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1 Uvod

VétSina autord se shoduje na tom, Ze kliCovym Cinitelem ovlivitujicim vztah Zaka
k pohybovym ¢innostem je rodina (Cihlaf a Fialova, 2019). V soucasné dobé je ale pro
vétSinu déti jedinym pohybem Skolni télesnd vychova (Galloway, 2007). Bohuzel je pro
nekteré zaky tclesnd vychova stresujici (Bendikovéa, 2013). V obsahu Rémcového
vzdélavaciho programu pro zékladni vzdélavani jsou na 2. stupni zdkladni Skoly povinné
dvé vyucovaci jednotky télesné vychovy tydn€. Cilem télesné vychovy je v neposledni

rad¢€ osvojit si ur¢ité pohybové dovednosti, které definuje uc¢ivo RVP.

Je dtlezité zéky vést nendsilnou a zabavnou formou ke zdokonalovani téchto
dovednosti. Takovou formou mize byt pravé variabilni provoz (Fialova, 2010). Vytvofené
variabilni provozy maji za Ukol nejen zdokonalovdni pohybovych dovednosti, ale
v neposledni fadé také motivaci zak k vykondvani pohybu. Hodiny télesné vychovy by
mély byt rozmanité, aby pii vyuce nenastala nuda (Kyriacou, 1996). Zaci by se méli naudit
kooperaci, ktera je v dneSni dobé rozhodujici vlastnosti jednotlivce v ramci skupiny. Diky
moznosti vybéru snadnéjSiho cviku (pfi vyuziti didaktického fidiciho stylu s nabidkou), by
se zak mél naucit kritickému sebehodnoceni. VSechny tyto vlastnosti jsou uplatiovany a

vyzadovany v ramci jakéhokoli kolektivu.

Diplomova préce je vytvofena piedevsim z diivodu nedostatku zdrojt, které piinasi
ucitelim télesné vychovy zasobniky pro spravné vedeni vyucovacich jednotek télesné
vychovy na druhém stupni zakladnich $kol. Existuje celd fada publikaci, které ucitelim
mohou pomoci s tvorbou naplné€ vyucovacich jednotek. Problémem vsak je, ze je vétSina
téchto publikaci vytvofena pro mladsi Skolni v€k nebo je starSiho data vydéani. Pohybové
zkuSenosti ziskané v obdobi pubescence, predevsim okolo 12. roku zivota, jsou urcujici
pro postoj zaka k pohybové aktivité po cely Zivot. Zaci v obdobi pubescence by se méli
ucit zdokonalovat pohybové dovednosti a ucit se novym sportim, které by mohli
v dospélosti vyuzit (Hendl a Dobry, 2011). Ztéchto divodi je vhodné zarazeni

variabilniho provozu do vyu€ovaci jednotky na druhém stupni zakladni skoly.

Véfim, ze vytvorené variabilni provozy nadchnou nejen zdky, ale i pedagogy,
trenéry a ostatni sportovni nadSence. Doufam, Zze prace bude piinosnad a tyto provozy
budou Castéji zafazovany do vyucCovacich jednotek télesné vychovy, sportovnich tréninkt

nebo 1 v ramci volnocasovych aktivit.



2 Rozbor teoretickych vychodisek dané problematiky

2.1 Organizacni formy vyuky

Organiza¢ni forma vyuky je definovana jako ,,vnéjS$i uspotadani organizacnich a
didaktickych podminek vyucovani, ve kterych probihd vychovné-vzdélavaci proces®
(Rychtecky a Fialova, 1998). Vybér organizacni formy ma vliv na ¢innosti ucitele i zaka
pii vyucovacim procesu. Primarni funkci zafazeni urCité organizaéni formy do vyuky je
dosahovani vyukovych cili. Kazd4d forma ma své vyhody a nevyhody, proto je spravna
organizace vyucovaci jednotky velice dulezitd pro co nejjednodussi dosaZzeni vyukového
cile (Obst et al. 2017). Organiza¢ni formy vyuky télesné vychovy jsou rozdéleny na

zékladni a specifické (Fromel, 1983).

Mezi zékladni organiza¢ni formy vyuky télesné vychovy patii hromadna,

skupinovi a individudlni forma (Fromel, 1983).

Hromadna forma je typickd tim, ze vSichni zaci provadéji stejnou Cinnost pod
vedenim pedagoga (Klimtova, 2004). Je nejcastéji vyuzivanou organizacni formou, a to
nejen vramci télesné vychovy (Skalkova, 2007). Vyhodami této formy jsou snadna
organizace, bezpecnost a disciplinovanost zakli. Nevyhodami jsou nedostate¢na kontrola
provadéni cvikll ze strany ucitele a pasivni piejiméani informaci zakid od ucitele (Klimtova,

2004).

Charakteristickym rysem pro skupinovou formu vyuky je rozdéleni do skupin
(Klimtova, 2004). Rozdélovani zakti do skupin je vhodné ve vSech systémech Skolni
télesné vychovy (Kostkova, 1981). Zasadni vyhodou je vysoka aktivita zakli a jejich
participace na vyucovacim procesu. Tato forma vede zaky k samostatnosti. Nevyhodou je
vetsi naroCnost na zorganizovani této formy prace. Dale také to, ze nelze, aby se ucitel
vénoval vSem skupindm nardz a kontroloval jejich ¢innost. Klady této formy vyuky
pfevazuji nad tskalimi, avSak pouze v tom piipadé, ze je ucitel na pouzivani této formy
zvykly a umi vyucovaci jednotku pfipravit tak, aby probihala efektivné. Prvni pokusy
zafazeni této organizacni formy do vyuky vétSinou nedopadnou podle piedstav pedagoga.
Povedené vyucovaci jednotce se zafazenim této formy vétSinou predchdzi nékolik
neuspésnych pokust, kdy je obvyklé, Ze néktefi Zaci nepracuji tak, jak pedagog ocekava

(Obst et al. 2017).



V ptipad¢ individualni organizacni formy prace ucitel zadava zakiim samostatné
ukoly. Vyhodou je rozvijeni samostatnosti a tvofivosti zakti. Nevyhodou je pro uclitele
vybrat vhodny tkol pro kazdého Zaka podle jeho pohybovych ptedpokladi (Klimtova,
2004).

Mezi specifické organizacni formy vyuky télesné vychovy patii dopliikova cvicent,
kruhovy provoz a variabilni provoz. Tyto formy se v ramci vyucovacich jednotek télesné
vychovy Casto propojuji. VyuZivaji se predevs§im pro zefektivnéni vyuky. Déle jsou do
vyuky zatazovany pro jeji zpestfeni a omezeni ztratového casu (Vilimova, 2009). Tyto
formy vyuky trvaji méné nez 45 minut, které Cini klasickou vyucovaci jednotku télesné

vychovy (Fialova, 2010).

Dopliikova cviceni dopliiuji hlavni ¢innost ve vyucovaci jednotce. Jejich cilem je
pfedevsim omezeni ztratového Casu pii vyuce. Dale tato cviceni mohou zajiStovat funkci
kompenzacnich cviceni nebo aktivniho odpocinku zakt. Tato cvi¢eni musi byt zakim
znama, nendaro¢nd a nevyzadujici zachranu a dopomoc (Klimtova, 2004). Pii vybéru
doplitkkového cviceni by mél ucitel dbat na to, aby se pii ném zbytecné nezvySovala

hlu¢nost pii vyucovaci jednotce télesné vychovy (Fialova, 2010).

Pro kruhovy provoz je specifické uspofadani jednotlivych stanovist do kruhu
(Sykora a Kostkova, 1985). Stanovisté mohou byt podle potieby fazena i do jiného tvaru
(Fialova, 2010). Na téchto stanovistich zaci provade¢ji cviCeni, ktera rozvijeji jejich
pohybové schopnosti. Cvi¢eni by méla byt Zaktim jasna, technicky jednoduSe proveditelna
a nevyzadujici zachranu a dopomoc (Sykora a Kostkova, 1985). Fialova (2010) uvadi, ze
kruhovy provoz v ramci vyucovaci jednotky télesné vychovy trva 10 az 15 minut. Do
vyuCovaci jednotky ho zafazujeme v hlavni ¢asti okolo 20. az 30. minuty. Ve Skolni
télesné vychove je typické, ze doba cviceni trva 30 sekund, doba ptfechodu mezi stanovisti
trva nejcasteji také 30 sekund. Do kazdého kruhového provozu se doporucuje zatazovat 6

az 10 stanovist'.

Kostkova (1981) oznacuje variabilni provoz jako cviceni na stanovistich. Dnes se
pro toto cviceni uZiva pojmenovani ,,variabilni provoz®. JiZ Fromel (1983) pouziva toto
oznaceni. Pro tento provoz je charakteristické stfidani stanovist, na kterych zéci provadéji
cviceni, kterd slouzi ke zdokonalovani pohybovych dovednosti. Do variabilniho provozu
jsou zafazovany Cinnosti, které jsou obsahem RVP. Jednotliva cviceni na stanovisté vybira

pedagog tak, aby Zaci pohybové dovednosti dokdzali v téchto ztizenych a rozdilnych
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podminkach provozovat a zdokonalovat. Je také dulezité vybirat takova cviceni, ktera
nepotitebuji dopomoc a zachranu (Vilimova, 2009). Dvorakova (2012) stanovuje obecné
zasady pro organizaci vyucovacich jednotek. Tyto zasady se daji uplatnit také pro

variabilni provoz. Jako dalsi dilezité aspekty oproti Vilimové (2009) zminuje:
e nesoupefit v dovednostech, ve kterych si zaci nejsou jisti,
e reagovat na nedostatky projevujici se béhem vyuky.
Hlavni ukoly variabilniho provozu jsou (Fromel, 1987, str. 147):
e maximalné vyuzit didakticky Cas a zapojit aktivné vSechny zaky do cviceni,
e vytvorit ztizené a variabilni podminky pro uc¢ebni proces,
e zdokonalit a upevnit procvi¢ované pohybové ¢innosti,
e zpestfit didaktické formy v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky,
e vhodnym stfidanim pohybovych cinnosti vytvofit podminky pro vétsi kondicni
zatizeni zaku,
e pfispét k rozvoji samostatnosti a aktivity zakt pfi hoding télesné vychovy,

e rozvijet u zakl schopnost rychlé orientace ve zménénych podminkach a schopnost

prizplisobit se ménicim se pohybovym ¢innostem.

Dobu trvani variabilniho provozu lze vymezit poctem opakovani jednotlivych
cvikl, casem nebo kombinaci obojiho. NejcastéjSim a nejjednodussim zplsobem je
vymezeni jednotlivych stanovist, nebo 1 pfechodu mezi nimi, ¢asovym intervalem. Co se
ty¢e uspofadani stanovist, je zadouci jejich organizace do kruhu, menSich kruhli nebo
utvard, kde na sebe jednotliva stanovisté navazuji (Vilimova, 2009). Variabilni provoz
umoziiuje na kazdém stanoviSti plnéni rtznych cili. Na nékterém stanovisti se muze
nacviCovat nova dovednost, zde se pfedpoklada ptitomnost pedagoga. Na dal§Sim stanovisti
se miize procvicovat a zdokonalovat jiz naucend dovednost (Dvorakova, 2012).
Doporuéuje se variabilni provoz zafazovat ke konci probiraného tematického celku. Zaci
by si vtuto chvili mé¢li jiz dokazat poradit se cvienimi, kterd by meéla byt obsahem
variabilniho provozu. V ptipad¢ zatazeni variabilniho na zacatku tematického celku, je
vhodné, zacleniovat do provozu vice pripravnych cviceni. Nejcastéji variabilni provoz
obsahuje 6 az 10 stanovist. Pocet stanovist je nutné modifikovat podle poctu zakl

(Vilimova, 2009). Fromel (1983) doporucuje cvicit na kazdém stanovisti maximalné dvé



minuty z divodu zamezeni fixovani chyb, které by po této dobé mohla zpisobit unava
cviciciho. Nejcastéji se ve Skolni télesné vychové cvi¢i na kazdém stanovisti od 30 do 60
sekund. Rychtecky a Fialova (1998) uvadéji jako nejkratsi dobu cviceni na jednom
stanovisti 20 sekund. Fialova (2010) konstatuje, Ze pfi variabilnim provozu nedochézi

k zddnym prostojim, kazdy zak by mél v danou chvili vykonévat né¢jakou ¢innost.

Vilimova (2009, str. 87) doporucuje pro uspotfadani cviceni do variabilniho
provozu nasledujici:
e stiidat zatézovani riznych svalovych skupin,
e stiidat obtizna cviceni s méné obtiznymi,
e stfidat komplikovana a méné komplikovana cviceni,
e zafazovat pripravnd cviceni pro zdokonalované dovednosti,
<y

e zafazovat ,,volnéjsi* cviceni.

Tabulka 1: Hlavni rozdily mezi kruhovym a variabilnim provozem

KRUHOVY PROVOZ | VARIABILNI PROVOZ

oY rozvijeni pohybovych zdokonalovani pohybovych
ZAMERENI JERl PORYDOVY PORYROVY
schopnosti dovednosti
DOBA CVICENI 20 — 30 sec. 20 — 120 sec.
CASOVE ZARAZENI DO
20. — 30. minuta 25. -40. minuta

VJ (45 min.)

ZARAZENI V RAMCI pravidelné v bloku napt. 6

. i na konci tematického celku
SKOLNIHO ROKU tydntli po sobé

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Vilimové (2009)

Z tabulky 1 je patrné, ze variabilni a kruhovy provoz jsou si v nékterych ohledech
podobné. Zisadnim rozdilem mezi témito specifickymi organiza¢nimi formami je
zaméteni. Kruhovy provoz je zaméfen na rozvijeni pohybovych schopnosti, zatimco
variabilni provoz na zdokonalovani pohybovych dovednosti. Je vhodné tyto dvé
organiza¢ni formy propojovat a vytvaret tak provozy, které slouzi k rozvijeni pohybovych

schopnosti, ale i ke zdokonalovani pohybovych dovednosti. V n¢kterych ptipadech je
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velice obtizné rozeznat, zda se jedna o cviceni, které primarné rozviji pohybovou
schopnost nebo zdokonaluji pohybovou dovednost (Rychtecky a Fialova, 1998).
2.1.2.1 Piehled praci na téma variabilni provoz

Diplomova prace na téma variabilni provozy byla vytvofena predevsim z diivodu
nedostatku zdrojii na toto téma. Mnoho autort ve svych publikacich popisuje variabilni
provoz obecné. Neuvadi konkrétni piiklady jeho vyuziti. Nize uvddim nékolik autord, ktefi
se ve svych publikacich vénuji obecnému popisu variabilniho provozu, tvorbé vyucovacich

jednotek obsahujicich cviceni na stanovistich nebo pfimo tvorb¢ variabilnich provoza.

Nekteti autofi, jako napiiklad Kostkova (1981), Fromel (1983), Rychtecky a
Fialova (1998), Klimtova (2004) a Vilimova (2009), popisuji obecné zékonitosti
organizac¢nich forem vyuky, avSak nepfikladaji zadné konkrétni navrhy organizace
vyucovaci jednotky s vyuzitim téchto forem. Popisuji také specifické didaktické formy

vyucCovani, mezi které patii variabilni provoz.

Dvorakova (2012) se vénuje tvorbé vyucovacich jednotek pro zaky mladsiho
Skolniho veku. Vytvaii cviceni, kterd se hodi do jakékoli ¢asti cvicebni jednotky télesné
vychovy. Pfedklada spoustu zajimavych navrhi a jejich alteraci. Pouziva rizné didaktické
fidici styly a také ukolové karty. Kondi¢ni cviceni na stanovistich oznacuje jako kruhovy
trénink. V publikaci se také objevuji stanovisté s ndcvikem a procvicovanim pohybovych
dovednosti, které jsou analogii pro variabilni provoz. Nékteré ze stanovist’ se daji pouzit i

pro zaky druhého stupné.

Kolovska (2008) vytvotila ¢tyfi navrhy na zafazeni variabilnich provozi do vyuky.
Tyto navrhy jsou volné pfistupné na metodickém portalu RVP. Kazda vyucovaci jednotka
je zamétena na zdokonalovani rtiznych pohybovych dovednosti. Kazdy variabilni provoz
obsahuje pét stanovist’, kterd jsou vytvoiena pro zaky prvniho stupné zékladni skoly. Prvni
dil je zaméfeny na atletiku, dal§i na rozvoj obratnosti a zdokonalovani specifickych
dovednosti, tfeti dil se zabyva gymnastickou pripravou a posledni dil je zaméfen na
sportovni hry. Variabilni provozy obsahuji ukolové karty a planek jednotlivych stanovist.
U kazdého variabilniho provozu je uvedena motivace. Naptiklad u variabilniho provozu
zaméteného na sportovni hry se motivaci staly vyznamné osobnosti ze sportovnich her.
Zici se na jednotlivych stanovistich snazili napodobit slavné sportovce, ¢imz byli

motivovani k vykonavani lepsiho vykonu.
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Na téma variabilniho provozu se objevuje n¢kolik vysokoskolskych kvalifika¢nich
praci. Prace jsou vétSinou zaméfeny na zdokonalovani dovednosti jednoho oboru, Casto
atletiky nebo sportovnich her. V roce 2019 publikovala na ZCU svoji kvalifikaéni praci
Bc. Vladéna Bohacova, ktera se zaméfila na tvorbu atletickych variabilnich provozl na 1.
stupni ZS. Autorka vytvofila pro kazdy ro¢nik prvniho stupné jeden variabilni provoz.
V roce 2017 publikoval svoji diplomovou praci na téma variabilni provoz na stfednich
Skolach Bc. Miloslav Anto$. Tento autor vytvofil celkem 4 variabilni provozy na rtzna
témata. Kalitova (2019) vytvotila dva variabilni provozy z oblasti basketbalu pro 1. stupeii
zakladni Skoly. Déle provedla vyzkum zamétujici se na aplikaci variabilnich provozl

uciteli télesné vychovy do vyuky.

12



2.2 Senzomotorické uceni

Uceni se déli na razné druhy. Hlavnim kritériem dé€leni jsou procesy a vysledky
senzomotorické uceni, n€kdy nazyvano ,,motorické uceni“ (Rychtecky a Fialova, 1998).
Uplatnuje se nejen pii TV a sportu, ale i pfi osvojovani riznorodych pohybovych ¢innosti
(Vilimova, 2002). Procesem, ktery se pii tomto druhu uceni uplatiuje, je cvi¢eni. Hlavnimi
vysledky, které senzomotorické uceni piindsi, jsou motorické dovednosti a navyky

(Rychtecky a Fialova, 1998).

