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1 Uvop

1 Uvop

Téma moji diplomové prdce je zaméreno na obsah hlavni ¢asti vyucovaci jednotky
Skolni télesné vychovy. Dlvod, proc jsem zvolil toto téma, neni jeden. Pfedevsim bych
rad, aby moje prace byla prakticky vyuZitelnd a pravé proto jsem zvolil formu
videoprogramu. V dnesni dobé modernich technologii jsem presvédcen, Ze predevsim
zaCinajici ucitelé daji prednost videozaznamu pred tiSténou publikaci. Kromé toho jsem

vycitil moZnost vlastni realizace v tématu, které vidim jako pfinosné a zajimavé.

Obsah hlavni ¢asti vyucovaci jednotky je neuvéfitelné Siroky pojem, proto je tfeba
blize jej specifikovat. Videoprogram, jakoZzto vysledny produkt této prace, bude zaméren
na zarazeni variabilnich provoz(i do télesné vychovy na stfednich Skolach. Presto, Ze se
¢im dal vice setkavame s vyrokem, Ze sport stale vice pronikd do popredi spolecnosti, co
se dulezitosti a prestize tyCe, tak télesnad vychova, predevsim na stfednich Skolach je

naopak vnimana jako nepodstatny a nepopuldrni pfedmét.

Aby ktomuto jevu nedochazelo, je dulezité je zaky motivovat a k tomu jsou
nejkompetentnéjsi pravé ucitelé télesné vychovy. Dnes se setkavame s tvrzenim, Ze
hodiny télesné vychovy jsou pfevazné o motivaci ze strany kantora, ktery by mél zaky vést
k pohybu, ke zdokonalovani jich samotnych, ke zkouseni novych véci a nikoliv ulpivat

na tabulkovém hodnoceni a pInéni limitd, kterym se nékteti Zaci ani nepfriblizi.

Aplikaci variabilnich provozl, jakozto specifickou didakticko-organizacni formu
povazuji za dobry ndstroj k motivaci zdk(. Jejim cilem je zdokonalovat pohybové
dovednosti ve ztizenych podminkach. V literature je tato problematika rozpracovana od
autord: Fromela (1983), Rychteckého (1995) Fialové (1995), Vilimové (2002) a dalSich.
V praxi je vSak tato didakticko-organizacni forma ¢asto zaménovana s obdobnou formou -
kruhovym provozem. Nutno podotknout, Ze podobnost je zde znacnda a dokonce se
setkdvame s doporucenim tyto dvé formy kombinovat a vytvofit tak prechodnou formu
mezi kruhovym a variabilnim provozem. K tomuto tvrzeni se pfiklanim i v pripadé této

prace.

Diplomova préace si klade za cil predstavit videoprogram, ktery ukaze aplikaci
variabilnich provozl v praxi. Kromé toho jsou jeji soucasti také metodické materialy, na

jejichz zakladé Ize dané provozy aplikovat do konkrétnich hodin skolni télesné vychovy.



1 Uvop

Ovsem nejedna se o navod, jak sestavit idealni variabilni provozy. Ambice této prace byly
pouze ukazat jakousi cestu, po které je mozné se pfi aplikaci této didakticko-organizacni

formy vydat a prispét tak k rozvoji zaka.

Budu rad, kdyZz mnou predstaveny videoprogram poslouzi nékterému ze
zacinajicich nebo naopak ostfilenych uditeld télesné vychovy, byt jen jako inspirace do

dalsi prace.
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2 CiL A UKOLY
Cil
Cilem diplomové prace je vytvoreni variabilnich provozi pro vyucovaci jednotky

télesné vychovy na stfedni Skole a jejich nasledné zpracovani do videoprogramu.

Ukoly
1. Tvorba navrhu jednotlivych variabilnich provozu.
2. Realizace navrhl v praxi a pofizeni videozaznamu.
3. Tvorba videoprogramu.



3 TEORETICKA VYCHODISKA

3 TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 VYUCOVACI JEDNOTKA A JEJi STRUKTURA

,,V didaktické teorii se setkdvame s ¢lenénim na 3 a vice ¢asti.”
(Fialova, 1995, str. 162)

Tato citace asi nejlépe vystihuje minéni i ostatnich autor(, ktefi operuji také
s timto poctem, kdy 3 ¢asti jsou prevdiné minimem pro rozdélni vyucovaci jednotky
na jeji ¢asti. Fromel (1983) se ve své publikaci, ktera je zamérena pfimo na vyucovaci
jednotku télesné vychovy pfriklani k jejimu ¢lenéni na Ctyfi ¢asti, avsak jak je mozné dale

se v jeho praci docist, presné ¢lenéni vyucovaci jednotky neni rozhodujici.

Vzhledem ktématu této diplomové prace, je Zadouci jednotlivé casti blize
charakterizovat. Jak je ve videu patrné, priklanim se k ¢lenéni vyucovaci jednotky na pét
casti.

Konkrétné:

- Uvodni ¢ast

- rusna cast

- prapravna ¢ast

- hlavni ¢ast

- zAavérecna cast

3.1.1 UVODNI €AST

Jak jiz sdm nazev napovida, Uvodni ¢ast ma za ukol Zaky uvést do hodiny télesné
vychovy. Nej¢asté&ji vyucujici zahajuje hodinu nastupem. Jeho vyhody jsou nesporné. Zaci
jsou seznameni s obsahem celé vyucovaci jednotky, vyucujici ma moznost Zaky nejen
motivovat, ale predevsim vizudlné zkontrolovat jejich pocet, pripravenost a aktualni stav,

coz muZe byt a je prvnim krokem v prevenci proti Urazu.

10



3 TEORETICKA VYCHODISKA

Na webu katedry télesné a sportovni vychovy Zapadoceské univerzity v Plzni
(www.tv4.ktv-plzen.cz), je vnitfni struktura Uvodni casti popisovdna rozdélenim na
organizacni ¢ast a c¢ast rusnou. Naplni ¢asti organizacni si miZeme predstavit jako dobu
nez je hodina oficidlné zahdjena vyucujicim, avsak Zaci jiz maji pfistup do télocvicny,
poptipadé jiného prostoru, ve kterém se hodina télesné vychovy kona. Tato doba je
oznacovana jako volnd chvilka. A ddle je to nastup, o jehoZ ukolech je zminka v odstavci
vyse. Cast runa ma jiz fyziologicky vyznam, co? znamena, Ze se jedna pfedeviim o zahfati

.r

organismu zakud a tedy pocatecni pfiprava na nasledujici ¢asti vyucovaci jednotky.

Osobné se pfriklanim k modelu, ktery je v moji praci patrny a to je vyjmuti rusné
Casti z obsahu ¢asti hlavni. A vymezeni rusné c¢asti jako samostatné casti vyucovaci
jednotky mezi ¢ast Uvodni a ¢ast pripravnou. Pfesto ale souhlasim s tvrzenim nékterych
autord, jako napfriklad s Fromelm (1983), Ze neni dllezZité apelovat na presné vymezeni na

poli teoretickém, ale presné a didakticky spravné pulsobit na Zaky v praxi.

3.1.2 PRUPRAVNA CAST

Po Uvodni &asti nasleduje ¢ast pripravna. Zaci jsou jiz pfipraveni z hlediska
fyziologického na dalsi fyzickou zatéz. To by mélo platit i o jejich psychice a tim se vracim
k nastupu v hlavni ¢asti, kdy vyucujici kontroluje pfipravenost, kterou si nelze vykladat

pouze jako vhodné obleceni zakl pro absolvovani hodiny télesné vychovy.

V této Casti si lze predstavit klasickou rozcvicku, avsak ne jako konkrétni napln, ale
jako cil této casti. V dnesni dobé se jiz nerealizuje zaZity model statického strecinku,
ktery do neddvna byl v drtivé vétsiné pouzivan jako napln prlpravné Casti. Ke statickému
streCinku se dnes pfistupujeme v ¢asti zavére¢né. Nejedna se o zadny prechodny trend,

ale o doporuceni, které se opira o skutecné vysledky.

Timto jsem se fidil i ve své praci, a tak ve videoprogramu mizZete postiehnout

aplikaci nikoliv statického, ale dynamického strecinku praveé v ramci ¢asti prapravné.

11



3 TEORETICKA VYCHODISKA

3.1.3 HLAVNI CAST

Nyni se dostavame do ¢asti, ktera je hlavni jak vrdmci struktury vyucovaci
jednotky, tak vramci této prdace, jelikoz sem fadime i realizaci variabilniho provozu.
Z literatury, konkrétné od autora Fromla (1983) vime, Ze formu variabilniho provozu
v ramci vyucovaci jednotky zafazujeme kolem 30. minuty, coZ odpovida hlavni ¢asti. Jak
dale Fromel (1983) uvadi, ¢asova narocnost této specifické didakticko-organizacni formy
by méla byt v rozmezi 10 aZz 15 minut. Z toho logicky vyplyva, Ze obsah hlavni ¢asti by mél
byt polytematicky. Jinymi slovy feceno, ze v hlavni ¢asti by se kromé variabilniho provozu
mélo objevit jesté jiné téma, popfipadé témata. Opét odkazuji na videoprogram,
ve kterém je patrné, Ze kromé variabilniho provozu byly v hlavni ¢asti realizovany jesté
starty z rliznych poloh. Obsah nejen hlavni ¢asti ale celé vyucovaci jednotky by mél logicky

smeérovat k poZzadovanému cili, ktery si vyucujici stanovi na zacatku vyucovaci jednotky.

3.1.4 ZAVERECNA CAST

,Cilem této cdsti vyucovaci hodiny je celkové uklidnéni organismu po absolvované
zatézi.”

(Vilimovad, 2002, str. 80)

Nejen uklidnéni organismu je v zavérecné casti hodiny nutné. Je tfeba také
kompenzovat zatiZeni, které mulze byt a ¢asto byva nevyvaiené. Jako priklad mizeme
uvést hodinu fotbalu, kdy Zaci zatézuji prevainé dolni ¢ast téla. Nebo jinym prikladem
mUlze byt vrh kouli, kdy je zatéZovdna jen jedna horni koncetina. Pokud nedojde
k bezprostfedni kompenzaci, jako mUze byt v pfipadé vrhu nékolik pokus( druhou rukou,

je treba provadét kompenzacni cvieni v zavérecné Casti.

Bursova (2005) ve své publikaci jde v aplikaci kompenzacénich cviceni jesté dal.
Spravna aplikace téchto cviceni mlize dokonce Castecné eliminovat nefyziologické zmény
v organismu. Ty jsou v dnesni dobé, tzv. sedici populace, velice ¢asté a je trfeba jim

predchazet.

12



3 TEORETICKA VYCHODISKA

3.2 DIDAKTICKO-ORGANIZACNI FORMY PRACE

Nez zatneme hovofit o samotném variabilnim provozu, je tfeba jej spravné zaradit.
Ve své publikaci Fromel (1983) rozliSuje didaktické formy v podminkach télesné vychovy

takto:
1. Zakladni - hromadna forma
- skupinova forma
- individualni forma
2. Specifické - forma dopliikovych cvic¢eni
- forma variabilniho provozu

- forma kruhového provozu

Spravnd organizace v pribéhu skolni télesné vychovy je klicem k uspéchu
pedagoga. Bez predem promyslené organizacni struktury je i pro zkuseného pedagoga

obtizné pracovat tak, aby vyucovani smérovalo k vyty¢enému cili.

Z hlediska zakladnich didaktickych forem je pro skolni télesnou vychovu hromadna
forma nejtypictéjsi. Avsak to, co byva nejcastéji vyuzivdno, nemusi byt vzdy idedini. Kazda
forma ma své opodstatnéni vriznych cinnostech, jako je naptiklad herni cinnost

jednotlivce nebo praveé variabilni provoz.

3.3 SPECIFICKE DIDAKTICKO-ORGANIZACNI FORMY PRACE

Specifické formy prace jsou nezbytnou soucasti télesné vychovy, pficemzZ se sami
vzdjemné prekryvaji a kombinuji mezi sebou navzdjem. Vzhledem ktématu této
diplomové prace je na misté si specifické didakticko-organizacni formy predstavit

podrobnéji, abychom je od sebe dokazali rozlisit.

13



3 TEORETICKA VYCHODISKA

3.3.1 DOPLNKOVA CVICENI

Rychtecky, Fialovd (1995) ve své publikaci uvadi, Ze dopliikovd cvi¢eni jsou
aplikovdna pro vyuziti didaktického ¢asu. Z cehoz vyplyva, Ze pfi jejich absenci v urcitych
pfipadech muzZe vznikat, a vznika ztratovy cas, ktery snizuje kvalitu vyuky. Hovorime-li
o obsahu doplfiikovych cviceni, je nutné si uvédomit, Ze dopliuji probihajici vyucovaci
proces. To znamena, Ze tato cvieni by méla byt Zzakim znamad a predevsim by neméla

vyZadovat rozsdhlou dopomoc a zachranu.

3.3.2 VARIABILNi PROVOZ

,Variabilnim provozem rozumime rychle se stfidajici télesnd cvi¢eni, zamérend
predevsim na rozvoj télocvicnych dovednosti, pri nichZ Zdci postupné stridaji riznd
stanovisté.”

