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SEZNAM ZKRATEK

KP . kruhovy provoz

KT kruhovy trénink

VI vyucovaci jednotka

VG télesna vychova

DOFP ............... didakticko-organiza¢ni formy prace
DK ... dolni koncetiny

HK horni koncetiny



1 UvVOoD

Téma diplomové prace bylo zvoleno z navrhti u Mgr. Ilony Kolovské. Jednim
z dtivodu byla naklonost k pohybu a télesné vychové, ktera byla rozvijena jiz od zakladni
Skoly. Zaliba v pohybu byla rozvijena ve volitelnych pohybové zaméfenych krouzcich.
Bylo jedno, zda je pohyb provadén v ramci kolektivnich sportovnich her ¢i atletické
ptipravé, dilezity a prvotni byl pohyb. Hlavnim motiva¢nim prvkem bylo, pienést tuto
zalibu v pohybu pomoci diplomové prace i k dne$Snim zakum. Proto bylo od samého
zacatku rozhodnuto, diplomova prace bude napsana pod katedrou télesné vychovy.

Piestoze je v dnesni dobé rozvoj pohybovych ¢innosti, aktivit ¢i her kazdy rok
obohacovan o nové poznatky a metody. To plati i o pomtickach, které k t€émto ¢innostem
patii. Mizeme postiehnout, ze zajem o sport stagnuje ¢i klesa.

Pro¢ tedy nepouzit kruhovy trénink, ktery je v uréitém véku ¢i Zivotnim obdobi u
mnoha lidi obliben a pievést je do zabavné formy i pro zaky prvniho stupné zakladnich
Skol. Kruhovy provoz muze byt pro zaky prvniho stupné pfijemnym zpestienim bézné
vyucovaci jednotky télesné vychovy.

Nekolik navrha téchto kruhovych provozu bylo sestaveno. Nékteré z kruhovych
provozii byly realizovany na 2. ZS v Plzni. Realizované kruhové provozy a dalsi navrhy

jsou uvedeny a popsany i s pomtckami v diplomové praci.



2 CIL A UKOLY

Cilem této prace je vytvorit n¢kolik navrhti kruhovych provozi, zatraditelnych
do vyucovacich jednotek t€lesné vychovy na 1. stupni zakladnich Skol. Zaroven realizace

vybranych navrha na 1. stupni zakladni Skoly.

Stanovené ukoly vychazi z cile diplomové prace:
1. vybér zakladni skoly, dale pak tfidy ¢i tfid, ve kterych budou realizace
vybranych kruhovych provozi probihat
2. navrhy kruhovych provozii
3. realizace vybranych navrzenych kruhovych provozi, S popisem prubéhu

a s poznatky



3 TEORETICKA CAST
3.1 Didakticko-organizaéni formy prace na 1. stupni ZS

Didakticko-organiza¢ni formy prace, dale jen DOFP maji velky vliv na pribéh
vyucovaci jednotky (VJ) télesné vychovy (TV). KdyZ je DOFP vhodné zvolena, tak tim
zvySujeme bezpecnost béhem VJ. Dosahujeme plynulosti pfi vyucovaci jednotce, déti
zvladnou vice Cinnosti ¢i se nekteré Cinnosti vice vénovat, ¢imz zvySujeme i efektivitu
V.

Jinak feCeno, mizeme mit sebelepsi pfipravu VJ, ale kdyz zvolime nevhodnou
DOFP odchazime z vyucovaci jednotky bez pocitu dobie odvedené prace, miizeme mit
pocit, ze jsme b&hem VJ selhali. V opacném pftipadé, pti dobie zvolené DOFP
odchazime spokojeni, nebot’ piipadné problémy jsme zvladli rychle vyfesit a VJ

probihala plynule bez prodlev, a vidime i na zacich, Ze jsou spokojeni. [16]

Déleni D-OFP:

Hromadna

Zakladni —

Individualni

formy préace

Doplnkova cviceni

Specifické — Kruhovy provoz

Didakticko-organizacni

Variabilni provoz

Obr. 1 Hierarchické schéma didakticko-organizacnich forem prdce

[16]



3.1.1 Zakladni

Hromadna

VSichni cviéi spoleéné a vykonavaji stejné aktivity zaroven. Nejcastéji ji
vyuzivame K rusné ¢asti, k prapravné ¢asti a zavéreéné Casti. Lze ovSem pouzit i béhem
celé VJ télesné vychovy, tedy i v hlavni ¢asti, kde 1ze velmi dobte vyuzit k ndcviku nové
dovednosti.

Nevyhodou této DOFP je, ze upifednostituje vedouci pozici ucitele a potlacuje
samostatnost zaka. Zaroven je zde komplikované€jsi kontrola cvi¢encli a naprava chyb
beéhem cviceni.

Touto DOFP dosahujeme vysoké efektivity a snizime tak ztratovy &as® behem VJ

na minimum. [17]

Skupinova

Utvoteni skupin (viz 4.1.1 Rozdéleni do skupin). Clenové jedné skupiny cvici
totozné cviky ¢i sportovni ukony.

Vyucujici ¢i ¢lenové skupiny zvoli vedouciho = kapitdna. Ten komunikuje
s vyucujicim, kdyz skupina potiebuje s né¢im poradit ¢i pomoci, a organizuje spolupraci
ve skuping.

Tato DOFP je pro nas Slozita na pfipravu a organizaci, pro zaky ma vsak velmi
pfinosny vyznam, a to rozvoj komunikace s ostatnimi, tolerance nazorti a napadd

ostatnich, rozvoj socialniho citéni, vEétsi samostatnost zakt, pedagog pouze asistuje atd.

[18]

Individualni

Ve vyucovaci jednotce se vénujeme dany ¢as pouze jednomu zakovi. Pii oprave
chyb, pfi opétovném vysvétlovani ¢i predvadéni tikolu apod. Tudiz se vénujeme jednomu
zakovi po celou dobu vyuky.

Aplikujeme u nadanych ¢i handicapovanych zaka. Vyuzivame pii doucovani, kdy
je ptitomny pouze doucovany a doucovatel, ¢i pti soukromych hodinach. Také se jedna o
nami zadanou Samostatnou praci, pt. prace podle tikolovych karet, domaci ukoly apod.
[19]

1 ’ , « ’ 9 o v T T I IR ~ 2 H
Ztratovym ¢asem rozumime ¢asové useky, kdy Zaci jen tak stoji ¢i délaji néco jiného nez by méli.



3.1.2 Specifické

Dopliikova cviceni

Jde o cinnost, kterou provadime
jako doplnkovou k hlavni ¢innosti. (PF.
zhoupnuti se na kruzich ze Svédské
bedny na duchnu a zpét se Zaci vraci
chiizi po balan¢nich jezcich (gumovy
pulmi¢  svystupky).) Chlize po
balan¢nich jeZcich je doplikové cviceni.

[20]

Obr. 2 Balancni jezci

Dopliikové cviéeni ma splfiovat urcita pravidla:

e volime jednoduché ¢innosti, které zaci zvladnou bez pomoci a bez hrubych chyb
e méli by byt vhodné pro cvigence z 1. stupné ZS
o m¢éli by byt kompenzacniho charakteru k hlavni ¢innosti, ¢i prvni ¢asti stanovisté
e neméli by byt hlu¢né
e mgéli by byt bezpecné
e m¢éli by byt emotivné slabsi neZ hlavni ¢innost
Zatadime-li do hodiny cviceni v zastupu, vzdy bychom méli pouzit doplitkové cviceni.
[20]

Kruhovy provoz

Je zaméfen na rozvoj ptevazné kondi¢nich pohybovych schopnosti, jmenovité na 1.
stupni ZS sily a vytrvalosti. Kruhovy provoz je slozen z nékolika stanovit, na nichZ Zaci
rozviji silu a vytrvalost zabavnou cestou. Cviky, Cinnosti pro jednotliva stanovisté
volime tak, aby je zaci zvladali sami a bez hrubych chyb. Cviceni vSech zakt probiha
zéaroven, tudiz by ztratovy ¢as mél byt snizen na minimum. Takové cviceni uci zaky
samostatnosti a rozviji jejich socialni komunikaci. Dale zefektiviiuje jejich vyuku a oni
tim procvici celé télo béhem kratkého casu. [21]

Doporucéeni ohledné stanovist’:

1. stiidani svalovych skupin — Zadné dvé stanovisté po sob¢ jdouci by neméla byt

zamgéiena na stejnou svalovou skupinu.

2. vhodné je zatazovani doplitkovych cviceni nejlépe kompenzacniho charakteru,

aby nevznikaly prostoje mezi cvicenim zaku, neboli ztratovy cas.



3. stifidani obtiznosti, zatizeni — pt. doplitkové cvi¢eni by nemélo byt tolik emotivni

a obtizné jako cviceni hlavni. Také by se méla stfidat samotna intenzita na

wevr

wewr

také vymezit po¢tem opakovéani cviku u starSich zakl. Ale také to miZzeme
kombinovat.
Pf. na stanovisti jsou zaci 30s piesto u dan¢ho tikolu mohou mit i kolikrat jej maji
opakovat. — Ve dvojici si poslete po zemi medicinbal 5x levou rukou a 5x pravou
rukou.

[21]

Variabilni provoz

Zaméten na zdokonaleni a upevnéni pohybovych dovednosti (atletickych,
gymnastickych atd.). Variabilni provoz je vhodny pro kazdy ro¢nik. Vyucovaci jednotka
dohlizi a asistuje. [22]

Doporuceni ohledné€ stanovist:

1. stiidat zatizeni

2. stiidat obtizné s jednodussim

3. vkladame cinnosti, které Zaci provadéji bez chyb, aby nedoslo k automatizaci
chyb.

4. Cas na stanovisti

[22]

3.2 Kruhovy provoz

Takzvany kruhovy provoz (KP) nebo také trénink se stanovisti v dnesni dobé
zacina byt ve Skolach oblibenou ne vSak plné€ vyuzivanou DOFP.
Oblibenou predevsim z nasledujicich divodi:
e Do tohoto typu tréninku miizeme v pomérné malém prostoru zapojit mnoho
zaki. Simultannim pohybem vSech Zakt motivujeme kazdého jedince.
e V zavislosti na daném stanovisti rozvijime schopnosti zakd, a to predev§im

silu a vytrvalost. Déle rozvijime jejich rychlost a obratnost. [23]



Méné vyuzivany je, jak jiz bylo zminéno, pro svou naro€nost na pfipravu a

realizaci. Nepracujeme totiz se stejné zdatnymi zaky.

3.3 Kruhovy trénink

Kruhovy trénink (KT) je viceucelova a vSestranna forma cviceni, béhem které si
cvicenci vyzkousi pfipravend stanovisté v piedem stanoveném potadi. Dle zaméteni
(sila, vytrvalost, apod.) a vykonu absolvuji ¢tyfi a vice stanovist, na kterych budou
sttidavé procvicovat vSechny hlavni svalové skupiny.

Spravné sestaveny kruhovy trénink by mél obsahovat: zahtati a protazeni,
realizovatelny kruhovy trénink, uvolnéni se zavéreénym stre¢inkem. [24]

Kruhovy trénink je forma tréninkového procesu, vykondvand mimo vyucovaci

jednotky Skolni télesné vychovy.

Kruhovy trénink ma i dal$i diilezita pravidla, s kterymi se musi pracovat pri
jeho tvorbé. Jednotlivé body spolu souvisi a navzajem se ovliviiuji.

1. Musime piihlizet na fyzicky stav a pohybovou uroven jedince ¢i skupiny jedincd,
pro které bude urcen.

2. Celkova doba trvani kruhového tréninku. Ta je dana vSemi Castmi kruhového
tréninku — zahtati, protaZeni, kruhovy trénink, kompenzace a uvolnéni. Kruhovy
trénink je dan Casové napiiklad takto: Mame 6 stanovist, na kaZzdém stanovisti
budeme travit 1 minutu, pfechod mezi stanovisti ¢i zménou cviku cca 30s.
Kruhovy trénink budeme opakovat 3x a mezi jednotlivymi sériemi si udélame
delsi pauzu cca 1-2min. Ztoho zjistime (3x6+2,5x3+2x2), ze samotné
absolvovani kruhového tréninku ndm zabere cca 30 minut. Minimalné 15-20
minut bychom méli vénovat zahtati, rozcviceni a poslednich 10-15 minut bychom
meli vénovat kompenzaci a uvolnéni. Celkovy ¢as KT se pohybuje cca 60-65
minut.

Jiny ¢as by nam vysel, kdybychom cvi€ily na opakovani cvikil na stanovisti, ¢i
pfi jiném poctu stanovist. [2]
3. Kolik stanovist’ ¢i cviki zvolit? Nej€astéji volime 4 a vice stanovist’ ¢i cviki.

Nejcastéji se setkdme s poctem 4-6 stanovist.



Poradi stanovist miizeme sestavit rizné¢, ale vzdy si musime dbat na to, aby
nasledujici stanovist¢ nebylo zaméfeno na stejné svalové skupiny jako predeslé.
Mohlo by to zptisobit unavu a Spatné provadéni cviki, ¢i namozeni svali. [2]
Dobu stravenou na jednotlivych stanovistich mizeme urcit konkrétnim casovym
usekem, napiiklad 30 sekund, 1 minuta, 2 minuty apod. Konkrétni ¢asovy usek je
vyhodné vyuzivat pti skupinovém kruhovém tréninku. Pro jednotlivce mizeme
vyuzit pocet opakovani cviku na stanovisti, cviceni s jednotlivcem nam dava vice
moznosti zaméfit se na spravnost provedeni. Ve skupinovém cviceni také
kontrolujeme spravné provedeni cviki, ale bohuzel vétsi mnozstvi cvi¢encti ndm
snizuje moznost kazdého upozornit na chybu. [2]

Vybér cviki je velmi dulezity, jak jsme jiz poukdzali v pfedchozim bodé¢.
ihned zasdhnout do spravnosti provedeni a ptredejit tak Spatnému zafixovani. Ve
skupinovém cviceni se snazime volit cviky jednoduché na provedeni, aby se
zabranilo Spatnému provedeni a fixaci cvikd, a piesto bylo cvi¢eni u¢inné. [2]
Mnozstvi okruhil je dano celkovou dobou cviceni, kterd vychazi z poctu cviki a
Casu na nich straveném, coZ nam urc¢i dobu jednoho okruhu. Nejcastéji se
setkame, ze okruh opakujeme 3x. V literatuie se mizeme docist, Ze jednotlivy
okruh mizeme opakovat 3x az 6x. Pocet opakovani jednoho okruhu KT by se
me¢l odvijet, podle toho jaké schopnosti chceme rozvijet, zda silové C¢i
vytrvalostni. [2]

Poslednim, ale neméné dulezity bodem je intenzita cviceni. Intenzita je déna
nami zvolenymi cviky, jejich poctem, rychlosti provedeni a mnoZstvim okruht.
Bude-li intenzita pfili§ nizka, nezaznamena nase télo zatéz, a tudiz nedocilime
nami stanovenych cilti. Intenzitu bychom méli udrZovat v aerobnim cviceni, a to
tak, ze budeme cvicit po dobu 20-40minut. Nase tepova frekvence by méla byt
v rozmezi 60-75%TF. [2]

Jakoukoliv télesnou aktivitu bychom méli vykonavat nejlépe 2x az 3x do tydne.