Pohybové dovednosti jsou pohybové struktury, které cvicenec zvlada rychle,
technicky spravné a ekonomicky. Z n€kolika zvladnutych pohybovych dovednosti se
sklada pohybova Cinnost (Jansa, 2018). Dle Whitehead (2010) existuji dovednosti obecné a
dovednosti specifické. Mezi obecné dovednosti patii naptiklad béh, mezi specifické pak
uhybani. Pro dosazeni co nejlepSich vysledkil, je nutné tyto dovednosti kombinovat a
propojovat. Naptiklad, pokud umi hra¢ v basketbalu driblovat, ptihravat, hazet na kos,
uvolnit se pro mi¢, postavit clonu a doskakovat, je velice pravdépodobné, ze
bezproblémové zvladne ¢innost utoku. Hodnoceni pohybové dovednosti probiha pomoci
kvalitativni analyzy, kdy dochézi k pozorovani a ke zjisténi kvality provedeni dovednosti.
Po kvalitativni analyze nasleduje korekce chyb. K této diagnostice je potieba vysoka
odborna zpusobilost ucitele. Dalsi variantou hodnoceni ve skolni télesné vychové jsou
motorické testy, které zjistuji tirovenn pohybovych dovednosti. Pouzivaji se predevsim

k hodnoceni dovednosti z oblasti mi¢ovych her (Bursova a Rubas, 2001).

Tabulka 2: Priklady pohybovych dovednosti v jednotlivych sportech

DRUH SPORTU PRIKLAD POHYBOVE DOVEDNOSTI
VOLEJBAL podani vrchem

FOTBAL fotbalova klicka
GYMNASTIKA kotoul vpted

RYTMICKA GYMNASTIKA preskok Svihadla

ATLETIKA vrh kouli

PLAVANI loveni predméti

BRUSLENI zastaveni
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Aby probihalo motorické uceni co nejefektivnéji, je na misté, vytvorit si predlohu
toho, co si ma zak osvojit (pohybovy navyk, dovednost, technika provedeni, pozadovany
vykon). Tato ptedloha je jakymsi pldnem osvojované cinnosti. Pro dodrzovani tohoto
planu je nutné dodrzovat faze motorického uceni, které plynule prechézeji jedna v druhou.

V procesu senzomotorického uceni jsou definovany tfi, nékdy ctyfti, faze (Vilimova, 2002).

Prvni fazi motorického uceni je generalizace, kdy se zdk seznamuje s pohybovou
dovednosti. Dostava pokyny, jak tuto dovednost vykondvat. Nasleduji pokusy o jeji
provedeni. Tyto pokusy jsou &asto nekoordinované, nejisté. Uroveii zvladani pohybové
dovednosti je nizkd (Vilimova, 2002). Mentdlni aktivita, kterou jedinec musi vynalozit
v této fazi, je vysoka. Celkove¢ je tato faze velice narocna na soustfedéni. Proto musi ucitel
dbat na to, aby nebyl zak rusen predchozi nebo nasledujici ¢innosti. Nacvik by také nemél

probihat formou soutéze ani hry (Nikodym, 2009).

Druhd faze se nazyva diferenciace. V této fazi dochazi k nacviku, opakovani a
upevnovani pohybové dovednosti. Z ptiliSného mnozstvi pohybl v prvni fazi se postupné
upeviiuji ty, které jsou nezbytné ke spravnému provedeni pohybové dovednosti. Provedeni
pohybové dovednosti se nachazi na stfedni urovni. JelikoZ dochazi k neustalému
opakovani, stava se nékdy nacvik jednotvarnym. Zéka je proto nutné aktivovat (Vilimova,
2002). Ucitel podava bezprostiedné po vykonani pohybové dovednosti zpétnou informaci.
Toto zpétnovazebni pisobeni ucitele pozitivné plisobi na zékovu piedstavu o samotném

provedeni pohybové dovednosti (Nikodym, 2009).

Tteti fazi je automatizace. V této fazi se pohybova dovednost nadale zdokonaluje.
Neékdy je oznaCovana také pod pojmem vycvikova faze. Soustiedénost na vykonani
pohybové dovednosti je na nizké trovni. Zak pohybovou dovednost ovlada, dochazi k jeji
automatizaci. Pohyby jsou koordinované. Vydej energie nutny k provedeni pohybu jiz neni
tak vysoky jako v pfedchozich fazich (Vilimova, 2002). V této fazi je zdk schopen
pohybovou dovednost pouzit pfi soutézi nebo pti hie. Dovednosti, které byly dovedeny az

do této faze, pretrvavaji velice dlouho, vétSinou po cely zivot (Nikodym, 2009).

Posledni fazi je tvotriva koordinace. Tuto fazi senzomotorického uceni zatazuji
pouze nékteti autofi. V této fazi je provedeni pohybové dovednosti na mistrovské urovni.
Dochéazi zde k aplikovani dovednosti do osobniho stylu cvicence (Vilimova, 2002). Faze
tvotfivé koordinace je typickd pro vrcholovy sport, ve Skolni télesné vychové se témét

neobjevuje (Nikodym, 2009).
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2.3 Vyucdovaci jednotka TV

Nejpouzivangjsi organizacni formou ve Skolnim prostfedi je vyucCovaci hodina
(Mojzisek, 1984). Vyucovaci hodina v télesné vychové patfi mezi povinné organizacni
formy. Délka vyuc€ovaci hodiny je stanovena na 45 minut a méla by probihat minimalné

dvakrat tydné. Tteti vyucovaci hodina je doporuc¢ovana tam, kde jsou pro ni vhodné

podminky (Vilimova, 2002).

Nékteti autoti, jako jsou napiiklad Fromel (1983), Liba (1996) a Vilimova (2009),
rozdéluji vyucovaci jednotku na Ctyfi casti, kterymi jsou Gvodni ¢ést, pripravna cast,
hlavni cast a zavérecna Cast. Fialova (2010) ¢leni vyucovaci jednotku na tfi ¢asti. Oproti
Ctyfstupniovému déleni vynechava prapravnou ¢ast. Tu nahrazuje protahovacim cvicenim a

dynamickou rozcvi¢kou v ivodni ¢asti vyucovaci jednotky.

V uplném pocatku vyucovaci jednotky provadi ucitel evidenci zakli a kontrolu
jejich uboru. Dale se Zaci seznami s u¢ivem a cili vyucovaci hodiny. Podle Fialové (2010)
a Vilimové (2002) by mély byt vénovany nastupu, navozeni spravné atmosféry a
seznameni s u¢ivem a cilem hodiny dvé minuty z vodni casti. Liba (1996) vyhrazuje na

uvodni ¢ast vyucovaci jednotky 3 az 5 minut celkove.

Fialova (2010) a Vilimova (2002) zatfazuji do Gvodni ¢asti také protahovaci a
dynamické rozcviceni. Protahovacimu cvi¢eni by mélo byt vénovano pét minut, pét minut
taktéZ rozcviceni dynamického charakteru. Protahovaci cviky s vyuzitim krajniho rozsahu
pohybti by mély trvat od 6 do 8 sekund s opakovanim maximalné 3krat. Cilem provadéni
téchto cvikll je pfiprava hybného systému na zatéz a protazeni svald stendenci ke
zkracovani. Nasledujici rozcviceni dynamického charakteru pfipravi télo na pohybové
zatizeni. Toto rozcviceni nazyvaji Muzik a Krej¢i (1997) rusnou casti. Do této casti
zatfazujeme napiiklad poskoky a tance. Nedoporucuje se zatazovani rychlého béhu a
Svihovych cviceni.

Po ruSné casti nasleduje Cast pripravna. Aby doslo k omezeni ztratového cCasu,
nemélo by dochazet k velkym pfesunim zakt (Dvotfakova, 2012). Tuto ¢ast Liba (1996)
dale rozdéluje na vSeobecnou a specialni. Do vSeobecné Casti jsou zatazeny cviky, které
slouzi k posileni, uvolnéni a protazeni jednotlivych svalovych skupin. Specidlni ¢ast
obsahuje cviky, které jsou pfipravou na ¢innosti vykonavané v nésledujici hlavni casti.

Pripravna ¢ast by méla celkové trvat 6 az 10 minut.
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Hlavni cast je kliCovou a zéaroven nejdel§i Casti vyucovaci jednotky. Zacina
nacvikem novych pohybovych dovednosti. Nejprve probiha ndzorna ukazka, vysvétleni a
upozornéni na problémy, které mohou pifi nacviku pohybové dovednosti nastat. Poté
prechdzime k samotnému nacviku (Vilimova, 2002). Fialova (2010) vymezuje na nacvik
novych pohybovych dovednosti maximaln¢ 10 minut. Tato ¢ast je velmi naro¢na na
udrzeni pozornosti. Poté nasleduji Cinnosti s rychlostné silovymi naroky. Tato ¢ast by méla
trvat zhruba 6 minut (Vilimova, 2002). Dle Fialové (2010) je vhodné vymezit na
opakovani nebo rozvoj pohybovych schopnosti ¢asovy interval 12 minut. Na konci hlavni
¢asti vyucovaci jednotky se doporucuje opakovani pohybovych dovednosti nebo rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. Tato ¢ast by méla trvat 12 minut (Vilimova, 2002). Celkové by

se doba trvani hlavni ¢asti méla pohybovat od 25 do 30 minut (Liba, 1996).

Cilem zavérecné Casti je zklidnit Zaky po strance fyzické i psychické. V zavérecné
¢asti je vhodné vyuzit strecinku, ktery mé zamezit inavé hybného ustroji zaki. Protahovaci
cviky by mély byt provadény déle nez v uvodni ¢asti, jeden cvik zhruba 15 az 20 sekund
(Vilimova, 2002). Protahovani a kompenzovani svalovych skupin by mélo trvat zhruba 8
minut. Na Uplny zavér vyucovaci jednotky je nezbytné zatadit zhodnoceni pribchu
vyucovaci jednotky v délce ptiblizné¢ 3 minuty (Fialova, 2010). Liba (1996) vymezuje na

zavéreénou ¢ast maximalné 5 minut.
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2.4 Motivace

Langr (1984) popisuje motivaci jako soubor védomych a nevédomych
psychonomnich okolnosti, které jsou urcujici pro nasledovné chténi a jednani ¢lovéka.
Z této definice vychazi Mares (2013) a Prtcha et al. (2009), ktefi motivaci charakterizuji
jako soubor vnéjSich a wvnitinich faktord, které vedou k urCitému jednani konkrétniho
jedince a sméiuji ho danym smérem. Pivod pojmu ,,motivace* vychazi z latinského
»movere®“, které¢ v prekladu znamena hybat se, pohybovat se. Motivaci rozumime urcité
chovéani a jedndni clovéka, které navazuje na plsobeni vnitfnich podnéti (Bedrnova a
Novy, 1998). Dle Svobody (2008) je motivaci vytvoreni takovych podminek, které ¢loveéka
piinuti k vykonavani urcité ¢innosti.

Zakladem pro motivaci ¢lovéka k ur€itému jednani je motiv. Je to podnét, ktery
uvadi cloveka do pohybu, vede ho k ur¢itému chovani a jednani. Langr (1984) rozdéluje
motivy na primarni, afektivni a sekundarni. Mezi primarni (vrozené, biogenni) motivy fadi
naptiklad motiv spanku, motiv hladu a zizn¢, motiv vyhybani se bolesti nebo motiv
svalové a smyslové aktivity. Motivy afektivni zafazuje na pomezi primarnich a
sekundarnich motivii, jsou castecné¢ vrozené, Castecné mohou byt ziskané. Patfi sem
napiiklad motiv bezpe¢i a motiv agrese. Mezi motivy sekundarni (ziskané, socialné

vztahov¢) spadaji motivy socialniho kontaktu, motiv dosazeni tspéchu, moci a vlastnictvi.

Nékdy jsou motivy déleny pouze do dvou kategorii, na vnitini a vnéj$i motivy.
Vnitini motivy neboli introtivy vychazeji z nitra ¢lovéka. Patii sem potieby, zajmy, ambice
(Ri¢an, 2007). Kli¢ovym druhem motivii jsou potieby. Potieba vznika, kdyZ jedinci néco
chybi nebo naopak piebyva. Americky psycholog Abraham Harold Maslow vytvofil
posloupnost potieb, které zaznamenal do tzv. Maslowovy pyramidy potieb (obrazek 1).
Nizsi potteby jsou vrozené, ty musi byt uspokojeny prvni. Az poté mohou byt uspokojeny

potieby vyssi (rozumoveé), které stoji na samotném vrcholu pyramidy (Hrabal et al. 1984).
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Potreby
/mhamalizm:a:
nalézt sebenapinéni

a realizovat
vlastni potencial \

Ny

/  Estetické potieby:
f’! potreby symetrie, fadu a krasy

/ Kognitivni potieby:
4 potfeby v&dét, rozumét a zkoumnat

# A\

Potreby uznani:

f,’f potfeby dosahnout dspéchu, byt kompetentni,
ziskat souhlas a uznani

'
/ Potreby sounaleZitosti a lasky: \
/ potfeby druZit se s ostatnimi, byt pfijiman a nékam patfit 1\
. k)

/’f Potreby bezpeci: citit se zabezpeéen a mimo nebezpedi \

b
b
by

/

Fd

/
7 Fyziologické potieby: hlad, Zizen apod.

Obrazek 1: Maslowova pyramida lidskych potieb (Vysekalova, 2011)

Vnéjsi podnéty neboli incentivy vychézeji z okolniho prostiedi jedince. Nékdy
mohou motivovat k ur¢ité &innosti, jindy naopak. Radime mezi né rizné druhy trestd,
ptikazii, odmén a kol (Ri¢an, 2007). Nékdy Zaci provadgji uréitou ¢innost z diivodu, Ze
se chtéji vyhnout trestu nebo dostat odménu. V nékterych ptipadech se ale zvnéjsi
motivace muze stat motivace vnitini. Motivovani pomoci vnéjSich motivli by mélo nastat
az tehdy, kdy je viditelné, ze Zaci nejsou motivovani vnitinimi motivy (Svoboda, 2007).
Fialova (2010) uvadi, ze k dlouhotrvajicim vysledkim v uceni je vné&j$i motivace
nedostacujici.

2.4.1 Vykonova motivace

Pro dosazeni co nejlepsiho sportovniho vykonu je dilezitd vysoka vykonova
motivace. Vykonova motivace neboli motivace k vykonu je definovana jako tsili jedince o
dosazeni daného cile. Vykon je charakterizovan v méfitku kratkodobém, vykonnost

v dlouhodobém. Udrzeni dlouhodobé vykonnosti a dobry vykon jsou zésadnim
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predpokladem pro kvalitniho sportovce. Vykon zévisi na vnimani obtiznosti provadéného
ukolu a na stanoveni aspira¢ni urovn¢é. Na dosazeni co nejlepSiho vykonu pilisobi dva
zakladni motivy, témi jsou dosaZeni Uspéchu a vyhnuti se neuspechu. Tyto dva motivy jsou
ve vétsing situaci vedoucich k velkému sportovnimu vykonu kombinovany. Kazda situace,
ze které je patrna nadéje na uspéch, v jedinci vzbuzuje také obavu z mozného netspechu.
Pro podani co nejlepsiho vykonu je vyhodné, pokud u jedince ptevazuje motiv k dosazeni

uspechu (Nakonecny, 1996).

Soucasti teorie vykonové motivace je termin ,aspirace”. Aspira¢ni Uroven je
definovéna jako vySe stanovenych cilli jedince. Je to mira vykonu, kterou si jedinec
vyty¢uje sam. Uroveti aspirace se v priib&hu Zivota méni podle toho, jak se danému jedinci
dafi dosahovat vytyCenych cilii. Zavisi na prozitém uspéchu a neuspéchu v prubéhu

dosahovani cilii pfi pfedchozim vykonu (Janousek, 2005).

Janousek (2005) definuje 4 zdkladni faze aspirace. Prvni fazi je vychozi vykon. Ve
druhé fazi dochazi ke stanoveni aspiracni Grovné v navaznosti na prvni fazi. Dany jedinec
odhaduje vykon pfi dal§im pokusu. Dalsi pokus je tteti fazi. Pti ¢tvrté fazi dochézi k reakei
na piedchozi vykon pocitem tspéchu ¢i neuspéchu. Pfi utvafeni aspirani Grovné cCasto
dochdzi ke stanoveni moc vysokych, nebo naopak moc nizkych cili. Dulezitou slozkou
tykajici se vytyCovani nasledujicich cilii a nastaveni aspira¢ni urovné je sebehodnoceni.
Sebehodnoceni po urcitém vykonu mé vliv na sebepojeti osobnosti. Pokud je nas vykon
lepsi nez stanovend aspiracni Uroven, povazujeme ho za uspéch a nase aspirace se znovu
zvy$i. Naopak pokud je nd$ vykon horsi nez stanovena aspiracni tiroveil, chapeme to jako
neuspéch a dochazi ke snizovani aspiracni trovné (Janousek, 2005). Sportovci se Casto
setkdvaji s hyperaspirativnosti. Hyperaspirativnost oznacuje neustalé zvySovani aspiracni
urovné nez pii predchozim vykonu. Naopak hypoaspirativnost je vysvétlena jako stanoveni
neustdle niz8i aspirace nez byl dosaZeny ptedchozi vykon. Mladsi sportovei maji vyssi

aspirace nez sportovci starsi (Slepicka et al. 20006).

Ucitel by mél byt schopen zvySit urovenl motivace zakl rGznymi zptsoby. Na
nékteré Cinitele plisobici na motivaci Zdka mit vliv nemlZe. Jsou to napiiklad pfedchozi
zkuSenosti s ucitelem a vyufovacim pfedmétem nebo prostfedi, ve kterém zak vyrlsta
(Fialova, 2010). Nejpodstatnéjsi slozkou formujici pozitivni vztah k pohybu a sportu je

rodina (Cihlaf a Fialova, 2019). Ucitel by se m¢l soustfedit na faktory, které ovlivnit mize
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(Fialova, 2010). Obdobi pubescence je zasadnim pro utvaieni kladného ¢i zaporného
postoje k pohybu a sportovnim aktivitam po cely zivot (Hendl a Dobry, 2011).
2.4.2.1 Motivujict faktory ve vyuce

Motivaci zdka muze ucitel podnécovat zohlednénim zajmu zakt, demokratickym
piistupem ve vyuce, zajimavym vykladem nebo pochvalou. Ukoly zadavané pedagogem
by nem¢ély byt jednoduché ani piilis slozité¢, mély by mirné prevySovat védomosti zaki

(Fialova, 2010).

Zajem o vykonadvani Cinnosti muze pedagog zvysit, pokud se pii vyuce dafi
probudit vnitini potieby jedince. Ve Skolni télesné vychové muze jit tfeba o soutézeni,
které fadime mezi socialni potieby (Fialova, 2010). Pokud se vnitini potfeby dafi pii vyuce
probudit, dochazi k pozitivni motivaci zdka k uceni po cely zivot (Langr, 1984). Dal$im
motiva¢nim Cinitelem je potfeba uznani a uspéchu. Zasadni je, aby uspéch zaka vnimal
ucitel a ostatni spoluzaci totozné. Potieba jistoty a bezpeCi zahrnuta v Maslowové
pyramidé vyjadfuje touhu po stabilit¢ a diavére ve vyucCovacim procesu. Néktefi zéci
vnimaji ucitele nebo vyucovaci pfedmeét jako hrozbu. V tom piipadé¢ nemlze byt potieba
jistoty a bezpe¢i naplnéna. Ucitel se musi snazit o navozeni kladné atmosféry a o

vybudovéni divéry zaka (Cernek, 2004).