(Fromel, 1983, s. 147)

Ze specifickych didakticko-organiza¢nich forem lIze variabilni provoz brat jako
nejméné znamy, predevsim pro Sirokou verejnost. U doplrikového cviceni jiz sdm nazev
napovida, co je cilem nebo presnéji obsahem ¢innosti a jeho postaveni pfi hodinach Skolni
télesné vychovy. Kruhovy trénink je Siroké verejnosti také vice zndm nez variabilni provoz.
Pfedevsim proto, Ze dnes se muZzeme setkat s oznacenim kruhovy trénink nikoliv jako
nazev pro didakticko-organizaéni formu prdace ale jako vlastni nazev, oznacujici cvi¢ebni
lekci v raznych fitness centrech, aniz by tyto lekce striktné dodrzovaly pravidla pro

kruhovy provoz.

Nutné je zminit hlavni rozdily mezi variabilnim a kruhovym provozem. Zakladni
a nejpodstatnéjsi rozdil je ten, Ze v pfipadé variabilniho provozu jsou télesna cviceni
zamérena predevSsim na zdokonaleni pohybovych dovednosti. Zatimco v pfipadé

kruhového provozu jde o rozvoj pohybovych schopnosti.

Nicméné nelze opomenout fakt, Ze v literatufe Ize ¢asto najit upozornéni, Zze obé
tyto formy je mozné a Casto i Zadouci kombinovat. K tomuto tvrzeni se ve své diplomové

praci také prikldnim hned ze dvou hledisek:

14



3 TEORETICKA VYCHODISKA

1. Pokud bychom se snazili striktné rozlisit co je dovednost a co schopnost dosli
bychom k zdvéru, Ze nelze tyto dva terminy od sebe jednoznacné odlisit. V pfipadé,
Ze dochdzi ke zdokonalovani néjaké dovednosti, podileji se zde do urcité miry i pohybové

schopnosti.

2. Pfi tvorbé variabilnich provozl, kdy jsem se zabyval kromé usuzovani co
klasifikovat jako dovednost a co jako schopnost, jsem ¢asto narazil na problém, zda

variabilni provoz sloZzeny pouze z dovednosti bude pro Zaky zajimavy.

Jak bude moZné ve videoprogramu shlédnout, kombinaci jak variabilniho, tak
kruhového provozu povazuji za pfinosnou a atraktivni formu, jak pro zaky, tak i pro

pedagoga.

3.3.3 KRUHOVY PROVOZ
»Kruhovy provoz je relativné stdlé uspordddni ucebniho procesu, v némzZ Zdci
postupuji po jednotlivych, zpravidla do kruhu usporddanych stanovistich a stfidaji télesnd

cviceni prevdzné zamérend na rozvoj pohybovych schopnosti.”
(Vilimovd, 2002, str. 86)

Rozdil mezi kruhovym a variabilnim provozem byl jiz zminén v pfedchozim textu.
Dalsi charakteristické znaky jsou u obou provozl témér totozné, a proto neni tieba je zde
opét vypisovat. Jedna se o: pocet stanovist, ¢asova narocnost i pravidla pro fizeni

provozu.
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3.4 ZACI STREDNICH $KOL

3.4.1 ADOLESCENCE

Ktomu, aby bylo moziné sestavit variabilni provozy, jejichz naro¢nost bude
odpovidat schopnostem a dovednostem Zaku, je tfeba brat v dvahu jejich vék a s nim
spojeny vyvoj, ktery je pro né charakteristicky. Na jednu stranu je tfeba volit takovou
narocnost, kterd neohroZuje zdravi a u niz predpokladame, Ze ji Zaci zvladnou. Na druhou
stranu, jak ve své publikaci Vilimova (2002) uvadi, hovofime o véku zakl, v némz se
ukoncuje senzoricky i motoricky vyvoj. To tedy klade pedagogovi Ukol najit kombinaci
bezpecnych, avsak z hlediska senzomotorického narocnych pohybovych udkold, které

budou pro Zaky pfinosem.

Jiz v roce 1995 upozorniovali ve své publikaci Kyralovd, Matouskova a kol. (1995)
na fakt, Ze sport neni u mladych lidi provozovan na zakladé doporuceni od lékafe nebo
pro zlepseni jedincova zdravi. S tim nelze nesouhlasit, avSsak postupem c¢asu muizieme
pozorovat, Ze sport a v ndvaznosti na néj zdravy Zivotni styl zacina byt jednim z hlavnich
socializacnich nastroju mladych lidi. Dale Kyralova, Matouskova a kol (1995) apeluji
na odpovédnost ucitell a sportovnich trenér(, aby ndpln jejich hodin vedla stéle stejnym

smérem, tedy k zdravému rozvoji jedince.

3.4.2 SOCIALNI SKUPINA - TRIDA

Pfi pfipravé variabilniho provozu je treba, aby vyucujici bral v potaz tridu,
pro kterou dany variabilni provoz pfipravuje. Stejny obsah této didakticko-organizacni
formy nemusi byt vhodny pro dvé tfidy i presto, Ze se jednd o stejné rocniky v ramci jedné

Skoly.

Kazda socidlni skupina je ,Zivy“ organismus, ktery se rtzné vyviji a také rtzné
reaguje. V tomto pfipadé vsak hovofime o vztahu mezi tfidou a vyucujicim, ktery stoji
mimo tuto socialni skupinu, avsak jeho Ukolem je na ni plsobit.

Skolni tfidu mdZeme charakterizovat jako specifickou socialni skupinu. Jeji slozeni

nelze predem odhadnout, proto je tfeba, aby se vyucujici s jednotlivymi zaky a déle
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s hodnotami a normami celé tfidy nejprve seznamil. Toto pozndni pomuze uciteli

v nasledné praci s danou tfidou.

»Nejvyssi socidIni pozici a zdroveri nejvétsi prestiz md c¢len, ktery je nejvlivnéjsi
a nejoblibenéjsi.”

(Vdgnerovd, 2005)

A prdavé tento clen socialni skupiny, v tomto pfipadé skolni tfidy by mél vyuéujiciho
nejvice zajimat. V situaci, Ze ¢len, jehoZ pozice je vramci tfidy nejvySe postavens,
respektuje nebo dokonce shleddvd vyucujiciho jako autoritu, strhdva tim i ostatni ¢leny
tfidy, a tak md vyucujici usnadnénou préci, coz ve vysledku milze a zajisté zkvalitiiuje

naplné jednotlivych hodin.

3.5 TVORBA VIDEOPROGRAMU

Vytvofit videoprogram, ktery by mél splfiovat dané cile a jak se hovorové uvadi, mél
by byt , koukatelny”, neni otazkou jednoho odpoledne. Ti, kdo maji s natacenim byt jen
malé zkusSenosti, dokazi asi snaze pochopit uskali, kterda mohou béhem nataceni nastat.
Pfed kamerou je jiz pozdé vymyslet, jaké zabéry jsou tfeba a co vSe by viastné mélo byt
obsahem vysledného videa. K tomu nezbyva nic jiného, neZ zapatrat v literature, kde Ize
nalézt naprosto jednoduché, avsSak velice efektivni postupy prace pii tvorbé

videoprogramu.

(Brklova, Hercig a kol., 1998) se ve své publikaci zabyvaji pfimo zpracovanim
diplomové prace formou videoprogramu. Doporuduji vytvaret technicky scénar do
tabulky, kdy na jedné strané je uveden obrazovy popis zabéru, popfipadé titulky a na

druhé strané je slovni komentar.

| pfesto, Ze autor nemusi byt v oblasti audio-vizudlni techniky nijak zvlast vzdélany

a zkuseny, je dulezité, aby vysledny produkt sam o sobé dokazal divakovi predat to, co
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bylo autorovym cilem. K tomu je zapotrebi kromé kvalitniho obrazu a vhodné vybranych
zabérl i zvukova slozka, kterd u nékterych videoprograml byva opomijena, respektive
autor ji nedava prilisSnou dllezitost. V pripadé, ze divdak nema zprostifedkovany kvalitni
komentar, doprovazejici obrazovou slozku celého videoprogramu, bohuzZel to mlze vést

k nepochopeni celého programu.
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4 METODIKA PRACE

Na zacdtku je treba stanovit si, co bude obsahem videoprogramu. V pfipadé této
prace jsou to 4 variabilni provozy aplikované v hodinach télesné vychovy na stfedni Skole.
Jejich obsah vychazi z ramcového vzdélavaciho programu, konkrétnéji pak ze Skolniho

vzdéldvaciho programu ptislusné skoly.

Objekty nataceni jsou t¥idy chlapcd a divek z VOS, OA aSZS v Domazlicich.
Samotnému natdceni predchazela komunikace s vedenim Skoly a s vyucujicimi télesné
vychovy u vybranych tfid. Pofizovani videozaznamu s sebou nese jistad pravidla, na jejichz
zakladé jsem vypracoval souhlas s pofizenim audio i videozdznamu, ktery je nutné
podepsat samotnym zdkem a v pfipadé jeho neplnoletosti také jeho zdkonnym

zastupcem.

Dalsim krokem je vybér vhodnych natdcecich prostor, ktery neni u vSech variabilnich
provozl stejny. Venkovni prostor, vtomto pripadé atleticky stadion je za dobrého pocasi
idedlnim mistem pro pofizeni kvalitniho videozaznamu. To se bohuzel nedd tvrdit
o vnitfnich prostordch — télocvi¢nach, kde je tfeba pracovat s omezenym mnoZstvim

svétla, aby vysledné zabéry byly, co mozna nejkvalitnéjsi.

Samotnému nataceni vSak jeSté predchazi tvorba technického scénare. Jeho podoba
samoziejmé nemusi byt definitivni, avSak jeho absence pfi nataéeni, praci velice ztézuje

a muZe se stat, Ze nékteré stézejni zabéry budou pri kompletaci videa chybét.

Pfi samotné realizaci natdceni, je tfeba zvolit takovy zplsob komunikace se Zzdaky,
ktery napomaha ke spolupraci. A samoziejmé zvolit odpovidajici audiovizualni techniku,
ktera zachyti kvalitni obraz, poptipadé zvuk, je-li tu nutné. Nezbytnou pomuickou pfi

nataceni je také stativ, ktery zajistuje stabilitu obrazu.

V okamziku, kdy jsou vSechny videozaznamy pofizeny, prichazi ¢ast, kterou midzeme
oznacit jako kompletace videoprogramu. V navaznosti na mnozstvi pofrizeného materialu
je mozné upravovat podobu technického scénare. Kompletaci lze rozdélit na cast
obrazovou a ¢ast zvukovou. Obé tyto c¢asti se navzajem ovliviuji. Vétsi pocet pofizeného

materialu dava moznost vybéru nejvhodnéjsich zabéru.
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Finalni ¢3asti je vloZeni komentdre do jiz zkompletované obrazové podoby celého
videoprogramu, coZ dotvafi jeho konec¢nou podobu. Optimalni nastaveni hlasitosti

komentar a podkres hudebniho doprovodu dotvati celou podobu videoprogramu.
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5 VARIABILNi PROVOZY

5.1 METODIKA VARIABILNiCH PROVOZU

Ve své praci jsem se pokusil sestavit 4 variabilni provozy, jejichz naplni jsou cviceni,
u nichz predpokladdam, Ze je Zaci strfednich Skol znaji a nemélo by tak dochazet
k problémim s jejich splnénim. Vychazel jsem jak z rdmcového vzdélavaciho planu, tak
i z konkrétniho Skolni vzdélavaciho planu na pfislusné Skole, kde jsem videoprogram
natadcel. Samozrejmé chdpu, Ze Skolni vzdélavaci plan je pro kazdou Skolu individudlni, ale

cvic¢eni jsou zvolena tak, aby moznost neznalosti cviceni byla minimalni.

Jednotlivé variabilni provozy jsou zaméreny na:
1. Zdokonaleni dovednosti ve sportovnich hrach (volejbal, basketbal a fotbal)
2. Zdokonaleni dovednosti gymnastickych
3. Zdokonaleni dovednosti atletickych

4. Zdokonaleni dovednosti patfici do skupiny modernich pohybovych forem (aerobik)

Realizace variabilnich provozl je obecné doporucovana pfi zakoncéeni tematického
celku, ke kterému se prislusny variabilni provoz vztahuje. V pfipadé studeni vyssSich
ro€niku povazuji za mozné mnou sestavené variabilni provozy pouzit kdykoliv dle potfeby,
jelikoz jejich obsahem jsou télesna cviceni, kterd Zaci znaji z nizsich rocnikd.