3.4 Srovnani kruhového tréninku a kruhového provozu

Shoduji se
e definici: Jedna se o viceucelovou a vSestrannou formu cviceni, béhem které si
cvicenci vyzkousi pfipravend stanovisté v pfedem stanoveném potadi.
e cviceni na stanovistich
e cviceni na stanovistich je uréeno ¢asové ¢i poctem opakovani cviku

e vyuziva se hlavné¢ k rozvoji silovych a vytrvalostnich schopnosti

Rozchazi se
e celkovou délkou trvani:
o Kruhovy provoz je omezen délkou vyucovaci jednotky maximalné 45 minut,
pocitejme spise méng.
o Kruhovy tréninky trva kolem 60 minut.
® vyuZiva se:
o KP se vyuziva v ramci vyucovaci jednotky télesné vychovy k rozvoji silovych a
vytrvalostnich schopnosti zaki
o KT se vyuziva podle své struktury k redukci vahy, rozvoji silovych schopnosti,

vytrvalostnich schopnosti, ale i jako dodate¢né forma tréninku u sportoveti

Srovnani jednotlivych ¢asti

Vyskyt Kruhovy trénink Kruhovy trénink Kruhovy provoz

jednotlivych ¢asti pro jednotlivce pro skupinu pro 1. stupeii ZS

Seznameni skupiny
S prib&hem.

ceven s Sezndmenim
Zjisténi zda cvici

S pribéhem hodiny.

Uvodni &ast NEMUSI BYT

n¢kdo poprvé
kruhovy trénink.
o o Rusna ¢ast.
Zahtati svalu a Zahtati svalt a )
. - Zahtati svalu a
Zahrati mobilizace mobilizace .
: : mobilizace
organizmu. organizmu.

organizmu.

Priupravna cast.

Protazeni svalti, aby

Protazeni

nedoslo k poranéni.

Protazeni svalii, aby

nedoslo k poranéni.

Protazeni svalt, aby

nedoslo k poranéni.



Kruhovy trénink
sestaveny ze 4 a vice
stanovist’.
Uklidnéni
organismu,

Uvolnéni
kompenzace a

protaZeni.

Kruhovy trénink
sestaveny ze 4 a
vice stanovist’.
Uklidnéni
organismu,
kompenzace a

protaZeni.

Kruhovy provoz
sestaveny ze 4 — 6
stanovist’.
Uklidnéni
organismu,

kompenzace a

protaZeni.

Obr. 3 Tabulka srovnani jednotlivych éasti kruhového tréninku a kruhového provozu

3.4.1 Kruhové tréninky a kruhové provozy dle zaméreni

Tato tabulka obsahuje: s ¢im mizeme cvicit, pro¢ cvic¢ime, co cvicime a kdo cvici.

Dobré pro zacatecniky
S vlastni
Cviceni lze provadét i
vahou
Vv pohodli domova

) o Pomiicky:
Vhodné pro jiz cvicici 5 o
ve Skole: nacini a naradi

owrs

jedince o y
L - o nachézejici se ve Skole,
Cviceni je mozné provadét i

Cc1m cvicime

tradi¢ni i netradi¢ni pomicky

4

S pomuckami doma, ale jsme omezeni

N

) cvicici centra: tradicni
prostorem a dostupnymi ) )
‘ pomucky i nové (pi. flexi-bar)
pomuickami. )
doma: tradi¢ni pomucky,

netradi¢ni i domaci nabytek

Po upraveni lze tyto tréninky

o Zpevnénia  Tyto tréninky cviéi pfevazné  prevést na kruhové provozy
§ tvarovani téla mladi jedinci a Zeny. vhodné pro déti a mladsi
9
E dorost.

(5)

2 Nabirani ‘ .

- ) Takovéto tréninky cvici

R svalové

hlavné kulturisté ¢i muzi.
hmoty




Zaméfenona  Béhem cviceni pracujeme s )
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Obr. 4 Tabulka élenici kruhové provozy podle urcitych hledisek

tréninku jeho moznostem.

3.4.1.1 Kruhové provozy pro zaky
Vyuzivani kondi¢niho posilovani a kruhovych tréninkti v nasem ptipadé provozii

na zakladnich $kolach mize byt sporadické. Divodem jsou obavy vyucujicich télesné
vychovy, zda je toto cvi€eni pro zaky vhodné. Dalsim diivodem je slozitéjsi organizace a
veétsi naroky na vyucujiciho. A v neposledni fadé¢ nedostatek materiala s informacemi o

kruhovych provozech ¢i jejich modely.

3.4.2 Jak zjistime svoji TF .« a tepovou frekvenci béhem cvi¢eni?
Tepovou frekvenci zjistime pocet Uderll srdce za minutu. To nam pomaha pfi

urCovani hodnoty, individualni maximalni tepova frekvence (dale jen TFmax), jenZz nam
vyjadfuje nejvyssi intenzitu zatéze, kterou jedinec zvladne. Tato intenzita se s vékem

snizuje.



Intenzitu zjistime:

1. Intenzitu lze zjistit vypoctem: u trénovanych lidi se pocita (220 — v€k) x horni ¢i
dolni mez TF, u netrénovanych lidi se pocita (200 — v€k) x horni ¢i dolni mez TF,
pf. horni mez (220 — 25) x 0,8 = 156; dolni mez (220 — 25) x 0,6 = 117. [12]

2. Podle jinych zdroji lze tepovou frekvenci zjistit obdobnym vypoctem podle
vzorecku: zeny: TFmax = 210 - 1/2 véku jedince - 5% vahy jedince,

muzi: TFmax = 210 - 1/2 veéku jedince - 5% vahy jedince + 4. [13]

3. Posledni dobou je vice pouzivan tento vzorec: 208 - (0.7 x vék), podle kterého jsou

nastaveny vétSinou 1 internetové kalkuldtory na vypocet maximalni tepové

frekvence. Tento vzorec vyuziva fada internetovych kalkulatort pocitajici TF. [15]

Timto vzorcem byly vypocitany i tyto udaje:

TF max Idealni pro kondici a vytrvalost 60-75% TFax
1. 68 204-202  122-153tmin
2 7-9 203-202 122-152 t/min
3 8-10 202-201 121-152 t/min
4, 9-11 202-200 121-151 t/min
5 10-12 201-200 120-150 t/min

Obr. 5 Tabulka rozmezi tepové frekvence dle véku Zakii

Tepovou frekvenci pri cviceni zjistime:
1. Nejpiesnéji pomoci sporttestru, jenz ptimo na jedinci snima srde¢ni impulzy.
2. Nepiimé méfeni:
Kdyz uz mame v povédomi, v jakém rozmezi TF bychom se méli pohybovat pfi
cvieni. Sta¢i ndm pifi cviceni, k zjiSténi tepové intenzity vyuZit pouze rucni
mefeni, to 1ze provést na ruce na vieteni tepné nebo na kréni tepné€. A to tak, ze
béhem Iminuty si pocitame tepy. Pocet tepi bychom méli sméfovat do té

hranice, v které se chceme pohybovat. [12]



3.4.2.1 TEPOVE FREKVENCE - ZONY

Rozmezi pasem tepové frekvence, jez odpovidaji zatizeni organismu. Tyto udaje

jsou piiblizné a slouzi pouze pro orientaci.

Zony Co se déje béhem
Rozmezi TF pax
TE Vv této zO6né obnovujeme energetické zdsoby
jednotlivce po fyzicky narocnych ¢innostech
Regeneracni -
regenerace svalstva, kario-vaskularniho a
55-60% FT ' '
imunitniho systému
PT vydychavame, relaxujeme, uvoliiujeme svalstvo
TF rozvijime vytrvalost sttednédobou a dlouhodobou
Vytrvalostni - rozvijime vytrvalost, aerobni kapacitu, pii této TF
60-75% max je nejvyssi % spalovani tuk
PT setrvavame ve stalém tempu a zatézi po delsi dobu
TF posilujeme svalstvo
Silova FT rozvijime svalovou silu a silovou vytrvalost
75-85% oT rozvijime schopnost relaxovat a soustiedit se
b&hem zvysujici se zatéze
TF osvojujeme si rytmus, tempo a nacasovani
Intervaly - stiidanim sekd s odliSnou intenzitou rozvijime
65-92% rychlost a nacasovani
PT vyuzivani dychani pro zklidnéni
TF dosahujeme zatéze jako pii zavodech
simulujeme usili, kterému ptedchazi ptiprava a po
Zavod FT )
ni nésleduje regenerace
80-92% :
T schopnost vyuZzivat ziskané zkuSenosti, kterym
jsme se naucili béhem tréninkt

Obr. 5 Tabulka tepovych zon a déje pri nich probihajici
[14], [15]



3.5 Pohyb

vvvvvv

. G e . L o el
organismu, piesnéji ,,jako jakdakoliv zména v prirodé a ve spolecnosti. )

3.5.1 Télesny pohyb

O télesném pohybu mluvime tehdy, pohybujeme-li celym télem ¢i jeho ¢asti.
T¢lesny pohyb muzeme rozdélit na pasivni a aktivni.

AKktivni télesny pohyb vykonavame svoji vlastni silou a bez pomoci okoli, napf.
chiize, vstavani z postele apod.

Pasivni télesny pohyb je pohyb, ktery vykondvame s pomoci jiné osoby. S timto
pohybem se setkdme pfevazné v rehabilitacnich centrech, ¢i jinych nemocni¢nich
zafizenich.

Pohyb sam o sob¢ pusobil a stale plisobi na ¢lovéka i béhem jeho vyvoje, ma vliv
na jeho riist 1 vyvoj. Jinak feCeno pohyb ovliviiuje jednotlivé systémy, nervovy, opérny,
dale pak metabolismus ¢i funkci srdce apod., béhem vyvoje i po ném. [1]

Z t&chto poznatkl vidime nezastupitelny vyznam pohybu ve vyvoji ¢lovéka. Krom
toho, Ze pohyb je znakem Zivota a zdravého ristu ma i1 dalsi kladné vlivy na ¢lovéka. Je
to pfijemna moZnost jak travit volny ¢as, pohybem si utuzujeme zdravi, pisobi pozitivné
na psychiku ¢lovéka a jeho vlastnosti a v neposledni fadé mu umoznuje kontakt a rozvoj

Vv socialni sféte. [1]

Y BURSOVA, M., RUBAS, K. Zdklady teorie télesnych cviceni, Plzeii: ZCU, 2001, 1.vyd., s. 6



3.6 Pohybové schopnosti

Definujeme jako ,,relativné samostatné integrované soubory vnitinich biologickych

;. . e v ey sy . v . Ve, 1
vilastnosti jedince, které podminuji vykonani motorické cinnosti urcitého charakteru.* )

Mezi pohybové schopnosti patii: sila, vytrvalost, rychlost, obratnost, rovnovaha,
rytmika a ohebnost (pohyblivost).

Vsechny tyto vlastnosti spolu spolupracuji. O zadné z motorickych cinnosti
nemtiizeme fici, ze je provadéna pouze jednou z pohybovych schopnosti. Naptiklad:
pfi vzpirani ¢inek zdokonalujeme silu, kolik uzvedneme, pfesto zde nepouzivame pouze
samotnou silu, ale plisobi zde i vytrvalost a to kolikrat ¢inku zvedneme. Z toho ndm
plyne, Ze ve vSech motorickych ¢innostech jsou v ur€itém poméru zastoupeny nejméné

dvé pohybové schopnosti. [1], [2]

3.6.1 Pohybové schopnosti obecného charakteru a specifické (specialni)

Obecného charakteru:
Naptiklad dynamicko-silovd schopnost dolnich koncetin ovliviiuje pocet diept, ¢i

vysku vyskoku, opakujeme-1i ¢innosti delsi dobu.

Specifického charakteru:

Jednd se o pohybové schopnosti, které nesou ptedpoklady pouze pro jednu
motorickou ¢innost. Napiiklad: vytrvalost — pro prespolni bézce, ¢i bézce maratont
apod.

Rozvoj pohybovych schopnosti je dan ¢astecné dédicné a castené vlivem okolniho
prostfedi. Zda ma v¢étsi vliv na rozvoj pohybovych schopnosti prostiedi, ¢i zda je jejich
urovenl dana dédi€nosti, neni na prvni pohled ziejmé. Takové zjisténi vyZaduje pouziti
~Motorickych testu.

V kazdém piipadé mluzeme na rozvoj jednotlivych schopnosti pozitivné plsobit a
rozvijet je v jejich senzitivnim obdobi.