Zaujeti zéka lze zesilit, pokud do vyuky ucitel pfinese néco nového, odlisného od
zékovy ptredchozi zkuSenosti. U zdka se v té chvili projevuje zvidavost. Motivujicim
faktorem také je, pokud zdk neni v pasivni roli piijemce informaci, ale mize do
vyucCovaciho procesu zasahovat. Socidlni momenty, které pti vyuce nastavaji, ¢asto vedou
k rozvijeni pozitivni motivace. Souvislost nové c¢innosti s ¢innostmi, jeZ jsou Zakim

znamé, rozviji motivaci zaka k jejimu provadéni (Kyriacou, 1996).

Vnéj§im motivem ve $kolnim prostiedi jsou také znamky (Capek, 2014). Pro
kazdého zaka je tento motiv rizn¢ silny. Pro pohybové zdatného jedince neni motiv dobré
znamky tak vyrazny, protoze je na dobré zndmky zvykly. Naopak pro pohybové méné
nadaného jedince muize byt dobrd zndmka divodem k dalSimu snazeni ve vyufovacim

procesu (Cernek, 2004).

Pokud je pfi vyuce dosazeno pfijatelné motivaéni urovné, dochdzi k vnitinimu
uspokojeni zaka. Toto uspokojeni vede k tomu, Ze dochazi ke zvySovani odvahy a
sebehodnoceni zakl. ZlepSuje se také rychlost rozvoje pohybovych dovednosti. Dal§imi
benefity kladné motivace jsou potéSeni, zaliba ve sportu a zdjem zakl o télesnou vychovu
(Blahutkova et al. 2005).
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Z vlastni zkuSenosti ucitelky télesné vychovy na zakladni Skole mohu konstatovat,
ze zatazovani variabilniho provozu a ostatnich organizacnich forem vyuky do hodin
télesné vychovy je vhodnym motivujicim €initelem. Pfi realizaci variabilnich provozl maji
7aci moznost aktivng spolupracovat. Zaci si u variabilnich provozi, kde je vyuzit
didakticky fidici styl s nabidkou, mohou také sami vybrat Groven obtiznosti jednotlivych
cviceni. Vybér stupné obtiznosti zajistuje, ze zdk dokaze danou pohybovou dovednost
zvladnout a prozit pocit uspéchu. Variabilni provoz je do vyuky nejcastéji zafazovan na
konci probraného tematického celku, coz zajiStuje souvislost vykondvané Ccinnosti
s ptredchozimi zkuSenostmi.
2.4.2.2 Demotivujici faktory ve vyuce

Kyriacou (1996) uvadi faktory, které motivaci naopak snizuji. Dobry ucitel by mél
byt s témito faktory obeznamen. Jednad se o autokraticky styl vyucovani, kdy jsou zaci
v pasivni roli pfijemce, maji strach se vyjadfit, na néco se zeptat. Pokud zakiim pedagog
nenechavd prostor pro jejich kreativitu, mize se motivace ve vyuce také snizovat.
Demotivujicim Cinitelem mlze byt nedostatek informaci o tom, k ¢emu jim vykonavani
dané cinnosti bude v nasledujicim zivoté. SniZeni zdjmu o vyuku muze také zpisobit
srovnavani s nejlepSimi zaky nebo pfiliSny diraz na Skolni znamky. Hrabal (1984)
upozorfiuje na negativni efekt extrémni motivace pii vyuce. Zaci podavaji nejlepsi vykony
pii stfedni Grovni motivace. Pokud je motivace nadmérnd, dochazi k vysoké nervozité,
ktera Casto zpisobuje horsi vykony. Ucitel by se m¢l také vyhnout vybéru cviki, které jsou
pro zaky prili§ nebezpené a ndrocné. Pti zarazeni téchto cvikii do vyuky dochazi ke
strachu z vykonavani urcitého ukolu. Strach zpiisobuje sniZzeni z4jmu o provadéni dané
¢innosti. Strach lze eliminovat zafazenim vhodnych metod nacviku danych cinnosti.
Hodiny télesné vychovy by mély byt rozmanité a mnohotvarné. Stejné tak cviceni, ktera
jsou do hodin TV zatazena. V pfipadé, ze jsou hodiny TV monotonni, nastava pii vyuce

nuda.
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2.5 Didaktické ridici styly

Didakticky fidici styl (DRS) je vzdjemné usporadani viech vztaht mezi uditelem a
zakem 1 vSech Cinnosti ucitele a zdka béhem vyuky s ohledem na stanovené cile vyuky
(Muzik a Krejéi 1997, s. 36). Ugitel v ramci vyudovaci jednotky zapojuje rtizné DRS.
Kazdy znich se 1iSi mirou zapojeni uclitele a zakli pfi vyucovaci jednotce. Kazdy
didakticky tidici styl ma sva pozitiva a negativa, kazdy se hodi vyuzit pii vykonavani jiné
¢innosti (Dobry, 2007). Vilimova (2002) povazuje za nevhodné vyuzivani pouze jednoho
DRS, nejéastéji prikazového a praktického. Teorie spektra DRS vychazi z toho, Ze nejlepsi
je vechny styly propojovat a dopliiovat. Spektrum DRS se sklada z deviti zakladnich styla
(Dobry, 2007). Mosston a Ashworthova (2008) uvadéji jedenact didaktickych fidicich
styli. Oproti devitistupfiovému ¢lenéni, popisuji navic styl se samostudiem, ktery neni
vhodny pro aplikaci do S$kolni télesné vychovy. Déle uvadéji styl s pfimocarym
objevovanim a styl stvofivym objevovanim. Nize jsou stru¢né¢ popsany jednotlivé

didaktické fidici styly dle Vilimové (2002).

U ptikazového didaktického fidiciho styl uclitel rozhoduje o cinnostech, které
budou naplni vyu¢ovaci jednotky. Zaci cvi¢i dle pokyni ugitele. Hlavni pozornost je
smérovana na ucitele a u¢ivo. Vyznacuje se dobrou kéazni a efektivnim vyuzitim uéebniho

Casu. Piikladem je rozcvicka zakl na znackach.

Pii ukolovém (praktickém) didaktickém fidicim stylu ucitel pfenechavd nécktera
rozhodnuti na zakovi. Ucitel urcuje ucivo, metody a formy vyuky. Zak si vybira napf.
misto realizace cviceni, ¢as pro zacatek ¢i konec cviceni, vlastni tempo a rytmus cviceni.

Doporucuje se vyuziti tikolovych karet. Piikladem je individualni rozcvicka zaki.

Béhem uplatiiovani didaktického fidiciho stylu se vzdjemnym hodnocenim, nékdy
oznacovaném za didakticky fidici styl reciprocni, ucitel uréuje obsah vyucovaci jednotky.
Utitel nejprve nazorné ukaze spravné provedeni cviku a uréi kritéria pro hodnoceni. Zaci
cvici ve dvojicich nebo ve skupinach, ve kterych pozoruji, hodnoti a opravuji chyby svého
spoluzaka. Zaci se stfidaji v roli cviéence a pozorovatele. Ugitel podava zp&tnou vazbu
pouze pozorovateli, chyby vykonané cvicencem neopravuje. Pfikladem je korekce chyb pii

volejbalovém podani.

Pti aplikaci didaktického fidiciho stylu se sebehodnocenim zaci cvici samostatné a
pokousi se opravit chyby, kterych se pfi daném cviku dopoustéji. Tomu musi predchazet

dikladnd ukazka provedeni cviku. Vhodné je také vyuziti ukolovych karet s ndkresem
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provedeni cviku nebo videonahravka, kterou si zdk mtize pustit i v prib&hu cviceni. U¢itel
v ptipad¢ potieby podava zdkliim zpétné informace. Konkrétné¢ se muze jednat o

autokorekei chyb pii volejbalovém podani.

Didakticky fidici styl s nabidkou je charakterizovan tim, Ze ucitel urcuje ucivo a
zak si vybira obtiznost cviku z nékolika urovni. Prvni troven by méla byt zvolena tak, aby
byla piekonana naprostou vétsinou zakt. Zak je nucen vyhodnotit sviij vykon a rozhodnout
se, jak narocnou pohybovou ¢innost je schopen zvladnout. Tim zjistime aspira¢ni Groven

kazdého zaka. Piikladem z praxe je nastaveni rizné urovné latky pti skoku vysokém.

Didakticky fidici styl s fizenym objevovanim a dale popsané DRS nejsou do hodin
tdlesné vychovy zafazovany tak &asto jako DRS piedeslé. Ugitel pii tomto DRS poklada
zakim vhodné otazky, které vedou ke stanoveni konecného feSeni pohybového ukolu. Je
zadouci, aby mél ucitel pfipraveno vicero otazek pro piipad, Ze by Zaci neodpovidali
spravné nebo by odpovidali neuplné. Ptikladem je feSeni ptesilové situace pfi sportovnich

hrach pomoci navodnych otazek od pedagoga.

U didaktického fidiciho stylu se samostatnym objevovanim se Zaci snazi nalézt
feSeni bez jakékoli iniciativy od ucitele. Ucitel je pasivni, Zaci aktivni. Zaci se snazi pfijit
na odpovédi sami a poté je prakticky vyuzit. Jedna se napiiklad o nalezeni feSeni pifesilové

situace pii sportovnich hrach.

Poslednimi dvéma didaktickymi fidicimi styly jsou DRS s autonomnim
rozhodovanim 7aka o udivu a DRS s autonomnim rozhodovanim zaka o volbé
didaktického Fidiciho stylu. Zak sam stanovuje volbu uéiva nebo didaktického stylu. Ugitel
uréuje pouze okruh problematiky. Hlavnim cilem je, aby mél zak moznost sestaveni
individualniho programu feseni dané pohybové &innosti. Zak musi piesné védét, co od néj
ucitel odekava, musi byt disciplinovany. P¥i DRS s autonomnim rozhodovanim Zaka o
ucivu si muze kazdy zak zvolit, jestli se bud¢ vénovat nacviku ptihravky, dvojtaktu, hodu
na ko, ... Ugitel vyty¢il jako okruh problematiky basketbal. Pfi DRS s autonomnim
rozhodovanim zaka o volb¢ didaktického fidiciho stylu, Zaci mohou navrhnout, Ze by chtéli
vyuzit didakticky fidici styl s nabidkou a sami si ur€ovat Groven obtiznosti pohybovych

ukoli.
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2.6 ZatiZeni ve vyucovaci jednotce

Jako efektivitu vyuCovaci jednotky Vilimova (2009, str. 82) uvadi: ,,uroven
vysledkt, kterych dosdhneme pfi plnéni cili a tkold télesné vychovy.“ Pro souhrnné
vyhodnoceni efektivity vyucovaci jednotky se pouziva analyza, kterd v jednom grafu
zhodnocuje zaroven cas, tepovou frekvenci zdka, obsah vyuclovaci jednotky, rozvoj
motorickych schopnosti Zdka a jeho psychické zatizeni. Zakladnimi kritérii pro hodnoceni

efektivity vyucovaci jednotky jsou (Rychtecky a Fialova, 1998):
e hodnoceni splnéni cile vyucovaci jednotky,

e hodnoceni struktury vyucovaci jednotky z hlediska psychického a fyzického
zatiZeni,

e hodnoceni vyuziti vyucovaci doby,

e hodnoceni ucinnosti fyziologické funkéni odezvy podnéti.

Aby byla hodina télesné vychovy efektivni, musi dochazet k optimalnimu

psychickému a fyzickému zatizeni zaka pfi vyuce.

V kazdé casti vyucovaci jednotky télesné vychovy je vhodné zatfazovat rozdilné

podnéty, které vedou k optimalnimu psychickému zatiZeni jedince.

Tyto podnéty jsou Clenény na emocné motivacni, kognitivni a volni podnéty.
V tivodni ¢asti hodiny télesné vychovy je potieba upoutat zdkovu pozornost a namotivovat
ho k vykonavani urcité cCinnosti. Ktomu se vyuzivaji emocné motivaéni podnéty
(Rychtecky a Fialova, 1998). Tyto podnéty vedou k radostné naladé, mély by prolinat
celou vyucovaci jednotku (Kostkova, 1981). V nasledujici ¢asti hodiny by mélo dochéazet
k uc¢eni novym dovednostem. V této ¢asti dochazi k aplikaci kognitivnich podnéta. U zakh
dochdzi ke koncentrované pozornosti (Rychtecky a Fialova, 1998). Kromé pripravné ¢asti
se koncentrovand pozornost uplatiiuje také pti nacviku nového uciva a jeho zpeviiovani
(Kostkova, 1981). V pribéhu hlavni ¢asti vyucovaci jednotky se uplatiiuji také socializacni
podnéty, které vedou zaky naptiklad ke vzajemné spolupraci a komunikaci. V zévéru
hlavni ¢asti se dostava na vrchol zatizeni volni. V této ¢asti se rozviji vytrvalost nebo sila.
Zaci pro jejich rozvoj musi vynalozit vysoké usili zavisejici na jejich snaze a vili.
Zéaverecna Cast vyuCovaci jednotky je zakonCena opét zafazenim emocné motivacnich

podnéti. Témito podnéty jsou pro zéky zédveérecné zhodnoceni vykonavanych ¢innosti nebo
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ocenéni jejich prace pii vyuce (Rychtecky a Fialova, 1998). Zak by mél z hodiny t&lesné
vychovy odchézet s pocitem uspokojeni. Jelikoz pozornost s inavou klesa, je nutné brat na

védomi niz8i Uroven pozornosti zéka v ¢asti zavérecné (Kostkova, 1981).

Hodiny télesné vychovy by mély vykazovat optimalni fyzické zatizeni. To mizeme
zjistovat nc¢kolika metodami. Vhodnymi metodami jsou: metoda zjistovani kalorického
vydeje, odhad energetického vydeje podle tabulek Vinatického a hodnoceni znamek tinavy
pomoci Zotovy tabulky. Za nejjednodussi a nejpiesnéjsi metodu se povazuje sledovani
zmén tepové frekvence. Je to spolehliva veli¢ina pii zjiStovani zatizeni pfi pohybu
(Zahradnik a Korvas, 2017). Ve skolni télesné vychové je mozné vyuzit sporttestr nebo

palpa¢ni metodu (Rychtecky a Fialova, 1998).

Palpac¢ni metoda méfeni tepové frekvence funguje tak, ze si zak pftilozi dva prsty,
zpravidla ukazovéak a prostfednik, do prohlubné na palcovou stranu na radialni tepnu na
zapésti. Nékdy se misto radialni tepny vyuziva kréni tepna. Radidlni tepnu mirné stlaci a
uciti puls. M¢feni pulsu zpravidla probiha deset sekund, naméfenou hodnotu poté
vynasobime Sesti, vyjde nam tedy pocet tepi za minutu. Pokud probihd méfeni vice nez
deset az patnact sekund, zvySuje se moznost chyby. M¢feni tepové frekvence palpacni
metodou neni mozné v pribéhu vykondvani pohybové aktivity (Dvofdkovd a

Engelthalerova, 2017).

Spolehlivéjsi metodou je elektronické méfeni tepové frekvence pomoci sporttesteru
(Rychtecky a Fialova, 1998). Méfeni pomoci sporttesteru je vhodné i pii provadeni
pohybové aktivity, pro zaky je zajimavé (Dvotfdkova a Engelthalerova, 2017). Sporttestr
muze byt sloZzen zhrudniho pasu a hodinek (Bartinkova, 2006). Nékteré sporttestery
hrudni pas neobsahuji. Hrudni pas zaruCuje piesnéj$i méieni tepové frekvence po celou
dobu pohybové aktivity. Data z néj se pfendseji rovnou do sporttesteru a cvi¢enec muize
hodnotu tepové frekvence kontrolovat neustale. V dneSni dobé existuji sporttestery, které
méti tepovou frekvenci bez hrudniho pasu. Mizeme je pouzit pti raznych sportech, nékteré
dokonce 1 pfi plavani. Vzhledem pfipominaji hodinky. Kromé funkce méteni tepové
frekvence disponuji ¢asto dalsimi funkcemi, jako je naptiklad méfeni spotieby kalorii.
Vétsina z nich ma svou vlastni mobilni aplikaci. Pfi pfipojeni do aplikace mizeme sledovat

souhrnné statistiky nebo analyzu tepovych zon (sporttester.info).
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2.6.2.1 Tepova frekvence
Tepova frekvence je definovana jako pocet srdecnich stahti (tepil) za jednu minutu

(Jansa et al. 2009). Hodnota tepové frekvence je vhodna k urceni intenzity zatiZeni
organismu. Pfi jejim hodnoceni je dalezit¢ nezapominat na faktory, které ji ovliviuji.
NejpodstatnéjSimi faktory jsou v€k a pohlavi cviCence, velikost srdce, jeho sportovni
vykonnost a zdravotni stav (Fejfar a Prerovsky, 2002). Dale mohou byt hodnoty ovlivnény

emocemi, aktudlnim psychofyzickym stavem nebo i teplotou prostiedi (Jansa et al. 2009).

Ve vztahu ke sportovni aktivité jsou zdsadnimi hodnotami klidova tepova
frekvence a tepova frekvence pii zatizeni. Klidova tepova frekvence udava pocet tepti/min,
kdy je organismus ¢lovéka v klidovém stavu. Je ukazatelem zdravotniho stavu ¢lovéka a
konci pubescence a v obdobi dospélosti jsou hodnoty klidové tepové frekvence podobné
(Fejfar a Pierovsky, 2002). Novakova (2012) uvadi hodnotu klidové tepové frekvence u
déti ve veku 12 let v rozmezi od 80 do 120 tepi/min. Primérné zdatny ¢loveék dosahuje
hodnot zhruba 65 az 75 tept/min. Trénovany jedinec bude mit hodnoty nizsi, a to okolo 50
teptd/min.Vyssi hodnoty klidové srdecni frekvence maji zeny nez muzi (Fejfar a Pferovsky,

2002).

Pti zatizeni dosahuji nizsich hodnot tepové frekvence trénovani jedinci. Adekvatni
jsou hodnoty 120 az 130 tept/min (Fejfar a Pferovsky, 2002). Pfi maximalnim zatiZeni se
pohybuji hodnoty tepové frekvence v rozmezi 180 az 200 tepi/min (Rychtecky a Fialova,
1998). U déti se tepova frekvence muze dostat az pres 200 tepi/min (Dvotdkova a
Engelthalerova, 2017). Pro orientacni vypocet maximalni tepové frekvence se pouziva
vzorec SFmax = 220 - vék + 15 tepl/min u muzi (Zahradnik a Korvas, 2017). Pro Zeny
plati vzorec SFmax = 226 - vék + 15 tepl/min, pro chlapce SFmax = 207 - v¢k + 15
tept/min, pro divky SFmax = 210 - vé€k £+ 15 tepl/min. Maximalni tepova frekvence
nezavisi na zdatnosti jedince. Oproti klidové tepové frekvenci se muze hodnota pii

maximalnim zatizeni zvysit aZ trojnasobné (Lehnert, 2010).