Vhodnou aplikaci vSak nelze posuzovat plosné. Kazda skolni tfida je jedineény celek,
u kterého nelze s jistotou predpovédét uroven dovednosti a potazmo moznost plnéni zde

pfipravenych variabilnich provozu.
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5.2 PRiPRAVA

Pfiprava at uZ variabilniho provozu nebo jakakoliv jinad ptiprava ve skolni télesné
vychové by méla byt efektivni predevsim z hlediska ¢asového. Z praxe vime, Ze pfiprava je
¢asto spojovdana se ztratovym casem. Kdo je viak na viné? Zaci nebo ucitel?
Za predpokladu, Ze Z4ci plni pokyny vyucujiciho, tak jde vina jednoznacné za vyucujicim.
Tomu se viak da predejit vhodnou volbou ptipravy, kdy je prace rozdélena mezi vSechny
zaky. V tomto pripadé mluvime o pripravé cvi¢ebnich prostor a pomficek, které budou pfi

realizaci variabilniho provozu tfeba.

Za zminku také stoji pfiprava samotného pedagoga na vyucovaci hodinu. V tuto
chvili ani tak nehraje roli to, zda vyucujici vymysli sv(ij variabilni provoz, nebo jej od
nékoho prevzal. DllezZité je zamyslet se nad otazkami: Je to realizovatelné pro konkrétni
tfidu? Mam dostatek pomucek k realizaci? Dokazi sam vysvétlit a ufidit dany variabilni

provoz?

Na tyto a jisté i dalSi otazky si musi vyucujici umét upfimné odpovédét dfiv, nez se
pusti do samotné realizace. Jak bude mozné dale v této praci vidét, pro nékoho je velky
pocet priloh a tiskovin, které se vazi k jednotlivym provozim moznda odstrasujici, avsak

jsem presvédcen, Ze usetfi nejen tolik drahocenny ¢as, ale predevsim hlasivky.

5.3 NAZORNA UKAZKA A VYSVETLENI

Je vSeobecné znamo, Ze ndzornda ukdzka &asto rekne vic, nez 1000 slov. A pokud
mluvime o variabilnich provozech, které jsou primarné zaméreny na zdokonalovani

pohybovych dovednosti, nelze s timto vyrokem nesouhlasit.

Opét se zde dotykdame problematiky ztratového casu. Vyucujici musi sam posoudit,
zda je nutné vesSkerd cviceni obsaZena v konkrétnim variabilnim provozu ndazorné
predvést. Vychazime ze skutecnosti, Ze obsahem variabilnich provozl jsou cviceni, kterd

jsou zaklm dobre zndama, a tak nazorna ukazka neni nutna vSude. Vyucujici by mél sam
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veédét, kde Zaci Castéji chybuji a pravé tam upozornovat na vyskyt moznych chyb,
popfipadé predvadét spravné provedeni.

Strucné vysvétleni jednotlivych stanovist a na nich konkrétnich pohybovych ukol
je tfeba neopomenout. Dale, pro snazsi orientaci, je dobré jednotlivd stanovisté oznacit

a na né umistit ukolové karty, které plni funkci sdélovaci ohledné realizace pohybového

ukolu, ktery danému stanovisti prislusi.

5.4 PROVEDEN{

Okamzik, kdy by vSichni Zaci méli pIné rozumét jejich budouci ¢innosti. Jesté pred
samotnym provedenim je dobré se ujistit, Ze Zaci opravdu védi, co maji délat.

V této praci jsem zvolil jednotny raz pro vsechny ¢tyfi variabilni provozy. Stanovist
je u vSech provozi osm. Pfi tvorbé videoprogramu byl vyuZit model, kdy Zaci cvici na
jednotlivych stanovistich ve dvojicich. Z toho logicky vyplyva, Ze aby cvicili vSichni Zaci
soucasné, tak je tfeba Sestndct Zakd. Jsem si naprosto védom toho, Ze tento model je
v praxi ¢asto naprosto neredlny. Zakd mQzZe byt vice ¢ méné anebo jejich pocet bude

lichy. Zde je opét prostor pro vyucujiciho, ktery musi vybrat nejefektivnéjsi reseni.

Dovolim si navrhnout pfiklady feSeni takovéto situace:
a) zvysit/snizit pocet stanovist (maximalni pocet stanovist by mél byt 10)
b) modifikovat stanovisté, které je nutné plnit ve dvojicich pro lichého zZaka

c) pretransformovat stanovisté tak, aby jej mohly plnit vice pocetné skupiny Zak{

(v ptipadé jejich vétsiho poctu)
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Zakladni zplsoby organizace u jednotlivych provozd byly stanoveny vymezenim
doby u tfech provozl a u zbyvajiciho kombinace vymezeni doby a poctu opakovani
cviceni. Doba pro pohybové ukoly byla stanovena na 1 minutu u variabilniho provozu
zaméreného na zdokonaleni atletickych dovednosti a u ostatnich provozi byl ¢as kratsi
o 10 sekund, tedy 50 sekund. Doba urcena pro pfesun ze stanovisté na stanovisté byla
stanovena na 35 sekund v pfipadé ,atletického” variabilniho provozu a 25 sekund

u provozu ostatnich.

5.5 UKLID A ZHODNOCEN(

Uklid se miZe jevit jako jednoduchd a samozfejmd ¢innost. Z praxe jsou viak
patrné dvé véci. Zaprvé, béhem uklizeni pomUcek vznikd vysoky pocet urazli a zadruhé,
v pfipadé, Ze vyucujici neni pfi uklidu pfitomen, vysledny uklid s velkou pravdépodobnosti

nedopadne podle ucitelovych predstav. Pfikladem nam mohou byt neuklizené naradovny.

Zhodnoceni by mélo byt nedilnou soucasti kazdé aktivity, a pokud ne, tak alespon
kazdé hodiny Skolni télesné vychovy. V pfipadé variabilnich provozi ma ucitel mensi
moznost zaregistrovat vSechny Zdky na vSech stanovistich. Proto zde vznika prostor
predevsim pro sebehodnoceni Zaka. Podoba, kterou vyudujici zvoli, mize byt rlzna.
Variabilni provoz by mél byt jakousi reflexi pro samotného zéka, ktery by mél byt schopen

posoudit, do jaké miry ovlada dané ucivo.
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5.6 KONKRETNi{ VARIABILNi PROVOZY

5.6.1 VARIABILNi PROVOZ C. 1 - SPORTOVNI HRY

Prvni variabilni provoz je zaméreny na zdokonaleni pohybovych dovednosti
z oblasti sportovnich her. Oznaceni sportovni hry je dosti Siroké, a tak naplni variabilniho
provozu jsou dovednosti ze sportl, které jsou vramci Skolni télesné vychovy

interpretovany jako nejrozsirenéjsi. A témi jsou: fotbal, basketbal a volejbal.

Seznam stanovist:

1. Volejball.

2. Medicinbal

3. Basketbal I.

4. Fotbal l.

5. Bloky

6. Volejballl.

7. Fotbal Il

8. Basketbal Il.
1. Volejbal I.

Dovednost, kterou Zaci zdokonaluji je odbiti vrchem, popfipadé spodem. Kromé
stani na misté a odbijeni je pfiddna podminka obéhnut kuzel a navratit se zpét. Obéhnuti
kuzele musi zak stihnout dfive, nez jeho spoluhrac odbije mic¢ zpatky. Poté se celd situace

opakuje v pfipadé druhého zaka. KuzZely obihaji Zaci stfidavé levy i pravy.
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2. Medicinbal

Stanovisté zamérené na rozvoj sily hornich koncetin a také na manipulaci s mi¢em,
kterd je pro tento typ variabilniho provozu velice dllezita. Vaha medicinbalu se odviji od

silovych schopnosti Zaka a Zakyn.

3. Basketbal I.

Jedny z klicovych dovednosti v basketbalu jsou driblink a dvojtakt. Kromé téchto
dvou dovednosti je zde jeSté doskok vlastniho hodu. Po dobu uréenou pro plnéni

stanovisté Z4ci stfidaji levou i pravou stranu, ¢imz zaméstnavaji obé poloviny téla stejné.

4. Fotbal I.

| zde se jednd o kombinaci vice dovednosti. Prvni z nich je zpracovani mice

vaevys

vnitfni strnou nohy tzv. ,placirka“, opét nedominantni nohou.

5. Bloky

Dovednost, kterou lze v riznych modifikacich vyuZit u vSech tfech zminovanych
sportovnich hrach, at uz jako blok stfelby v basketbale, nebo jako hlavickovy souboj ve
fotbale ¢&i blok ve volejbale. Zaci proti sobé opakuji odrazy snoZmo stranou se vzajemnym

dotykem (placnutim dlanémi) pfi vyskoku.

6. Volejbal Il.

Verze podobnd prvnimu stanovisti. Hraci si pfihrdvaji s vyuzitim odrazu od stény.
Pti plnéni tohoto stanovisté je opét kladen dlraz na volejbalové odbiti a predevsim na
razanci prihravky. Je treba volit takovou silu odbiti, kterd bude pro oba Zaky

nejoptimalnéjsi pro pokracovani v prihravkach.
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7. Fotbal II.

Vedeni mice je dovednost, ktera se ve fotbale fadi mezi dovednosti zakladni.
Dulezité je, aby Zak zvolil optimalni tempo, které napomuZe ke zdokonaleni této
dovednosti. Nevhodné je at uZ vysoké tempo, které doprovazi Casté chyby a ztratu

kontroly nad micem nebo nizké tempo, které naopak nepfinadsi Zakovi zadné zdokonaleni.

8. Basketbal II.

Trestné hody a stfelba vibec je pro tuto sportovni hru naprosto stézejni
dovednosti. Na stanovisti je doplnéna jesté o doskok vlastniho hodu. Zaci samoziejmé
mohou mezi sebou do jisté miry soupefit, kdo dostahne lepsSiho vysledku. Pozor vSak na

pfiliSnou soutézivost na ukor kvality plnéni stanovisté.

5.6.1.1 PRiPRAVA

Pfed zahajenim variabilniho provozu je nutné pfipravit jednotlivd stanovisté.
Abychom docilili nejefektivnéjsiho vyuziti ¢asu vyukové jednotky télesné vychovy, je tfeba
presné definovat, kde bude jaké stanovisté. K tomu nam slouzi planek, na kterém je jasné
vidét poloha jednotlivych stanovist.

Variabilni provoz €.1 - SPORTOVNI HRY

1. Volejbal I

()

2. Medicinbal

8. Baskethal II.
3. Basketbal I.

[ erowa ]

‘Il jeqiod °L

L

6. Volejbal II.

Obrazek ¢. 1 — Ndkres 1. variabilniho provozu

Tento planek je treba umistit tak, aby zaci vidéli, jak bude vramci télocvi¢ny

variabilni provoz rozmistén a kam bude tfeba nosit pomucky a nacini.
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K tomu, aby Zaci védéli, které pomUcky jsou potieba ke konkrétnimu stanovisti,
slouzi dalsi pfilohy. Jedna se o karty s ndzvem stanovisté, jeho Cislem a seznamem

pomtcek potfebnych pro realizaci.

MEDICINBAL

Pomicky: 2x medicinbal

Obrazek é. 2 — Karta stanoviste

Tato karta slouZi nejen k pfipravé stanovisté, ale také k orientaci po télocvicné.

Nasledné slouzZi tyto karty jako informativni ukazatelé pro samotné zaky.
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Posledni a zaroven nejduleZitéjsi ¢asti pripravy, kterd do jisté miry nahrazuje

nazornou ukazku, je umisténi ukolovych karet na jednotliva stanovisté.

WOLEIBAL .

A o A A o A A o A
~ |

A & A A & A ab—=o A

- stOjte mezi kuZeli naproti sobé

- prihravejte =i libovolné mit {prsty, bagar)

- po prihravce obéhni L/ P kuzel

- zpét do stredu, opét prihraj a obehni druby kuzel

Zacatsk a konec oznadi zvukowy signél. Pripravte sa!

Vyika sité je 243cm pro muie a 224cm pro Feny.”

Obrdzek é. 3 — Ukolovd karta - VOLEJBAL |.

Funkce ukolové karty je jasné stanovena - informovat Zaka o naplni stanovisté,
tedy o podobé pohybového ukolu. Ten je na karté znazornén jak graficky, tak slovné pro
pfipad, Ze by grafické znazornéni zakovi nebylo jasné. Kromé toho je jesté ukolova karta
doplnéna informaci, ktera si klade za Ukol Zaka urcitym zpUsobem dale vzdélat, popripadé

v ném vyvolat zdjem o dany sport. Je to jakasi nadstavba, kterou povazuji za nenasilny

motivacni Cinitel pro fadu zaka.

29



5 VARIABILNI PROVOZY

5.6.1.2 NAZORNA UKAZKA A VYSVETLENI

Ktomu, abychom zabranili Spatnému provadéni jednotlivych cviéeni, je nutné
vysvétleni a pfipadné nazornd ukdzka. Doporucuji zminit zakladni chyby, avsak vyvarovat
se dlouhému vykladu, ktery by Zaci jiz méli mit za sebou z hodin, kdy se pohybové

dovednosti, které budou procvicovat na jednotlivych stanovistich, ucili.

V pripadé tohoto variabilniho provozu bych nazornou ukazku zvolil u stanovisté
Cislo 2 - Medicinbal, kde bych zminil spravné postaveni a také u stanovisté Cislo 4 — Bloky,
u kterého bych apeloval na vzajemnou spoluprdci a snahu o co nejvyssi odrazy. Pfipadné

dalsi ukazky pouze pokud by je Zaci sami vyZadovali.