[2]

'BURSOVA, M., RUBAS, K. Zdklady teorie télesnych cviceni, Plzeii: ZCU, 2001, 1.vyd., s. 23



3.6.2 Déleni pohybovych schopnosti

Déleni pohybovych schopnosti podle Schnabela a kol. 1973, Mé&koty a Blahuse 1983. [1]

Kondi¢ni

rychlostni

obratnostni

rovnovahova

Pohybové schopnosti

pohyblivostni

Obr. 6 Hierarchické schéma pohybovych schopnosti [1]

3.6.2.1 Kondiéniho charakteru

Kondi¢nimi schopnostmi rozumime pohybové piedpoklady jedince k danym
motorickym ¢innostem. U kondi¢nich schopnosti velmi zalezi na metabolickych
procesech a na ziskavani a pfenosu energie, nebot’ jsou na to tyto schopnosti zavislé.
Jednodus$e feCeno u téchto schopnosti zalezi na kondici a zdatnosti jedince. Skupina
schopnosti kondi¢niho razu je tvorena silovymi, vytrvalostnimi a akéné rychlostnimi

schopnostmi. [1]



3.6.2.1.1 Silové schopnosti
Silové schopnosti a svalové Gsili jsou zadkladem pro vykonani kazdého pohybového

ukonu ¢i projevu. Silové schopnosti jsou z vétsi Casti geneticky urcené, piesto nékteré
podoby silovych schopnosti jde tréninkem zlepSovat.

Definice pouzitd Bursovou a Rubasem (2001) ptsobi nejsrozumitelnéji, a tika:
»wSilova schopnost je predpoklad jedince, vysokym svalovym usilim prekonavat vnéjsi

odpor bremene nebo hmotnost viastniho téla. «d)

Rozdéleni silovych schopnosti:

1. Statickou silou mame na mysli maximalni silu, kterou je jedinec schopen vyvinout
proti fixovanému objektu. Piikladem takové ¢innosti jsou kulturistika ¢i vydrz ve
shybu.

2. Dynamickou silou minime silu, kterou jedinec dokaze vyvinout proti odporu
v pribé¢hu vykonévaného pohybu. Ptikladem jsou cCinnosti: skok z mista, vrhy,
sprinty, sedy-lehy apod.

[1]

Rozvoj silovych schopnosti

Kdyz ptemyslime o rozvoji silovych schopnosti na 1. stupni ZS, neboli v mladsim
Skolnim véku. MéEli bychom si byt védomi, ze vék pro optimalni rozvoj silovych
schopnosti nastava po 18 roku jedince. Proto na 1. stupni mizeme uvaZovat pfedevs§im o
pfirozeném posilovani svoji télesnou vahou a to hlavné velkych svalovych skupin
prednostné svalovych skupin bfiSnich a zadovych. Divodem, pro¢ se pifednostné
zaméfujeme na posilovani téchto dvou skupin je, Ze se podileji na hlubokém
stabiliza¢nim systému patefe a na spravném drzeni téla.

Vhodnymi aktivitami na rozvoj silovych schopnosti mohou byt naptiklad $plh na
lang, na ty¢i, lezeni v riiznych polohach, hody plnymi mici, manipulace s naplnénymi pet
lahvemi apod..

[9]

' BURSOVA M., RUBAS K.; Zaklady teorie t&lesnych cviteni; Plzeii: ZCU, 2001, 1.vyd. str. 26



Metody vhodné pro rozvoj silovych schopnosti jsou: m. pfirozeného posilovani, m.
komplexniho posilovani, m. kruhova, m. rychlostni, m. vytrvalostni.

e Metoda piirozeného posilovani — sila se rozviji vsouladu s rustem obecné
zdatnosti.

e Metoda komplexni — obohacuje pfirozené posilovani o minimalni a vhodnou
z4atéz pro cvicence.

e Metoda kruhova — viz kruhovy provoz.

e Metoda rychlostni — rozvoj rychlostné silovych schopnosti. Cviky jsou
opakovany v dané rychlosti, nejdilezitéjsi pfi tomto cviceni je zachovat rychlost
opakovani.

e Metoda vytrvalostni — cviceni s vdhou vlastniho t€la, tempo cvi¢eni malé az
velmi malé, dilezity je vysoky pocet opakovani.

[1]
Z vyse uvedenych metod se pro rozvoj silovych schopnosti zakt na 1. stupni ZS

hodi metoda piirozeného posilovani, kruhového provozu a komplexni.

3.6.2.1.2 Vytrvalostni schopnosti

Josef Dovalil vyjadtil definici vytrvalosti takto: ,,Jednd se pohybovou schopnost
provadet déletrvajici télesnou cinnost na urcité urovni, aniz by se sniZila efektivita této
cinnosti. “

Tuto definici mizeme také chapat, Ze se jedna o télesny pohyb vykondvany po
urCitou dobu s nejvyssi intenzitou, ktera téméf neklesa. OvSem ¢im déle je pohyb
vykonavan, tim vice intenzita klesd, coz nam umoziuje v kratSich ¢asovych tusecich ji
opét zvysit na maximum, po ub&éhnuti ¢asového tseku intenzita znovu klesne. [3]

Pro lepsi pochopeni posledni informace si uvedeme piiklad. Trénovany sportovec,
basketbalista, s trénovanou vytrvalosti se béhem hry pohybuje prevazné stiedné rychle az
rychle a v kratkych ¢asovych usecich je schopen vynalozit tolik energie, aby sprintem
piebehl celé hraci pole. Takového vykonu muze byt schopen i ve chvilich, kdy si mysli,
ze je plné vysilen, a to kdyz bude spravné motivovan. Pfesnéji sportovec vi, ze sprintem
dokaze ptrebéhnout hiisté napt. 4 krat, pii zépase jej bude motivovat prostredi, skore,

trenér, spoluhraci ¢i jind okolnost a on jej bude schopen sprintem piebéhnout az 6 krat.

U DOVALIL, J. A KOLEKTIV, Mald encyklopedie sportovniho tréninku, Praha: Olympia, 1982, 1.vyd. s.
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Clenéni vytrvalosti
1. podle typu svalové kontrakce
e statickd — je provadéna izometrickou® kontrakci® svalu
e dynamicka — je provadéna izokinetickou® kontrakei svalu
2. podle poctu zapojenych svalt
e lokalni — Cinnost je provadéna niz$Sim poctem svalovych skupin (méné nez
1/6 svalstva), ale po co nejdelsi ¢asovy usek s danou intenzitou
e globalni — do cCinnosti se zapojuje vétSina svalovych skupin, ¢asovy usek
opakovani se poté lisi. Viz ¢lenéni podle doby trvani.

3. podle doby trvani ¢innosti
e dlouhodoba v. — doba trvani bez pteruseni je del§i nez 10 minut, ¢innosti
mirné intenzity
o stifednédoba v. — doba trvani je 2 az 10 minut, ¢innosti stiedni intenzity
e kratkodoba v. — doba trvani do 2 minut, ¢innosti submaximalni® intenzity
e rychlostni v. — doba trvani 15 — 50 sekund, ¢innosti submaximalni intenzity
a maximalni intenzity

[1]

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Z dostupnych informaci vyplyva, Ze pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti se na
prvnim misté soustfedime na rozvoj dlouhodobé vytrvalosti, kterou povazujeme za
primarni prvek zdatnosti jedince.

Rozvoj dlouhodobé neboli obecné vytrvalosti je uréovan dobou zatizeni, frekvenci
cviceni, intenzitou zatéze, délkou odpocinku a charakterem odpocCinku. Prvotnim a
spolecnym hlediskem témto vyjmenovanym bodim je, pfiméfenost véku, pohlavi a

vykonnosti cvicence.

[1]

U izometricka kontrakce svalu — zvy3eni napéti ve svalu, bez zmény jeho délky

)
2 kontrakce — mechanicky proces, jenz je vyvolan nervovym impulsem
)
)

% izokineticka kontrakce svalu — zmé&na napé&ti ve svalu, konstantni rychlost

* submaximélni — o néco niZ§i nez je maximalni zat&Z pro dané pohlavi & vékovou kategorii



Vhodné metody na rozvoj obecné vytrvalosti jsou: m. nepferuSovaného zatizeni a

m. preruSovaného zatizeni.

1. metody nepFerusovaného zatiZeni

SouvislA m. — nizké az stfedni konstantni =zatizeni, pohybujeme se
neprerusované v aerobnim cviceni (kolo, béh, apod.)

Stridava m. — déle trvajici nepterusované cviceni se stiidavou intenzitou. Pti
déle trvajicim cviceni s vyssi intenzitou muze vzniknout kyslikovy dluh (rychlé
delsi sprinty). V takovém pfipadé je nutné navazat nizkou intenzitou, aby
organizmus kyslikové zasoby doplnil.

Fartlekova m. — jedna se o pohyb pfevazné v terénu, kdy si volime riiznorodou
trasu. Napfiklad pfi béhu lesem tvofi trasu rizné vybehy, pieskoky, seb&hy
apod., nebo napftiklad pii jizdé na kole v terénu je trasa tvofena prudkym
stoupanim, klesanim, projizdénim mélkych vodnich toku, apod.

Shrneme-li to, jde o pohyb reagujici na pocity sportovce, ktery si pohyb podle
svého muize upravit.

Kontrolnimi metodami jsou pfevazné zavody.

2. metoda preruSovaného zatiZeni

e Intervalova m. — prvotni je ur€eni délky, dalSim charakteristickym znakem
je stfidani jednotlivych ¢asti (cviceni, odpocinek). Déle je dlleZitd doba
trvani ¢asovych tseku, jak dlouho cvi¢ime ¢i odpocéivame.

Na zakladé téchto faktorii (délka, pocet tsekd, stfidani odpocinku a cviceni)
muzeme velmi dobfe prizplisobovat trénink potiebam cvi¢enct. (Kruhovy

provoz)

Z vyse uvedenych metod, jsou vhodné pro trénink Zakli na 1. stupni metody

souvisla, stiidava a fartlekova, pii spravném sestaveni a pouziti i intervalova.

3.6.2.2 Koordinaéniho charakteru

Koordina¢nimi schopnostmi rozumime opét pohybové piedpoklady jedince k danym

motorickym ¢innostem. Schopnosti koordina¢niho charakteru jsou z velké casti

ovlivitovany centralni nervovou soustavou a regulaci pohybu. Také miizeme fici, ze

hlavnim bodem je proces fizeni a regulace pohybu. Mezi schopnosti koordina¢niho



charakteru tadime schopnosti reakéné rychlostni, schopnosti obratnostni, schopnosti

rytmické, schopnosti rovnovahové a schopnosti pohyblivostni. [1]

3.7 Dité v mladsim skolnim véku

Rada publikaci vymezuje tuto skupinu vékovym rozmezim déti od 6 do 11-12 let.
V 6 letech, kdy zacind toto obdobi, zahajuje vétSina déti povinnou Skolni dochéazku.
Obdobi mladsiho skolniho véku ma koncit zhruba v 11 letech pro divky a ve 12 letech
pro chlapce, jinak feceno druhd polovina mladsSiho $kolniho véku se stava bisexuéalni. U
déti se zacinaji projevovat odliSnosti v postavé, ale nejedna se o druhotné pohlavni
znaky, nybrz napiiklad o rozdily ve tvaru panve, V §ifce ramen ¢i ve tvaru hrudniku. Se
zamétenim na Skolstvi muZzeme fici, Ze se jedna o zaky 1. stupné zakladnich $kol. [1]

Tyto déti si najednou museji zvykat na sezeni v lavici, soustfedénost, proto jsou
pro n¢ vyucovaci jednotky té€lesné vychovy velmi dulezité, nebot’ je to Casovy usek, kde
se mohou télesné realizovat. Malo télesné aktivity a ptevaha statickych poloh mé velky
vliv na spravné drzeni t€la, piibytek podkozniho tuku ¢i jiné zdravotni projevy. Proto je
vhodné 1 do vyucovacich jednotek jinych predméti zatazovat pohybové prvky, které

nam ¢asteéné pomaha kompenzovat statické sezeni v lavici.

3.7.1 Biologicky vyvoj

T¢lesny rust nas informuje o zdravotnim stavu zaka. Rust je fizen geneticky, ale je
také ovlivnén pusobenim hormonti a vnéjSiho prostiedi, V neposledni fad¢ je také
ovlivnén vyZivou. Proto by vyZziva méla byt pestrd a obsahovat vyvazeny pomér vSech
slozek dulezitych pro rist a vyvoj organizmu. Pestrosti a vyvazenosti stravy predchazime
nepfiméfenému narastu podkozniho tuku.

V mladsim Skolnim véku jsou ptirtstky na télesné vySce pozvolné, pohybuji se cca
6cm za rok. Kazd4 ze soustav ma jiné tempo vyvoje a ristu, presto do 10 let byva u
divek i chlapci obdobné. Po 10 roce divky vstupuji do puberty a zacinaji chlapce
prekonavat jak v hmotnosti, tak v télesné vysce.

Ditlezitd vtomto obdobi je stabilizace zakiiveni patefe, které bylo prvotné
vytvoteno kolem 6 roku zivota. Pro spravné ustaleni zakfiveni, je dileZity pohyb a dbani
na spravné drzeni téla, zvlasté kdyz déti vétsinu dne ve skole prosedi v lavici.

[7]



| vnitini orgdny se rovnhomérné a pozvolna vyvijeji a rostou. Snizuje se klidova
tepova i dechova frekvence.

[7]

3.7.2 Motoricky vyvoj

V tomto véku jsou déti po strance motorické velmi ucenlivé, také proto se tomuto
obdobi ¥ika: ,, zlaty vék motorického uceni Y. ZlepSovani vnimani a motoriky je hlavné

Mladsi skolni vek je vitalni obdobi, proto déti vykonavaji tolik pohybovych aktivit
kolikrat i nad rdmec dan¢ho pohybu. To je zpiisobeno tim, jak jiz bylo zminéno v uvodu
této kapitoly, ze nyni musi déti jako zaci sedét predevsim v lavicich a spontanni pohyb
jim je dovolen pouze o ptestavkach ¢i vyu€ovacich jednotkach télesné vychovy.

| v tomto véku je nadéle dilleZitou soucasti pohybu hra. Hra, ale uz mize byt vice
zameétena na jemnou motoriku ¢i obsahlejsi na pohybové aktivity. Presto je dulezité, aby
déti byli dobfe motivovani a chéapali pohyb jako hru a postupné prechazeli od spontanni
hry ke hie s danymi pravidly a ty si zacali osvojovat.