Reakce tepové frekvence na kratkodobé zatizeni je €lenéna do tii fazi. Prvni fazi je
faze uvodni, kdy tepova frekvence stoupa jest¢ pred samotnym vykonem. Jeji hodnoty se
zvysuji az o n€kolik desitek tepti za minutu. To miize byt zplisobeno u trénovanych jedinct
vlivem podminénych reflexti a u netrénovanych jedinct vlivem emoci. Poté nastdva faze
privodni, kterd charakterizuje tepovou frekvenci pfi samotném vykonu. Ta nejprve

zprudka stoupd, po chvili se ustali na hodnotach odpovidajicich poddvanému vykonu. Pii
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neustalém zvysSovani zatizeni se mohou hodnoty vysplhat az k maximu tepové frekvence
daného jedince. Posledni faze se nazyva faze naslednd neboli zotavovaci. V této fazi

dochazi ke snizovani tepové frekvence na klidové hodnoty (Dobsak, 2009).

Tepovéa frekvence uvedena u jednotlivych Casti vyucovaci jednotky je pouze
priblizna, zavisi na individualité kazdého jedince. Pii vyucovaci hodin¢ by se méla tepova
frekvence cvi¢encli dostat k nékolika vrcholtim, kdy bude tepova frekvence zhruba 160
tepli/min. Primérna tepova frekvence by ve Skolni télesné vychoveé neméla sestupovat pod
140 tept/min (Rychtecky a Fialova, 1998). Hurychova a Vilimova (1997) povazuji za
vrchol fyziologické aktivity zaka pfi vyucCovaci jednotce rozcviCeni a jeji hlavni cast.
Muzik a Krej¢i (1997) uvadéji, ze pri tepové frekvenci zaka do 130 tepti/min je intenzita
cviceni mirna. Pii tepové frekvenci v rozmezi od 140 do 170 tepli/min je intenzita cviceni
stiedni. JestliZze se tepova frekvence dostane nad 180 tepli/ min jedna se o velkou intenzitu
zatizeni. Z obrazku 2 je patrné, v jaké Casti vyucovaci jednotky je doporuceno zarazeni
rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti, které se efektivné rozviji pii rozdilnych
hodnotach tepové frekvence cvicence. Tepova frekvence poprvé vyraznéji stoupd v Casti
dynamického rozcviceni. Mlize dosahovat hodnot az 160 tepli/min. Tato ¢ést trva zhruba 5
minut (Vilimova, 2002). V poc¢atku uvodni ¢asti se doporucuje zacit s rozvojem obratnosti,
kdy se tepova frekvence pohybuje mezi 120 az 130 tepy/min. Poté nasleduje rozvoj
rychlosti pfi tepové frekvenci az 160 tept/min. Ve druhé polovin¢ hlavni ¢asti se vénujeme
bud’ rozvoji sily, nebo rozvoji vytrvalosti. Pokud rozvijime silu dynamickou, tepova
frekvence nabyva nejvyssich hodnot, a to 150 az 190 tepl/min. V pfipad¢, Ze rozvijime
vSeobecnou silu je tepova frekvence nizsi, a to okolo 140 az 170 tepi/min. Pokud je do
zaverecné faze hlavni Casti vyucovaci jednotky zafazeno cviceni na rozvoj vytrvalostnich
schopnosti, tepova frekvence zadkl by se méela pohybovat okolo 120 az 140 tepii/min. Tato

cviceni by méla byt provadéna nizsi intenzitou zhruba 12 minut (Vilimova, 2002).

vysoké
zatiZeni:
- sllové
T = = = = obratnostni
Lo
s ———— vytrvalostni
=
. rychlostni
nizké
cas
Cast avodni hlavni zavéreéna

Obrazek 2: Krivka télesného zatizeni zdkii ve vyucovaci hodiné (Fromel, 1987)

27



2.7 Pubescence
V obdobi pubescence hraje télesnd vychova velice dilezitou roli v utvafeni
osobnosti kazdého jedince. Kazdy jedinec je unikatni, proto je dulezité pfistupovat

k zakim individualné (Sykora a Kostkova, 1985).

Veétsi vaha se vramci télesné vychovy prikladda véku biologickému, nikoli
kalendainimu. Kalendaini vék je aktudlni ve&k ditéte. Biologicky veék se mulze od
kalendarniho véku odliSovat. Mlze byt nizsi (biologicky opozdény vyvoj) nebo vyssi
(biologicky vyspély vyvoj). Odlisny vyvoj ditéte je na prvni pohled poznat podle télesné
vysky a vahy ditéte. Jako dal$i nastroje pro porovnani téchto véka se pouzivaji napiiklad
stanoveni stupné osifikace kosti nebo rozvoj sekundéarnich pohlavnich znaki (Peric, 2012).
Jako posledni vek, ve své publikaci uvadi Peri¢ (2012) vek sportovni. Tento vék je vékem

sportovni piipravy ditéte. Naptiklad doba, po kterou dit¢ hraje stolni tenis.

V ramci této diplomové prace se zabyvame obdobim druhého stupné zakladni
Skoly. Za stfedni Skolni vék neboli obdobi pubescence oznacuje Vilimova (2009) obdobi
druhého stupné zakladni Skoly. Vzhledem ke stupni vzdélavéani je toto oznaeni vcelku
jednoduché. Autoii zabyvajici se vyvojovou psychologii dale rozdéluji obdobi druhého
stupn¢ zakladni Skoly na obdobi prepubescence a obdobi pubescence. Prepubescence
nastava zhruba v jedenacti letech véku ditéte a konci ve véku tfinacti let. Obdobi
pubescence nastavd zhruba ve tfindcti letech veku ditéte a konci ve veéku patnacti let

(Novotna et al. 2012).

Vétsina autorti oznacuje toto obdobi za obdobi probihajici od 10 (11) do 14 (15)
let. V tomto obdobi se ve vyvoji ¢lovéka déje mnoho fyzickych i psychickych zmén
(Sykora a Kostkova, 1985). Ty zplisobuje pievazné ¢innost endokrinnich Zlaz (Vilimova,
2002). Hlavnimi fyzickymi zménami jsou v tomto obdobi progresivni télesny rtst jedince
do vysky, zvySovani hmotnosti, vytvareni druhotnych pohlavnich znakl a rust koncetin
(Sykora, Kostkova et al. 1985). Rist do vysky je znateln&jsi nez rlist hmotnosti. Mezi zaky
jsou v télesné vySce i télesné hmotnosti velmi vyrazné rozdily (Vilimova, 2002). Pro

nékteré jedince je obtizné vyrovnat se s rychlosti probihajicich télesnych zmén.

To mize zpisobit zhorSeni provedeni jiz dfive nabytych pohybovych dovednosti a
celkovou nekoordinaci pohybu. Pohyb se stadvd méné plynulym, méné piresnym a méné
ekonomickym. Rozdily jsou viditelné také u pohybovych schopnosti. Na konci obdobi

pubescence dochazi ke stagnaci nebo zhorSeni obratnosti. Pokud se v tomto obdobi aplikuji
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vhodné metody rozvoje rychlostnich schopnosti a silovych schopnosti, dochazi k jejich
nartstu. Uroven vytrvalosti za¢ina u divek stagnovat nebo klesat, u chlapcti naopak stoupat
(Bursova a Rubas, 2001). Mezi dévcaty a chlapci se v tomto obdobi prohlubuji rozdily ve

zdatnosti, a to v rdmci vSech pohybovych schopnosti (Sykora a Kostkova, 1985).

Obdobi pubescence provazi také spousta psychickych zmén, kterymi jsou
predev§im zmény hormonalni. Pubescenti maji sklon k tomu stat se nezavislymi, coz se
mnohdy projevuje negativistickym postojem. Nespocet déti v tomto obdobi v ramci
volnocasovych aktivit kon¢i se sportem (Vilimova, 2009). Sportujici pubescenti maji méné
studijnich problémt a je u nich prokazano mensi procento vyskytu delikvence (Vilimova,

2002).
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2.8 Ramcovy vzdélavaci program
Témata realizovanych variabilnich provozti byla vybrdna v navaznosti na

jednotlivé kurikuldrni dokumenty. Témito dokumenty jsou ramcovy vzdélavaci program

(RVP) a skolni vzd&lavaci program (SVP).

RVP pro zakladni vzdélavani (ZV) je primarnim dokumentem urcujicim obsahy
vzdélavani na zakladnich Skolach. Nadfazenym dokumentem stanovujicim obsah RVP je
tzv. Narodni program vzd&lavani CR neboli Bild kniha. RVP a Narodni program
vzdélavani jsou dokumenty na statni trovni (Rdmcovy vzdélavaci program pro zakladni
vzdelavani, 2017, str. 5). RVP je rozdélen do vzdélavacich oblasti. Télesna vychova patii
spole¢né s vychovou ke zdravi do vzdélavaci oblasti ,,Clovék a zdravi“. Zasadnim
vyznamem je v této vzdelavaci oblasti vedeni Zéka k ¢innostem, které maji kladny na jeho
zdravi (RVP, 2017). Pfedmét télesnd vychova je stanoveny pro vSechny zaky ve vSech
roénicich na ZS (Vilimova, 2002). Z praktického hlediska je do télesné vychovy na 2.
stupni zékladni Skoly zatazeno toto ucivo:

e pohybové hry,

e gymnastika,

e estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem,
e upoly,

e atletika,

e sportovni hry,

e turistika a pobyt v piirode¢,

e plavani,

e lyZzovani, snowboarding, brusleni,

e dalsi (i netradi¢ni) pohybové ¢innosti.

Jednotlivé koly si podle RVP vytvéieji tzv. $kolni vzd&lavaci programy (SVP),
podle kterych na danych Skolach probiha vyuka. Vybér a tvorba jednotlivych variabilnich
provozil vychazela z obsahu RVP ZV a SVP 2. ZS Hotovice, na které se uskutecnila jejich
realizace. Narodni program vzdélavani, RVP a SVP jsou dokumenty volné pfistupné

vetejnosti (RVP, 2017).
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Dale je dle RVP ZV (2017) popsano konkrétni ucivo, kterého se tykaji vytvorené

variabilni provozy zatazené v praktické ¢asti diplomové prace.

V atletice je zafazeno konkrétné toto ucivo: rychly béh, vytrvaly b¢h na dréze a
v terénu, zaklady piekédzkového behu, skok do dalky nebo do vysky, hod mickem nebo

granatem a vrh kouli.

V ramcovém vzd€ldvacim programu pro druhy stupent zakladnich Skol jsou
zahrnuty dalsi (i netradi¢ni) pohybové Cinnosti. Tyto ¢innosti jsou do vyuky zafazovany

podle podminek jednotlivych $kol a zdjmu zaki.

Pro druhy stupenn zakladni Skoly je v gymnastice obsazeno toto ucivo: akrobacie,
preskoky, cviceni s na€inim a cviceni na nafadi.

Dle RVP by se Z4ci na druhém stupni ZS méli zabyvat predeviim zdokonalovanim
plavani. Pokud ovSem u zaki neprobéhl zakladni plavecky vycvik, ktery zahrnuje adaptaci
na vodni prostfedi a vyuku zakladnich plaveckych dovednosti, je nutné timto vycvikem
zacCit. Obsahem uciva plavani je pro zaky veékové kategorie 11 az 15 let nasledujici: dalsi
plavecké dovednosti a zplsoby, dovednosti zadchranného a branného plavani, prvky
plaveckych sportl a zdravotniho plavani a rozvoj plavecké vytrvalosti. Co se tyce plavani,

zélezi na moznostech Skolského zatizeni tyto sporty provozovat.

Brusleni zatazuje do obsahu skolni télesné vychovy kazda Skola podle toho, zda na
to ma podminky. Pokud mé zdkladni Skola moznost vyuziti zimniho stadionu, muize
brusleni zatadit do SVP. Na prvnim stupni zakladni §koly je pro vyuku brusleni v ramci
RVP ZV zatazeno toto ucivo: hry na led¢ a zdkladni techniky pohybu na bruslich. Na

druhém stupni neni v. RVP ZV ucivo brusleni déle specifikovano.

Na druhém stupni zékladni Skoly se do vyuky télesné vychovy zatazuji minimalné
dvé sportovni hry. Fialova (2010) doporucuje z didaktického hlediska zatazovat do vyuky
maximalné dvé sportovni hry vjednom Skolnim roce. Oproti prvnimu stupni, kde se
vyucuji predevsim zaklady sportovnich her, jako je napiiklad manipulace s mi¢em, se do
hodin télesné vychovy na druhém stupni zaclenuji také uto¢né a obranné herni ¢innosti
jednotlivce, herni kombinace a herni systémy. Do vyuky se na konci probirané¢ho
tematického celku zatazuje utkani podle pravidel Zdkovské kategorie (Ramcovy vzdélavaci

program pro zakladni vzdélavani, 2017).
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3 Cil, ukoly diplomové prace
Cilem diplomové prace je vytvofit variabilni provozy vychézejici z RVP pro
zdkladni vzdélavani, aplikovat je do $kolni t&lesné vychovy na 2. stupni 2. ZS

v Horovicich a zanalyzovat a vyhodnotit zpétnou vazbu zak.
Z vyse zminéného cile vyplyvaji nasledujici ukoly:
e tvorba navrhu jednotlivych variabilnich provozi,
e realizace navrhi v praxi,

e analyza zpétnovazebné informace od zaki.
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4 Metodika prace

4.1 Obecny popis vzniklého didaktického materialu

Na zakladé obsahu RVP ZV, SVP piisluiné skoly a prostudované literatury je
vytvofeno sedm variabilnich provozi. Kazdy variabilni provoz se skladd z osmi stanovist.
Pouze variabilni provoz zplavani obsahuje stanovist sedm z divodu mens$i velikosti
plaveckého bazénu. Kazdé cviceni je vyobrazeno na tikolové karté. Piedni strana ukolové
karticky obsahuje ¢islo stanovisté, nazev cviceni a pouzité¢ pomucky, pokud jsou potieba.
Zadni strana obsahuje strucny popis cvi¢eni. Nékdy je na zadni strané také fotografie,
nakres nebo obrazek sprovadénym cvikem pro lepSi pochopeni cviceni a ndzornost.
Nékteré variabilni provozy neobsahuji fotografie, nakres ani obrdzek, protoze by jejich
zafazeni bylo matouci, nikoli pfinosné. Oboustranné karty jsou navrzeny tak, ze si je ucitel
vytiskne a spoji tak, aby Zaci vidéli na obé& strany karty. Variabilni provoz ,,Télesna
vychova v pfirodé” obsahuje tkolové karticky, které maji pouze jednu stranu, jelikoz
cviceni jsou jednoduché a neni potieba podrobnéjsiho popisu. Na snimcich poézuje autorka
prace nebo ugitelé z 2. ZS Hotovice. Fotografie jsou pofizeny sportovni kamerkou SICAM

SJ400 a vSichni zacastnéni souhlasili s uvetejnénim v této diplomové praci.

4.2 Popis souboru a situace, pouzité metody
Variabilni provozy byly aplikovany do vyucovacich jednotek Skolni tclesné

vychovy na 2. stupni na 2. ZS Hofovice v obdobi od jara 2020 do jara 2021.

V tomto obdobi byly zdkladni Skoly Casto zaviené, n¢kdy byla omezena pouze
vyuka prave télesné vychovy z divodu probihajici pandemie velice infekéniho onemocnéni
COVID-19. Ztoho divodu nebyly realizovany vSechny variabilni provozy. Toto
onemocnéni se do celého svéta rozsifilo pravdépodobné z Cinského meésta Wuchan,
v Ceské republice se objevil prvni nakazeny ¢lovék 1. bfezna 2020. Onemocnéni se §ifi
mezilidskym kontaktem, jeho nejcastejSimi projevy jsou vysoké horecky, dusnost, unava a
bolest svall. Nemoc muiize mit i vaznéjsi prubch, n€kdy vede az k timrti (Ministerstvo
zdravotnictvi Ceské republiky, 2020a).

Ministerstvo zdravotnictvi vydalo mimotfadné opatieni, ve kterém rozhodlo
o zakazu osobni pfitomnosti zakl a studentd na vzdélavani a studiu na ¢eskych zakladnich,

sttednich, vysSich odbornych i vysokych Skolach a Skolskych zatizenich od 11. bfezna

2020 (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2020b). Od 20. dubna 2020 se zacala
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tato opatieni postupné rozvolnovat. Od 11. kvétna 2020 se mohli Zaci zaveéreénych ro¢niki
do skoly vratit za ucelem piipravy na pfijimaci zkousky v maximalnim mozném poctu 15
zakl ve tridé. Od 8. Cervna se Zaci devatych tfid mohli ve Skole sejit s pedagogem za
ucelem konzultaci a tfidnickych hodin stale v maximalnim mozném poctu 15 osob ve tfide.
Do konce skolniho roku 2019/2020 se ostatni zaci do Skoly nevratili (Ministerstvo Skolstvi,
mladeze a télovychovy, 2020a). Ve Skolnim roce 2020/2021 rozhodla vlada o opétovném
zakazu osobni piitomnosti zakii na vysokych, stiednich a zakladnich Skol v¢etné prvniho
stupné od 14. fijna 2020 (Novinky.cz, 2020). Do Skolnich tfid se Zaci devatych roc¢nikli
vratili od 30. listopadu 2020. Ostatni zaci druhého stupné ZS se ve kole stiidali po tydnu.
Hodiny télesné vychovy byly v této dob¢ zakdzané. Misto nich bylo skoldm doporuceno
zapojeni pohybu na &erstvém vzduchu (CTK, 2020). Od 4. ledna je povinné pro viechny
zaky druhého stupné zakladni Skoly vzdélavani distanénim zplsobem (Ministerstvo
Skolstvi, mladeze a té¢lovychovy, 2020b). 12. dubna 2021 se na zakladni Skoly vrati zaci 1.
stupné, jejich vyuka bude probihat rotaénim zpisobem. Vzd€lavani se osobn¢ ucastni
jeden tyden zhruba polovina tfid, druhy tyden zbyla polovina tfid (Ministerstvo Skolstvi,

mladeze a t€lovychovy, 2020c).

Nékterych variabilnich provozl se zucastnily skupiny divek, nékterych skupiny

chlapci. Jejich realizace vétSinou probé¢hla na konci probiraného tematického celku.

U skupin, které variabilni provoz neznaly, bylo nejdiive vysvétleno, co to je a jak
takovy provoz probiha. Nasledné byli Zaci rozdéleni do skupin, v nékterych tiidach si

mohli skupiny vytvofit sami.

Nejprve zaci podle daného planku a pomicek na ukolovych kartdch ptipravili
jednotliva stanovisté. Zapojeni zakti do jejich ptipravy omezilo ztratovy Cas pii vyuce.
Planek, ktery slouZzi k rozestavéni jednotlivych stanovist, neni obsahem diplomové préce.
Dlvodem je rozdilné zdzemi jednotlivych Skol, na kterych se budou variabilni provozy
vyucovat. Kazda skola disponuje jinak velkou a jinak usporadanou télocvicnou, plaveckym

bazénem, atletickym nebo zimnim stadionem.

Poté ucitel télesné vychovy jednotlivé cviky piedvedl a dovysvétlil. Néazorna
ukézka spravného provedeni jednotlivych cvieni byla provedena u vSech variabilnich
provozi s vyjimkou variabilniho provoz ,, T¢lesna vychova v prirodé“. U nékterych cviceni

je vhodné poukazat také na cCasté chyby, které se mohou vyskytovat. Déle probihalo
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samotné cvideni. Zaci, ktefi skonéili na daném stanovisti, uklidili pomiicky, pokud byly u

daného cviceni potieba.