5.6.1.3 PROVEDENI

Pocet stanovist = 8

Usporadani zakd na stanovistich = dvojice
Zakladni zpUsob organizace = vymezeni ¢asu
Casovy limit pro pohybové tkoly = 50s
Casovy limit pro pfesun mezi stanovisti = 25s

Prostory realizace = télocvi¢na

Pfed zahajenim variabilniho provozu je nutné stanovit si signaly a pfipomenout
dobu uréenou pro cvi¢eni a dobu uréenou pro presun mezi stanovisti a pfipravu na jejich
plnéni. Zaci by také méli védét, Ze opousti-li stanoviété, museji jej uvést do pdavodniho

stavu. V pripadé tohoto variabilniho provozu se to tyka predevsim micu.

5.6.1.4 UKLID A ZHODNOCEN{

Uklid je vtomto pfipadé velice jednoduchy a rychly. Po skonéeni posledniho
pohybového ukolu uklizi Zaci to stanovisté, na kterém se pravé nachazi. Vzhledem k tomu,
Ze tento provoz neni, co se pomlcek a jejich uklidu tyce narocny, tak Ize vétsi mnozstvi

¢asu vénovat zhodnoceni.
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5 VARIABILNI PROVOZY

Drtiva vétSina stanovist stavi na moZnosti sebereflexe. To, jak zak prihrava, stfili
a odbiji, dokdZe posoudit snadno sam. Role ucitele je zde presto dllezitd. Kromé
hodnoceni jednotlivych stanovist, a na nich plnénych pohybovych ukoll, je tfeba

zhodnotit celkové snazZeni jednotlivych Zaka i tfidy jako celku.

5.6.2 VARIABILNi PROVOZ C. 2 - GYMNASTIKA

Druhy variabilni provoz je zaméreny na zdokonaleni pohybovych dovednosti
z oblasti gymnastiky. V literatufe se setkavame s doporucenim kombinovat variabilni
provoz spolu s provozem kruhovym, coZ je nejen v tomto pfipadé patrné. Je tfeba zminit
fakt, Zze se mlZeme dostat do polemiky, kdy se dané stanovisté zabyvad prevainé
pohybovou dovednosti nebo pohybovou schopnosti, jelikoz vramci zdokonalovani

pohybové dovednosti dochazi samoziejmé i k zdokonalovani pohybovych schopnosti.

Seznam stanovist:
1. Preskoky pres Svihadlo
2. Kotouly
3. Obraty ve vzporu
4. Prekazky
5. Pretlaky - ,vychylovana“
6. Vahanabosu

7. Splhnalang

8. Drepy ve dvojici

1. Pfeskoky pres Svihadlo

Stanovisté, jehoZz ukolem je zlepSit dovednost pfeskoku pres Svihadlo, ktera je
spojena, jak s odrazovymi schopnostmi, tak s rytmizaci pohybu. ZpUsob, jakym bude 7Zak
preskakovat Svihadlo je na jeho rozhodnuti predevsim proto, aby v casovém limitu stihl

stanoveny pocet opakovani.
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5 VARIABILNI PROVOZY

2. Kotouly

V pripadé tohoto stanovisté je tfeba upozornit zaky a predevsim Zakyné na mirnd
rizika. Z praxe vime, Ze nezfidka jsou kotouly doprovazeny problémy s motanim hlavy
a kolisanim tlaku. Proto je zde zvolen mensi pocet opakovani, avsak dlraz je kladen na

preciznost provedeni.

3. Obraty ve vzporu

Stanovisté ve variabilnim provozu by méla byt zaméfend na celé télo. Casté
pretéZovani predevsim dolni poloviny téla je nutné kompenzovat, jako v pfipadé tohoto
stanovisté. Zaci provadi obraty ve vzporu svyuZitim lavicky. Chodidla maji opfend
o lavicku a po celé jeji délce opakuji obraty na jednu stranu. Po dosaZzeni konce provadi

obraty zpét.

4. Prekazky

Stanovisté opét zamérené na odrazové dovednosti. Vtomto pfipadé se jedna
0 ndsobené odrazy vpied pfes 40-45cm vysoké prekdzky. Zaci se snaZi nejen o zdolani
prekdzek, ale dodrzovani spravnych zdsad pfi odrazu, letu a doskoku. V rdmci gymnastiky

Ipime mimo jiné i na estetiku pohybového projevu.

5. Pretlaky —,,vychylovana“

Dalsi stanovisté svym charakterem zasahuje do oblasti Upold, které v ramci tohoto
variabilniho provozu zamérné zarazujeme. PfedevsSim proto, Ze jednim z cil( je vytvofit

atraktivni a do urcité miry i zabavny variabilni provoz.

6. Vaha na bosu

Dnes jiz témér tradicni cvicebni pomicka, diky které lze efektivné, ve ztizenych
podminkach, zdokonalit dovednost tykajici se rovnovahy a tou je vaha predklonmo.

Kromé ztizenych podminek, které maji ptiznivy vliv na efektivnéjsi nauceni pohybovych
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5 VARIABILNI PROVOZY

dovednosti, je pfinosem i zména intenzity pohybu. Na tomto stanovisti je tfeba znacna

mira koncentrace a predevsim zklidnéni, coZ je opak oproti nékterym jinym stanovistim.

7. Splh na lané

Dovednost, u které jsou v ramci Skolni télesné vychovy znacné rozdily mezi zaky.
Casto Ize Uspéch ¢&i netspéch odhadnout dle postavy 7dka. Je tedy tfeba jiz pfi pFipravé
tohoto stanovisté pamatovat na alternativni provedeni, které zvlddnou i méné zdatni zaci.
Nejsnazsi variantou je vydrz ve shybu na lané, dale Splh s pfirazem a jako nejobtiznéjsi

forma provedeni je $plh bez pfirazu.

8. Drepy ve dvojici

Stanovisté zamérené na vzajemnou spoluprdci. V tomto pfipadé nemusi hrat roli,
zda Zaci tuto aktivitu znaji ¢i nikoliv. Je zde zapotiebi vnimat nejen svoje télo, ale
i druhého zdka. | tomuto stanovisti lze ptisoudit roli atraktivniho a zdbavného Cinitele

v rdmci variabilniho provozu.
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5 VARIABILNI PROVOZY

5.6.2.3 PRiPRAVA

Pfiprava je stejné jako u predeslého variabilniho provozu nenaroc¢nd. Pouziti
naradi s sebou nese jista rizika, ktera se pfi realizaci pohybovych ukoll jesté zvysuji.
A praveé proto je tento variabilni provoz zaméreny na zdokonaleni gymnasticky dovednosti
navrzen tak, aby byl co moZnd nejbezpecnéjSi a nevyzadoval dopomoc, popfipadé
zachranu.

Planek, na kterém je jasné vidét poloha jednotlivych stanovist slouzi opét

k efektivnéjSimu vyuziti ¢asu.

Variabilni provoz €. 2 - GYMNASTIKA

8. Diepy

]

=

ojpeying T

5. Pietlaky 6. Véha

[

4. Prekazky 3. Obraty 2. Kotouly

Obrazek ¢. 4 — Ndkres 2. variabilniho provozu

Samotny nakres do urcité miry napovida, jaké pomucky budou k plnéni stanovist
potfeba. Neni to vSak patrné u vSech stanovist, proto stejné jako u prvniho variabilniho
provozu jsou zapotiebi karty, které upresni konkrétni pocty pomucek a vizualné pomohou

v orientaci po télocvicné.
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5 VARIABILNI PROVOZY

VAHA NA BOSU

Pomucky: 2xbosu

Obrdzek ¢. 5 — Karta stanovisté
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5 VARIABILNI PROVOZY

Opét nejpodstatnéjsimi tiskovinami, které dotvafi celou pfipravu tohoto
variabilniho provozu, jsou Ukolové karty. Nejen, Ze zaky informuji o naplni stanovisté
a podobé pohybového ukolu, ale predevsim ukazuji, jak je nutné rozmistit naradi a nacini

tak, aby bylo stanovisté pfipravené k okamzitému zahajeni cviceni.

WARIABILI OWV0E =

i PROVIOZ = GYMNA
KOLOVA KARTA EisLO

=]

DREPY VE DVOUIC

DREPY VE DVOIICI

Fa L

ﬁl %% 1
- stoj rozkrocny, zady k sobé&, zaklesnout se lokty do sebe
- kontrolované diepy ve dvajicich

-5 — 10 opakovani

Zacatek a konec oznadi zvukovy signal. Pripravie se!

LSvétovy rekord v poétu diept za 1 hodinu je 4708.”

Obrdzek & 6 - Ukolovd karta — DREPY VE DVOJICI

5.6.2.4 NAZORNA UKAZKA A VYSVETLENI

Nazornou ukazku opét volime u stanovist, kde predpokladame, Ze mohou Zaci
chybovat. V tomto pripadé jsou to stanovisté Cislo 5 a 6. Upresnéni pravidel pro pretlaky
a koncentrované provedeni vahy predklonmo. Ostatni stanovisté je tfeba samoziejmé

vysvétlit a v zavéru poskytnout prostor pro pfipadné dotazy.
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5.6.2.5 PROVEDENI

Pocet stanovist = 8

Usporadani zakd na stanovistich = dvojice

Zakladni zpusob organizace = pocet opakovani a vymezeni ¢asu
Casovy limit pro pohybové tkoly = 50s

Casovy limit pro pfesun mezi stanovisti = 25s

Prostory realizace = télocvi¢na

Stanoveni signall oznacujici zacatek a konec intervalu pro cvi¢eni a pro prechod ze
stanovisté na stanovisté je nutnosti. Déle je tfeba pfipomenout, Ze Zaci opousti stanovisté

ve stavu, v jakém bylo pfi jejich pfichodu.

5.6.2.6 UKLID AZHODNOCEN]
Jednotlivd stanovisté Ize jednoduse a rychle uklidit. Z hlediska hodnoceni mohou
zaci sami zreflektovat svoji miru Uspésnosti na zdkladé splnéni ¢i nesplnéni poctu

opakovani, kterd byla pro kazdé stanovisté individudlné nastavena.

Vyucujici by mél zhodnotit nejen praci celé tfidy ale také okomentovat jednotliva
stanovisté. Predpoklad je takovy, Ze nejvétSich chyb se budou dopoustét zaci na stanovisti

Cislo 6 — vaha predklonmo na bosu.

5.6.3 VARIABILNi PROVOZ C. 3 - ATLETIKA
Variabilni provoz s porfadovym Cislem 3 je vtéto praci zaméren na zdokonaleni
atletickych pohybovych dovednosti. Stejné jako u pfedchoziho variabilniho provozu jsem

zvolil kombinaci s provozem kruhovym.

Hlavni odliSnosti je jeho realizace na atletickém stadionu, tedy mimo télocvi¢nu.
Samoziejmeé, Ze je mozné tento provoz aplikovat i v télocviéné s urcitou mirou modifikace

u vybranych stanovist.
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Seznam stanovist:
1. Prekazky v chizi
2. Nacvik vrhu kouli - sun
3. Skokovy béh
4. Stafetové predavky
5. Skok vysoky
6. Padavé starty
7. Skok daleky z mista

8. Expandéry — posileni pazi

1. Pfekazky v chizi

Stanovisté, jehoz naplini je prlpravné cviceni pro prechod prekazek. Ve skolni
télesné vychové nepatfi prekdzkové béhy mezi discipliny, které se praktikuji ve finalni
podobé, avsak alespon zakladni znalosti pro spravny prechod prekazky jsou dilezité pro

celkovou atletickou pripravu.

2. Nacvik vrhu kouli — sun

Vzhledem k znaéné ndrocnosti a predevsim k rizikim, co se bezpecnosti tyce, je
v nasem pripadé zvolen nacvik sunu s papirovou kouli respektive mickem. Cilem neni
findlni podoba vrhu, ale ndacvik sunu, jenz je ve Skolni télesné vychové standardné

vyucovan.

3. Skokovy béh

Stanovisté, které stoji na pomezi pohybové dovednosti a pohybovych schopnosti.
Z hlediska dovednosti miZeme toto stanovisté pripodobrovat k trojskokanské discipliné.

Z hlediska schopnosti mezi cvi¢eni pro odrazovou silu dolnich koncéetin.
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4. Stafetové preddvky

MozZnosti, jak Stafetovy kolik predat je vice. Vtomto pfipadé je zvolen zakladni
zplisob preddvky, ktery minimalizuje riziko nepredéni. Stafety jsou nedilnou souddsti
kazdych Skolnich atletickych zavodd. Nacvik je provddén v mirnému klusu, za

doprovodného, zvukového signalu ,Hop!“.

5. Skok vysoky

Nejedna se o findlni provedeni skoku. Vtomto ptipadé je kladen dlraz na
dovednost, ktera zplsobi prohnuti pfi pfechodu latky. Snozny odraz vzad s prohnutim
v nejvyssim bodé a nasledny dopad na horni ¢ast zad. Latka v tomto pripadé neni potreba.
Je mozné jeji vyuziti, vtom pripadé vSak doporucujeme gumovou ,latku“, kterou lze

pfipevnit na stojany, takZze nepadd a dopad na ni neni bolestivy.