Piiblizné¢ od 8 let ma byt mentalni a fyzickd zralost déti natolik vyzrald a
stabilizovand, Ze ji 1ze detekovat motorickymi testy. Dale si diky stabilizovani fyzickeé
zralosti ptihliZi k ndzoru rozvijet pohybové schopnosti vSechny zaroven.

Z indikatort a testd zralosti by mél vychdzet pozitivni plynuly a rovnomeérny
vyvoj. Ktery ndm také tikda, ze motorické schopnosti 8 letého ditéte jsou témet shodné
s motorickymi schopnosti dospélého jedince.

[7]

3.7.3 Psychicky vyvoj

Psychicky vyvoj prochazi velkym rozvojem psychické ¢innosti a to predevsim diky
vlivu edukace. Zaci si pod vlivem udeni zlepsuji a rozviji pamét, smyslové vnimani,
mysleni, fe¢ a hlavné pozornost a soustfedéni. Tyto a dal§i mozkové funkce jsou
prakticky stalé, ale stdle snadno unavitelné. Proto by ¢as odpocinku a spanku mél byt

V rovnovaze s ukoly, jimZ je mozek vystavovan.

' BURSOVA M., RUBAS K.; Zaklady teorie t&lesnych cviteni; Plzeit: ZCU, 2001, 1.vyd. str. 59



Postupné se tvoii vyssi city, hlavné moralni. ZlepSuje se sebeovladani, to ptisobi i
na ustalovani citi a chovani. Lépe zvlada sebehodnoceni a sebediivéru, kdyz se srovnava
se svymi spoluzdky, to mize i pozitivné pusobit na soutézivost mezi zaky. Zak také
zacina byt schopen urcité analyzy. Zacina si uvédomovat pti¢iny a nasledky.

[1]

3.7.4 Socialni vyvoj

Dochazi ke zkvalitnéni socializace. Zaci prochazeji zménami ve vnimani citd a
vztahli v okolnim prostfedi. I pfes stalou potfebu dohledu pedagoga ¢i rodice se utvaii
smysl pro chovani a jednani v kolektivu svych vrstevnikil. Zaci si zaéinaji vybirat a
urCovat své vlastni zajmy, piesto je zde zna¢ny vliv dany rodic¢i a pfedev§im moznostmi,
které poskytuje okolni prostiedi, kde zék Zije, ¢i prostiedi $koly, kam zak dochazi.

[1]



4 PRAKTICKA CAST

Navrhy kruhovych provozi (KP) obsazené v této praci jsou sestaveny tak, aby

rozvijeli silové, koordina¢ni i vytrvalostni schopnosti. KP byly postupné vymysleny a

navrzeny, aby byly pro Zaky 1. stupnd ZS piiméfené a zaroveii na Zaky pusobily

neobvykle.

Nékteré navrhy kruhovych provozi jsme pievedli do reality za spoluprace

pedagogii pani Peskové a pani Tamové z 2. ZS v Plzni. V kazdé z tiid (2. A, 3. B, 5. A)

jsem absolvovala jednu hodinu, kterd byla postavena: Givodni a organizacni ¢ast, ruSna

¢ast, prupravnd c¢ast, hlavni ¢ast — kruhovy provoz (zahrnuje rozdéleni do skupin,

pripravu, absolvovani a uklid jednotlivych stanovist), zavéreéna cast. To vSe je dale

rozpracovano a dikladnéji popsano v praci.

4.1 Organizacni zajisténi pro realizaci kruhového provozu
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1.

Rozdéleni do skupin

Zaci si na zakladé informaci od ugitele zvoli papirek. Na papirku je napsana
pohadkova bytost, misto, pfedmét ¢i slovni spojeni charakteristick¢é dané
pohadce. Zaci hledaji dalsi bytosti, mista atd. souvisejici s jejich pohadkou.
Utvoteni skupin.

Obdobné jsou barevné papirky, papirky s ¢isly, se symboly — Ctverec, trojuhelnik
(mezi pfedmétové vazby), miizeme pouZzit i vyjmenovana slova.

Vytvoteni skupin pomoci rozpocitani prvy, druhy, tfeti, ¢tvrty. Rozpocitavani
odpovida poctu skupin, do kolika potiebuje zaky rozdélit.

Pouziti pohybové hry ,,Molekuly “ z rusné casti. Zadame zakim informaci, ze
maji utvofit skupiny o urcitém poctu lidi, tak abychom ziskali potfebny pocet
skupin.

Skupiny ur¢i ucitel. Vhodné naptiklad pro vytvofeni vyrovnanych skupin.
Skupiny jsou si fyzickou zdatnosti a pohybovymi schopnostmi a dovednostmi
rovny nebo témét rovny.

Losovani vic¢ek od pet lahvi — podle barvy skupiny.

D¢leni na 2 skupiny - rozdéleni na chlapce a divky; podle barev obleceni; hrou

., Kamen, nuzky, papir“ — vitéz a porazeny.



4.1.2 Priprava stanovist’
1. Ucitel rozdéli zakiam, kdo co pfinese a pfipravi.
2. Zaci si rozdéli prici sami mezi sebou v jednotlivych skupinich = paralelni
piiprava stanovist’.
3. Ptiprava podle ukolovych Karet, viz obrazky 7 a 8, a planku — zaci jsou hlavni pfi

rozdélovani ¢innosti, ucitel asistuje.

Obr. 7 Pokyny Kk vykondvdni pohybu na stanovisti. Obr. 8 Informace k pomiickdm a mistu postaveni.




4.2 Soubor realizovanych kruhovych provozi

Tvorba souboru kruhovych provozii muze byt pro nékoho obtizna, pievazné
z praktické stranky. Teoreticky se stavba pfili$ nelisi od kruhovych tréninka pro dospélé.
Pro osoby mladsiho véku, s mensi pedagogickou zkuSenosti, které nejsou s détmi natolik
v kontaktu, aby mohli vypozorovat jejich psychické a fyzické schopnosti a dovednosti, je
obtizné sestavit funkcni kruhovy provoz.

V takové chvili jsme odkézani pouze na teoretické poznatky z psanych zdroju, ¢i
na zkusenosti jinych osob.

Co Ze je na sestaveni funk¢niho kruhového provozu tak tézké. Nékdo by mohl
namitnout, Ze je to snadné. Vzdyt v dneS$ni dobé& si fada lidi sestavuje sama cvicebni
tréninky, které nasledné cviéi. Zde je hlavni rozdil mezi dospélym jedincem a ditétem.

Dospély jedinec cvici z presvédceni, za n¢jakym ucelem ¢i s néjakym cilem. Dité
cvi¢i ¢i vykonava pohyb, protoze ho to bavi.

To je prvotni skuteCnost, kterou si musime uvédomit, kdyz chceme vytvofit
kruhovy provoz pro déti. Tedy, Ze kruhovy provoz musi byt pro déti zdbavny a
atraktivni. Dale pak musi vyhovovat jejich fyzickym schopnostem a dovednostem.

V neposledni fadé musi byt realizovatelny pro vSechny jedince, Zaky v dané skuping.

Nasledujici kruhové provozy byly realizovany v prosinci 2013 na 2. Zékladni Skole
V Plzni. Po domluvé s vedenim Skoly jsme realizovali kruhové provozy ve tfidach 2. A,

3. B ab5. A. Jednotlivé tfidy navstévuje: 2. A - 30 zakd, 3. B - 30 zaku, 5. A - 24 zaka.



4.2.1 Kruhovy provoz — Pokazdé jsem nékdo jiny (1. — 3. trida)

Mame 5 stanovist. Zaky do skupin rozdélime pomoci losovani barevnych papirk?.
Pak jeden ze skupiny donese ukolovou kartu, kterda ma stejnou barvu, jako maji jejich
papirky. Na ukolové karté¢ déti najdou instrukce, jak stanovisté sestavit a co se na ném
délaji za Cinnost. Pfed zacatkem s détmi projdeme vSechny stanovisté a ukazeme si, jak
na nich cvic¢it. Kdyby déti v prubéhu zapomnéli, jak maji cviit na stanovisti, tak to maji

znazornéné na ukolovych kartach.

1. stanovisté: Vojaci
Pomuicky: 2 lavicky, zinenky, pradelni guma ¢i dlouhy provaz, duchna
Motivace:
Zakam povime, Ze stanovi§té je pievzaté z vycvikového tdbora vojaki a oni si
sami mohou vyzkouset, zda to také zvladnou jako vojaci.
Popis:
Lavi¢ky jsou postaveny rovnobézné, mezi nimi jsou zinénky. Lavicky jsou po
celé délce spojeny provazkem ¢i gumou. D¢ti se plazi po Zinénce pod provazkem.

Zpét bézi pres duchnu, ktera je vedle lavicky.

Obr. 9 Schéma stanoviste VOIACIT




Obr. 10 Cviceni na stanovisti VOJACI

stanovisté: Horolezci

Pomuicky: zebriny, zinenky, micky, lano

Motivace:

Zaci zdolavaji horsky terén jako zkuseni horolezci. Pohybuji se po Zebfinach
,horach® nahoru a dolii. Pfechazeji lano ,,uzk4 kamenna cesticka®.

Popis:

V Zebfinach jsou zasazené miCky v riznych vySkach a vzdalenostech, pod
zebfinami jsou polozené zinénky. Zaci pielézaji z jednoho konce Zebfin na druhy
a po cesté se dotykaji mickl. Po slezeni z Zebfin se vraceji chlizi po rizné

zkrouceném lang, které se nachazi asi metr pied zinénkami.

Obr. 11 Schéma stanovistée HOROLEZCI
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Obr. 12 Cviceni na stanovisti HOROLEZCI

stanoviSté: Dobrodruzi
Pomiicky: desticky, 2 lavicky

Motivace:

Zaci si hraji na dobrodruhy jako je Indiana Jones. Ktery na svych
dobrodruzstvich ptekonava obtizné cesty.

Popis:

Desticky jsou od sebe vzdalené cca krok zaki. Zaci skatou snozmo z pevné
molitanové desky na desku. Desky jsou ,.kameny* ptes divokou feku, kterou maji
zaci prekonat. Zpét se vraci pres lavicku, kterd znazoriuje ,,dfevény kmen®.

Ptitahuji se vleze na bfise pres lavicku.

Obr. 13 Schéma stanovisté

DOBRODRUZI




Obr. 14 Cviceni na stanovisti DOBRODRUZI

stanovisté: Zlodéji

Pomuicky: kladiny, svihadla, obruce, duchna / Zinénky

Motivace:

Hraji si na zlod¢je a kazdy Sikovny zlod€j umi nékam vejit bez spusténi alarmu.
Alarm ,,se spousti* po dotknuti obruce pfi jejim prolézani.

Popis:

Pod kladiny se poloZi duchna. Mezi kladiny se zavési obruc¢e na Svihadlech
v riizné vysce. Zaci prolézaji obru¢emi, aniz by se jich dotykali. Zpét se vraci

chuizi pozpatku ve vyznaceném useku cca 4-5m (délka kladiny).

Nahradni moZnost stanovisté: Psovodi

Pomiicky: koberecky, malé zinénky/bedynky (stepper), kuzele, svihadla

Motivace:

Zaci si zkusi projit trasu se svym psem, aby jim neutikal a $el posluiné vedle
nich. MiZeme pfirovnat s vycvikem policejnich psl, a zdlraznit, Ze je dilezita
sehranost psa s jeho panem.

Popis:

Zkuzeli a bedynek jsou vytvoteny dvé stejné drahy, jejichz zacatky jsou
oznaceny Svihadly.

Z4ci zde chodi po dvojicich. Jeden je psovod a druhy se pohybuije jako pes (vzpor
na rukou, nohy mirné pokr¢mo, chiize po ¢tytech, nikoliv po kolenou). Psovodi
vedou své psy drahou mezi kuzeli a pfes bedynku. Sami stoji na kobereccich a

pohybuji se klouzavym pohybem. Kdyz projdou jednu drahu na jeji konec, tak se



psovodi s psy vyméni. Druhou drahu prochazi v opa¢nych tlohach. Ten co byl
psovodem, se stane psem, a ten co byl psem, se stane psovodem.

Obr. 15 Schéma stanovisté PSOVODI

Obr. 16 Cviceni na stanovisti PSOVODI

5. stanovisté: Popelky
Pomiicky: vicka od pet lahvi, obruce
Motivace:

Zaci si hraji na Popelku, ktera musela tiidit hrach a docku.



Popis:

Na zemi jsou rozmistény obruce, ve stiedu je obru¢ s vicky, po stranach jsou
obruce s jednim vitkem ¢&i papirkem uréité barvy. Zaci t¥idi vicka z prostiedni
obruce do krajnich obruci podle barvy prvniho vicka ¢i papirku, jenz lezi v krajni
obruci.

Zaci pii noseni viek stidaji polohy. Pro vitko jdou jako medvéd (vzpor na
rukou, nohy mirn€ pokrémo, chlize vzdy stejna noha stejné ruka), s vickem jdou

jako kacétko (sed diepmo).

Obr. 17 Schéma stanovisté POPELKY
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Obr. 18 Cviceni na stanovisti POPELKY




4.2.2 Kruhovy provoz — Z pohadky do pohadky (1. — 3. trida)

Mame 5 stanovist’. Déti se setadi do fady a na znameni vybéhnou na druhou stranu
télocvicny, kde budou papirky s napsanymi pohadkovymi bytostmi a déti se piifazuji ke
kartam s obrazkem jejich pohadky.

Priklady pohadek a hesel, ktera se mohou napsat na karticky:

O Snéhurce a 7 trpaslicich — Snéhurka, trpaslici (Smudla, Profa, Stistko, Kejchal,
Stydlin, Diimal a Rejpal), kouzelné zrcadlo, otravené jablko, sklenénad rakev, zla
kralovna

Jenicek a Marenka: O pernikové chaloupce — Jenicek, Maienka, pernikova
chaloupka, velka pec s lopatou, Carod€jnice z pernikové chaloupky, kaminky znacici
cestu z lesa, uryvky: ,,Kdopak mi to tu loupe perni¢ek* —,,To nic to jenom vétiicek™.