V prib¢hu realizovanych variabilnich provozii byla jednomu ze zakli méfena
tepova frekvence. Tento zak s monitorovanim souhlasil. Tepova frekvence byla
zaznamenavana hodinkami Garmin Vivoactive 3. Pied vyucovaci jednotkou pfinesl
vybrany zak podepsany souhlas s méfenim tepové frekvence pii hodiné TV rovnéz od

svého zdkonného zastupce.

Po vyucovaci jednotce obsahujici variabilni provoz, prob&hlo rychlé¢ miniSetieni.
Tykalo se postoje zakl k variabilnimu provozu a vnimani obtiznosti jednotlivych cviceni.
Kazdy zdk ohodnotil, jestli pro n¢j byl variabilni provoz zajimavy, neutradlni nebo
nezajimavy. Dale zhodnotil, zda pro néj byly cviky snadné, stiedné obtizné nebo obtizné.
Odpovédi zakh byly anonymni. Kazdy zak si vybral jeden emotikon, ktery symbolizoval
danou odpoveéd. Emotikon poté vlozil doprostied ptipravené hodnotici krabicky. Vysledky
tohoto minisetfeni byly analyzovany a vyhodnoceny autorkou diplomové prace a budou
predlozeny v ramci vysledkii diplomové prace. Dle vysledkli z miniSetfeni a metody
pifimého pozorovani pfi vyuce byly navrZeny alterace jednotlivych variabilnich provozi.
Pro rychlé zhodnoceni variabilniho provozu a omezeni ztratového Casu pii vyuce byla

vytvofena pomticka (obrazek 3).

Obrazek 3: Pomiicka pro zhodnoceni

jednotlivych variabilnich provozii




4.3 Jednotlivé variabilni provozy

Vétsina vytvotfenych variabilnich provozi je né¢im specificka, at’ uz jde o unikatni
misto realizace nebo o vyuZziti riznych didaktickych fidicich stylt. Je dualezité¢ do
variabilnich provozii vklddat néco inovativniho pfedev§im kvili motivaci zakd tyto
¢innosti vykonavat. Variabilni provozy na téma plavani a brusleni jsou odlisné tim, ze jsou
provadény na plaveckém a zimnim stadionu. Variabilni provozy na tato témata byly
vytvofeny vzhledem k tomu, Ze 2. ZS Hofovice disponuje plaveckym bazénem a moznosti
vyuziti zimniho stadionu. Dale také kvuli nedostatku zatazovani vyu€ovacich jednotek
tohoto charakteru do télesné vychovy. U dalSiho variabilniho provozu ,,Atletika® se zaci
setkaji krom¢ ukolového didaktického fidiciho stylu také s didaktickym fidicim stylem
s nabidkou. Didakticky fidici styl s nabidkou se také objevuje u vétSiny tikolovych karticek
variabilniho provozu ,,Gymnastika®. Variabilni provoz z oblasti netradi¢nich sportovnich
her byl vytvotfen piedevsim z diivodu oblibenosti badmintonu a ringa u divek na 2. stupni
na 2. ZS v Hofovicich. Variabilni provoz ,,Dovednosti smitem“ propojuje vice
sportovnich her, kterymi jsou fotbal, basketbal a hdzena. Na stanovistich se stfidaji rizné
druhy mici. Variabilni provoz , Té€lesnd vychova v pfirodé“ je specidlni tim, ze je
provadén v lesoparku, poptipad¢ jinde v prirod€. Také obsahuje mapu, podle které se musi
zaci pohybovat. Pokud jsou na stanovisti pouzity pomticky, jsou z ptirodniho materialu.
Nézvy jednotlivych stanovist’ u variabilnich provozii z plavani a gymnastiky vymysleli
zaci v ramci télesné vychovy v dobé probihajici pandemie onemocnéni COVID-19, kdy se

télesnd vychova uskute¢iiovala distan¢n¢ nebo ve Skolni tiidé.
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Variabilni provoz z atletiky je tvofen osmi stanovisti. Na kazdém z nich cvi¢i zaci
po dvojicich, poptipadé po trojicich 1 minutu a 15 sekund. Cas pro pfechod mezi stanovisti
byl vymezen na 30 sekund. Variabilni provoz je ojedinély tim, Ze probihd venku na
atletickém stadionu a obsahuje didakticky fidici styl s nabidkou. Pfi tomto didaktickém
fidicim stylu se mohou zici rozhodnout, jakou turoven obtiznosti ukolu zvoli. U
variabilniho provozu ,,Atletika* chybi fotografie nebo obrazek z ditvodu obsahlého popisu

jednotlivych cvieni.
Pocet stanovist’: 8
Uspotadani zaka: dvojice, popiipadé trojice
Casovy limit na cvi¢eni: 1 minuta 15 sekund
Casovy limit pro pfesun: 30 sekund
Prostor: atleticky stadion
Jednotliva stanovisteé:
1. stanovisté: sprinter (sprint)
2. stanovisté: vrhac (vrh kouli)
3. stanoviste: vyskar (skok do vysky)
4. stanovisté: Stafetovy sprinter (pfedavani Stafetového koliku)
5. stanoviste: prekazkar (béh pres prekazky)
6. stanovisté: koulaf (vrh kouli)
7. stanoviste: vytrvalec (vytrvalost)
8. stanoviste: dalkar (skok daleky)

4.3.1.1 Realizace

Variabilni provoz z atletiky byl realizovan v zéii roku 2020 v 9. ro¢niku skupinou
divek. Vyucovaci jednotky se zcastnilo 25 zakyn. Vedoucim vyucovaci jednotky byla
autorka diplomové prace.
4.3.1.2 Zhodnoceni ucitele, alterace

Do poradi jednotlivych stanovist’ byla promitnuta velikost a usporadani atletického
stadionu tak, aby bylo zamezeno ztratovému cCasu pii piechodu mezi stanovisti. U tohoto

variabilniho provozu je moZznost modifikace pomicek pro realizaci v télocvicné.
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Cas na prechod mezi stanoviiti byl nejprve stanoven na 20 sekund, poté byl

zménén na 30 sekund, jelikoz nebyl dostatecny.

Velky vyznam je pfikladdn néleZitému predvedeni a vysvétleni jednotlivych
cviteni. Ukolové karty neobsahuji fotografii, snimek ani nakres, protoZe i bez nich jsou
velice obsahlé. Jelikoz je do variabilniho provozu zaclenén didakticky fidici styl

s nabidkou, je podstatné v ukdzce neopomenout rizné varianty provedeni cviceni.

4.3.1.3 Zhodnoceni Zdakii

Postoj Zzaku k variabilnimu provozu - atletika

M zajimavy
 neutralni

M nezajimavy

Graf 1: Postoj zZakii k variabilnimu provozu — atletika

Jak ukazuje graf 1, pro nadpolovi¢ni vétsSinu divek byl atleticky variabilni provoz
zajimavy. 24 % divek ho oznacilo za neutralni, 16 % divek za nezajimavy. Faktem je, Ze
v této skupin€é dévcata atletiku nemaji pfili§ v oblib&é. Po diskuzi na konci vyucovaci
jednotky bylo potvrzeno, ze vétSina divek, pro které neni atletika pfilis popularni, oznacila

variabilni provoz za neutralni nebo nezajimavy.
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Graf 2: Postoj zdkii k urovni obtiznosti cvikii ve variabilnim provozu — atletika

Pro 88 % divek byla cviceni obsazena ve variabilnim provozu jednoducha. Pro 8 %

zakyn byla cviceni stfedné obtizna, pro 4 % zakyn byla cvi¢eni obtiznd (graf 2). Za

24

4.3.1.4 Tepova frekvence

0:00 1:40 320 5:00 6:40 8:20 10:00 11:40 1320
Graf 3: Tepova frekvence Zaka pri variabilnim provozu - atletika
Dle grafu 3 lze vypozorovat, ze se tepova frekvence jedné ze zakyn se v priabchu

variabilniho povozu pohybovala v rozmezi 110 az 160 tepti za minutu. Nejvyssi tepové

frekvence bylo dosaZzeno na stanovisti vytrvalost a ostatnich stanovistich, tykajicich se

Cvwr

kouli. Zakyné byly pred cvidenim upozornény na to, Ze je dilezité provadét vrh kouli

technicky spravné, nikoli nejrychleji.
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Variabilni provoz na téma plavani se sklada ze sedmi stanovist. Pocet i poradi
stanovist’ byly vytvofeny tak, aby vyhovovaly prostoru realizace variabilniho provozu na
plaveckém bazénu 2. ZS Hofovice. Plavecky bazén je dlouhy 18 m a mé tfi plavecké
drahy. Zaci cviéi na stanovistich miniméalné ve dvojicich. Casovy limit na cvideni byl

stanoven na 2 minuty. Casovy limit na pfesun mezi stanovisti byl stanoven na 30 sekund.
Pocet stanovist’: 7
Usporadani zaki: dvojice, poptipadé trojice
Casovy limit na cvigeni: 2 minuty
Casovy limit pro piesun: 30 sekund
Prostor: plavecky bazén
Jednotliva stanoviste:
1. stanovisté: kuk (dychani do vody, plavecky zptsob kraul)
2. stanovisté: hop (hod na cil z vody)
3. stanovisté: kvak (plavecky zptsob prsa)
4. stanovisté: frrr (proplouvani obruci)
5. stanovisté: cak (cviceni ve vod¢)
6. stanoviste: jééé (orientace pod vodou)
7. stanovisté: zblunk (skoky do vody)

4.3.2.1 Realizace

Realizace variabilniho provozu z oblasti plavani se neuskutecnila z divodu
probihajici pandemie COVID-19. Plavecky bazén nebyl v provozu jiz od zaii Skolniho
roku 2020/2021. Na jafe roku 2020 byly $koly zaviené. Zaci 6. roéniku méli za tukol
vramci distanéni vyuky ve skupinach vymyslet ndzvy pro jednotlivd stanovisté, poté
probéhlo hlasovani. Pti hlasovani zvitézila skupina, ktera vymyslela ndzvy stanovist’ podle
citoslovci.
4.3.2.2 Zhodnoceni ucitele, alterace

Pii realizaci variabilniho provozu ve standardnim 25 m dlouhém plaveckém
bazénu, doporucuji ptidat stanovisté, které se vénuje zakladnimu plaveckému zptsobu

znak. Tento zdkladni plavecky zplisob neni obsazen ani v jednom ze cviceni.
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Tento variabilni provoz je unikatni mistem realizace, kterym je zimni stadion.
Skladd se zosmi stanovist zaméfenych na zdokonalovani zakladnich dovednosti
z brusleni, proto je mozné ho aplikovat také do té€lesné¢ vychovy na konci prvniho stupné
zékladni koly. Zaci cvi¢i minutu a ptl ve skupinich, na pfesun mezi stanovisti maji 30

sekund.
Pocet stanovist’: 8
Usporadani zaki: dvojice, poptipadé trojice
Casovy limit na cvieni: 1 minuta 30 sekund
Casovy limit pro piesun: 30 sekund
Prostor: zimni stadion
Jednotliva stanoviste:
1. stanovisté: kolobézka (odraz z jedné nohy)
2. stanovisté: slalom
3. stanovisté: jizda do dalky (jizda co nejdal po jedné noze)
4. stanovi$té: zastaveni
5. stanovisté: buitiky
6. stanoviste: diepy
7. stanovisté: jizda vzad
8. stanoviste: stielba

4.3.3.1 Realizace
Variabilni provoz z brusleni nebyl vzhledem k probihajici pandemii COVID-19
realizovan. Zimni stadion mésta Hotovice nebyl v provozu po cely Skolni rok 2020/2021.

Na jafe Skolniho roku 2019/2020 méli Zaci druhych stupnii zakladnich Skol distan¢ni

vyuku.
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Tento variabilni provoz se specializuje na cviceni z oblasti gymnastiky. V tomto
pripadé¢ je viditelné, Ze je zde propojen variabilni provoz spole¢né s kruhovym provozem.
Tento provoz je tvoien osmi stanovisti. Na kazdém stanovisti cvi¢i dva a vice zakd. Dobu
vymény stanovist' ohraniuje Casovy interval, ktery ¢ini 50 sekund. Variabilni provoz
probihd v télocviéné s prislusnym gymnastickym naradim. Nazvy variabilniho provozu
vymysleli zaci druhého stupné v dobé natizené distan¢ni vyuky ve Skolnim roce 2019/2020

z dlivodu probihajici pandemie onemocnéni COVID-19.
Pocet stanovist’: 8
Uspotadani zaka: dvojice, popiipadé trojice
Casovy limit na cvi¢eni: 50 sekund
Casovy limit pro pfesun: 10 sekund
Prostor: télocvicna
Jednotliva stanovisteé:
1. stanovisté: zizala (pfevaly — gymnasticky koberec)
2. stanovisté: orangutan (vydrz - hrazda)
3. stanovisté: Zabka (odrazy - trampolina)
4. stanovisté: hlemyzd’ (kotoul - zinénka)
5. stanoviste: lekla ryba (zpevnéni téla - lavicka)
6. stanovisteé: ¢ap (chlze - kladina)
7. stanoviste: koala (prelézani, podlézani - Zebfiny)
8. stanoviste: opice (houpani - kruhy)

4.3.4.1 Realizace

Realizace variabilniho provozu z oblasti gymnastiky se uskute¢nila v 8. ro¢niku na
2. ZS Hotovice ve skupiné divek. Vyuovaci jednotky se zicastnilo 15 divek. Vyudovaci
jednotku vedla autorka prace. Zakyné jiz absolvovaly vyuGovaci jednotku, ktera
obsahovala variabilni provoz.
4.3.4.2 Zhodnoceni ucitele, alterace

I presto, ze divky védé€ly, co je variabilni provoz, neobesla se jeho piiprava bez

problémti. Konkrétné §lo o pfipravu jednotlivych druhti nafadi. Nejvetsim problémem byla
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priprava stanovist, kde se cvi¢i na hrazdé nebo na gymnastickém koberci. Gymnasticky
koberec byl pro zakyné tézky, tudiz byla na misté¢ vypomoc ucitele. Co se tyka hrazdy, je

pro divky nejen té€zka, ale i slozita na sestaveni. I zde prob¢&hla vypomoc pedagoga.

Pted zacatkem variabilniho provozu byla dévcata seznamena s kazdym stanovistém
a upozornéna na dodrzovani zdsad bezpecnosti pii cviceni. Variabilni provoz probihal
bezproblémové, divky se na stanoviStich spravné stiidaly a cviky provadély taktéz

korektné.

Z divodu lichého poctu cvicicich byla jedna divka vzhledem ke svému piani na
stanovisSti sama. Divka se nerada zapojuje do skupinovych cCinnosti a ve svém
individudlnim vzdélavacim planu ma zdiraznéno, aby ji v téchto cinnostech byla
ponechéna volnost. Ostatni zakyné cviCily po dvojicich. Doporucuji, aby na stanovisti
nikdo necvicil sdm. Divka nedokazala odhadnout, kdy zvolnit a snaZila se cvicit celych 50

sekund naplno, coz je u né¢kterych stanovist nevhodné a kontraproduktivni.

4.3.4.3 Zhodnoceni %dakii

Postoj Zaku k variabilnimu provozu - gymnastika

M zajimavy
H neutrdini

I nezajimavy

Graf 4: Postoj Zaku k variabilnimu provozu — gymnastika

Jak je mozné vycist z grafu 4, 80 % divek oznacilo variabilni provoz z gymnastiky

za zajimavy. Pro 3 zakyné byl variabilni provoz neutréalni, jednu zakyni nezaujal.
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Postoj Zzaku k urovni obtiZnosti cvikd ve variabilnim
provozu - gymnastika

M snadna
m stredni

I obtizna

Graf 5: Postoj zakii k urovni obtizZnosti cviku ve variabilnim provozu — gymnastika

Pro téméf vSechny zdkyné byla zvolend gymnastickd cviCeni snadnd. Né&ktera

dévcata oznacila cviCeni za stfedné t€zkd, jedna zdkyné dokonce za obtizna (graf 5). Po

A 0 24

debaté o obtiznosti jednotlivych stanovist, divky oznacily na nejobtiznéjsi stanoviste
statického charakteru, a to vydrz ve shybu a zpeviiovaci cviceni. Pro dvé divky byl obtizny

kotoul.

4.3.4.4 Tepovd frekvence
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Graf 6. Tepova frekvence Zaka pri variabilnim provozu - gymnastika

Z grafu 6 je patrné, Ze se tepova frekvence jedné z divek pohybovala v rozpéti od
105 tepti/min do 140 tepii/min. Nejvyssi tepové frekvence bylo dosazeno na stanovistich
dynamického charakteru, a to pfi odrazech na trampoling a pfi provadéni kotoult. Nejnizsi

tepova frekvence byla zaznamenéna pfi chlizi na klading.
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Tento variabilni provoz je zaméfen na netradi¢ni sportovni hry, konkrétné na
badminton a ringo. Ve variabilnim provozu je osm stanovist. Jedno stanovisté je z oblasti
badmintonu, dal$i stanovisté je z oblasti hry ringo. Timto zpiisobem se stanoviste stiidaji.
Vzhledem k tomu, ze je ke tfem stanoviStim potfeba badmintonové hfisté, nebyla pfi
realizaci jednotliva stanovist¢ uspotfddana do kruhu. Na jednom stanovisti cvi¢i dva zaci.
Doba cviceni na jednom stanovisti je omezena Casovym intervalem. Tento interval je
dlouhy 1 minutu a 15 sekund. Casovy limit pro pfesun mezi stanovisti je 10 sekund.

Prostorem pro realizaci variabilniho provozu je t€locvicna.
Pocet stanovist: 8
Uspotadani zakl: dvojice
Casovy limit na cvieni: 1 minuta 15 sekund
Casovy limit pro piesun: 10 sekund
Prostor: télocvi¢na
Jednotliva stanovisté:
1. stanovisté: ringo - hod na cil
2. stanovisté: badminton - krat’as
3. stanovi$té: ringo - hazeni dvéma krouzky
4. stanoviste: badminton - co nejdal
5. stanovisteé: ringo - hazeni ve stoje
6. stanovisté: badminton - podani bekhendem
7. stanovisté: ringo — hazeni vsedé
8. stanovisté: badminton — 2 nizké, 1 vysoky

4.3.5.1 Realizace

Tento variabilni provoz byl oducen na hodiné¢ télesné vychovy u zakyn 9. tridy 2.
ZS Hotovice. Vyucovaci jednotky se zucastnilo 16 zakyn. Vedouci vyucovaci jednotky
byla autorka prace. Na hodin¢ télesné vychovy byl pfitomen hospitujici pedagog z diivodu
inspirace pro jeho daldi vyuku. Zikyné této tiidy se setkaly s variabilnim provozem

poprvé. Badminton a ringo jiz n¢kolikrat hraly.
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Zakynim bylo nejprve vysvétleno, co je to variabilni provoz a jak funguje. Poté se
libovolné rozdélily do dvojic. Kazdéa dvojice méla za ukol pfipravit stanovisté podle
vylosované ukolové karty. Po pfipravé stanovist’ probéhla ndzorna ukazka cvikl kazdého
stanoviste.
4.3.5.2 Zhodnoceni ucitele, alterace

Jelikoz byl tento variabilni provoz pro zakyné uplné prvnim, provazelo jeho

organizaci nékolik problémd.