6. Padavé starty

Padavé starty jsou zafazeny z dlivodu casové efektivnosti. Findlni podoba start(
z blokl je zdlouhava a pro nékteré zaky i naro¢na na provedeni. Dlraz je kladen na praci

pazi a prvni rychly vykrok, na ktery navazuji dalsi rychlé a kratké kroky.

7. Skok daleky z mista

Dovednost, kterou by Zaci méli znét jiz ze ZS je zaroveri jednim z nejpouzivanéjsich
motorickych testli na zjisténi explosivni sily dolnich koncetin. Vedle doskocisté je mozné
poloZit pasmo, které mlze zaky informovat o jejich vykonnosti a motivovat je k dosazeni

lepsich vykona.

8. Expandér — Posileni pazi

Stanovisté zamrené predevSim na rychlostni pohybovou schopnost. Nicméné

v tomto pripadé lze hovofit i o sile a vytrvalosti, jelikoZ doba provadéni tohoto stanovisté
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je 1 minuta. Hlavnim cilem je kompenzovat zatiZzeni prevazné dolni poloviny téla a také

nacvicit spravny pohyb pazZi pfi béhu, ktery je ¢asto u Zakl zafixovan Spatné.

5.6.3.3 PRiPRAVA

V pfipadé tohoto variabilniho provozu je realizace planovana na stadionu.
To ssebou nese drobna uskali. Pfedchozi variabilni provozy, které byly realizovany
v télocvicné, byly orientovany do kruhu, coZ logicky napomaha k efektivnimu vyuZiti ¢asu.
Jediné omezeni v predchozich variabilnich provozech byly pozice basketbalovych kosa
a lan. Toto ndcini nelze dle potifeby prfesouvat, a tak je tfeba pfi sestavovani provozu na to

brat ohled.

vvvvvv

stadionu a vyuzivam zde 3 sektory, jejichZ poloha je neménna. Je zfejmé, Ze zalezi vidy na
konkrétnim stadionu, jelikoz polohy jednotlivych sektorli nejsou presné stanovené.
V ptipadé realizace této prace jsou sektory v relativni blizkosti, a tak potiZze nenastaly.
Pfesto nebylo mozné stanovisté orientovat do kruhu, jelikoz bychom se dostali do ¢asové
tisné v okamZiku prechdazeni ze stanovisté na stanovisté. Lze vSak doporudit zakim, Ze

prechody mezi stanovisti je tfeba absolvovat klusem.

Na nasledujicim nakresu je patrné, Ze variabilni provoz neni orientovan do kruhu,

jako tomu je u ostatnich provozu.

Variabilni provoz ¢. 3 = ATLETIKA

p "y

5. Skok vysoky 4. Stafeta

Ny o

2. Vrh kouli

Ny o

| 8. Expandér I |7. Skok dalelq;vl

Obrdzek ¢. 7 — Ndkres 3. variabilniho provozu

3. Skokovy béh

{
=)
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Nedilnou soucasti tohoto variabilniho provozu jsou opét karty s ndzvy stanovist,
jejich &isly a seznamem pomucek. A pravé zde je viditelné opodstatnéni téchto karet.
Organizace variabilniho provozu nerealizovana do kruhu miiZe pusobit Zakim problém
v orientaci. Z tohoto dlivodu predpoklddam, Ze zde Z4aci opravdu oceni viditelné ocislovani

jednotlivych stanovist.

SKOK DALEKY Z MisSTA

Pomicky: 1x dalkaiské doskodisté

Obrdzek é. 8 — Karta stanovisté

V pripadé ukolovych karet u tohoto i nasledujiciho variabilniho provozu je viditelna

zména. Jelikoz grafické zndzornéni provadénych cviceni na jednotlivych stanovistich by

bylo obtizné proveditelné, rozhodl jsem se pouzit jednoduché kinogramy, diky kterym Zaci

snaze pochopi, co je jejich ukolem.
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VARIABILNE PROVOZ =
UKOLOVA KARTA

TARTY = PROPRAVNE CVICEN

ATLETIKA

PADAVE STARTY

- mirny stoj rozkrotny

- zklidnéni a pomalé prepadani vprad

- v bodé, kdy by hrozil pad - vystartovat
- dusledna prace rukou, rychly prvni krok
- vysoké, ostré koleno

- 35 rychlych krokd

Zacatek a konec oznadi zvukovy signal. Pripravte se!

Nejvyssi rychlost v méreném mezicasu (20m) ma

hodnotu 44,72km/h a postaral se o ni Usain Bolt.”

Obrdzek & 9 — Ukolovd karta — PADAVE STARTY

5.6.3.4 NAZORNA UKAZKA A VYSVETLENI

Vzhledem k faktu, Ze obsahem variabilniho provozu by méla byt cviceni, ktera Zaci
znaji, jsou nazorné ukazky tfeba tam, kde Zaci ¢asto chybuiji, i kdyzZ je jim pohybovy ukol
znam. V pfipadé tohoto variabilniho provozu je tézké predem stanovit, u kterych
stanovisté je tfeba predvadét nazornou ukdzku. Koneéné slovo maji ovsem Zaci, kterym
by mél vyucujici dat prostor pro dotazy a nebranit se v pfipadé potieby predvést
nazornou ukazku u vsech stanovist. Z hlediska vyhledu do budoucna je vyhodnéjsi stravit
vice €asu pfi nacviéovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti, nez preucovani

zafixovanych Spatnych navyka.

Zaci se podileji na pripravé stanoviét, aviak vyslednou kontrolu musi provést
vyucujici. Mimo jiné i kvali bezpecnosti. Proto pfi pfipravé tohoto variabilniho provozu

musime pocitat s delSim ¢asem pfipravy.
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5.6.3.5 PROVEDENI

Pocet stanovist = 8

Usporadani zakd na stanovistich = dvojice
Zakladni zpUsob organizace = vymezeni ¢asu
Casovy limit pro pohybové tkoly = 60s
Casovy limit pro pfesun mezi stanovisti = 35s

Prostory realizace = atleticky stadion

Jak jiz bylo uvedeno, vzhledem k rozsahlejSimu prostoru, na kterém se variabilni
provoz realizuje, je tfeba zvysit Casovou dotaci, jak pro cviceni, tak i pro pfechod mezi
stanovisti. Opét je tfeba podotknout, Ze obsah jednotlivych stanovist by mél byt zakim
zndm z pfedchozich hodin. Pokud ne vtotoZné podobé, tak alespon v rlznych
modifikacich, jelikoZ naplni variabilniho provozu by méla byt cvi¢eni zndma provadéna ve

ztizenych, ¢i odliSnych podminkach.

5.6.3.6 UKLID A ZHODNOCEN]
Ani v tomto pripadé s sebou uklid nenese Zadnou specifikaci. Jediné, co stoji za
zminku je uvedeni sektor( do plvodniho stavu (zakryti duchny, uhrabani piskovisté). Dale

samoziejmé odklizeni pomucek, které byly pfi provozu vyuzivany.

Co se tyce zhodnoceni, je bez debaty nutné. Predpokladem je mensi mira
sebereflexe. Tento druh variabilniho provozu chapeme jako vice specializovany, a proto
Zaci budou potrebovat vétsi odezvu ze strany vyucujictho predevsim u stanovist vice
technickych. Je proto tfeba, aby kantor dbal zvySené pozornosti plosné na vsechny cvicici

74ky.

5.6.4 VARIABILNi PROVOZ C. 4 - MODERNi POHYBOVE FORMY

Zamérem tohoto variabilniho provozu je zdokonaleni pohybovych dovednosti
z oblasti modernich pohybovych forem, konkrétné aerobiku. Avsak nikoliv pouze z této
oblasti, ale v kombinaci s gymnastikou a vyuZitim gymnastického nacini. Tento provoz je
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sestaven primdarné pro divky, ale zaroven u chlapci mizeme dosahnout stejného efektu.
V praxi se vSak nesetkdvam s tim, Ze by naplini chlapeckych hodin Skolni télesné vychovy

byl aerobik.
Seznam stanovist:

1. Step Touch

2. Obruc¢

3. VStep

4. Svihadlo
5. LegCurl

6. Medicinbal

7. Grapevine

8. Obrat ve vzporu

1. Step Touch

Veskera stanovisté zamérena na aerobik by Zakyné mély zahdjit energickou chzi
na misté v rytmu. ChGzi Ize vyuzivat i jako zménu cCinnosti v ramci stanovisté. Step Touch
je jeden ze zakladnich krokd a jeho narocnost je nizka. DlleZitd je i prace pazi, kterd

zabranuje jednostrannému zatizZeni.

2. Obruc

KrouZeni obruci kolem téla patfi mezi dovednosti, které se nejsnaze zdokonaluji
mnohocetnym opakovanim. Jedna noha mirné vpred, lehce pokréenad kolena a pohyb
panvi vpred a vzad je postup, ktery je vSeobecné platny, avSak ne ve vSech ptipadech je
tento zplsob pro konkrétni zakyni idedlni. Casto dochazi k nalezeni individudlniho,

optimalniho reseni.
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5 VARIABILNI PROVOZY

3.V Step

Stanovisté je zamérené na dalsi cvik, se kterym se v aerobiku setkdme. Kromé
popisovaného V Stepu vpred je mozné v ramci stanovisté praktikovat tento krok i vzad.

Opét doporucujeme kombinovat s chlizi na misté.

4. Svihadlo

Vramci této dovednosti samoziejmé zdokonalujeme i odrazovou silu dolnich
koncetin. Podle zdatnosti zakyné doporucujeme i zvySovat miru obtiznosti preskok, tedy

stfidat snozné preskoky s preskoky napfiklad po jedné noze.

5. Leg Curl

Stanovisté, které se velice podoba stanovisti prvnimu. Rozdil mezi jednotlivymi
kroky neni pfilis velky. Jako u vSech krok( je dulezZité nezapominat na praci pazi vtomto

konkrétnim pripadé optimalné pokrcovat nohu v koleni do Ghlu 90°.

6. Medicinbal

Stanovisté vyZzadujici spolupraci, jelikoz pohybovy ukol nelze plnit samostatné.
Samoziejmé v pripadé lichého poctu zakyn neni problém modifikovat Ukol do podoby, kdy

zakyné stoji u stény a rotuje trupem ze strany na stranu po dotyku mice o sténu.

7. Grapevine

Posledni z uvedenych cvikQi v rdmci aerobiku nese ndzev Grapevine. | pres jeho
vyssi narocnost by nemél byt problém s jeho pInéni, jelikoZ by Zakyné tento cvik mély znat

z predchozich hodin. | nyni doporucujeme zahajit stanovisté chlzi na misté v rytmu.
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5 VARIABILNI PROVOZY

8. Obraty ve vzporu

Zpevnovaci cviceni jsou nedilnou soucasti gymnastiky. Napriklad tato cvi¢eni patfi
mezi prlpravna cvieni pro stoj na rukou. Stanovisté je vramci tohoto variabilniho

provozu povazovano za vibec nejndro¢néjsi vzhledem k nutnosti sprdvného drzeni téla.

5.6.4.3 PRiPRAVA

Pfiprava na tento variabilni provoz je ze vSech ¢tyf zminovanych priprav tou
nejsnazsi. Mistem realizace byla zvolena télocvi¢na, avsak venkovni prostory jsou téz
vhodné. Jedinou podminkou je moZnost prehrani hudebni nahravky, kterd doprovazi celé
cviceni. V tomto pfipadé lze opét vyuZit nejidedlnéjsi uporadani stanovist, tedy do kruhu,

jelikoZ jednotliva stanovisté se nevazi na specialni pozadavky z hlediska prostoru.

Na nasledujicim planku je viditelné, Ze prechody mezi jednotlivymi stanovisti

logicky navazuji a utvati pomyslny kruh.

Variabilni provoz €. 4 - MODERNI POHYBOVE FORMY

.

1. Step touch 8. Obraty

2. Obrué 7. Grapevine

6. Medicinbal

4, Svihadlo 5. Leg curl

Obrazek ¢. 10 — Ndkres 4. variabilniho provozu

Z toho vyplyva, Ze Ciselné oznaceni jednotlivych stanovist neni bezpodmineéné
nutné, jak tomu bylo u variabilniho provozu zaméfeného na dovednosti atletické.
Nicméné seznam pomducek je dlleZity a pouziti stejného modelu u viech provoz( dava

praci jednotny raz.
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5 VARIABILNI PROVOZY

GRAPEVIME

Pomicky: hudba

Obrdzek é. 11 — Karta stanovisté

V pripadé zakyn, které se aerobiku vénuji, ukolové karty nejsou nutné, avsak
stimto nelze v praxi pocitat. Kromé toho jsou soucasti provozu i dalSi stanovisté

s dovednostmi, které detailnéjsi popis vyzaduiji.
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5 VARIABILNI PROVOZY

STEP TOUCH

LALAL

- zatnéte energickou chiizi na misté v rytmu

- ukrok pravou nohou do strany, paze predpazit pokrema
{pFed hrudnikem)

- prisun levou nohou k pravé s tuknutim o zem, paze pfipazit pokrima.
{u bokii)

- stejné provadime i na druhou stranu a predevsim v rytmu
- tyto kroky lze stfidat s chiizi na misté

Cvicte po dobu, kdy bude hrat hudba. Fripravte se!

uCesky svaz aerobiku CSAE vznikl v roce 1992.

