméné vhodné
ze vSech dostupnych technik. Zpétné ale vidim, Ze by bylo velice zajimavé zapojit do
navrh( jeSté pozorovani z pohledu fyziologického zatizeni pomoci sporttestru a
nasledného vyhodnoceni. A na zakladé vysledk( sefadit mé navriené rusné casti od
nejvhodnéjsi po nejméné vhodnou. Tudiz zde ja osobné vidim prostor pro budouciho
studenta, ktery by eventudlné mohl navazat na mou diplomovou préci. Kriticky by ovlivnil

mUj pohled a nejspis by doslo k nasledné korekci navrh.

Osobné si myslim, Ze dotazniky pro zaky nemély takovou vypovidajici hodnotu, kterou
jsem ocekaval pfi jejich vytvareni. Pro zaky byly jen nutnym zlem, jak vyhovét mému prani
a dal se vénovat télesné vychové. Pokusil jsem se zakim dat dotaznik po skonceni
vyucovaci jednotky a efekt byl stejny. Nevim, zda pfi¢inou je Spatna ¢i nedostatecna

motivace, nebo zda se tak délo z nepochopeni dileZitosti dané véci.
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Cilem mé diplomové prdace bylo vytvofit soubor pohybovych ¢innosti vhodnych do
rusné casti télesné vychovy pro zdky stfednich sSkol, realizovat je a vyhodnotit.
Uskutecnéni navrhG ruSnych ¢asti probéhlo na zdkladé prostudované literatury,

konzultace s vedouci diplomové prace, zkuSenosti ze studia a vlastnich zkuSenosti z praxe

na zakladni skole v Chebu.

Vytycené ukoly, které jsem si dal na zacatku své diplomové prace, byly splnény.
Celkem bylo navrzeno 20 Cinnosti vhodnych do rusnych ¢asti télesné vychovy pro stfedni
Skoly, které jsou vsak dle mého nazoru pouZitelné s rlznymi modifikacemi i na Skolach
zdkladnich. Nazev kazdé rusné ¢asti se sklada z pomlcky, kterd byla pouzita pfi ¢innosti.
Podklad k rusné ¢asti zahrnoval vymezeni prostoru, potfebné pomlcky, ¢as na realizaci,
obrazek rozestaveni jednotlivych pomucek a pohybu Zak( po prostoru, pravidla, popis
Cinnosti, reflexi ze strany zakl a ucitele. V reflexi se ¢tenar dozvi o subjektivnich pocitech
zakl a pohledu ze strany ucitele jako odbornika pres télesnou vychovu. Bonusem jim

bude pfistup k videozdznamu, kde si mohou rusnou ¢dst prohlédnout.

Provedeni rudnych ¢&asti se vydafilo. Zaci se aktivné zapojili do navriené &innosti.
Rusné ¢asti pro né byly nové a bavily je. ZkuSenost pro né bude vhodnou inspiraci do

dalSich hodin télesné vychovy ¢i mimo $kolu jako vedoucich pohybovych krouzka.

NavrZené rusné casti by mély slouzit pro ucitele télesné vychovy a také pro Sirsi
sportovni komunitu, kterd bude chtit najit vhodny a pestry zplsob, jak zapracovat lidsky

organismus pred nasledujici pohybovou Cinnosti.

Doufam, Ze pohybové cinnosti budou bavit nejen Zdky, na kterych byla rusna
realizovana, ale také vsSechny dalsi, ktefi si rusnou ¢ast projdou. Vérim, ze pomohou
uciteldm, kvalifikovanym i nekvalifikovanym, zpestfit a udélat zajimavéjsi a vhodnéjsi
rusnou ¢ast hodiny télesné vychovy. A tim pak zvysit motivaci do dalSich pohybovych
aktivit ve Skole ¢i mimo ni. V nespoledni fadé ocekdvam, Zze moje prace bude slouzit jako

inspirace pro ¢tenare k vylepSeni navrh( rusnych ¢asti.
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RESUME, SUMMARY

Prace je zaméfrena na ndvrhy rusnych ¢asti do hodin télesné vychovy pro stfedni
Skoly. Prvni tfi kapitoly diplomové prace tvofi teoretickou ¢ast a stavaji se vychodiskem
pro znalosti k ¢asti praktické. Ta se zabyva jednotlivymi ndvrhy rusnych ¢asti. Navrhy maji
nazev podle nacini nebo naradi v ni pouZzité.

Realizace byla uskute¢néna a vyhodnocena na zakladni skole praktické v Chebu.
Soucasti jednotlivych navrhl je videozdznam.

Prace slouzi jedinciim zabyvajici se pohybovou aktivitou, jako sbornik napad, jak

vést vhodné zacatek pohybové Cinnosti.

The thesis is focused on drafts of dynamic parts of the physical education lessons
for high school. The first three chapters of the thesis are a theoretical parts crucial for
understanding the practical part. The practical part deals with individual drafts of dynamic
parts of the physical education lessons. These drafts are called by equipment or tools
used in it.