Prvnim problémem bylo, ze nékteré zakyné neumély postavit badmintonovou sit’.
Neni to tim, Ze by to zakyn¢ této tfidy de€laly poprvé, ale tim, ze badmintonovou sit’ stavi
pokazdé ty samé zakyné. Ty, které jiz mély stanovisté pfipravené, ostatnim pomohly. Na
systému nahodného losovani tkolovych karet bych nic neménila. To, ze po této vyucovaci
jednotce dokazou postavit badmintonovou sit’ i jiné zakyn¢, povazuji za ptidanou hodnotu

tohoto variabilniho provozu.

Z diivodu nepravidelného uspofadéni variabilniho provozu byla néktera dévcata
zmatena a nedokazala plynule pfechézet na jednotliva stanovisté, i pies to, ze prob&hla
ukdzka cviki od prvniho do posledniho stanovisté. AvSak naprostd vétSina zakyn
pochopila, jak maji mezi stanoviSti postupovat. V piipadé moznosti realizovani

variabilniho provozu v kruhovém uspotfadédni, doporucuji transformaci planku.

V prib¢chu variabilniho provozu bylo zjiSténo, ze je ¢asovy limit na pfechod mezi
nékterymi stanovisti zbyteéné dlouhy. Limit byl tedy zkracen. Pokud néktera dvojice

prechod nestihala, zacala cvicit o par sekund déle.
Hospitujici pedagog zhodnotil vyuku jako velice povedenou. Nejvétsi piinos
variabilniho provozu vidél ve svizném provedeni cviceni vyucovaci jednotky. Oproti jeho

klasické vyucovaci jednotce zaméfenou na badminton se dle jeho slov vSechny zikyné

snazily provadét cviky korektné a zakyné mély béhem vyuky vétsi nasazeni.
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4.3.5.3 Zhodnoceni Zdaki

Postoj zaku k variabilnimu provozu - badminton, ringo

0%

M zajimavy
M neutralni

I nezajimavy

Graf'7: Postoj zakii k variabilnimu provozu — badminton, ringo
Z grafu 7 vyplyva, Ze nadpoloviéni vétSina Zakyn shledala variabilni provoz
zaméteny na netradini sportovni hry zajimavym. Ani jedna zdkyné neoznacila variabilni

provoz za nezajimavy.

Postoj Zaku k urovni obtiZnosti cvikd ve variabilnim
provozu netradic¢nich sportovnich her

M snadnd
W stredni

M obtizna

Graf 8: Postoj zdkii k urovni obtiznosti cvikii ve variabilnim provozu — badminton,

ringo

Jak ukazuje graf 8, 63 % zakyn vnimalo cviceni zafazend do variabilniho provozu
jako jednoducha. Faktem je, ze naprostou vétSinu cvikll provadéla dévcata technicky

spravné. Jedinym stanoviStém, kde méla dévcata problém s technikou, bylo stanovisté €. 6,
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kterym je ,.badminton - podani bekhendem®. Ve vyucovacich jednotkach hospitujiciho

pedagoga divky podévaji libovolnym tderem.

4.3.5.4 Tepova frekvence

Graf 9: Tepova frekvence Zaka pri variabilnim provozu - badminton, ringo

V pribehu jednoho kola variabilniho provozu byla métena tepova frekvence jedné
ze zékyn. Z grafu 9 je zjevné, Ze se tepova frekvence zZakyné pohybovala v rozmezi od 98
do 152 tepl za minutu. Primérné tepova frekvence byla 119 tepli za minutu. Jednotliva
cviceni byla zamétena predevsim na techniku. Nejvyssi tepova frekvence byla namétfena
na stanovisti, kde si zdkyn¢ ptfihravaly na kratkou vzdalenost od sité. Poté se postupné
tepova frekvence snizovala, jelikoZ stanovisté¢ méla Casto staticky charakter. Dalsi zvySeni
bylo zaznamendno na stanovisti, kde zakyné provadéla ,,pinkani bez spadnuti micku na

z€m.
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Tento variabilni provoz obsahuje komplexnéj$i cviCeni nez ostatni provozy.
Jednotliva stanovisté jsou zaméfena na zdokonalovani pohybovych dovednosti s mi¢em.
Na stanoviStich jsou pouzity rizné druhy mich. Variabilni provoz se skladd zosmi
stanovist. Na kazdém stanovisti cvici po dobu Sedesati sekund tfi Zaci. Na ptechod mezi

stanovisti maji 15 sekund. Variabilni provoz se odehrava v télocvi¢né.
Pocet stanovist: 8
Usporadani zaki: trojice
Casovy limit na cviéeni: 1 minuta
Casovy limit pro piesun: 15 sekund
Prostor: télocvi¢na
Jednotliva stanovist¢:
1. stanovisté: fotbalovy slalom
2. stanovisté: osmicka
3. stanovisté: kutaleni
4. stanovisté: fotbalova strelba
5. stanovisté: hazena
6. stanoviste: hod na cil
7. stanovisté: hod a béz
8. stanoviste: ptihravky o zed’

4.3.6.1 Realizace
Variabilni provoz byl uskutednén v $estém roéniku na 2. ZS Hofovice ve sportovni

hale. Variabilniho provozu se zcastnilo 18 chlapct. Vyucovaci jednotku vedla autorka
prace.

Zaci se setkali s pojmem ,,variabilni provoz® poprvé a vzhledem k jejich niz§imu
veku a nekoncentraci bylo nutno tento systém vysvétlovat nékolikrat. Poté se libovolné

rozdélili do trojic a pfipravili stanovisté, na kterém zacinali. Vzhledem k nizkému poctu

74kl bylo stanovisté Cislo osm vynechdno. Ptiprava stanovist byla jednoducha a velice

49



rychla. Po piipravé nasledovala ukédzka cvieni na jednotlivych stanovistich a smér

piechodu mezi jednotlivymi stanovisti.

Zaci bezproblémové zvladali prechod mezi stanovisti i spravné provedeni
jednotlivych cvikli. V rdmci zapalu do vyucovaci jednotky, nenechévali zaci mice po
skonceni cviceni na uréeném misté. Respektive, asto se stalo, ze zaci mic¢ na uréené misto
polozili, ten na ném ale nezlstal.
4.3.6.2 Zhodnoceni uditele, alterace

Variabilni provoz shledavam velice povedenym. Zajimavé bylo pfedevsim pouziti
rtznych druhtt micd. Zaci si museli rychle na dal§im stanovisti zvyknout na jiny druh mice,
jeho rozdilnou velikost a vahu. To povazuji za velice zasadni, co se tyCe vSestrannosti

v oblasti zdokonalovani dovednosti s mi¢em.

Pfi vyucovaci jednotce nastaly dva zadrhely. Jednim z nich bylo to, Ze se Zaci na
cviceni opravdu tésili, coz doprovazel neklid, piilisna aktivita a hluk 1 pfi vysvétlovani a
ukézce jednotlivych cviceni. S variabilnim provozem se zaci setkali poprvé, proto bylo
nutné vysvétlit jeho chod podrobng. Vysvétlovani probéhlo v hloucku v télocviené.
Doporucuji zaky posadit na lavicky, poslat jim ukazku ukolovych karet a v§e popsat.

Druhou potizi bylo, ze mice neziistavaly pti prechodu na dalsi stanovisté na misté
pro n€ ur¢eném. Vzhledem k ¢astému hledani mici patticich ke spravnému stanovisti bych

pristé vymezila pfedem vyznaceny ohranieny prostor. Za ucelné prostiedky pro vymezeni

tohoto prostoru povazuji obru¢, ¢asti §védské bedny nebo krabici.

4.3.6.3 Zhodnoceni Zaki

Postoj zaku k variabilnimu provozu - dovednosti s
micem

M zajimavy
M neutralni

I nezajimavy

Graf 10: Postoj zZakui k variabilnimu provozu — dovednosti s micem
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Jak je mozné vycist z grafu 10, 72 % zaku shledalo variabilni provoz zajimavym.

11 % zaki oznacilo variabilni provoz za nezajimavy.

Postoj Zzaku k urovni obtiZnosti cvikl ve variabilnim
provozu - dovednosti s micem

0%

M snadnd
W stredni

M obtizna

Graf 11: Postoj zaku k urovni obtiznosti cvikii ve variabilnim provozu — dovednosti

s micem

Graf 11 ukazuje, Ze ani jeden zak neoznacil cviceni v tomto variabilnim provozu za
obtizna. Jednalo se o zakladni cvi¢eni na zdokonalovani dovednosti s micem. Témér
vSichni zaci oznacili cviceni jako jednoduchd. Podle vypovédi zakii spolu souvisi, Ze pro

zaky, pro které byl variabilni provoz nezajimavy, byla zaroven jednoducha i cviceni.
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4.3.6.4 Tepova frekvence

160

Graf 12: Tepova frekvence Zaka pri variabilnim provozu — dovednosti s micem

Tepova frekvence jednoho ze zakii byla naméiena v pribéhu jednoho kola
variabilniho provozu. Graf 12 ukazuje, Ze primérna tepova frekvence Zaka byla 138 tepti
za minutu. Tepova frekvence se pohybuje od 117 do 160 tepti za minutu, pokud neni
zapocitan samotny pocatek cviceni. Tepova frekvence se na stanovisti ,,hod a béz* a
,fotbalovy slalom* dostala az na 160 tepli za minutu. Vzhledem k vyfazeni osmého
stanovisté, nasledovala tato stanoviité po sob&. Zak mél tedy tepovou frekvenci nad 150
tepll za minutu zhruba dvé minuty. Poté nésledovalo statické cviceni, a to ,,osmicka®, kdy

zacala tepova frekvence prudce klesat.
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Variabilni provoz byl vytvofen z diivodu probihajici pandemie COVID-19. V fijnu
2020 se mohla télesnd vychova uskutecnit pouze venku. Tento variabilni provoz je
unikatni tim, Ze realizovan v lesoparku Drazovka v Hotovicich. Cviceni na jednotlivych
stanovistich presné odpovidaji terénu. Zaci vyuzivaji pro pfesun mezi jednotlivymi
stanovisti mapu. Zaci cvi¢i ve skupinach. Kazdé cvideni trva 2 minuty, pro pfesun mezi

stanovisti byl stanoven ¢as 1 minuta.
Pocet stanovist”: 8
Usporadani zaki: minimalné dvojice
Casovy limit na cvi¢eni: 2 minuty
Casovy limit pro piesun: 1 minuta
Prostor: park, lesopark
Jednotliva stanoviste:

1. stanovisté: béh do kopce

2. stanovisté: skok do vysky

3. stanovisté: prekazky

4. stanovisté: hod na cil

5. stanoviste: vytrvalost

6. stanoviste: skok z mista

7. stanoviste: bézeckd abeceda

8. stanovisté: hod do dalky

4.3.7.1 Realizace

Tento variabilni provoz byl oducen v fijnu 2020 po vladnim nafizeni realizovat
hodiny télesné vychovy ve venkovnim prostiedi. Variabilniho provozu se zcastnilo 60
74kt ze ti Sestych roénikd 2. ZS v Hofovicich. Skupiny zak byly sedmi¢lenné nebo
osmiclenné. Vedouci ucitelé byli celkové tfi, véetné¢ autorky prace. Kazdy z ucitelii zaujal
takovou pozici, aby vidél na dvé az tii stanoviSté a mohl zakiim hlasit, kdy je Cas na
pfesun. VSichni Z4ci startovali na stejném misté, a to u vstupniho mista do lesoparku
Drazovka, u vodojemu, ktery je vyznacen na map¢. Mapu lesoparku dostala kazda skupina

(obrazek 4). Vodojem byl zakiim na mapé¢ ukéazan, vétSina skupin se rychle zorientovala.
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Kazda skupina si poté vylosovala vytisténou a zalaminovanou tikolovou kartu a pfesunula

se na sv¢ stanovisté, kde pfipravila potfebné pomucky, pokud to bylo potieba. Pomiicky

ey, e

cestou na stanovisté. VéEtSina stanovist’ pomulicky neobsahovala, tudiz stacilo najit spravné

misto stanovisté. Na pfipravu a piesun na stanovist¢ byl vymezen ¢asovy limit 10 minut.

Vsichni tfi pedagogové byli domluveni na Cas, kdy odstartuji variabilni provoz.
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Obrazek 4: Planek stanovist u variabilniho provozu — télesnd vychova v prirodé (mapy.cz)

54



4.3.7.2 Zhodnoceni ucitele, alterace
Pti realizaci tohoto variabilniho provozu je nutna ptiprava vsech pedagogt, kteti se

ho zucastni. Kazdy musi védeét, jaké jsou jeho tkoly a jaka stanovis$té ma na starost. Jiz pii
pripravé jednotlivych stanovist’ je nutnd vypomoc vyucujiciho. Napiiklad na stanovisti
skok do vysky“ musi uéitel pomoct sumisténim faborkdi do uréité vysky. Cas na

dostaveni se na stanovisté€ a pfipravu jednotlivych pomicek byl dostacujici.

Ukolové karticky byly vytvofeny pouze jako jednostrankové. Vzhledem
k jednoduchosti tkolii neni potfeba fotka ani nakres jednotlivych tukolt. Doporucuji

ukolové karty zalaminovat. Bez laminace by n¢které z nich byly znovu nepouzitelné.

Z diskuze s ostatnimi pedagogy podilejicimi se na realizaci variabilniho provozu
vyplynulo, ze byl velice povedeny. Za originalni povazuji tvorbu a vyuziti planku, dale

vyuziti ptirodnich materialti. Ocenili také, Ze ukoly byly srozumitelné a jednoduché.

4.3.7.3 Zhodnoceni Zakii

Postoj zaku k variabilnimu provozu - télesna vychova v
ptirodé
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Graf 13: Postoj zZakui k variabilnimu provozu — télesnd vychova v prirode

Tento variabilni provoz byl zdky hodnocen velice pozitivné. Vzhledem k tomu, ze
pfedeslé hodiny télesné vychovy byly zaménény za prochazku v piirodé, Zaci tuto obménu
privitali s nadSenim. Pro 87 % zakt byl variabilni provoz zajimavy. Zbylych 13 % oznacilo

variabilni provoz za neutralni nebo nezajimavy (graf 13).
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Postoj Zzaku k urovni obtiZnosti cvikd ve variabilnim
provozu - télesna vychova v pfirodé
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Graf 14: Postoj zZakii k urovni obtiznosti cvikit ve variabilnim provozu — télesna

vychova v prirode

Jak vyplyva z grafu 14, pro 92 % zaka byla cvieni obsazena ve variabilnim
provozu jednoducha. Pouze 8 % zakt povazovalo cviceni za stfedné tézka nebo obtizna
4.3.7.4 Tepova frekvence

Tepova frekvence nebyla u tohoto variabilniho provozu méfena. Variabilni provoz
byl vytvorfen predevsim z diivodu zpestieni télesné vychovy v obdobi probihajici pandemie
COVID-19 a jeho realizace probehla v dobé, kdy se Zaci nemohli pievlékat do cviciciho
uboru. Tudiz nebylo vhodné vyzadovat maximalni nasazeni pii vykondvani jednotlivych

cviceni.
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5 Diskuze

Praktickd ¢ast diplomové prace byla zaméfena na vytvofeni variabilnich provozi a
jejich aplikaci do vyudovacich jednotek télesné vychovy na 2. ZS Hoftovice. Variabilni
provozy byly vytvofeny pro jejich nedostatecné zatazovani do Skolni télesné vychovy.
Kalitova (2019) ve svém dotaznikovém Setieni zjistila, Ze 50 % uciteld znd pojem
variabilni provoz, avSak pouhych 28 % ucitelll je zafazuje do hodin télesné vychovy

zejména pii vyuce atletiky a sportovnich her.

Dalsim divodem pro tvorbu variabilnich provozi bylo zpestfeni vyuky télesné
vychovy a motivovani zakii vykondvat dana cvieni s vétSim nasazenim. N&kteii zaci
spojuji nudu ve vyuce télesné vychovy s nizkou obtiznosti vykonavanych cvi€eni (Clark et
al. 2011). Pti vyuce télesné vychovy je podstatné rozliSovat individualni uroven dovednosti
jednotlivych zakli. Vyznamné zvySeni vnitini motivace a zvySeni urovné fyzické aktivity
bylo prokdzano u zakda, kteti byli vybizeni k vybéru jednotlivych cviceni (Beni et al. 2017).
Z téchto divodli byl do nékterych variabilnich provozi aplikovan, kromé ukolového
didaktického fidiciho stylu, také didakticky fidici styl s nabidkou. Tento didakticky fidici

styl se objevuje u variabilniho provozu z atletiky a gymnastiky.

Podle vyzkumu Everley a Macfadyen (2015) je klicovym motivem pro vykonavani
pohybové aktivity skupinovéd interakce, které je pii realizaci variabilnich provozil
vyuzivano. Poté co byl variabilni provoz aplikovan do télesné vychovy na 2. ZS Hofovice,

nasledovala analyza variabilniho provozu a vyhodnoceni zpétné vazby od zak.

V ramci diplomové prace bylo vytvoieno sedm variabilnich provozii na tato
témata: atletika, plavani, brusleni, gymnastika, netradi¢ni sportovni hry, dovednosti
s mi¢em a télesna vychova v pfirod¢. Pfi vybéru variabilnich provozi bylo také nahlizeno
na moznost realizace téchto variabilnich provozii ve vyuce. 2. ZS Hofovice disponuje
plaveckym bazénem, k dispozici ma také zimni stadion. Posledni variabilni provoz
»telesna vychova v ptirodé byl vytvoien z divodu probihajici pandemie COVID-19, kdy

mohla télesna vychova na podzim Skolniho roku 2020/2021 probihat pouze venku.

Soucasti kazdého variabilniho provozu jsou ukolové karty. Kromé variabilniho
provozu ,télesna vychova v ptirodé” jsou ukolové karty oboustranné. Pfedni strana
ukolové kartiCky obsahuje Cislo stanovisté, nazev cviceni a potiebné pomucky. Zadni
strana obsahuje strucny popis cviceni. Nékdy je na zadni strané také fotografie, ndkres

nebo obrazek s provadénym cvikem pro lepsi pochopeni cviceni. Oboustranné karty jsou
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navrzeny tak, Ze si je ugitel vytiskne a spoji. Zaci vidi na obé& strany tikolové karty zarover.
Na téma variabilni provozy bylo vytvoieno nékolik vysokoskolskych kvalifika¢nich praci.
Vsechny dale popsané kvalifikaéni prace obsahuji ukolové karty. Bohacova (2019)
vytvofila pét atleticky zaméfenych variabilnich provozii pro zidky 1. stupné ZS.
V diplomové praci Kalitové (2019) jsou obsazeny dva variabilni provozy z oblasti
basketbalu pro zdky 1. stupné zakladnich Skol. Anto§ (2017) zhotovil Ctyfi variabilni

provozy na rizna témata pro zaky stfednich skol.