Obrdzek é. 12 — Ukolovd karta — STEP TOUCH

5.6.4.4 NAZORNA UKAZKA A VYSVETLENI

Prestoze ukolové karty, doplnéné fotografiemi dostatecné zndzornuji pozadavky
na provedeni, je nutné upozornit na pfipadné chyby. Ze stanovist, které jsou zamérené na
zlepSeni dovednosti v oblasti modernich pohybovych forem, vtomto pripadé aerobiku
povazujeme za vhodné nazorné ukazat jeden cvik a na ném demonstrovat nejéastéjsi

chyby. Déle je tfeba predvést stanovisté Cislo 8 — obrat ve vzporu. Jak bylo uvedeno vyse,

je tfeba upozornit a vysvétlit spravné drZeni téla.
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5 VARIABILNI PROVOZY

5.6.4.5 PROVEDENI

Pocet stanovist = 8

Usporadani zakd na stanovistich = dvojice
Zakladni zpUsob organizace = vymezeni ¢asu
Casovy limit pro pohybové tkoly = 50s
Casovy limit pro pfesun mezi stanovisti = 25s

Prostory realizace = télocvi¢na

U tohoto variabilniho provozu je signdl jasné dany. Spusténi hudby je pro Zakyné
pokyn k provadéni pohybového ukolu na stanovisti. Pfestane-li hudba hrat, je to signal
pro presun na dalSi stanovisté. Rytmu hudby lze vyuzZit i na stanovistich zamérenych

prevazné na gymnastické dovednosti, jako napfiklad u preskoku pres Svihadlo.

5.6.4.6 UKLID A ZHODNOCEN]
Stejné jako pfriprava, tak i uklid je jednoduchy a nendrocny. Kromé nékolika
pomucek neni tieba zdlouhavé odklizet naradi a dbat tak zvySené pozornosti pro zajisSténi

bezpeénosti.

Zhodnoceni je vtomto pripadé taktéZ jednoduché. U témér vsech stanovist jsou
zakyné schopné lehce posoudit, zda jsou jejich dovednosti na odpovidajici Urovni.
Vyucujici by mél zhodnotit praci vSech a v pfipadé nutnosti motivovat zakyné, které dosly

k zavéru, Ze Uroven provedeni v jejich pfipadé neni dostateéna.
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6 TECHNICKY SCENAR

6 TECHNICKY SCENAR

Autor prace:

Bc. Miloslav Antos$

Kameraman: Vladimir Cech
Stfih: Bc. Miloslav Antos v Sony Vegas Pro 10
Dabing: Bc. Jifi Soukup
Zvuk: Miroslav Soukup
Vystupuji: Miloslav Antog — ugitel, zaci a Zakyné VOS, OA a SZS Domatzlice
Eas Obrazova slozka Zvukova slozka
Titulek / Popis obrazu Komentar
Zdpadoceskd univerzita v Plzni
Fakulta pedagogickd
Katedra télesné a sportovni vychovy
Diplomovd prdce
00:00 - 00:11 Zarazeni variabilniho provozu do
obsahu télesné vychovy na stfednich
skoldch - videoprogram
Bc. Miloslav Antos
Plzen 2017
Variabilnim provozem rozumime
takovou specifickou, organizacni
formu prace, pfi které Zaci stridaji
stanovisté a télesna cviceni. Ta jsou
zamérena predevsim na zdokonaleni
h ych i
Variabilni provoz po yEonc dovedn?st} a' to ve
(v pozadi multi-okno s prostfih ztizenych a proménlivych
00:11 - 00:52 pozadi MUTHTOKNS S Prostriny podminkéch.
jednotlivych videi z celého , o, .
videoprogramu) Cilem variabilniho provozu je
prog kromé zdokonaleni pohybovych
dovednosti také napftiklad: snaha
o maximalni vyuziti pedagogického
¢asu, o rozvoj samostatnosti, tvlrci
aktivity a rychlé prizpUsobivosti
zaka.
0052 - 00:55 Variabilni provoz v ramci vyukové

jednotky
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6 TECHNICKY SCENAR

00:55-01:53

Kratké ukazky z:
Gvodni ¢asti — nastup
rusné ¢asti - zahrati organismu
prapravné ¢asti - dynamicky strecink
prvni poloviny hlavni ¢asti - starty

Z hlediska struktury vyukové
jednotky fadime variabilni provoz do
hlavni ¢ast. Obsah ¢asti Uvodni,
rusné a prlpravné by mél logicky
smérovat k hlavni ¢asti, jejiz naplni je
v nasem pfipadé variabilni provoz.
Ten vSak zarazujeme az kolem
30. minuty vyukové doby, a pravé
proto je nutné pred tuto formu
zaradit jeSté jina pohybova cviceni.
V nasem pfipadé, starty z rznych
poloh.

01:53 - 01:55

Metodické materidly

01:55-01:57

Ndkresy - rozmisténi stanovist

01:57-02:19

Ndkres 1. variabilniho provozu -
SPORTOVNI HRY

Pro snadnou orientaci, nejen pfi
priprave, slouzi zaklim nakresy
jednotlivych variabilnich provoz(.
Nakres €. 1 zndzornuje rozestaveni
stanovist v pripadé variabilniho
provozu, jehoz cilem je zdokonalit
pohybové dovednosti v oblasti
sportovnich her.

02:19-02:33

Ndkres 2. variabilniho provozu -
GYMNASTIKA

Rozmisténi jednotlivych stanovist do
kruhu je patrné i na 2. nakresu, ktery
znazornuje variabilni provoz
zaméreny na zdokonaleni
dovednosti gymnastickych.

02:33-02:44

Ndkres 3. variabilniho provozu -
ATLETIKA

Variabilni provoz upevniujici
a zdokonalujici atletické dovednosti
je realizovdn na stadionu. Zde jsme
limitovani polohou potiebnych
sektor(.

02:44 - 02:58

Ndkres 4. variabilniho provozu -
MODERNI POHYBOVE FORMY

Moderni pohybové formy, konkrétné
aerobik, je obsahem posledniho
variabilniho provozu, ktery je rovnéz
sestaven do kruhu, coZ povaZzujeme
za nejpraktic¢téjsi zpUsob reseni.
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6 TECHNICKY SCENAR

02:58 - 03:00

Karta stanovisté

03:00 - 03:25

Ukdzka konkrétni karty stanovisté.

Soucasti kazdého stanovisté je karta,
ktera informuje Zaky o:
nazvu stanovisté, jeho Cisle
a pomuckach potfebnych pro jeho
sestaveni a naslednou realizaci.

V horni ¢asti Ize navic vidét oznaceni
variabilniho provozu, které slouzi
predevsim pro vyucujiciho z hlediska
prehlednosti v metodickych
materidlech.

03:25 - 03:27

Ukolovd karta

03:27-04:18

Ukazka konkrétni ukolové karty.

Kazdému stanovisti prislusi také
ukolova karta. Ta Zak(m vysvétluje
napln jejich pohybového ukolu.

V horni ¢asti se nachazi grafické
zndzornéni.

V pfipadé, Ze by zak nepoznal, co je
jeho ukolem, v nasledujici ¢asti karty
je i slovni popis.

Treti ¢ast slouZi k upfesnéni zacatku
a konce doby cviceni a také obsahuje
dopliujici informaci, ktera si klade za
cil motivovat, poptipadé zvysit zakav
zajem o sportovni odvétvi, ke
kterému se stanovisté vztahuje.

04:18 - 04:28

Ukdazka dalsi Ukolové karty.

V situaci, kdy by grafické znazornéni
nebylo jasné, doporuéujeme vyuzit
fotografie.

04:28 - 04:30

Variabilni provoz ¢. 1 - SPORTOVN/
HRY

04:30 - 04:32

Priprava
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6 TECHNICKY SCENAR

Vyucujici vysvétluje s pomoci
nakresu organizaci celého
variabilniho provozu.

Vyucujici vysvétluje pomoci nakresu
orientaci jednotlivych stanovist. Zaci
jsou jiz rozdéleni do dvojic, ve
kterych budou stanovisté
pfipravovat a nasledné plnit cely

04:32 - 05:03 |Rozddva zakim ukolové karty a karty |  variabilni provoz. Dvojice obdrzi
stanovisté. ukolovou kartu a kartu stanovisté.
Zaci odchazi pro pomacky Je tfeba, aby stanovisté pripravili
a jednotliva stanovisté pfipravuiji. tak, aby jej bylo mozné realizovat
podle pokynd uvedenych na ukolové
karté.
. _ Obsah variabilniho provozu €. 1 -
05:03 - 05:06 SPORTOVNI HRY
05:06 - 05:09 Prvni stanovisté - Volejbal I.
Ukolem %4k je prihrat mic¢
74k odbiji mi¢ spoluhraci a poté spoluhrdci a obéhnout kuzel. Vétsi
05:09 - 05:26 Ny ey . , . T v/
obihd kuzel. Sttidavé levy a pravy. vzdalenost mezi kuzeli Ize pouzit
u zdatnéjsich jedinca.
05:26 - 05:28 Druhé stanovisté - Medicinbal
V pripadé, Ze si Zaci nejsou jisti
s pInénim pohybového ukolu, nebo
Ndazorna ukazka od vyucujiciho predpoklada-li vyucujici chyby
05:28 - 06:00 | a dale provedeni pohybového ukolu v provedeni, pfedvede nazornou
od samotnych zaku. ukdzku. Zdokonaleni dovednosti
v manipulaci s mi¢em je pro
sportovni hry velice dulezité.
06:00 - 06:03 Treti stanovisté - Basketbal I.
Dvojtakt je spole¢né s driblinkem
Zaci provadéji dvojtakt stiidavé jednou ze zakladnich dovednosti
06:03 - 06:21 L . s %, . "
z levé i pravé strany. v basketbalu. Zaci zdokonaluji tyto
dvé dovednosti z levé i pravé strany.
06:21 - 06:23 Ctvrté stanovisté - Fotbal |.
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ZAci si pFihravaji mi¢ vnitini stranou
nohy - "placirkou". Nechybi ani

Prihravky se zpracovanim se jevi
jednoduse.

06:23 - 06:38 , y . , Abychom dosahli ztizenych
zastaveni a to vSe nedominantni , vs . v
podminek, Zaci pouZivaji
nohou. . ;
nedominantni nohu.
06:38 - 06:41 Pdté stanovisteé - Bloky
Zaci provadi odrazy stranou tam Zéci provadi nécvik blokd ve
06:41 - 06:53 . Fi e Y A . volejbale, jejichz transfer je mozny
i zpét, jakozto simulaci bloka. ) o ,
i do dalSich sportovnich her.
06:53 - 06:56 Sesté stanovisté - Volejbal |.
Narocnéjsi stanovisté, kdy dvojice
sttidavé odbiji mi¢ o zed" V pfipadé
06:56 - 07:11 Zaci odbiji stfidavé mi¢ o sténu. pfiliSné narocnosti pro zaky
doporucujeme stanovisté plnit
individualné.
07:11-07:13 Sedmé stanovisté - Fotbal Il.
V pripadé tohoto pohybového ukolu
S el ey Sy je tfeba zaky upozornit na rychlost
07:13-07:28 Zaci klickuji s micem mezi kuzeli provedeni, kterd napomaha ke
slalom. , R
zdokonaleni a nedochazi pfi ni
k vyraznym chybam.
07:28 - 07:30 Osmé stanovisté - Basketbal Il.
Osmé stanovisté tohoto variabilniho
07:30-07:46 ZAci stfili trestné hody. provozu je zamérené na zdokonaleni
strelby trestnych hoda.
07:46 - 07:49 Realizace
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V pripadé tohoto variabilniho
provozu vykonavaiji Zaci pohybové
ukoly na jednotlivych stanovistich po
dobu 50 sekund. Cas potiebny pro