Realization was carried out and evaluated in basic practical school in Cheb.

Component of each individual draft is video.

The thesis should help people interested in physical activity, such as a collection

of ideas how to run correctly beginning of physical activity.
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PRILOHY

PRILOHY
DVD- videozaznam realizace 12 ukazek rusnych ¢asti na zakladni Skole praktické v Chebu

Ukdazka vyplnéného dotazniku

Qmavio =
1. Byla pro tebe rusna cast nova? (1- neznama, 5- znama) 0-2-3-4-5
2. Byly pro tebe pokyny od vyudujiciho pochopitelné? (1- pochopitelné, 5-
nepochopitelné) 572-3-4-5
3. Jak se ti libila rusna ¢ast? (jako hodnoceni ve skole, 1- vyborné, 5- nedostatecné)
143-3-4-5
4. Jak hodnoti§ délku rusné casti? (1- velmi kratka, 5 velmi dlouha) 1-2-8:4-5

5. Co by si zménil na rusné asti? / Co ti délalo nejvétsi problém? /Co se ti libilo, ¢i

nelibilo.

"N po ETYRECH AcELIBILO. ...

Ukolové karty na piekazkovou dréahu

1. Karta- bosu uprostied télocviény (ukol pro 1. az 4. Zaky)
a) Vyndej bosu z té€locvicny a postav ji na misto urceni podle fotky
b) Az to bude$ mit, pockej v poklidu na stanovisti a ucitel po zkontrolovani vybere
karticku




PRILOHY

II

2. Karta- lavicka na Zeb¥inach (tikol pro 2. Zaky)
a) Ptines lavicku k zebfinam
b) Zahakni ji bezpetné za zebtiny, ptiblizn¢ 2 metry od zemé
C) Az to bude$ mit, pockej v poklidu na stanovisti a ucitel po zkontrolovani vybere
karticku

3. Karta- lavicka smérem od rohu smérem Kk nejvzdalenéjSimu rohu (tikol pro 2.
ZaKky)
a) Prines lavi¢ku do jednoho rohu podle fotky
b) Az to budes§ mit, pockej v poklidu na stanovisti a ucitel po zkontrolovani vybere
karticku




PRILOHY

I

4. Karta- dva posledni dily Svédské bedny (iikol pro 2. az 4. Zaky)
a) Zajdi do nafad’ovny a vezmi dva posledni kusy §védské bedny
b) Pfines je do rohu podle fotky
c) Provlec je pfipravenou zinénkou
d) Az to bude$ mit, pockej v poklidu na stanovisti a uéitel po zkontrolovani vybere
karticku

5. Karta- zinénka (likol pro 1. Zaka)
a) Pfines zinénku do rohu podle fotky
b) Pomoc klukim protahnout dily §védské bedny skrz Zinénku
C) Az to bude$ mit, pockej v poklidu na stanovisti a ucitel po zkontrolovani vybere
karticku
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IV

6. Karta- 4x stojany, 2x obruce, 2x tyce a 2x spojovaci material (ikol pro 2. aZ 5.
Zaku)
a) Pfines pomucky na stanovisté podle fotky
b) Dej pomticky dohromady podle fotky
C) Az to bude$ mit, pockej v poklidu na stanovisti a ucitel po zkontrolovani vybere
karticku

7. Karta- 1x lano na $plh (ikol pro 1. Zika)
d) Ptines lano na stanovisté podle fotky
e) Dej lano tak, aby bylo co nejvice srovnatelné s fotkou
f) Az to bude$ mit, pockej v poklidu na stanovisti a ucitel po zkontrolovani vybere
karticku
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Rusna ¢ast karticky

,holubicka” stojis

na jedné noze

Zavri oCi a trikrat se

otoc kolem vlastni

Jdi na raka

k neblizsi sténé,

BéZ za spoluzakem

v ¢erném tricku a

v predklonu, upazis osy vybubnuj na ni poklepej ho po
a zanozis pravou svoji oblibenou rameni
nohou melodii
Do dalsiho pisknuti Jdi po patach 5 Jdi po Spickach Béz

vykonavas béh

poskocny

metru

k panu uciteli

k nejvzdalenéjsSimu
rohu a tleskej

rukama nad hlavou

Lehni sina zada a
valej dva sudy
doprava a dva

doleva

Skakej na misté 3x

panaka

Lez po Ctyrech do
nejblizSiho rohu

télocvicny

Skakej po jedné

noze k zebrinam

Leh vznesmo

(svicka)

Lehni si na zdda a
pak se oto€ do lehu

na bricho

BéZ za spoluzakem
v kratasech a fekni
mu néco hezkého

(pfiklad: ,,Dnes ti to

moc slusi.”)

Napodobuj
¢innost zaka v

teplakach