Cervend Karkulka — Karkulka, babicka Karkulky, vlk, myslivec, kosik s kola¢em a
lahvi vina, Gryvky: ,,Pro¢ mas tak velké usi, babicko?*, ,,To abych t& 1épe slysela.* apod.

O vikovi a kiizlatkach — kuzlatka, stara koza, vlk, kovatr co brousil vlkovi jazyk,
uryvek: ,,Kuzlatka, détatka oteviete mi vratka.*

Rumcajs — Rumcajs, Manka, Cipisek, les Raholec, Ohnivy muz je kamarad
Rumcajse, bambitka na zaludy patii Rumcajsovi

Princezna ze mlejna — Jindfich — chasnik, Eliska — mlynafova dcera, otec mlynat,

knizepan a komorny Zan, certik, vodnik

1. stanovisté: Pernikova chaloupka
Pomiicky: 2 lavicky
Motivace:
Zéci si hraji na postavy z pohadky Pernikovd chaloupka. Jednou se pohybuiji jako
stara ¢arodéjnice, poté zase jako hladové déti, které ¢arodéjnici otrhavali pernicek
z chaloupky.
Popis:
Lavicky jsou rovnobézné postaveny. Kulhava Carodé€jnice - Zaci prechdzi pies
lavicku, chtize ve vzptimené poloze s jednou nohou na lavicce a druhou na zemi,
Vv poloviné nohy vystiidaji. Jeni¢ek s Maienkou trhaji pernicek z chaloupky —
zpet zaci skaCou do vysky (obmeéna chiize a vytahovani se do vysky) podél

lavicek, ruce vzpazuji pfi vyskoku a pfedstiraji trhani pernicku.



2.

Obr. 20 Schéma 1. stanovisté

7

/
L

Obr. 19 Cviceni na 1. stanovisti

stanovisté: O velké repé

Pomiicky: lano, koberecky, Zebriny, pytlicek s pet vicky, obruce
Motivace:
Hra na dédecka, ktery sazi fepu a poté na velkou fepu, kterou dédecek nemize

vytahnout.

Popis:

Kazdy zak ma pytlik s vicky a koberecek.

Lano se pfipevni za Zebfiny. Zaci jsou fepa, co vypéstoval dédecek a ted’ se ji
snazi vytdhnout. Turecky sed na koberecku, pytlik s vicky maji zaci v klinég.
Ptitahuji se smérem k Zebfinam, kdyZz jsou u Zzebfin, tak je fepa vytaZena.
(Obmeéna: na kobereCku zaci provedou leh na zadech, nohy skrémo na biise,
hlavou k zebtinam. Pytlik si daji mezi bficho a stehna, a pfitahuji se k Zebfinam.)
Smérem zpét prochazi obruce, v kazdé obruci ude€laji diep (sed diepmo) a odlozi

jedno vicko z pytliku, ,,zasadi fepu.



Obr. 21 Schéma 2. stanovisté
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Obr. 22 a 23 Cviceni na 2. stanovisti




3.

stanovisté: Snéhurka a 7 trpasliki

Pomiicky: zinénka, Kladinka, 4 casti ze svédské bedny, lano / lavicka, kuzel
Motivace:

Snéhurky utikaji lesem pted myslivcem, aby se zachranili.

Popis:

Snéhurky, zaci prekondvaji prekazky. Prolézaji jeskyni — prehnutd zinénka ke zdi,
zaji$ténd kladinkou (lavi€kami). Pfekracuji kofeny stromi — dvé Casti ze Svédske
bedny na sobé, takto dvé za sebou. Jdou uzouckou cesti¢kou — otocena lavicka a

uprostied kuzel. (Obména chiize po zahnutém lan¢ s ptekazkou z desticek [ )

Obr. 24 Schéma 3. stanovisté
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Obr. 25 a 26 Cviceni na 3. stanovisti




4.

stanovisté: Rumcajs

Pomiicky: 6 obruci, malé mékke micky, 3 kuzele

Motivace:

Rumcajs chodi po lese Réholci a hleda si zaludy do své bambitky, které si pak
nese domd.

Popis:

Zaci si vezmou jeden micek (Zalud). Poté dojdou lesem ke stromu, K prazdné
obruci, do ni se postavi. Cca Im pied nimi je dal§i obru¢ s micky. Ve vzporu
stojmo doruckuji k druhé obruci s dal§imi mic¢ky (Zaludy). Vymeéni si dosavadni
micek za jiny a ruckuji zpét. To provedou i u dalSich obruci.

Od mista vyznaceného Svihadlem se pohybuji jako raci (vzpor pokrémo vzadu) a

micek (Zalud) si nesou na bfiSe.

Obr. 27 Schéma 4. stanovisté

Obr. 28 a 29 Cviceni na 4. stanovisti




5.

stanovisté: Princezna ze mlejna

Pomiicky: duchna, 2 malé svédské bedny, Zinénky

Motivace:

Jindfich se jde podivat na hrad nedaleko mlyna, v kterém by rad naSel princeznu.

Cestou z hradu Jindtich zakopne o kmen a pada dold z kopce.

Popis:

Pod duchnou mame malou Svédskou bednu, kterd ndm znazoriiuje kopec. Zaci

lezou ve vzporu a nohy mirné pokrémo nebo mohou vyb&hnout ve stoje na vrchol

k hradu. Nahote z duchny slezou. Cestou zpét Zaci vali sudy po Zinénkach.

Obr. 30 Schéma 5. stanovisté
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Obr. 31 a 32 Cviceni na 5. stanovisti




4.2.3 Kruhovy provoz (4. - 5. trida)

Tento kruhovy provoz se skladd z5 stanovist. Zaky do skupin rozdélime

losovanim karti¢ek, na kterych bude piiklad, jehoZ vysledek je p¥ifadi ke stanovisti. Zaci

si podle ¢isla stanovisté vezmou ukolovou kartu k tomuto stanovisti a za¢nou jej podle

i nau Ve & pfipravovat. Fipraveni vist’ si ukaz vysvétlime,
ok na ukolové karté pfipravovat. Po pfipraveni stanovist’ si ukazeme a vysvétlime

jak na stanovistich budeme cvicit.

1.

stanoviSté: Stopari

Pomiicky: papirové stopy nohou
(pro  ztizeni  miizeme  prFidat
K stopam nohou i stopy dlani),
koberec

Motivace:

Kazdy stopaf umi spravné Ccist

stopy a pohybovat se podle nich.

Obr. 33 Ukdzka pouzitych stop chodidel a dlani.

Popis:

Na koberec rozmistime v dané ¢asti télocviény stopy nohou, pravé, levé ¢i obou
v paru. (Pro ztizeni mizeme nékdy piidat stopu jedné ¢i obou dlani.) Vznikne
nam draha, idealni je skladat stopy tak, aby nam vznikl uzavieny utvar. Po
stopach se zaci pohybuji pomoci skokl. Zda po jedné, ¢i snozmo urci rozlozené

stopy.

Obr. 34 Schéma stanovisté STOPARI




2.

Obr. 35 a 36 Cviceni na stanovisti STOPARI

stanovisté: Ja tobé, ty mé

Pomuicky: 2x 1l pet lahve a 2x 1,51 pet lahve (jinak pocet lahvi prizpiisobujeme
poctu Zakii ve skupiné — pet lahvi je polovina, co Zdkit), lavicky

Motivace:

Zaci si predavaji lahev a udrzuji balanc. Snazi se predavky zrychlovat a
nespadnout. MliZeme je nechat pocitat, kolikrat si lahev podali.

Popis:

Dvé lavi¢ky jsou postaveny rovnob&zné, jsou otoéené uzsi stranou nahoru. Zaci
stoji proti sob¢ na lavickach (vyrovnany pocet zakli na kazdé lavicce). Piedavaji
si 1l pet lahev a udrzuji balanc, aby nespadli.

Budou-li chtit, mohou si to zvolit 1,51 pet lahve, nebo v pfedavani mohou mit 11 i

1,51 pet lahve.



Obr. 37 Schéma stanovisté JA TOBE, TY ME.

Obr. 38 a 39 Cvideni na stanovisti JA TOBE, TY

3.

stanovisté: Vydrzim

Pomiicky: gymbally

Motivace:

Zaci soutézi mezi sebou, kdo se z nich udrzi déle bez dotykani zemé.
Popis:

Sedime na gymballu. Nohy méme nad zemi, vyvazujeme rovnovahu.

Nahradni varianta stanoviSté ¢islo 3: Jdu ja, jdeS ty

Pomiicky: 6 kuzelu, 2 svihadla

Motivace:

Jaky jsi trakat? Prevraci§ se? Lame se ti koleCko? Nebo jsi trakaf, s kterym by
chtél kazdy jezdit pro jeho spolehlivost?

Popis:

Zkuzeli ¢i jinych met vytvoifime 2 stejné drahy, jejichz zalatek je urcen
Svihadlem.

Zaci zde spolupracuji ve dvojicich. Jeden zak udéla vzpor na rukou a nohy mu
chytne druhy za koleny v arovni stehen, vznikne trakaf. Drzenim za stehna
zabranime prohybani v bedrech zékovi, jenz jde ve vzporu po rukou. Po projiti

jedné drahy se zaci vymeéni a druhou drahu jde jako trakat druhy zak.



Obr. 40 Schéma stanovisté JDU JA, JDES TY.
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Obr. 41 Cviceni na stanovisti JDU JA, JDES TY.

stanovisté: Mam a nemam

Pomiicky: mice na hazenou a fotbalové mice, zinénky

Motivace:

Jak Sikovné méame nohy? Zkuste si Sikovnost svych nohou pii predavani a
piijiméani mice spoluzéakovi.

Popis:

Zaci lezi hlavami k sobé v lehu pokrémo na Zinénkach. Jeden ma mezi chodidly
mic. Pokréené nohy s micem zveda za hlavu, kde pfedd mic¢ spoluzékovi. Ten
mic uchopi chodidly, polozi na zem. Druhy Zak udéla to samé co prvni a opakuyji.

Zde si zaci mohou zvolit velikost mice, ktery si budou preddvat, zda hazenkaisky,

volejbalovy ¢i fotbalovy mic.



Obr. 42 Schéma stanovisté MAM A NEMAM.

Obr. 43 Cviceni na stanovisti MAM A NEMAM.

stanovisté: Chiize nebo nechiize

Pomiicky: koberecky, svihadla

Motivace:

Cvici vSichni zarovenn a mohou tak zavodit sami mezi sebou. Mohou zkouset i
synchronizovat pohyby.

Popis:

Kazdy zak ma dva koberecky, ve vzdalenosti vyznacené Svihadly nebo Carami
Vv télocviené se pohybuji vSichni zaroven. Smérem tam jsou ruce na kobereccich
(vzpor na rukou, nohy mirn¢ pokrémo) a nohami se odstrkuji na druhou stranu.
Smérem zpét stoji na kobereCcich a klouzavym pohybem jako kdyz brusli se

pfemist’'uji na opacnou stranu.



Obr. 44 Schéma stanovisté CHUZE NEBO NECHUZE

M

A

Obr. 45 a 46 Cviceni na stanovisti CHUZE NEBO NECHUZE




4.3 Realizace kruhovych provozi a zpétna vazba
4.3.1 Prabéh hodiny — Pokazdé jsem nékdo jiny

Kruhovy provoz byl realizovan ve vyucovaci jednotce télesné vychovy ve 2. tiidé

na 2. ZS v Plzni, kterou navstévuje 30 Zaku.

Uvodni a organizaéni &ast — (2min)

Nastup v fad, sdéleni pribéhu hodiny a piistoupeni k rusné ¢asti.

Rusna ¢ast — (5min)

Kazdy ma hazenkaisky mi¢. Zaci béhaji a piihravaji si o zem, vyhazuji do
vzduchu, polozi na zem a pteskoci, podavaji pod nohou, vyméni se spoluzakem, polozi a
obejdou jako kacatko (chlize v sedu diepmo) apod. Rozvijime koordinaci, soustfedéni i

socialni vztahy.

Pripravna ¢ast: (5min)

1. Leh na zadech na zemi, stfidavé si ptitahuji k hrudi jednu nohu a pak druhou
nohu.

2. Sed skrény zkiizmo, neboli turecky sed, tiklony stranou s navratem ptes predklon
dopfedu a narovnat. Uklon na druhou stranu a navrat pies piedklon dopiedu a
harovnat.

3. Vzpor na Ctyfech, neboli Kocicka — vyhrbit a prohnout. Hlidame, aby prohnuti
bylo v hrudni ¢asti nikoliv v bederni.

4. Stoj rozkro¢ny, vzpazime a uklonime k jedné noze, pokusime se dotknout Spicky
navrat pies predklon dopfedu a narovnat. To samé na druhou stranu.

5. Stoj snozny a procviceni kotniktl, to¢ime na jednu stranu a na druhou. Poté druhy

kotnik.

Hlavni ¢ast — (30min)
Viz kruhovy provoz 4.2.1 Pokazdeé jsem nékdo jiny.
Pti realizaci tohoto kruhového provozu jsme nahradili stanoviste ,,Zlodeji*, jelikoz
jsme neméli potifebné pomucky, za nové stanovisté ,,Psovodi‘
4. stanovisté: Psovodi
Pomiicky: koberecky, malé Zinénky/bedynky (stepper), kuzele, svihadla
Z kuzelti a bedynek jsou vytvoreny dvé stejné piekazkové drahy, jejichz zacatky

jsou oznaceny Svihadly.



Zaci zde chodi po dvojicich. Jeden je psovod a druhy pes. Psovodi vedou své psy

drahou mezi kuzeli a pfes bedynku. Sami stoji na kobereccich a pohybuji se klouzavym

pohybem. KdyZ projdou jednu dréhu na jeji konec, tak se psovodi s psy vyméni. Druhou

drahu prochazi v opa¢nych ulohach. Ten co byl psovodem, se stane psem, a ten co byl

psem, se stane psovodem.

Zavérecna cast — (3min)

Z4ci chodi pomalu po t&locviéné a vydychavaji se podle pokynil uéitele.