07:49 - 08:24 Zabér na vSechny cvicici zaky. prechod mezi stanovisti je
25 sekund. Obsahem provozu je
zdokonaleni pohybovych dovednosti
pro sportovni hry, konkrétné
volejbal, basketbal a fotbal.
08:24 - 08:26 Uklid a zhodnoceni
Po skonceni variabilniho provozu je
tfeba jednotliva stanovisté uklidit.
Y e e . Pomucky Zaci uklizeji 2 misto,
Vyucujici dava pokyn k dklidu omueKy zal u, IzeJi n.? fve misto
vy f o yxire s , karty vraci vyucujicimu.
stanovist a vybira od zak( ukolové Nelze zapominat na zhodnocent
08:26 - 08:59 karty a karty stanovist. © 2ap A '
3 o ., Nejen hodnoceni uditelem, ale
Dale probiha zhodnoceni celého v ey v
. . vy i Zakova sebereflexe je dllezita.
provozu i jednotlivych stanovist. L y. ] )
Misto je i pro pfipominky, jak ze
strany vyucujiciho, tak ze strany
zaka.
08:59 - 09:02 | Variabilni provoz ¢. 2 - GYMNASTIKA
Obsahem dalSiho variabilniho
provozu jsou cvi¢eni zdokonalujici
gymnastické dovednosti v kombinaci
09:02 - 09:22 Ndkres 2. variabilniho provozu - se cvi¢enim rozvijejici pohybové
' ' GYMNASTIKA schopnosti. V praxi se doporucuje
vyuzivat tuto pfechodnou
didaktickou formu mezi variabilnim
a kruhovym provozem.
Obsah variabilniho provozu ¢. 2 -
09:22 - 09:26 GYMNASTIKA
09:26 - 09:29 Prvni stanovisté - Svihadlo
Vykonnostni rozdily pti skoku pres
. v . . v /. 2/ . . ’
09:29 - 09:41 Zaci preskakuji pres Svihadlo. Svihadlo jsou znacné. Zaci sami voll

zpUsob, jakym budou Svihadlo
preskakovat.
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09:41 - 09:43 Druhé stanovisté - Kotouly
V ptipadé kotoull je tfeba mit na
pameéti vzrlstajici riziko Urazu
09:43 - 10:05 Zaci provadi kotouly vpred a vzad. v souvislosti se ztrdtou rovnovahy
a vykyvy tlaku. Je tedy nutné zvolit
pfimérené zatizeni.
10:05 - 10:07 Treti stanovisté - Obraty
Spravna, ndzorna ukazka je dllezita
predevsim tam, kde vyucujici
Nazornd ukazka od vyucujiciho predpoklada, Zze budou Z3ci
10:07 - 10:43 | a dale provedeni pohybového ukolu | chybovat. Zpevnéni téla, které je pfi
od samotnych Zaka. obratech vyZzadovano, je nezbytnou
dovednosti u vétSiny gymnastickych
cviceni.
10:43 - 10:45 Ctvrté stanovisté - Prekdzky
. . 0 e Toto stanovisté Ize chapat jako
Z kak kazky t .y, Y S
10:45-10:59 act preskaxut §nozvmo prexaziy tam prapravné cvi¢eni pro preskok. Z4ci
I zpet. vy . v oy
se snazi o odraz i o doskok na Spicky.
10:59 - 11:02 Paté stanovisté - Pretlaky
Zaci mezi sebou soupefi a snazi se
Zaci mezi sebou soupefi a snazi se jeden druhého vyvést z rovnovahy.
11:02-11:16 ey ) . . . .
vychylit jeden druhého z rovnovahy. | Chytani rukou a udery dlanémi mimo
dlani nejsou povoleny.
11:16 - 11:19 Sesté stanovisté - Véha
$. Cyxiros Y Ztizené podminky pro vahu
Z - v sy
11:19-11:33 aci provadeji vahu,pr?fjklonmo na predklonmo zajistuje dnes jiz témér
bosu s vydrzi. vy L, o
tradi¢ni cviéebni pomuicka bosu.
11:33-11:35 Sedmé stanovisté - Splh
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Z4aci $plhaji po lané s pfirazem i bez

| v pripadé Splhu jsou mezi zaky
znacné rozdily. Proto pInéni tohoto
pohybového ukolu je tfeba

11:35-11:56 o . oy .
pfirazu. odstupnovat dle naro¢nosti. Od
vydrzZe ve shybu, pres Splh
s pfirazem az po Splh bez pfirazu.
11:56 - 11:59 Osmé stanovisté - Dfepy
S Y Jspé3né zvl3 i dfepd
Zaci ve dvojici stoji zady k sobé Uspgsne ZV,?dnUt,l drepd V(,E ‘.j\v/(,)”f,:l
11:59-12:13 L iver 1y stoji na vzdjemné spolupraci zaka
a provadéji drepy. L , Y
a vnimani vlastniho téla.
12:13-12:15 Realizace
Realizace pohybovych ukoll na
jednotlivych stanovistich je
vymezena nejen dobou 50 sekund,
Na pokyn vyucujiciho zacinaji Zaci | ale také davkou, kterou by zaci méli
12:15-12:41 oy oy Y .
cvicit na stanovistich. v tomto case splnit. Doba pro
prechod mezi stanovisti zUstava
stejnd, tedy 25 sekund. Zaci plIni
variabilni provoz opét ve dvojicich.
12:41-12:44 Variabilni provoz ¢. 3 - ATLETIKA
Variabilni provoz realizovany ve
specifickém prostredi atletického
stadionu. Opét se pfiklanime
12:44 - 13:06 Ndkres 3. variabilniho provozu - k poutziti pfechodné didaktické
' ' ATLETIKA formy mezi variabilnim a kruhovym
provozem. Obsahem jsou cviceni
vice specializovanad, nez u predeslych
provozQ.
Obsah variabilniho provozu ¢. 3 -
13:06 - 13:10 ATLETIKA
13:10-13:12 Prvni stanovisté - Prekazky
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Zaci v ch(izi prekonavaji prekazky

Ke zlepSeni vSeobecnych bézeckych
dovednosti vyuzivdme cviceni na

13:12 - 13:26 s dlirazem na sprdvné technické prekazkach, kterd provadime v chizi.
provedeni. Dbame predevsim na spravnou
techniku provedeni.
13:26 - 13:28 Druhé stanovisté - Vrh kouli
U druhého stanovisté zdokonaluji
zaci techniku sunu pfi vrhu kouli.
Zaci provadéji nacvik sunu, pf¥i vrhu V tomto pfipadé nevyuzivame
13:28 - 13:56 kouli. Zpomalené zdbéry poukazuji | klasickou kouli, ale micek. Pfedevsim
) ' na rozdil mezi spravnym a Spatnym z dGvodl bezpecnosti.
provedenim. Na zpomaleném zabéru mlizeme
vidét rozdil mezi spravnym
provedenim a provedenim chybnym.
13:56 - 13:59 Treti stanovisté - Skokovy béh
Jak nazev napovida, jedna se
<. . vy - o kombinaci béhu a odraz(. DuleZita
Z3ci se sttidavé odrdzi z nohy na \ . . . ,
13:59 - 14:12 Nohu ve vmezeném brostoru je rytmizace pohybu, ktera nemusi
¥ P ' byt u nékterych zakd dokonale
zvladnuta.
14:12 - 14:14 Ctvrté stanovisté - Stafeta
Nacvik Stafetovych predavek probiha
za mirného klusu. Zci si po preddvce
Zaci zdokonaluji techniku predavek vyménuji poradi a pokracuji ve
14:14 - 14:36 L v el vl L .
za mirného klusu. cviceni. Dllezita je vzajemna
komunikace. Pfedavky probihaji na
smluveny signal.
14:36 - 14:38 Pdté stanovisté - Skok vysoky

58




6 TECHNICKY SCENAR

Zaci zdokonaluji pfechod latky

Nejedna se o realizaci celého skoku
vysokého. Na tomto stanovisti

14:38 - 14:57 - , probiha nacvik prechodu téla pres
a prohnuti pfi skoku vysokém. , . ,
latku s dGrazem na prohnuti
v zadech.
14:57 - 14:59 Sesté stanovisté — Starty
Nejen z hlediska ¢asového volime
S, . 1 - padavé starty na misto start(
14:59 - 15:20 Zaci provadi modlflliovanou podobu z blokd. Zaci se tak mohou snaze
start(. v
soustredit na danou pohybovou
¢innost.
15:20- 15:22 Sedmé stanovisté - Skok daleky
Na sedmém stanovisti maji Zaci za
ukol zdokonalit dovednost skoku
15:27 - 15:47 Zaci zdokonaluji dovednost odrazu | dalekého z mista. Toto cvic¢eni patfi
' ' z mista. mezi nejrozsirenéjsi motorické testy
zkoumajici explozivni silu dolnich
koncetin.
15:47 - 15:49 Osmé stanovisteé - Expandér
Toto stanovisté je zamérené pouze
Zaci simuluji pohyb pazi pfi béhu na horni polovinu téla. Zaci simuluji
15:49 - 16:03 . wi wi iy
s odporem expandéru. pohyb pazi pfi béhu s odporem
expandéru.
16:03 - 16:05 Realizace
Diky vétSimu prostoru, na kterém
Zaci variabilni provoz absolvuiji, je
treba prodlouzit, jak dobu realizace
16:05 - 16:30 Na pokyn vyucujiciho zacinaji zaci cviceni, tak dobu prechodu mezi

cvicit na stanovistich.

stanovisti. Zaci cviéi ve dvojicich po

dobu jedné minuty a pauza uréena

pro pfechod na dalsi stanovisté je
30 sekund.
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6 TECHNICKY SCENAR

16:30 - 16:32

Variabilni provoz ¢. 4 - MODERN{

POHYBOVE FORMY
Posledni variabilni provoz je ze vSech
uvedenych provozl nejméné
narocny, jak na pfipravu, tak na
16:32 - 16:55 Ndkres 4. variabilniho provozu - specifické potreby v ramci prostoru.
' ' MODERNI POHYBOVE FORMY Jeho obsahem jsou cviky z oblasti
modernich pohybovych forem,
konkrétné aerobiku v kombinaci se
cvicenimi gymnastickymi.
Obsah variabilniho provozu ¢. 4 -
16:35 - 16:58 MODERN{ POHYBOVE FORMY
16:58 - 17:01 Prvni stanovisté - Step touch
Sty r e - Zakyné musi zvladnout nejen dané
Zakyné zacinaji chlizi na misté krokv ale také udrset spravny
17:01-17:18 | a prechazi do aerobikového kroku - y Y . E’ yv
rytmus. Doporucujeme zacinat vidy
Step touch. ., Cw
chlzi na misté v rytmu.
17:18 - 17:21 Druhé stanovisté — Obruc¢
Tato dovednost vychazi pfedevsim
Zakyné zdokonaluji dovednost to€eni| z vnimani vlastniho téla a pohybu
17:21-17:36 v Y .. vus
obruce kolem trupu. obruce. Nejjednodussi metodou
nacviku je mnohodetné opakovani.
17:36-17:38 Treti stanovisté - V step
Prace pazi je pfi aerobiku stejné
17:38-17:54 Zakyné kombinuji chiizi a V step. duIe2|vtz,;1, Ja,ko r{race nvc,>ho°uv. Spatrla
nebo 7adnd prace pazi mize znadit
problém s udrzenim rytmu.
17:54 - 17:56 Ctvrté stanovisté — Svihadlo
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6 TECHNICKY SCENAR

Zakyné libovolnym zptsobem

V pripadé této dovednosti jsou mezi
zakynémi znaéné rozdily, proto vybér

17:56-18:10 . v o Y sy
preskakuji Svihadlo. zpUsobu preskakovani Svihadla
nechdvame na nich.
18:10-18:12 Pdté stanovisteé - Leg curl
Sy ., 0, Narocnost jednotlivych krokl by
18:12 - 18:26 Zakyné zdokonaluji aerobikovy krok - méla byt nastavena tak, aby Zakyné
Leg curl. . v v
motivovala k dalSimu zlepSovani.
18:26 - 18:28 Sesté stanovisté — Medicinbal
Vyuziti medicinbalu umoznuje
Sy " . .. .| jednoduché pohybové ukoly ztizit
18:28 - 18:42 | ZAKYN€ stoji zady ksobe a podavajisi| S (40 Jaradit do variabilniho
medicinbal s rotaci trupu. ..
provozu. Spoluprace je vtomto
pripadé stézejni.
18:42 - 18:44 Sedmé stanovisté - Grapevine
Sy ANt Lary v V pfipadé, ze zakyné zvladaji dané
Zak f
18:44 - 18:58 e yne.prO\{adejl obtiznesi grmu kroky, je tfeba motivovat je ke
aerobikového kroku Grapevine. ey vy ,
sloZitéjSimu provedeni.
18:58 - 19:00 Osmé stanovisté - Obraty
Nejen v ramci variabilniho provozu
Sy i je tfeba zatéZovat organismus
19:00 - 19:14 Zakyne Zvd?k?nallvj,“ dovednost rovnomérné. Obraty do jisté miry
zpevnéni téla pfi obratech. e iy
vykompenzuji zatiZeni prevazné
dolnich konc¢etin.
19:14 - 19:16 Realizace
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6 TECHNICKY SCENAR

Zakyné cvici na jednotlivych
stanovistich a na pokyn vyucujiciho

| vtomto pripadeé cvici Zakyné na
stanovistich po dobu 50 sekund.
Signalem vymezujicim dobu cviéeni
a dobu prechodu mezi stanovisti je
hudba. V dobé, kdy hudba zni,
zakyné cvici, kdyz vyucujici hudbu

19:16-19:51 prechazi na stanovisté dalsi, kde se zastavi, je to pokyn pro pfechod
pfipravuji na jeho pInéni. k dal$imu stanovisti. Zékyné tak maji
Cas precist si ukolovou kartu a zjistit

podobu pohybového ukolu. To

opakujeme, dokud zakyné
neabsolvuji vSechna stanovisté.
Diplomovd prdce
ZCU Pizeri
Fakulta pedagogickd
Katedra sportovni a télesné vychovy
19:51 - 20:06 Autor prdce: Bc. Miloslav Antos

Vedouci prdce: Mgr. Petr Valach,
Ph.D. Kameraman: Viadimir Cech
Natoceno: kvéten - Cerven 2017
na VOS, OA a SZ5 v DomazZlicich
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V diplomové praci, jejimz vyslednym produktem je videoprogram, jsem vytvofil a do
praxe aplikoval ¢tyfi variabilni provozy. Nataceni bylo realizovdno na VOS, OA a SZS
v Domailicich, kterou jsem v minulosti, (coby Zak) také navstévoval. To mi usnadnilo
vychozi pozici, jak v komunikaci svedenim Skoly, tak s jednotlivymi uciteli télesné

vychovy, kterym patfi velky dik za vstficnost a trpélivost.