Na metodickém portadle RVP jsou volné ptistupné Ctyfti variabilni provozy pro zaky
1. stupné, jejichz autorkou je Kolovska (2008). Obsahuji tikolové karty a kazdy z nich je
zaméten na zdokonalovani riiznych dovednosti. Dvorakova (2012) je autorkou publikace
pro zaky mladsiho Skolniho v€ku. Tato publikace obsahuje ukolové karty vhodné pro
nacvik a procvi¢ovani pohybovych dovednosti. Nekteré z nich se daji vyuzit také pro zaky

druhého stupné zékladni skoly.

Pro rychlé a efektivni zhodnoceni variabilnich provozl byla vytvofena pomucka.
Pomiticka obsahuje dvé otazky. Prvni otdzka se zabyva postojem zakl k variabilnimu
provozu. Druhd otdzka se vénuje tomu, jak Zaci vnimali obtiznost jednotlivych cviceni.
Kazdy zék si vybral jeden emotikon, ktery symbolizoval danou odpovéd’ a anonymné jej
vlozil do hodnotici krabi¢ky. Tato pomiicka se na 2. ZS Hofovice stala velice vyuzivanou,
nejen v hodinach télesné vychovy. Pomucka je k dispozici pro cely pedagogicky sbor.
S jeji pomoci Ize rychle vyhodnotit, jak se Zakim libila celd vyu€ovaci hodina n&kterého
z predmétid. Je vhodnd také pro zhodnoceni jednotlivych aktivit, které ucitelé do

vyuc¢ovacich jednotek aplikuji. Zaci mohou také hodnotit projekty a praci svych spoluzak.

Analyza zpétnovazebné informace od zaka probéhla u realizovanych variabilnich
provozl, kterymi byly variabilni provozy na tato témata: atletika, gymnastika, netradi¢ni
sportovni hry, dovednosti s mi¢em a télesnad vychova v pfirod¢. Po realizaci variabilniho
provozu byl od zaki zjistovan jejich postoj k variabilnimu provozu. Zaci mohli variabilni

provoz oznacit za zajimavy, neutralni nebo nezajimavy.
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Tabulka 3: Postoj Zakii k jednotlivym variabilnim provozum

NETRADICNI | DOVEDNOSTI | TELESNA
ATLETIKA | GYMNASTIKA SPORTOVNI S MiCEM VYCHOVA
HRY V PRIRODE
ZAJIMAVY 60 % 80 % 63 % 72 % 87 %
NEUTRALNI 24 % 13% 31 % 17 % 6 %
NEZAJIMAVY 16 % 7 % 6 % 11 % 7%

Z tabulky 3 vyplyva, ze pro zaky 2. ZS Hofovice byly nejvice zajimavymi
variabilnimi provozy ,,t¢lesnd vychova v pfirodé* a ,,gymnastika“. Nejméné zajimavym
variabilnim provozem byl atleticky variabilni provoz. Z vyzkumu Sigmund et al. (2009)
1ze konstatovat, Zze mezi nejmén¢ oblibené patii mezi divkami na druhém stupni zakladnich
Skol hodiny télesné vychovy s atletickym a gymnastickym obsahem. Variabilni provoz
z oblasti atletiky a gymnastiky byl aplikovan do hodin télesné vychovy, kterych se
ucastnily pravé divky. Vysledky vyzkumu Sigmund et al. (2009) koreluji s vysledky

miniSetieni této diplomové prace v oblasti atletiky, v oblasti gymnastiky nikoli.

Stahala (2017) ve svém dotaznikovém Setieni zjist'uje vztah zaki k télesné vychove
na zakladni Skole a stfedni Skole. Co se tyka druhého stupné zakladni Skoly, 80 % chlapcii
a 40 % divek oznacilo télesnou vychovu za zabavny pfedmét. Ostatni Zaci nemaji télesnou
vychovu radi nebo jim nevadi. Dle vyzkumu Navratilové (2015) je pro 89 % zakl na
druhém stupni zdkladnich kol v BeneSové télesnd vychova oblibeny predmét. Na otazku,
zda jsou hodiny télesné vychovy zajimavé, odpovédélo 26 % 74k, Ze vétSinou ano, 59 %

zakl uvedlo, Ze obcas. Ostatni Zaci oznacili hodiny télesné vychovy za nezajimavé.
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Dale byl od zakl zjistovan jejich postoj k obtiznosti jednotlivych cviceni

obsaZzenych ve variabilnim provozu. Zaci mohli cviceni oznacit jako snadna, stfedni nebo

obtiZzna.

Tabulka 4: Postoj zakut k urovni obtiznosti jednotlivych cviceni

NETRADICNI | DOVEDNOSTI TELESNA
ATLETIKA | GYMNASTIKA SPORTOVNI S MiCEM VYCHOVA V
HRY PRIRODE
SNADNA 88 % 67 % 62 % 89 % 92 %
STREDNI 8 % 27 % 38 % 11 % 5%
OBTIZNA 4% 6 % 0 % 0% 3%

Za nejméné obtizna cviceni Zaci oznacili cviceni obsazend ve variabilnim provozu

Htelesnd  vychova v pfirode.

Zaci

zarovei oznadili

tento variabilni

provoz za

nejzabavngj$i. Ani jeden zdk neoznalil cvi¢eni ve variabilnich provozech ,netradicni
sportovni hry* a ,,dovednosti s mi¢em* za obtizna. Celkov¢ byla pro Zaky cvi€eni obsazena
ve vSech realizovanych variabilnich provozech vnimana ptevazné jako snadna (tabulka 4).
To je v souladu s tvrzenim Vilimové (2009), kterd uvadi, ze je vhodné do variabilniho
provozu zafazovat takova cviceni, kterd jsou pro zaky znama, samostatn¢ proveditelna a

nevyZzaduji zachranu a dopomoc.

Pti realizaci variabilniho provozu ve vyuce télesné vychovy byla métena tepova
frekvence jednoho ze zGcastnénych zakd. Méteni tepové frekvence se uskutecnilo u téchto
variabilnich provozi: atletika, gymnastika, netradicni sportovni hry a dovednosti s mi¢em.
Me¢teni tepové frekvence bylo provedeno pomoci sporttesteru Garmin Vivoactive 3. Pred
vyucovaci hodinou télesné vychovy pfinesl vybrany zdk podepsany souhlas s méfenim

tepové frekvence pti hodiné TV od svého zakonného zéstupce.
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Tabulka 5: Tepova frekvence Zdaka pri variabilnich provozech

TEPOVA - . Cr ]
FREKVENCE NEJVYSSI TEPOVA NEJNIZSI TEPOVA
« o FREKVENCE FREKVENCE
(pocet tepti/min)
ATLETIKA 110 - 160 vytrvalost, sprint vrh kouli
GYMNASTIKA 105 - 140 odrazy na trampoliné, kotoul chtize na kladiné
NETRADICNI 98 - 152 pinkani na kratkou ostatni cviceni
SPORTOVNI HRY vzdalenost
DOVEDNOSTI S MICEM 117 - 160 fotbalovy slalom, hod’ a béz osmicka, kutaleni

Dle tabulky 5 se tepovéa frekvence zak pohybovala v rozmezi od 98 do 160 tepti/
min. Nejvyssi tepové frekvence, a to 160 tepti/min, bylo dosaZeno u variabilniho provozu
»atletika® a ,,dovednosti s mi¢em®. Podle Fialové (2005) by se m¢la tepova frekvence zaka
dostat béhem hodiny télesné vychovy k nékolika vrcholim, kdy je tepova frekvence
variabilnim provozu ,,gymnastika®. VétSina cvieni ztohoto variabilniho provozu jsou
statického charakteru. Nejvyssich hodnot bylo dosazeno na stanovistich se cvi¢enimi
dynamického charakteru, naopak nejniz§i hodnoty byly naméfeny na stanovistich
obsahujici cviceni statického charakteru. Muzik a Krej¢i (1997) uvadéji, ze pii tepové
frekvenci zédka do 130 tepli/min je intenzita cvi¢eni mirnd, pfi tepové frekvenci od 140 do

170 tepl/min je intenzita cviCeni stfedni a tepova frekvence nad 180 tepi/ min znaci

vysokou intenzitu zatizeni.
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6 Zavér
Cilem diplomové prace bylo vytvofit variabilni provozy vychazejici z RVP,
aplikovat je do $kolni télesné vychovy na 2. stupni 2. ZS v Hofovicich a zanalyzovat a

vyhodnotit zpétnou vazbu zaki.

V teoretické Casti diplomové prace byla provedena analyza odborné literatury
zabyvajici se problematikou, kterd je obsahem praktické casti diplomové prace. V
teoretické Casti je popsano nékolik publikaci ¢i kvalifikacnich praci, které se zabyvaji

variabilnimi provozy.

Z cile diplomové prace vyplynuly tfi nasledujici tikoly. Prvnim ukolem byla tvorba
jednotlivych variabilnich provozi. Tento kol se povedl splnit. Bylo vytvofeno celkem
sedm variabilnich provozii na tato témata: atletika, plavani, brusleni, gymnastika,
netradi¢ni sportovni hry, dovednosti s mi¢em a télesnd vychova v pifirodé. Vsechny
variabilni provozy obsahuji ukolové karty, které jsou soucasti piilohy této diplomové
prace. Ukolové karty si u¢itel vytiskne a spoji tak, aby Zaci v pribéhu vykonavani
variabilniho provozu vidéli na obé& strany karet zaroveit. Ukolové karty obsahuji nazev,
¢islo stanovisté, potfebné pomicky a popis cviceni. Nékteré obsahuji také fotografii nebo

nakres daného cviceni.

Druhym ukolem byla realizace navrhii v praxi. Tento cil byl splnén ¢astecné. Ze
sedmi vytvofenych variabilnich provozl, bylo do praxe aplikovano pét variabilnich
provozii. VSechny variabilni provozy mély byt aplikovany do vyucovacich jednotek Skolni
tdlesné vychovy na 2. stupni na 2. ZS Hofovice na jafe roku 2020. V tomto obdobi
propukla celosvétovd pandemie infekéniho onemocnéni COVID-19, ktera zpulsobila
uzavieni Skol. Na jate roku 2020 byly oduceny dva variabilni provozy. Z toho divodu bylo
dokonceni diplomové prace odlozeno o jeden rok. Ostatni variabilni provozy mély byt
aplikovany do hodin télesné vychovy ve skolnim roce 2020/2021. V zati roku 2020 ptisla
druha vilna pandemie onemocnéni COVID-19, kterda zapfiCinila opétovné uzavieni
zakladnich Skol od fijna roku 2020. Jesté pied uplnym uzavienim zakladnich Skol byla
omezena vyuka telesné vychovy. Misto télesné vychovy bylo doporuc¢eno se zaky
provozovat prochazky v ptirodé. Z toho divodu byl vytvofen variabilni provoz ,télesna
vychova v pfirodé*, ktery ptivodné nemél byt pfedmétem diplomové prace. Celkove bylo

na 2. ZS Hofovice realizovano 5 variabilnich provozu.
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Poslednim ukolem byla analyza zpétnovazebné informace od zakt. Tento ukol byl
splnén u vSech realizovanych variabilnich provozi. Po kazdé vyucovaci jednotce
obsahujici variabilni provoz probéhlo rychlé miniSetfeni. Z tohoto diivodu byla vytvotfena
pomucka pro hodnoceni variabilniho provozu, kde Zaci odpovidali na dvé otazky. Prvni
otazka se tykala postoje zaka k variabilnimu provozu, druha otdzka zamétovala na postoj
zéka k obtiznosti cviCeni zatazenych do variabilnich provozl. Poté prob¢hla analyza a
vyhodnoceni vysledkt. Vysledky dat jsou zpracovany do grafi v praktické ¢asti diplomové

prace.

Diplomové prace byla vytvoiena zejména kvili nedostatku zdrojii obsahujicich
zasobniky pro vyucovani télesné vychovy na druhém stupni zékladnich skol. Piedlozené
variabilni provozy mohou byt pouzity nejen vramci télesné vychovy, ale také pfi

sportovnim tréninku nebo pfi volnocasovych aktivitach.
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7 Shrnuti

Cilem diplomové prace bylo vytvofit variabilni provozy, aplikovat je do Skolni
télesné vychovy na 2. stupni zékladni $koly a zanalyzovat a vyhodnotit zpétnou vazbu
zakd. V ramci diplomové prace bylo vytvoifeno sedm variabilnich provozu, které byly

zaméfeny na:
e zdokonalovani pohybovych dovednosti z oblasti atletiky,
e zdokonalovéani pohybovych dovednosti z oblasti plavani,
e zdokonalovani pohybovych dovednosti z oblasti gymnastiky,

e zdokonalovéani pohybovych dovednosti z oblasti netradi¢nich sportovnich

her (badminton a ringo),
e zdokonalovéani pohybovych dovednosti s micem,
e zdokonalovani zakladnich atletickych pohybovych dovednosti v ptirod¢.

Vysledkem diplomové prace jsou predloZené variabilni provozy a jejich analyza.
Na zédkladé analyzy variabilnich provozti jsou v praktické ¢asti diplomové prace

predlozeny névrhy alteraci, které mohou byt pro ¢tenare piinosné.
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Summary

The aim of the diploma thesis was to create variable operations and apply them to

subject Physical Education at 2™ grade of primary school. The goal was also to analyze

and evaluate the feedback from students. The diploma thesis contains seven variable

operations, which were focused on:

improving motor skills in the field of athletics,
improving motor skills in the field of swimming,
improvement of movement skills in the field of gymnastics,

improving motor skills in the field of non-traditional sports games (badminton

and ringo),
improving ball movement skills,

improving basic athletic movement skills in nature.

The result of the diploma thesis is to present variable operations and their analysis.

Based on the analysis of variable operations, there are presented suggestions of alterations

in the practical part of the diploma thesis, which can be beneficial for the reader.
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Pouzité zkratky
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RVP ZV - Ramcovy vzdélavaci program zakladniho vzdélavani
str. - strana

SVP - Skolni vzd&lavaci plan
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prace Katefiny Kuncipalové (ucitelky TV, studentky 5. ro¢niku Fakulty pedagogické,
Zapadoceské univerzity v Plzni) s ndzvem ,,Moznosti vyuziti variabilniho provozu ve

vyucovaci jednotce Skolni télesné vychovy na 2. stupni zakladni Skoly*‘.

Jméno a prijmeni ditéte, datum narozeni



I1. Ukolové Karty k jednotlivym variabilnim provozim

VARIABILNi PROVOZ — ATLETIKA
Pocet stanovist’: 8
Uspotadani zaka: dvojice, popiipadé trojice
Casovy limit na cvi¢eni: 1 minuta 15 sekund
Casovy limit pro pfesun: 30 sekund
Prostor: atleticky stadion
Jednotliva stanoviste:
1. stanovisté: sprinter (sprint)
2. stanovisté: vrhac (vrh kouli)
3. stanoviste: vyskar (skok do vysky)
4. stanovisté: Stafetovy sprinter (pfedavani stafetového koliku)
5. stanovisté: prekazkar (beh pies prekazky)
6. stanovisté: koulaf (vrh kouli)
7. stanovisté: vytrvalec (vytrvalost)
8. stanoviste: dalkar (skok daleky)
Zdroje obrazk:
1. SPRINTER

Water Droplets, Cartoon Robber Running, Easy To - Rock Paper Scissors Png Clipart.
In: PinClipart.com [online]. [cit. 2021-04-05]. Dostupné z:
https://www.pinclipart.com/downpngs/xxioh_water-droplets-cartoon-robber-running-easy-

to-rock/



2.,6. KOULAR, VRHAC

Image Black And White Library Discus Track And Field - Shot Put Clip Art - Png
Download. In: PinClipart.com [online]. [cit. 2021-04-05]. Dostupné z:

https://www.pinclipart.com/pindetail/oJRIJbR image-black-and-white-library-discus-track-
and/

3. VYSKAR
Download Vector Black And White Download And Clip Art - Olympic High Jump
Pictogram - Png Download. In: PinClipart.com [online]. [cit. 2021-04-05]. Dostupné z:

https://www.pinclipart.com/downpngs/TThTo download-vector-black-and-white-

download-and-clip/
5. VYTRVALEC

Athlete Silhouette Clipart. In: PinClipart.com [online]. [cit. 2021-04-05]. Dostupné z:
https://www.pinclipart.com/pindetail/mbixTh_athlete-silhouette-clipart/

7. PREKAZKAR

Athlete Vector Racing - Transparent Hurdles Clipart - Png Download.

In: PinClipart.com [online]. [cit. 2021-04-05]. Dostupné z:

https://www.pinclipart.com/downpngs/ibRbmmT athlete-vector-racing-transparent-

hurdles-clipart-png-download/
8. DALKAR

Longjump - Long Jump Logo Png Clipart. In: PinClipart.com [online]. [cit. 2021-04-05].
Dostupné z: https://www.pinclipart.com/downpngs/ibbwmwR longjump-long-jump-logo-
png-clipart/



1.
SPRINTER
NS

postavte se s kamaradem celem k sobé doprostied
60m drahy 2 m od pilici ¢ary

zahrajte si hru ,,kdmen, nlizky, papir*

kdo vyhraje, honi svého kamarada

kdo prohraje, otoCi se a béZi do sveho domecku

vitézi ten, kdo chytil druhého nebo ten, kdo se
schoval do domecku pred chycenim

Vyber si, jestli chceS pri startu stat, lezet, sedét
nebo klecet.




2.

VRHAC
o

POMUCKY: vrhaéské koule
PRIPRAVA: umisti koule na stanoviste

e vezmi si do ruky vrhacskou kouli, prsty mg;
rozeviené

e piendavej kouli ze strany na stranu, otaCej kolem
pasu, ...

Vyber si, jestli budeS kouli otacet kolem hlavy, pasu
nebo kotniku. Muzes ji i opatrné prehazovat. Nebo
vyzkousSej vSechno!




3.
VYSKAR

POMUCKY: dosko¢isté na skok do vysky
PRIPRAVA: nastav latku na 110 cm

e nckolikrat prekonej lat’ku skokem do vysky

Vyber si, jestli lat’ku prekonas nizkami nebo
flopem.




4.

STAFETOVY
SPRINTER

POMUCKY: stafetovy kolik, 2 kuzely

PRIPRAVA: umisti 2 kuzely na drahu 20 m od sebe,
priprav koliky

e jeden z dvojice si stoupne se Stafetovym kolikem
v ruce 10 m pred prvni kuzel, druhy k prvnimu
kuzelu
1. z dvojice: Stafetovy kolik drz v levé nebo pravé
pazi ve spodni ¢asti, rozbéhni se a spodnim
obloukem za povelu ,,hop* podej kolik kamaradovi
2. z dvojice: dej opacnou ruku nez tvilj kamarad do
zapazeni, mezi palcem a prsty méj prostor pro
pievzeti koliku, rozb&hni se, za povelu ,,hop* kolik
uchop a pokracuj dale v pohybu

Vyber si, jestli predavku provedes za chiize nebo
v klusu.




d.
VYTRVALEC

POMUCKY: karticky

PRIPRAVA: rozmisti karticky zhruba 2 m od sebe ve

vzdalenostt 30 m od startu pojmy nahoru, jednu
libovolnou karticku nech na startu

e prohlédni si karticku na startu
e bchej od startu k dalSim kartickam a pfines vzdy
karticku, ktera souvisi s kartickou na startu

Vyber si tempo, jakym se budes$ pohybovat.