Priibéh a poznatky z realizované vyucovaci jednotky:

Organizace hodiny je vzdy o to t€z8i, mame-li vést vyuku ve tfid¢, kterd nds nezna
a my ji také ne. V naSem pftipadé se nyni jednalo o 2. A, ve které bylo 30 zakda.
VSsichni Zaci cvicili. Po nastupu jsme je sezndmili s pribéhem hodiny, za pomoci
pani ucitelky jsme nasadili jednomu chlapci a jedné divce sporttestry a pustili jsme
se do vyuky. Bohuzel, jsme ziskali malo namé&fenych hodnot na to, abychom z nich
mohli délat néjaké presné zhodnoceni. Jen zde zminim, Ze ze Ctyf ziskanych
hodnot od chlapce, po priipravné ¢asti (111 tepii/min), po prvnim stanovisti (123
tepli/min), po tfetim stanovisti (143 tepti/min) a po tklidu stanovist’ (126 tepli/min)
a tfi od divky, po pripravné &asti (114 tepl/min), po prvnim stanovisti (113
tepli/min), po tfetim stanovisti (pfistroj neméfil), po uklidu stanovist' (125), ndm
vyslo, ze chlapec se pohyboval tfi ze Ctyf hodnot v tepovém rozmezi idealnim pro
rozvoj kondice a vytrvalosti a divka se tam pravdépodobné¢ mohla dostat na
druhém a tfetim stanovisti, ale to nam pfistroj bohuzel nemétil, ale pii tklidu opét
fungoval a divka se také pohybovala v tepovém rozmezi pro rozvoj kondice a
vytrvalosti.

Rusné a prapravna cast probéhli vporadku, na zacich bylo vidét, Ze nemaji problém
s poslouchdnim pokynt od jiného ucitele.

Hlavni ¢ast, kterou tvofilo rozd€leni do 5 skupin pomoci kartiCek, nasledné

ptifazeni k kolovym kartdm. Ukazka viz obrazky 77, 78, 79 a 80.



Obr. 77 a 78 Ukolové karty a roziazovaci karticky ve tvaru geometrickych tvari.

Obr. 79 a 80 Ukdzka iikolové karty z obou stran.

Samotné rozfazeni do skupin zakiim ned¢lalo takovy problém, jako si vzapéti
zvolit kapitana skupiny. Zde jsme mohli ziskdvat ztratovy cas. Proto jsme zacali
vysvétlovat praci s tkolovou kartou tém skupinam, které jiz méli kapitana, na
jednu stranu jsme néjaky ¢as uSetiili, nebot’ to zaci velmi dobte pochopili a pii
nasledné pfipravé neméli téméf zadny problém, az na malé detaily, postavili
stanovisté sami. Na stran¢ druhé nds toto vysvétleni pfipravilo o dost casu.

Po postaveni drahy se jednotliva stanovist¢ musela s zaky projit. U kazdého
stanovi§té jsme nechali jednoho z zaka pfedvést, co maji na daném stanovisti délat.
Déti z popisu presné nemuseji hned na poprvé pochopit, co maji predvést a to svadi
i ostatni zaky Si pohyb nasledné piizpisobit své predstavé. Krom toho jsme se pfi
vysvétlovani a opravovani zaka pii ukazkach opét zdrzeli a ptipravili tak zaky o
¢as cviCeni. Pfist€¢ bychom to méli u takto malych déti rad€ji predvést my sami.
Bude to rychlejsi a podle ¢asu mizeme pozadat jiného Zaka, aby to ptedvedl po

nas.
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trochu tézké. Netikam uplné vytadit z vyuky, ale rad&ji je vynechat z VJ, které
mame naplanované do posledni minuty a potfebujeme, aby to tak opravdu Sslo.
Ukolové karty pro takto malé déti by méli byt vétsiho formatu, kdyz tam bude néco
psano tak velkym pismem. Psané véci omezit na minimum. Pomuicky radéji zakim
nadiktovat nebo dat a sdélit misto kam stanovisté maji postavit.

Také bychom u mladSich ro¢nikti mohli klidné vytvofit kruhovy provoz pouze o
ttech ¢i Ctyfech stanovistich. Jejich piiprava i tklid bude rychlej$i a my budeme
mit lepsi piehled o Zécich.

Dalsi véc, kterou jsme pii piipravé opomenuli, je Ze i kdyZz ma vyucovaci jednotka
45min. Tak do ¢asového planu si musime zavést Casové rezervy. Nebot’ zaci do
télocviény mohou dorazit pozdé&ji, nebo naopak musi tieba odchazet diive, aby se
stihli pfevléci a jit do druziny. Jsou to zabéhlé zvyklosti, které jsou v kazdé¢ skole,
proto jako navstéva na jakékoliv Skole s takto zab&hlymi zvyky nejsme zvykli

S nimi pocitat a miZe nam to naru$it na minutu pfipraveny prabéh VJ.



4.3.2 Prabéh hodiny — Z pohadky do pohadky
Kruhovy provoz byl realizovan béhem jedné vyucovaci jednotky télesné vychovy

ve 3. B na 2. ZS v Plzni. Tiida je tvofena 30 Zaky.

Uvodni a organizaéni &ast: (2min)
Uklidnéni zakti a svolani do kruhu, sdélime zakiim pribéh hodiny a piejdeme

K rusné a pripravné ¢asti.

Rus$na a prupravna ¢ast: (8-10min)
1. bchaji s mickem, na povel micek polozi na zem a béhaji bez néj

2. leh na zadech, vytahuji se do dalky
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Obr. 69 Ukadzka cviku ¢. 2

3. béhaji mezi micky, pohyb jako medvédi (vzpor, nohy mirn€ pokrémo)

4. sed s natazenyma nohama, micek kutalime po nohach k chodidlim a zpé&t

AR

5. béchaji mezi micky, chodi jako ¢api

Obr. 70 Ukdzka cviku & 4

6. sed roznozny — poklddame micek k jedné noze, k druhé a doprostied

E K jedné noze K drubé noze

Obr. 71 Ukazka cviku & 6

7. béhaji mezi micky, pohybuji se jako zajici (sed diepmo s rukama na zemi, pohyb
vyskokem)

8. wvzpor kle¢mo — otacime se do strany ,,jako kdyz si pejsek kouka na ocasek*; tézsi
provedeni vzpor kle¢mo, zvedneme jednu nohu a podivame se za ni ,,pejsek se

kouka, jak ¢lra*
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Obr. 72 Ukazka cviku ¢. 8

9. behaji mezi micky, pohybuji se jako opice — maji uvolnéné paze

10. stoj rozkro¢ny, drzime micek a predklony doptedu 1, do stfedu 2 a dozadu 3

LN X

11. béhaji s mickem a uklidi micek do kosiku

Obr. 73 Ukdzka cviku & 10

Hlavni ¢ast: (30min)

Rozdéleni do skupin: na zemi jsou v fad¢€ sefazeny karty ve velikosti A4, na jejichz
jedné strané je obrazek pohadky. Zaci si vytahnou papirek se slovem, slovnim spojenim,
které mu ftik4, k jaké pohddce si ma stoupnout. KdyZz jsou déti ve skupinach, v naSem
ptipad¢ v Sesti¢lennych skupindch, oto¢i kartu. Druhd strana karty je rozdélena na dvé
poloviny. Jedna ik zaktim, co pottebuji a kde stanovisté maji postavit. Na druhé pilce
je vysvétleno, jak budou na stanovisti cvicit.

Po postaveni stanovist’ se za¢ina cvicit na kruhovém provozu. Viz kruhovy provoz
4.2.2 Z pohadky do pohadky.

Stanovisté stfidame po minuté, celou drahu zaci absolvuji 1x, kdyz jim to ptjde,
muZeme 1 2X.

Pied zavéreénou &asti uklidime stanoviste.

Zavérecna Cast: (3min)
Z4ci si sednou kolem zdi, tak aby jim sed byl piijemny, opfou se zady o zed,

zaviou o¢i — uitel navozuje slovné ptijemné asociace. (vydychani a zklidnéni)

Prubéh a poznatky z realizace vyucovaci jednotky:
e Rus$na a pripravnd ¢ast byly propojeny a v jejich pribéhu jsme nezaznamenali

komplikace.



Rozdéleni do druZstev probihalo na zikladé vybrani karti€¢ky s pohadkovou
postavou a jejim spravném piifazenim k obrazku pohadky neboli ukolové karté.
Ukolové karty a karticky pouzité k roziazeni viz obrazky 74, 75, 76.

I ptes dobré hodnoceni od pani ucitelky Ttimové a jejich déti, najdeme malé
nedostatky hlavné v organizaci. Bylo dobré, Ze jsme nechali jednotlivé skupiny
pracovat samostatné na stanovistich, ale poznatek pro pfisté. Musime urcit nebo
sami zaci ur¢i kapitana skupiny, ktery za nami bude chodit, kdyZ nebude skupina
néco védét. Tim se vyhneme, ze budeme stale obklopeni vSemi détmi ze skupiny,
které na nas budou mluvit jedno ptes druhé.

Vzdy bychom méli stanovit, jak se piesouvaji od jednoho stanovisté k druhému,
aby byl ptechod k dalsimu stanovisti tichy a klidny. Naptiklad mizeme vytvofit
zastup, kde vedouci skupiny jde prvni, dal$i mu dé ruku na rameno, tomu dalsi a
vytvoii zastup. Nebo miizeme vyuzit Svihadel. Na kazdém stanovisti bude navic
Svihadlo, které budeme pouzivat k ptesunu. Opét prvni stoji vedouci skupiny a za
nim se Svihadla chytaji ostatni, opét se presouvaji v zastupu k dal§imu stanovisti.
Pouzivame-li ukolové karty, méli bychom si dat zalezet, aby na nich byly vSechny
dalezité informace, napt. smér jakym stanovisté prochazi, vzdalenosti jednotlivych
prekazek, co na stanovisti cvici apod.

Zakim bychom také méli zdiraznit u piedstavovani kazdého stanovi§té, Ze nam
nejde o rychlost provedeni, ale o technicky spravné provedeni. To sledujeme i
béhem cviceni a Zadkiim to pfipominame. Poptipad¢ je opravujeme.

Jako posledni poznatek, ale nejdulezitéjsi je, stale zakiim ptfipominat a upozoriiovat
je, ze pti premistovani a stavéni velkych a tézkych véci maji vzdy pracovat ve

vetsim poctu. Pr. lavicku nesou alespon 3—4, zinénku nesou 4, apod.

Obr. 74 Ukdzka rozirazovacich karticek




Obr. 75 Ukolové karty s obrdazky pohddek Obr. 76 Druhd strana ukolové karty obsahujici

informace k pomiickam a umisténi stanoviste.




4.3.3 Prubéh hodiny — Kruhovy provoz (4. — 5. tfida)

zaka.

Tento kruhovy provoz byl realizovan v 5. A na 2. ZS v Plzni. Do t¥idy chodi 24

r wr

Uvodni a organizaéni &ast — (2min)

Nastup, zaktim sdélime pribéh hodiny, rozdélime na dvé poloviny a piejdeme

K rusné &asti.

Rusna ¢ast — (5min)

Ttida je rozdélena na dvé poloviny, a budeme cvicit ve dvojicich.

Ve dvojicich stoji na $itku télocvi¢ny naproti sobé, kazdy na jedné stran¢. Na
signal se vydaji k sobé zadanym pohybem a uprostied vykonaji n¢jaky prvek. Pt.
cval stranou uprostied si obéma rukami tlesknou a docvalaji dokonce. Takové
cvi¢eni s kontaktem rozviji socidlni vztahy a komunikaci. MizZeme obohatit o
posouvani zaki v jedné fad¢, abychom dosahli stfidani dvojic (pf. zak na pravém

konci se piesune na levy konec fady).

Pripravna ¢ast: (5min)

1.

ProtaZeni pazi: sedime v tureckém sedu, levou pazi mame nataZenou smérem
doprava a pravou rukou ji pfitahujeme k rameni. To samé s pravou pazi na levou
stranu. Poté vzpazime levou pazi a pokré¢ime za hlavou, pravou rukou opét
tla¢ime k pravému rameni. Opé&t provedeme i na druhou stranu s opa¢nou pazi.
Stoj rozkroény mirné pokréené nohy v kolenou, ptend$ime véhu z jedné nohy na
druhou. Zistaneme na jedné noze, druha je natazend. PretoCime se, protlacujeme
pénev dopiedu. Zvedneme se, propneme nohy ,,stiiSka*, pritahujeme se k predni
noze. Pretocime se zpét do stoje rozkrocného mirné pokréené nohy v kolenou.
Ptenasime vahu a to samé cviceni provedeme na druhou nohu.

Stoj rozkro¢ny mirné pokréené nohy v kolenou, dlan¢ zapieme nad koleny a
s nddechem vyhrbime a s vydechem srovname.

Stoj rozkroény, ukony stranou, podiviame se zarukou a narovnat. Uklon na
druhou stranu, podivame se za rukou a narovnat.

Stoj rozkro¢ny, rotace na jednu stranu a na druhou, ruce mirné upazené.



Hlavni ¢ast — (30min)
Kruhovy provoz viz 4.2.3 Kruhovy provoz (4. - 5. trida).
Jelikoz na Skole neni dostatek gymballti zménili jsme 3. stanovisté.
3. stanovisté: Jdu ja, jdes ty
Pomuicky: 6 kuzelu, 2 svihadla
Z kuzela ¢i jinych predméti jsou vytvoreny 2 stejné drahy, jejichz zacatek je urCen
Svihadlem.
Zéci zde spolupracuji ve dvojicich. Trakafe (vzpor na rukou): jeden se opie o ruce a
nohy mu chytne druhy v Grovni stehen, tésné za koleny. Tim zabranime prohybani
Vv bedrech zakovi, jenz jde po rukou. Po projiti jedné drahy se zaci vyméni a druhou

dréhu jde jako trakat druhy zak.

Zavérecna ¢ast — (3min)

V kruhu vydychame a zhodnotime hodinu, mluvi ten, kdo ma mic.

Pribéh a poznatky z realizované vyucovaci jednotky:

e Po prichodu do tclocvicny byli opét jedné divce a jednomu chlapci nasazeny
sporttestry. JelikoZ trvalo neZ sporttestry nabéhly a bé¢hem hodiny nékolikrat
nemc¢fily, opét nemliZeme délat pifesné vyhodnoceni priibéhu tepové frekvence
béhem hodiny. Informativné si mizZeme fici, Ze chlapcovi naméfené hodnoty byly:
po prupravné casti (pfistroj nefungoval), pfiprava stanovist (127 tept/min), po
prvnim stanovisti (156 tepi/min), po tetim stanovisti (177 tepl/min), po patém
stanovisti (168 tepti/min). Hodnoty naméfené u divky byly: po pripravné casti (94
tepli/min), piiprava stanovist' (pfistroj nefungoval), po prvnim stanovisti (124
tepli/min), po tfetim stanovisti (pfistroj nefungoval), po patém stanovisti (116
tept/min). Z téchto hodnot mizeme pouze odhadem usoudit, ze chlapci velmi
rychle stoupne tepova frekvence pfi fyzické zatézi, tudiZ mizeme usoudit, ze se po
celou dobu cviceni pohyboval nad rozmezi tepové frekvence vhodné pro rozvoj
kondice a vytrvalosti. U divky nam pfistroj Castéji vypadaval, ale 1 tak si mizeme
vSimnout nizkych hodnot, coZ by ndm potvrzovalo to, Ze divka plsobila na prvni
pohled sportovné zalozend i po ukonfeni hodiny na ni nebyli vidét znamky
sebemensi fyzické zatéze jako u nékterych jejich spoluzaki.

e Rusnd a pripravna &ast probéhla v potadku. Zaci velmi dobie spolupracovali.



Rozdéleni do skupin
probéhlo tak, Ze si kazdy zak
vytahnul karticku z pytliku,
na karticce byl jednoduchy
matematicky ptiklad. Po
vypocteni dostal zak
vysledek, ktery jej
ptifazoval k n¢kterému
Z péti stanovist. Ukazka viz

obrazky 81, 82, 83 a 84.

Obr. 81 Rozrazovaci karticky s prikiady

Obr. 82 Ukolové karty s Cisly stanovist

Obr. 83 Planek rozmisténi stanovist

Vv télocvicné.



Obr. 84 Zadni strana vkolové karty

Zakt bylo méné, takze vytvotily Gtyfi skupiny. Jelikoz jiz p¥ipravu a postup vidéli
u tfidy 2. A, nemuseli jsme jiz znovu vSe vysvétlovat. Priprava stanovist’ jim Sla
velmi dobfe, jakoby Zaci byli jiz zvykli takto pracovat. Ti, co méli stanovisté
postavené, §li pomoci pfipravit posledni stanoviste.

V této hodin€ a tiidé probihalo vSe v poradku. Proto nemame nyni zadné navrhy,
co bychom mohli pfisté ohledné organizace udé€lat jinak.

Pokud by Slo o pomiicky jediné, co bychom pro piisté vylepsili, jsou stopy. |
piesto, ze jsme pod n€ nechali natdhnout gymnasticky koberec, abychom zmék¢ili
dopad a zabranili jejich klouzani a pohybu, i tak se stopy Soupali po odskakovani
zéka. Proto bychom je pfist€ mohli mit z gumové hmoty, nebo nase za laminované
podlepit protiskluzovou gumou.

Zaci i vyudujici méli na VJ kladny ohlas. Kazdy 74k si chvalil jiné stanovists, ale

vSechna byla v zavéru ocenéna.



4.4 Nerealizované navrhy kruhovych provozii

4.4.1 Kruhovy provoz — Dobrodruzna stezka (2. — 3. trida)

Mame Sest stanovist. Déti rozdélime tak, aby jich na kazdém stanovisti byl stejny
nebo obdobny pocet. Stanovist¢ budou oznacCena, aby zaci védéli jakym smérem se
pohybovat. Po postaveni stanovist, ulitel popiSe a vysvétli Cinnost na stanovisti.
Stanovis§té mizeme projit a za pomoci nékterého z zakl ¢innost nazorné piedvést.
Predvadét by mél pokazdé jiny zak, aby to ostatni motivovalo k jeho pfekonéani. Zaroven
by mél ucitel pti vysvetlovani ¢innosti fici 1 jak se spravne chovat, bezpecnostni opatieni.

Pfed samotnym cvic¢enim muze ucitel ptidat pfibch, kterym zaky bude také motivovat.

1. stanovisté — Zachrar se, kdo miiZes.
Pomuicky: 2 lavicky, zebriny, zinénky, svihadla, obruc
Motivace:
Zaci prchaji pred nebezpeénymi zvitaty, ktera Ziji v dzungli, a schovavaji se do bezpe¢i. Tam
se vSak dostanou pouze, kdyZ vylezou po horské strani, ptejdou ji a zmizi v jeskynnim
doupéti.
Popis:
,Horsky svah®, vytvofime pomoci dvou lavicek, které jsou opfené o Zebtiny a vedou Sikmo
doli. Kazda mtize byt jinak vysoko, ale pro bezpeénost pod nimi mame zinénky. Zinénky
mame i u Zebfin. Zaci vylezou po lavitkach po &tyfech nahoru. Pielezou po Zebfinach na
druhou stranu. Na Zebtinach jsou zavésena Svihadla, kterych se zaci drzi pii lezeni. Po slezeni

dojdou k obru¢i, ,,jeskyni doupé*, prolezou ji a jdou opét k lavickam.

Obr. 47 Schéma stanovisté ¢. 1

1111

|




2. stanovi$té — Odvazny skok do hluboké propasti
Pomiicky: 2-3 svédské bedny, zinénka nebo duchna
Motivace:
Zéci prchajici pred lidojedy museji vylézt do vysky, na jejimz konci je &eka vysoky
sraz. Chtéji-li se zachranit, museji skocit do hluboké propasti, na jejimz dné je voda.
Popis:
Z beden jsou postaveny 2-3 schody ,,strmy kopec®, Zaci po nich vyjdou nahoru a poté
musi ucinit ,,odvazny skok®. Seskocit z nejvyssi bedny doli na zinénku/duchnu ,,do
propasti®. Zpét jdou pozpatku cca 5Sm, které jsou vyznaceny kuzeli nebo Carami

V télocviéné.

Obr. 48 Schéma stanovisté ¢. 2

3. stanovisté — Jako pid’alky
Pomiicky: koberecky, kuzele, pénové desticky
Motivace:
Nase pid’alky to nemaji vitbec snadné. KdyzZ se chtéji pred nécim schovat, tak nejprve
musi pfekonat kluzkou plochu a poté plavouci listky. Zdali pak se dostanou do cile.
Popis:
Kazdy zak zde ma 4 koberecky. Zaci jsou ve stifice s pokréenymi koleny (vzpor
stojmo), pod dlanémi a chodidly maji koberedky. Zaci pohybem jako ,pidalky*,
odstr¢i ruce a ptitdhnou nohy, ptekondvaji kluzkou plochu. Délku trasy, po které se
pohybuji, mdme vyznacenou kuzeli. Smérem tam lezou jako pid’alky po kluzké plose.
Zpét je draha z pénovych desticek ,,listky plavouci po vodé®, po kterych zéaci bézi a

nesou si koberecky.



Obr. 49 Schéma stanovisté ¢. 3
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4. stanovisté — Cesta izkou péSinkou
Pomuicky: 1-2 lavicky, 1-2zZinénka, micky/vicka/ringo krouzky
Motivace:
Zaci pti utéku ze sidla nepfitele musi piejit uzsi ¢ast lavicky ,.piikop s krokodyly* a
podejit pod ploty S ostnatymi draty a pronést na bfiSe tajna data, ktera v sidle ziskali.
Popis:
Zde je postavena uzsi ¢asti lavicka nahoru. Strana lavicky s kovovymi Uchyty je
prekryta zinénkou. Zaci prechazeji lavicku a v ruce si nesou jeden z predméti (micek,
vi¢ko ¢i ringo krouzek ,,tajna data“). Na lavicku mizeme postavit kuzele ¢i desticky
jako prekazky, které zaci museji piekracovat, pocet piekazek je dan Sikovnosti zaki.
Zpét se zaci vraci tak, Ze lezou jako raci (vzpor pokrémo vzadu) a na bfiSe nesou

jeden z predmétt (micek, vicko ¢i ringo krouzek).

Obr. 50 Schéma stanovisté ¢. 4
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5. stanovisté — Skok pres ostravky v lavé
Pomuicky: Zinénky, lavicky
Motivace:
Z4ci se maji zachranit pied valici se lavou tim, Ze preskakuji na ostrivky plujici po
lavové fece.
Popis:
Na tomto stanovisti zaci museji, CO nejrychleji preskékat cestu z zinének ,,ostrivky
v laveé®. Skacou snozmo Z zinénky na zinénku, mezery mezi zinénkami se zvétSuji.
Naptiklad prvni mezera bude 30cm, druhd 60cm a tteti 90cm. Zpét lezou po Ctyfech
(vzpor mirn¢ diepmo), jedna polovina téla se pohybuje po lavicce, druhd polovina se
pohybuje po zemi. Takto piejdou jednu lavicku, na druhé lavice se leva a prava

polovina téla vystiidaji.

Obr. 51 Schéma stanovisté ¢. 5
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Obr. 52 Cvicenec pri lezeni pohled zepredu




6. stanovis$té — Zhoupnuti na liané
Pomiicky: kruhy, stredné velka bedna, duchna/mékka matrace
Motivace:
Zéaci se pohybuji jako Tarzan nebo Maugli v dzungli. KdyZ $el na pomoc svym
pratelim.
Popis:
Vylezou na bednu ,,strom“ a zn¢ho se pomoci lian ,,kruh*“ zhoupnou do tudoli
,»mekka matrace”. Zpét jdou po draze z balancnich jezki ,,zelvy plavajici v fece®

(balan¢ni pulmicky).

Obr. 53 Schéma stanovisté ¢. 6
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4.4.2 Kruhovy provoz — A (2. — 4. trida)

Kruhovy provoz A se skladd z péti stanovist. Ke kazdému stanovisti je pridan
obrazek se schématem stanovisté pro lepsi predstavu. Doporucena doba na stanovistich

je cca 30-60 vtefin. Tu hlida uditel, tudiZ ji miZe upravovat podle potieb zaku.

1. stanoviSté: Nebezpecna cesta
Pomiicky: 4 casti svédské bedny, 2 lavicky, (Zinénky)
Motivace:
Zaci pomoci své Sikovnosti prejdou zasifrovanou cestou, bezpeénost krokii je na
vzdalenost dvou stop, jinak se mohou propadnout do pasti. Kdyz v poradku
piekonaji cestu, ¢eka je zaludny slalom mezi sopkami, kdyz nepijdou po
vyznacené cesté, uhoii v 1ave.
Popis:
Mame rovnobézné postavenou lavicku, pak ¢asti Svédské bedny, vzdy 2 na sobé a
pak dalsi lavicku (pfes laviéky jsou Zinénky). Zaci chodi jen tak rychle, aby
vzdalenost jejich krokl nebyla dvé jejich stopy. Pfitom zvladli chizi ¢i rychlou
chtizi ptekonat zinénku polozenou pies lavicku, pak piekrocili bedny a poté opét
chiizi ¢i rychlou chiizi ptekonali druhou lavicku.

Na zacatek se vraci lezenim mezi kuzeli jako krabi (vzpor vzadu pokrémo).

Obr. 54 Schéma stanovisté ¢. 1
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3.

stanovisté: Vyvoj

Pomuicky: 3 lavicky

Motivace:

Vyvoj. Zéaci si zahraji na 2 etapy svého vyvoje. Nejprve budou batolata a
ptekazky piekonavaji pomoci lezeni po ctyifech koncetinach. Poté vyrostou do
Popis:

Lavicky jsou od sebe ve vzdalenosti cca 2m.

Smérem tam lezou pies lavicky jako batolata (vzpor na rukou, nohy mirné
pokrémo). Zpét vyskoc€i na lavicku a seskoc¢i dolti nebo mohou pieskocit lavicku

SNOZMmo.

Obr. 55 Schéma stanovisté ¢. 2
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stanovisté: Horska draha

Pomiicky: 2 dily svédské bedny, obruc, 2 svihadla, 2 Zinenky

Motivace:

Jaké je to na horské draze? Jednou jsme nahote, poté zase dole. I Zaci si zahraji
na takovou horskou drdhu a budou se chlizi a lezenim pohybovat jednou nahote a
jednou dole.

Popis:

Casti §védské bedny postavime na leZato a zajistime Zinénkou. Obru¢ piivazeme

za kruhy cca 50-100cm nad zem, tak aby ji mohl prolézt kazdy zak.



Zaci prolezou jednou &asti bedny, pak prolezou obrudi a nakonec prolezou
druhou ¢asti bedny.

Zpét na zacatek se vraci vysokou chiizi s tim, ze si tlesknou pod nohama.

Obr. 56 Schéma stanovisté ¢. 3
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4. stanovisté: Trénujeme na viceboj
Pomiicky: Zebriny, micky nebo Svihadla, kuzel, Zinenky
Motivace:
Zaci si zahraji na vicebojafe a absolvuji tréninkovou drahu, kterou rozviji své
schopnosti, které potiebuji pro vicebo;.
Popis:
Na Zebiinach a na zemi jsou umistény mety z mi¢kd. Zaci vylezou po Zebfinach
k micku zasazeném mezi pticky, dotknou se ho, pfti lezeni dolti se dotknou nohou
dal§iho mic¢ku. Poté dob&hnou k mi¢ku na zemi za zinénkou cca 1m, dotknou se
ho a bézi zpét k zebifinam. Takto opakuji do konce zebfin, musi se dotknout
vSech met z mickd.
Na zacatek se vraci tak, ze skadCou po jedné noze ke kuzeli a od kuzele skacou po

druhé noze.
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Obr. 57 Schéma stanovisté ¢.4
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Pomucky: 6 obrudi, 4-5 ty¢i

N

stanovisté: Na zahradce

Motivace:

Z4ci si piedstavi, e jsou na zahradce. Jejich ukolem je rozhrabavat krtince, které
na zahrddce vytvofil nezbedny krtek. Potom musi projit pozpatku mezi
jednotlivymi zéhony a zalit je.