6.
KOULAR

POMUCKY : vrhaéské koule

PRIPRAVA: umisti koule na stanovisté

e vrhej kouli co nejdal

B -

Vyber si, jestli chceS vrhat obouruc, pravou nebo
levou rukou.




7.
PREKAZKAR

POMUCKY: nizké prekazky
PRIPRAVA: prekazky umisti na drahu metr od sebe

e pohybuj se bokem pies piekdzky, nejdiive pravou
nohou jako prvni, pak nohy vymeén

Vyber si, jakym se budeS pohybovat tempem a
jestli budeS mit nohy pokréené nebo natazené.




8.
DALKAR

POMUCKY: dalkaiské doskogiste, metr
PRIPRAVA: umisti metr podél doskogisté

e skoc¢ do dalky co nejdal
e pozor na preslap

Vyber si, z jaké vzdalenosti se bude$ rozbihat.




VARIABILNI PROVOZ - PLAVANI
Pocet stanovist: 7
Usporadani zakl: dvojice, poptipad¢ trojice
Casovy limit na cvigeni: 2 minuty
Casovy limit pro piesun: 30 sekund
Prostor: plavecky bazén
Jednotliva stanovisté:
1. stanovisté: kuk (dychani do vody, plavecky zplsob kraul)
2. stanovisté: hop (hod na cil z vody)
3. stanoviste: kvak (plavecky zptisob prsa)
4. stanovisté: frrr (proplouvani obruci)
5. stanovisté: cak (cviceni ve vod¢)
6. stanoviste: jééé (orientace pod vodou)
7. stanovisté: zblunk (skoky do vody)
Zdroje obrazk:
7. ZBLUNK

Meéieni plavani pomoci sportovnich hodinek. In: Garmin.cz [online]. [cit. 2021-04-05].

Dostupné z: https://www.garmin.cz/blog/article/mereni-plavani-pomoci-sportovnich-

hodinek/480



1.

POMUCKY: plaveckeé bryle

= chyt’ se okraje bazénu a ve splyvavé poloze na biiSe

provadéj kraulové nohy
" jednou rukou si vytvor ,,okénko“, ve kterém se

nadechni, ruce stiide;




2.

POMUCKY: mic¢, deska
PRIPRAVA: opii desku o sténu

= trefuj se do desky
= pokud ti to jde, posun se od okénka dal




3.
KVAK

POMUCKY: 1 dréha, plavecké bryle

= provad¢j jeden prsovy zabér rukama a dva prsové
zab&ry nohama
= nezapomen dychat do vody




4.
FRRR

POMUCKY : obrug, plavecké bryle

" jeden zdvojice drzi obru¢ na hladin€ nebo pod
hladinou

= druhy Zak proplouva obrudi jako vrtule, na bfiSe, na
zadech, déla kotouly




5.
CAK

POMUCKY: zizaly pro kazdého zaka

» jeden z dvojice predcvicuje cviky se zizalou, tieba
vysoka kolena, otdCeni kolem zizaly bez dotyku
nohou dna

» druhy zak opakuje cviCeni




6.
JEEE

POMUCKY:: zalaminované obrazky, plavecké bryle

PRIPRAVA: rozprostii obrazky na dno

= jeden Zak hleda nadzvy hlavnich mést
* druhy 7Zak hleda ndzvy jinych nez hlavnich mést




7.
7ZBLUNK

POMUCKY : skokansky blok

= vyzkouSej si riizné druhy skokili z bloku nebo vedle
bloku

» muzeS zkusit tfeba vrtuli, kufr, Sipku nebo néco
blaznivéjsiho




VARIABILNi PROVOZ - BRUSLENI

Pocet stanovist’: 8

Uspotadani zaka: dvojice, popiipadé trojice

Casovy limit na cvi¢eni: 1 minuta 30 sekund

Casovy limit pro zpétnou vazbu od spoluzéka: 1 minuta

Casovy limit pro pfesun: 30 sekund

Prostor: zimni stadion

Jednotliva stanoviste:

1.

8.

stanovisté: kolobézka (odraz z jedné nohy)

stanovisté: slalom

stanovisté: jizda do dalky (jizda co nejdal po jedné noze)
stanovisté: zastaveni

stanoviste: buitiky

stanovisté: diepy

stanovisté: jizda vzad

stanovisteé: stielba

Zdroje obrazku:

1. KOLOBEZKA

Push off with your left skate to continue gliding across the ice.
In: Wikihow.com [online]. © 2021 wikiHow [cit. 2021-04-05]. Dostupné z:
https://www.wikihow.com/Hockey-Skate#/Image:Hockey-Skate-Step-10.jpg

3. JiZDA DO DALKY

Start skating forward by gliding. In: Wikihow.com [online]. © 2021 wikiHow [cit.
2021-04-05]. Dostupné z: https://www.wikihow.com/Learn-lce-Skating-by-
Yourself#/Image:Learn-Ice-Skating-by-Yourself-Step-9-Version-2.jpg



https://www.wikihow.com/Hockey-Skate#/Image:Hockey-Skate-Step-10.jpg
https://www.wikihow.com/Learn-Ice-Skating-by-Yourself#/Image:Learn-Ice-Skating-by-Yourself-Step-9-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Learn-Ice-Skating-by-Yourself#/Image:Learn-Ice-Skating-by-Yourself-Step-9-Version-2.jpg

4. ZASTAVENI

Learn to stop. In: Wikihow.com [online]. © 2021 wikiHow [cit. 2021-04-05].
Dostupné z: https://www.wikihow.com/Ice-Skate#/Image:lce-Skate-Step-8-

Version-2,jpg

5. BURTIKY
Do swizzles. In: Wikihow.com [online]. © 2021 wikiHow [cit. 2021-04-05]. Dostupné
z: https://www.wikihow.com/Ice-Skate#/Image:lce-Skate-Step-10-Version-3.jpg

6. DREPY

Practice falling. In: Wikihow.com [online]. © 2021 wikiHow [cit. 2021-04-05].
Dostupné z: https://www.wikihow.com/Ice-Skate#/Image:lce-Skate-Step-8-

Version-2.jpg

7. JiZDA VZAD

Straighten your right skate. In: Wikihow.com [online]. © 2021 wikiHow [cit. 2021-
04-05]. Dostupné z: https://www.wikihow.com/Ice-Skate-Backwards#/Image:lce-
Skate-Backwards-Step-18-Version-3.jpg

8. STRELBA

Take a look at the goal and aim as you wind up. In: Wikihow.com [online]. © 2021
wikiHow [cit. 2021-04-05]. Dostupné z: https://www.wikihow.com/Take-a-Slapshot-
in-lce-Hockey#/Image:Take-a-Slapshot-in-lce-Hockey-Step-6-Version-2.jpg


https://www.wikihow.com/Ice-Skate#/Image:Ice-Skate-Step-8-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Ice-Skate#/Image:Ice-Skate-Step-8-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Ice-Skate#/Image:Ice-Skate-Step-10-Version-3.jpg
https://www.wikihow.com/Ice-Skate#/Image:Ice-Skate-Step-8-Version-2.jpg
https://www.wikihow.com/Ice-Skate#/Image:Ice-Skate-Step-8-Version-2.jpg

1.
KOLOBEZKA

e odrazej se stale stejnou nohou do strany

Vyber si, kterou nohou budes zacinat, ve druhém
kole je vymén.




2.
SLALOM

POMUCKY : hokejka a puk

PRIPRAVA: vytvof slalom z 8 kuZeld vzdalenych zhruba
2 m od sebe

e zdolej slalom s hokejkou

Pokud chceS, vezmi si i puk.




3.

JIZDA DO
DALKY

e odraz se z jedné nohy a dojed’ co nejdal
e pokud to pajde, jed po modré care

Vyber si, kterou nohou budes zacinat, ve druhém
kole je vymén.




4.
ZASTAVENI

e pomalu se rozjed’, poté se pokus zastavit

Vyber si, jestli zastavi§ pluhem nebo smykem.




5.
BURTIKY

e pokr¢ nohy, paty dej k sobé a prenes vahu na
ob¢ Spicky
e auzjedes




e pokus se na bruslich za jizdy ud¢€lat nékolik
difeptli za sebou




7.
JIZDA VZAD

e pokus se dojet jizdou vzad na druhou stranu

e pokud chces, miiZzes se odrazit rukama od mantinelu




8.
STRELBA

POMUCKY : hokejka a puk

e stfilej na branku z libovoln¢ vzdalenosti podle
toho, jak s1 v&fis

e dej co nejvice goli




VARIABILNI PROVOZ — GYMNASTIKA

Pocet stanovist’: 8

Uspotadani zaka:

dvojice, popripad¢ trojice

Casovy limit na cviceni: 50 sekund

Casovy limit pro pfesun: 10 sekund

Prostor: télocvi¢na

Jednotliva stanoviste:

1. stanovisté

2. stanoviste:

3. stanovisté:

4. stanoviSte:

5. stanovisté:

6. stanoviste:

7. stanoviste:

8. stanoviste:

: zizala (prevaly — gymnasticky koberec)
orangutan (vydrz - hrazda)

zabka (odrazy - trampolina)

hlemyzd’ (kotoul - zZinénka)

lekla ryba (zpevnéni téla - lavicka)

¢ap (chtze - kladina)

koala (ptelézani, podlézani - Zebtiny)

opice (houpani - kruhy)



1.
Z1ZALA

POMUCKY : gymnasticky koberec
PRIPRAVA: rozloz gymnasticky koberec

e zpevni cel¢ télo, ruce i nohy méj natazen¢
e valej sudy do plilky gymnastického koberce
* poklusem se vrat' na start a opakuyj




2.
ORANGUTAN

POMUCKY: hrazda

e chytni se hrazdy podhmatem
e vydrz v této pozici co nejdéle




3.
ZABKA

POMUCKY: trampolina, zinénka, obru¢

e nckolikrat skoC na trampoliné
e dosko¢ na dvé nohy do podiepu do obruce na
Zinénce




4.
HLEMYZD

POMUCKY: Zinénka

e proved kotoul vpied, popiipadé kotoul vzad
e pokud si na kotoul nevéfis, trénuj kolébku




5,
LEKLA RYBA

POMUCKY: gymnasticky koberec, lavicka

e lechni si na zada, paty poloz na lavicku
e zpevni se, zvedni boky ze zemé a vydrz




6.
CAP

POMUCKY: malé kladina, in&énky

e projdi se na kladiné, zpevni cel¢ télo
e vyuzij chizi vpied, chizi s prfednozovanim,
nabirani vody




7.
KOALA

POMUCKY: zebtiny

e ve dvojici nebo trojici dojdéte pomoci
podlézani, prelézani az na konec Zebtin

—




8.
OPICE

POMUCKY: kruhy

e uchop kruhy a houpej se, bud’ zpevnény
e 7 kruhii seskoc¢ v zahupu (vzadu)




VARIABILNI PROVOZ - NETRADICNI HRY (BADMINTON, RINGO)

Pocet stanovist: 8
Usporadani zaki: dvojice
Casovy limit na cvieni: 1 minuta 15 sekund
Casovy limit pro piesun: 10 sekund
Prostor: té€locviéna
Jednotliva stanovisté:
1. stanovisté: ringo - hod na cil
2. stanovisté: badminton - kratas
3. stanovisté: ringo - hazeni dvéma krouzky
4. stanoviste: badminton - co nejdal
5. stanovisté: ringo - hazeni ve stoje
6. stanovisté: badminton - podani bekhendem
7. stanovisté: ringo — hazeni vsede
8. stanovisté: badminton — 2 nizké, 1 vysoky
Zdroje obrazkd:

2. BADMINTON - KRATAS

Make your opponent move around the court. In: Wikihow.com [online]. © 2021 wikiHow
[cit. 2021-04-08]. Dostupné z: https://www.wikihow.com/Play-Badminton-
Better#/Image:Play-Badminton-Better-Step-10-Version-2.jpg

4. BADMINTON - CO NEJDAL

Hit the shuttle toward the back line. In: Wikihow.com [online]. © 2021 wikiHow |[cit.
2021-04-08]. Dostupné¢ z: https://www.wikihow.com/Play-Badminton-Better#/Image:Play-
Badminton-Better-Step-4-Version-2.jpg

6. BADMINTON - PODANI



Practice the short serve. In: Wikihow.com [online]. © 2021 wikiHow [cit. 2021-04-08].
Dostupné z: https://www.wikihow.com/Play-Badminton-Better#/Image:Play-Badminton-
Better-Step-6-Version-2.jpg

1.

RINGO
HOD NA CIL

POMUCKY: ringo krouzek, 2 obruce

PRIPRAVA: umisti dvé obruce ve vzdalenosti zhruba 5

14 /4

m a 7 m od pocate¢ni ¢ary

e pokus se nékolikrat trefit do obou obruci

s




2.

BADMINTON
KRATAS

POMUCKY : rakety, badmintonové mice, badmintonova
sit’

PRIPRAVA: badmintonova sit’

e pinkej si se spoluhracem pftes sit’

e pinkej pouze do predni €asti hiisté, zhruba 2 m od




3.

RINGO

HAZENI
DVEMA KROUZKY

POMUCKY: 2 ringo krouzky

e hazejte si dvéma ringo krouzky naraz

e snad vam krouzek ani jednou neupadne




4.

BADMINTON
CO NEJDAL

POMUCKY : rakety, badmintonové mice, badmintonova
sit’

PRIPRAVA: badmintonova sit’

e pinkejte s1 hornim forhendem, co nejdal do hiisté to
jde




S.

RINGO
HAZENI VE STOJE

POMUCKY:: ringo krouzek

e stoupnéte si se spoluhraCem zhruba na vzdalenost
5 m od sebe

e hazejte si riznymi zpisoby




6.

BADMINTON
PODANI
BEKHENDEM

POMUCKY:: rakety, badmintonové mice, badmintonova
sit’

PRiIPRAVA: badmintonova sit’

e podavejte bekhendem do vyznacené cCasti hraciho

pole
e pozor, raketu musi§ mit pfi podani nad pupikem a
micek drzet za pefi




7.

RINGO
HAZENI VSEDE

POMUCKY:: ringo krouzek

e sednéte si se spoluhra¢em zhruba na vzdalenost 3 m

e hazejte si riznymi zpiisoby




8.

BADMINTON
2 NIZKE, 1 VYSOKY

POMUCKY : rakety, badmintonové mice

e pinkej si co nejdéle bez spadnuti micku (2 nizke, 1

vysoky)




VARIABILNi PROVOZ - DOVEDNOSTI S MIiCEM

Pocet stanovist’: 8

Uspotadani zaka: trojice

Casovy limit na cviceni: 1 minuta

Casovy limit pro pfesun: 15 sekund

Prostor: télocvi¢na

Jednotliva stanoviste:

1.

stanovisté: fotbalovy slalom
stanoviSté: osmicka
stanoviSte: kutaleni
stanoviSte: fotbalova stfelba
stanovi$té: hazena
stanoviste: hod na cil
stanoviSté: hod’ a béz

stanovisté: prihravky o zed



1.
FOTBALOVY SLALOM

POMUCKY: fotbalovy mi¢, 3 kuzely

PRIPRAVA: umisti tii kuzele ve vzdalenosti

zhruba 3 m od sebe

e ved mi¢ mezi jednotlivymi kuzely
e na konci slalomu ho nahraj spoluhraci




2.
OSMICKA

POMUCKY: mi¢ pro kazdého

PRIPRAVA: umisti mi¢e na stanoviste

e piendavej si mi¢ mezi nohama ve stoji rozkrocném v
podiepu
e stiidej strany




3.
KUTALENI

POMUCKY:: mi¢, 5 kuzeld

PRIPRAVA: umisti kuZely zhruba ve vzdalenosti 2 m od
sebe

e kutdlej mic€ co nejrychleji mezi jednotlivymi kuzely

¢ na konci slalomu ho podej spoluhraci




4.

FOTBALOVA
STRELBA

POMUCKY: mi¢, branka

PRIPRAVA: pfiprav branku na misto na nakresu

e stfilej na branu z libovolné vzdalenosti, po stielbé
pfithraj mi¢ spoluhraci




5,
HAZENA

POMUCKY: mi¢, branka

PRIPRAVA: pfiprav branku na misto na nakresu

e piihravej si v béhu ve dvojici
¢ na konci zakonci do branky
o stridejte se




6.
HOD NA CIL

POMUCKY : mi¢ pro kazdého, zebiny

PRIPRAVA: pfiprav mi¢e ke stanovisti

e hazej do okénka v zebriach z libovolné vzdalenosti




7.
A4 W
HOD A BEZ
POMUCKY: mi¢
PRIPRAVA: pfiprav mi¢ ke stanovisti

e piihraj spoluhraci a béz na jeho misto

S




8.

PRIHRAVKY
O ZED

POMUCKY:: mié&

PRIPRAVA: ptiprav mi¢ ke stanovisti

e hod mic o zed’ a béz na konec zastupu
e spoluhra¢ mic chyti a hodi ho znovu o zed’




VARIABILNI PROVOZ - TELESNA VYCHOVA V PRIRODE

Pocet stanovist’: 8

Uspotadani zakd: minimaln¢ dvojice

Casovy limit na cvi€eni: 2 minuty

Casovy limit pro pfesun: 1 minuta

Prostor: park, lesopark

Jednotliva stanoviste:

l.

stanoviste:

stanoviste:

stanoviste:

stanoviste:

stanoviste:

stanoviste:

stanoviste:

stanoviste:

beh do kopce
skok do vysky
prekazky

hod na cil
vytrvalost
skok z mista

bézecka abeceda

hod do dalky



1.
BEH DO KOPCE

Béz sprintem do kopce od
karticky 1 k prvni lavicce, zbytek
kopce vyjdi.

2.
SKOK DO VYSKY

PRIPRAVA: umisti 3 faborky na 3 duby u karticky ¢. 2

Pokus se vysko it co nejvys a dotknout
se postupné vSech tri faborkii.




3.
PREKAZKY
PRIPRAVA: umisti 14 klack® ve vzdalenosti 1 m od sebe

Prvni z vas predcviCuje, ostatni
prebihaji prekazky podle néj.

4.

HOD NA CIL

PRIPRAVA: umisti na 3 smrky podél cesty dva faborky,
kazdy si najde Sisku

Trefuj se mezi faborky, stij
alespon 2 m od smrku.




S.
VYTRVALOST

Dobéhnéte ke stanovisti C. 6, zpét
na stanovisté ¢. 5 a znovu na
stanovisteé ¢. 6.

6.
SKOK Z MISTA

PRIPRAVA: Na cestu poloz klacek (startovaci ¢aru)

Skoc¢ od Cary co nejdal, kdo z vas je
nejvétsi skokan?




7.
BEZECKA
ABECEDA

Jeden z vas predcvicuje prvky bézeckeé
abecedy, ostatni opakuji, napr. predkopavani,
zakopavani, vysoka kolena, odpichy.

8.

HOD DO DALKY

PRIPRAVA: Na cestu poloz klacek (startovaci ¢aru), kazdy si
najde Sisku

Hod’ Siskou od ¢ary co nejdal, kdo z vas
dohodi nejdal?
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