Popis:

Obruce ,, krtince “ jsou na pieskacku ve vzdalenosti 3 normalni kroky (cca 1m).
Z4ci si stoupnou do prvni obruée a ve vzporu stojmo dojdou po rukach do druhé
obruce. Nohy do druhé obru¢e mohou dostat skokem ¢i dojit.

Na zacatek kruht se zaci vraci chiizi pozpatku mezi ty¢emi ,, zdhonky .

Obr. 58 Schéma stanovisté ¢. 5




4.4.3 Kruhovy provoz — B (1. — 3. trida)

Kruhovy provoz B se sklada z péti stanovist. U kazdého stanovisté je napsan popis
a nasleduje obrazek se zakreslenym schématem stanovisté. U tohoto kruhového provozu
jiz neni napsana motivace, je zde nechan volny prostor fantazii ucitele, ktery si tak

vyucovaci jednotku mize ptizpisobit ke svym potiebam ¢i tématu vyuky.

1. stanoviSté:
Pomiicky: svédska bedna, zinénky
Popis:
Mame postavenou Svédskou bednu, slozenou z 3-4 Casti, a za ni je polozena
zinénka. Zaci snozmo vysko&i na bednu a sesko¢i dolii. Ugitel zde dava dopomoc
pti vyskoku. Zpét se zaci vraci tak, Ze se plizi vleze (plazi se v lehu na bfise) po

2-3 ptipravenych zinénkéch, které jsou polozené za sebou na délku.

Obr. 59 Schéma stanovisté ¢. 1
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2. stanovisté:
Pomiicky: lavicka, micky, kuzeli
Popis:
Zaci se pohybuji po laviéce vlehu na zadech snohy skrémo k hrudi. Mi¢
ptidrzuji stehny u bficha. V této poloze se hlavou napied ptitahuji na druhy konec
lavicky. Zpét prochazi po ctyfech (vzpor na rukou, nohy mirn€ pokrémo) dréhu

z kuzelt. Mic kutaleji hlavou pied sebou.
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Obr. 60 Schéma stanovisté ¢. 2

stanoviSté:

Pomiicky: 4 lavicky, 2 zinénky, 2-4 kuzeli

Popis:

Lavicky jsou postaveny do ctverce, dvé jsou postaveny normalné a dvé jsou
postaveny spodni ¢asti nahoru. Lavicky jsou takto postaveny ob jednu. U lavicek,
jez jsou spodni ¢asti vzhlru, dame na konce s kovovymi uchyty zinénky,
abychom zabranili trazu. Na tyto lavicky také dame kuzele, které budou Zzéci
piekracovat.

Zaci se pak pohybuiji ve étverci. Lavigky, které jsou spodni ¢asti nahoru, prechazi
a prekracuji na nich umisténé kuzele. Lavicky, které jsou postaveny normalné,
preskakuji snozmo a rukama se drzi po obou stranach lavicky (vzpor stojmo,

snozmo pieskakuji pres lavicku).

Obr. 61 Schéma stanovisté ¢. 3
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4.

stanovisté:

Pomiicky: obruce

Popis:

Na 4. stanovisti cvici Zaci pouze s obrucemi.

1. Kazdy zak ma jednu obru¢ a krouzi s ni na pazi. Vzdy po 10-15 otoceni kolem
jedné paze, paze vysttidaji.

2. Naro¢néjsi varianta: Zaci drzi obru¢ obourud v nejsirsi ¢asti obruée a obrud

stlacuji do jejiho stfedu.

Obr. 62 Schéma stanovisté ¢. 4

stanoviSté:

Pomiicky: Zebriny, zZinenky, micky

Popis:

1. Zinénky jsou u Zebfin, Zaci lezi na zadech a nohy maji na prvni nebo druhé
pficce. Jeden zak ze skupiny ma micek, ostatni zaci zpeviuji té€lo (vzpor na
lopatkach) a zvedaji panev. Zak, ktery ma micek, obejde postupné viechny zaky
a poda si pod jejich zady ¢i hyzdémi micek. Kdyz vSechny Zaky obejde, Zaci
povoli télo a lehnou si na zinénku. Micek dostane jeden z zaku na kraji, ktery
zpevinoval télo a zak, ktery si micek podaval pod spoluzaky, si jde lehnout
nakonec. Takto si Zaci méni role a posouvaji se.

2. Také je mozné na tomto stanoviSti pracovat ve dvojicich, jeden zak se
zpevnuje a druhy by si pod jeho hyzdémi alespon Skrat poda micek. Poté se zaci

vymeénti.



Obr. 63 Schéma stanovisté ¢. 5




4.4.4 Kruhovy provoz — Pro Sikulky (4. — 5. trida)

wev

je sestaven tak, aby byl realizovatelny. Je tvofen péti stanovisti. Zaci jsou na stanovistich

minimalné 30 sekund. U tohoto KP bych volila delsi casovy tsek alespon 45 sekund ¢i

60 sekund, aby z4ci méli dostatek ¢asu si na stanovistich zacvicit.

1.

stanoviSté:

Pomuicky: svihadla

Popis:

Na prvnim stanovisti zaci preskakuji ptes Svihadlo. Styl ptfeskakovani je nechan
na jejich volbé. Mohou pieskakovat snozmo, stfidavé, na jedné noze, apod.

Mohou zkusit preskakat celou skakaci Skolku.

Obr. 64 Skok pres svihadlo snozmo

stanoviSté:

Pomiicky: Zinénky

Popis:

Na druhém stanovisti pouzijeme pouze zinénky a to tak, Ze jsou natésno polezené
rovnobézné vedle sebe. Zaci jsou ve stiiice (vzporu stojmo) na Zinénkach. Zak,
ktery je na kraji, prvni podleze své spoluzéky po &tyfech (vzpor kle¢mo). Zak,
ktery podlézal, se zatadi za posledniho. Zak, ktery je nyni na za¢atku Zinének

op¢t podléza spoluzaky po ctyfech. Takto opakuji a stiidaji se.
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Obr. 65 Schéma stanovisté ¢. 2
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stanoviSté:

Pomuicky: tyce, provazek ci Satek

Popis:

Na tietim stanoviSti mame tolik tyci kolik je zaka
ve skupin¢. Jedna ty¢ je odliSena Satkem Cci
provazkem.

Kazdy z zakd ma jednu ty¢. VSichni zaci stoji
V kruhu ¢elem k sobé. Ty¢ maji postavenou svisle
pied sebou. Zaci na signal pusti svoji ty¢ a bézi
k dalsi. Signal, na ktery vSichni piebihaji k dalsi
tyci, fika Zak, ktery stoji u oznacené tyce.

Pohybuji se ve sméru hodinovych rucicek.

stanovisté:
Pomuicky: 21 pet lahve, ¢i balancni jeZci
Popis:

1. Zaci sedi na pet lahvi ¢i balan¢nim

) ]
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Obr. 66 Schéma stanovisté ¢. 3

jezkovi a stfidavé zvedaji jednu nohu a

pak druhou nohu.

wewr

zvedani jedné nohy, mohou se pokusit

0

zvednout ob€ nohy zaroven

Obr. 67 Schéma stanovisté ¢. 4
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stanoviSté:

Pomiicky: 2-3 lavicky, kuzele

Popis:

Lavicky jsou rovnobé&zné. Zaci jsou v zastupech u laviéek. Zastupy by mély byt
tvofeny stejnym podtem Zakd. Zaci stoji rozkroémo nad lavickou. Rukama se drzi
krajt lavicky. Ruce polozi o kousek pied sebe a nohami ptiskoci, tak cvici az do
konce lavicky.

Zpét lezou jako raci (vzpor vzadu pokrémo). Vzdalenost, po kterou takto lezou je

cca 3-5m a je vyznacend kuzeli ¢i ¢arami v té€locvicneé.

Obr. 68 Schéma stanovisté ¢. 5
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5 DISKUZE

Pred samotnou realizaci vyucovacich jednotek s kruhovymi provozy, bylo
s vyucujicimi domluveno, ze pisemné pozadaji rodice zaktl, zda souhlasi s dokumentaci
svych déti. VSichni rodice vyjadrili souhlas. Poté jsme mohli pfistoupit k praci s détmi.

Prace sdétmi byla pfijemnd, nevyhodu bylo, ze sdétmi jsme byli poprvé
v kontaktu az na zacatku vyucovaci jednotky (VJ) télesné vychovy. Prestoze vyuclujici
informovala zaky o pfitomnosti jiného vyucujiciho dopfedu, tak vyucovaci jednotky
neprobihali, tak jak probihaji, kdyz pracujeme s détmi, které jiz zname. Avsak na tfidach,
s kterymi jsme pracovali, bylo vidét, ze jsou zvyklé na praci se studenty z pedagogické
fakulty.

Z4ci se snazili spolupracovat, presto tu vystupovali na povrch problémy typu:

e neznalost zvolené formy prace a spoluprace pii pfipravé zaky,
e neznalost nového vyucujiciho tiidy,
e nepodani jednoznaéné informace zakum, tak aby ji pochopili
e povidani nékterych jedinct pfi vysvétlovani stanovist’.

Tyto body se projevili, hlavné pfi ptipravach jednotlivych stanovist.

K pfipravé stanovist’ byly vyuzity ukolové karty a slovni instrukce. U starSich zaka
byla vidét lepsi kooperativni prace. Mladsi Zaci potiebovali vétsi pomoc ze strany
vyucujiciho, ale byla vidét jejich snaha. Na zavér Zaci sdé€lili svllj ndzor na vyucovaci
jednotku a na stanovisté. O stejny nazor byla pozadana i vyucujici, kterd byla pfitomna
vyucovaci jednotce.

VJ byly chvilemi vice naro€né neZ samotné pfipravy na né, ale dulezitym
vysledkem bylo, Ze zvolené VJ byly zvladnuty a z4ci je kladn€ hodnotily.

Vsechny informace ziskané béhem realizovanych VJ jsem zanesla do své prace.

Zajimavosti mize byt, ze KP z Pohadky do pohadky byl realizovan jesté jednou a
to na souvislé praxi vramci tematické vyuky. VJ probéhla ve tfeti tfid¢€, kterou
navstévuje 24 zaki. Prabéh této hodiny, jiz nebyl dokumentovan na video.

Nyni byl KP realizovan s mensim poctem stanovist’, pfesnéji se Ctyfmi stanovisti.
Zachovana byla stanovisté Pernikovd chaloupka, Snehurka a 7 trpaslikii, Rumcajs,
Princezna ze mlejna. Pii této realizaci byla néktera stanovisté modifikovana. VéEtsina
stanovi$t' byla zachovana, pouze byly pfidany bezpecnostni prvky, Nebo byly na
stanovistich pouzity jiné pomucky nez ptivodné€, napiiklad na stanovisti Rumcajs byly

pouzity misto malych mickt novinové koule z rusné ¢asti.



Cilem snizeni poctu stanovist’ bylo dosahnout rychlejsi piipravy a lepsiho piehledu
stanovi§t' pro ucitele. Nebot' byl provoz jiz jednou uskuteénén, védéli jsme, jaké
stanovisté jsou tézs§i na piipravu, na kterych je tfeba doplnit informace, které prvotné

nebyly poznamenany do tkolovych karet s pokyny.

Druhé provedeni jmenovaného KP mélo plynulejsi prabéh, zaci si zvladli projit
vSechna stanovi$té a po jejich uklidu si stihli zahrat jesté kratkou pohybovou hru.
Plynulej$i pribéh mulzeme prisoudit snizenému poctu stanovist, zkuSenosti z prvni
realizace a také spolupraci s détmi, nebot’ jsme se S détmi jiz znali, zvladali jsme

spole¢né pracovat bez nedorozumeéni ¢i nejasné podanych pokynd.



6 ZAVER

Diplomové prace vznikala s cilem vytvofit n¢kolik navrhii kruhovych provozi a
ukazek napadl pro ptirozeny rozvoj pohybovych schopnosti Zaki na 1. stupni zakladnich
Skol. A zaroven, aby tyto navrhy mohly slouzit jako zdroj informaci a inspirace pro
pedagogy vedouci vyucovaci jednotky télesné vychovy.
didaktiky télesné vychovy, ¢i informace ke kruhovému tréninku a kruhovému provozu.
Dale také obsahuje informace o pohybu, pohybovych schopnostech ¢i fyzickém a
psychologickém vyvoji ditéte v mlad$im skolnim véku.

Praktickd cast jednd 0 moznostech rozdéleni do skupin ¢i pfiprav potiebného
naradi a nacini. Zahrnuje navrhy na kruhové provozy. Hlavnim bodem praktické Casti je,
ze ptrevadi nékteré teoretické poznatky a informace do reality. Proto v této Césti prace
najdeme i zpétnou vazbu z realizaci nékterych provozu.

Vérime, ze kazdy zacinajici ucitel ¢i zkuSeny pedagog oceni vyzkousené aktivity,

kterymi mohou zpestfit svoji vyuku.



7 RESUME

The diploma thesis was created in order to create several circular plants designs
and ideas for natural examples of development movement abilities for students on the 1st
grade at elementary schools. At the same time, these should be used as a source of
information and inspiration for teachers of physical education.

The theoretical part includes general information of the methodology of physical
education, or information about circular training and circulal operations. It also contains
information about motor abilities. Physical and psychological development of the child
in the early school age.

The practical part deals with the possibility of splitting into groups and preparation
of necessary tools and equipment. It includes suggestions for circular operations. The
main point of the practical part is that it converts some theoretical knowledge and
information into reality. Therefore, in the last part of this work we find the
implementation of some operations and their feedback.

| believe that every beginner teacher or an experienced pedagogue appreciate

tested activities, which may enrich their teaching.



8 PRILOHY

PRILOHA 1 — CD obsahujici videa s realizovanymi kruhovymi provozy
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