Jako nejpfinosnéjsi vidim samotny videoprogram, ktery, dle mého nazoru, vérné
mapuje situaci na stfednich Skolach v ramci Skolni télesné vychovy, predevsim v rozdilné
vykonnosti a zdatnosti jednotlivych Zakld. Co vSak povaZuji za fakt, ktery jisté nelze
zevSeobecnovat, tak tim byla mira kdzné jednotlivych tfid. Zde musim ocenit praci uditeld,
ktefi maji ve svych hodinach nastaveny fad, a tim padem byla spoluprace se tfidami

z hlediska kdzné naprosto bezproblémova.

V ptipadé variabilnich provozi zamérenych na sportovni hry a gymnastiku jsem
neshledal Zadné zdvaznéjsi nezdary. Nejvétsi obavy jsem mél z ¢asovych dotaci pro plnéni
jednotlivych stanovist a pfechodu mezi nimi. To se nakonec ukazalo jako zanedbatelny
problém v ocich zak(. Jejich zajem budila stanovisté nabizejici zdokonaleni pohybovych
dovednosti pomoci netradi¢niho pohybového ukolu. Napfiklad dfepy ve dvojici, vaha
pfedklonmo na bosu, nebo pretlaky. Ztoho usuzuji, Ze muj predpoklad, Ze plnéni
stanovist ve dvojicich s dirazem na spolupraci, bude pro zaky atraktivnéjsi nez plnéni

stanovist individualné, byl spravny.

U variabilniho provozu zaméfeného na zdokonaleni atletickych dovednosti jsem zvolil
néktera stanovisté, jejichz obsah Zaci neovladali v takové mire, aby ke zdokonalovani
dochdzelo. Vysvétluji si to predevsim vlastnimi zkreslenymi predstavami o udrovni
zdatnosti zakd v oblasti urovné atletickych dovednosti, jelikoZ jako atleticky trenér jsem
do urcité miry touto skutecnosti ovlivnén. Tomuto jsem mohl zabranit podrobnéjsi
konzultaci s vyu€ujicim konkrétni tfidy a Upravou narocnosti a obsahu celého variabilniho

provozu.

Posledni variabilni provoz zaméreny na zdokonaleni dovednosti z oblasti modernich
pohybovych forem konkrétné z aerobiku v kombinaci se cvi¢enimi gymnastickymi, byl

realizovan v hodindach télesné vychovy divek. | tam probéhlo vSe nad ocekavani z hlediska
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7 DISKUSE

kazné a ochoty od Zakyn. V pfipadé tohoto variabilniho provozu se mé obavy naplnily.
Obsah jednotlivych stanovist nebyl pro Zakyné nijak sloZity, avSak problém nastal
v okamziku, kdy bylo tfeba cvicit s hudebnim doprovodem. S tim v zavérecné diskusi
souhlasily i samy Zakyné. Ve vétsiné pripadl se shodly na tom, Ze je tato forma zajimava.
Jako nejcastéji zminovana vyhoda byla uvedena plynulost cviceni a také SirSi zabér

Cinnosti z vice sportovnich odvétvi.

Metodické materialy, které jsou soucasti této prace, a jejich ukolem bylo usnadnit
realizaci nejen zaklim, ale i vyucujicimu, byly na zakladé tvrzeni zak( zhodnoceny kladné.
Metodicky materidl oznaceny jako ukolova karta obsahoval informace, majici Zaky
a zakyné motivovat a rozvijet jejich zajem o dané sportovni odvétvi, nakonec neméla
takovy ohlas, jako jsem ocekdval. Pfesto povaZuji za vhodné snazit se timto zplsobem

zaky obohatit.

Stejné jako autofi zavérec¢nych praci, ktefi se tomuto tématu vénovali prede mnou,
i ja viele doporucuji aplikovat variabilni provozy do hodin skolni télesné vychovy, nejen na
stfednich Skoldch. Jedna se o specifickou didakticko-organiza¢ni formu, kterd Zaky dokaze
motivovat nejen ke zdokonaleni jejich pohybovych dovednosti, ale predevsim muze zvysit

zajem o pohyb, respektive o télesnou vychovu.
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8 ZAVER

Moje diplomova prace si kladla za cil natocit videoprogram, jehoZz obsahem je
aplikace a realizace Ctyr variabilnich provoz( v hodinach skolni télesné vychovy pro zaky
stfednich skol. Kromé vysledného videoprogramu bylo také mym zdmérem poskytnout

metodické materidly, v podobé nakresd, ukolovych karet a karet stanovist, usnadnujici

okamzitou aplikaci této didakticko-organiza¢ni formy.

Tvorbé obsahu jednotlivych variabilnich provoz( a s ni spojené pfipravé metodickych
materidll prfedchdzelo samoziejmé studium odborné literatury. Vysledné sestaveni
obsahu vsech variabilnich provozll bylo ¢asové nejndrocnéjsi, jelikoz bylo tfeba zvolit
nejen vhodny vybér pohybovych ukold, ale predevsim usporadat jejich poradi v ramci
konkrétniho provozu tak, aby byly splnény rlzné ndleZitosti, jako napftiklad: hledisko

bezpelnosti nebo stfidani intenzity zatiZzeni organismu.

AZ na zdkladé dukladné pftipravy jsem pfistoupil k samotné tvorbé videoprogramu.
Jednim z dil¢ich cilG bylo aplikovat mnou sestavené variabilni provozy do autentického
prostiedi, tedy do konkrétni Skolni tfidy. Pouze v tomto pfipadé bylo mozné relevantné

posoudit, zda je obsah mé prace vhodné zvoleny a prenositelny do praxe.

Jak mlzZete na videoprogramu vidét, rozdily ve zdatnosti Zak( a zakyn jsou znacné. Ve
vysledku nelze fici, Ze by naro¢nost pohybovych ukoll u vSech variabilnich provozui byla
priliSnd do té miry, Ze by zaci nebyli schopni pohybové uUkoly plnit a tim padem by

nedochdzelo ke zdokonalovani jejich pohybovych dovednosti.

Pouze v pfipadé variabilniho provozu zaméreného na zdokonaleni pohybovych
dovednosti z oblasti atletiky vidim ten problém, Ze Zaci se s nékterymi stéZejnimi
dovednostmi setkali poprvé, a tak nedochazelo kjejich zdokonalovani ve tfeti fazi
motorického uceni, ale k seznamovani s pohybovym ukolem, tedy faze prvni z hlediska

motorického uceni.

Jsem presvédcéen, Ze moje prace mlze byt pro nékoho podnétem vénovat se této
metodicko-organizacni formé jak prakticky, tak teoreticky. Osobné si dokazi predstavit
variabilni provoz jako nastroj hodnoceni pro zmapovani progresu zakl v konkrétnich

pohybovych dovednostech. A tim nemyslim pouze hodnoceni ze strany vyucujiciho, ale
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i sebehodnoceni zakd. To vidim jako vhodny motivacni Cinitel, ktery je v dnesni télesné

vychové stale vice potifebny.
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Ve své diplomové praci jsem se zabyval tvorbou a realizaci variabilnich provoz(

v ramci hlavni ¢asti vyukové jednotky Skolni télesné vychovy na stfednich Skolach. Pod

timto ndzvem se ukryva specifickd didakticko-organizacni forma prace zamérend na

zdokonalovani pohybovych dovednosti za pomoci pohybovych udkoll, které zZaci plni na
jednotlivych stanovistich.

Cilem mé prace bylo vytvofit videoprogram, jehoz obsahem je realizace Ctyf

variabilnich provozU.

Jednotlivé provozy byly zaméreny na:
1. Zdokonaleni dovednosti ve sportovnich hrach (volejbal, basketbal a fotbal)
2. Zdokonaleni dovednosti gymnastickych
3. Zdokonaleni dovednosti atletickych
4

Zdokonaleni dovednosti patfici do skupiny modernich pohybovych forem (aerobik)

Spolu s tvorbou videoprogramu souvisi i tvorba metodickych materiall, potfebnych

pro samotnou realizaci jednotlivych variabilnich provoz(.

Vysledkem mé diplomové préce je videoprogram, ktery odrdzi uroven pohybovych
dovednosti Zakd na stfednich Skolach. Z vypovédi zak( je patrné, Ze se stouto
didakticko-organizacni formou pfiliS nesetkavaji. Véfim, ze moje prace mlize nékoho

inspirovat a presvéddi jej, Ze variabilni provoz ma v hodinach télesné vychovy své misto.
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This diploma thesis was written about creation and application of variable operations
as a main part of one PE class at a secondary school. Variable operations are specific
didactical and organizational form of work in which students quickly change positions

where they perform different physical exercises in order to improve their motor skills.

The aim of my diploma thesis was to create a video programme consisting of four

variable operations.

These operations were focused on:
1. Improving skills in sports games (volleyball, basketball, and football)
2. Improving gymnastic skills
3. Improving athletic skills

4. Improving skills belonging to the group of modern movement forms (aerobics).

Together with the creation of the video record, there were specific metoditic
materials issued. These were necessary for the actual realization of the different variable

operations.

The result of my diploma thesis is a video programme that reflects the level of
movement skills of students at secondary schools. Based on interview done with the
students | came to a conclusion, that they were not really familiar with such PE classes’
organization. | believe that my work could inspire either the sutdents or teachers and
convince them that the variable operation could have its place in the physical education

lessons.
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Obrazek ¢. 1 — Ndkres 1. variabilniho provozu
Obrazek €. 2 — Karta stanovisté

Obrazek &. 3 — Ukolovd karta - VOLEJBAL .
Obrazek €. 4 — Ndkres 2. variabilniho provozu
Obrazek €. 5 — Karta stanovisté

Obrazek €. 6 — Ukolovd karta — DREPY VE DVOIJICI
Obrazek €. 7 — Ndkres 3. variabilniho provozu
Obrazek ¢. 8 — Karta stanovisté

Obrazek €. 9 — Ukolovd karta — PADAVE STARTY
Obrazek ¢. 10 — Ndkres 4. variabilniho provozu
Obrazek €. 11 — Karta stanovisté

Obrazek ¢. 12 — Ukolovd karta — STEP TOUCH

72



13 PRiLOHY

13 PRILOHY

13.1 NAKRESY VARIABILNiCH PROVOZU

Pfiloha €. 1 — Nékres variabilni provoz €. 1 — SPORTOVNI HRY

Variabilni provoz €.1 - SPORTOVNI HRY

1. Volejbal I.

B

2. Medicinbal

8. Basketbal Il
3. Basketbal I.

[ erowar )

‘eqiod °L

L

6. Volejbal Il.

Priloha €. 2 — Ndkres variabilniho provozu €. 2 - GYMNASTIKA

Variabilni provoz ¢. 2 - GYMNASTIKA

8. Drepy

]

b4

ojpeying ‘T

5. Pretlaky 6. Vaha

[

4. Prekazky 3. Obraty 2. Kotouly
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Priloha €. 3 — Nakres variabilniho provozu €. 3 - ATLETIKA

Variabilni provoz ¢. 3 = ATLETIKA

~ - o "

4. Stafeta

5. Skok vysoky|

~ " ™ "

2. Vrh kouli 3. Skokovy béh

. o

| 8. Expandér I

7. Skok daleky

Pfiloha €. 4 — Néakres variabilniho provozu €. 4 — MODERNi POHYBOVE FORMY

Variabilni provoz ¢. 4 - MODERNI POHYBOVE FORMY

1. Step touch

2. Obrug

3.V step

4. Svihadlo

8. Obraty

7. Grapevine

6. Medicinbal

5. Leg curl
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13 PRiLOHY

13.2 KARTY STANOVIST

13.2.1 VARIABILNi PROVOZ - SPORTOVNI HRY
Priloha ¢. 5 — VOLEJBAL I.

VARIABILNI PROVOZ = SPORTOVNI HRY

VOLEJBAL I.

Pomtcky: 4x kuzel, 1x volejbalovy mic
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13 PRiLOHY

Pfiloha €. 6 - MEDICINBAL

VARIABILNi PROVOZ = SPORTOVNI HRY

MEDICINBAL

Pomucky: 2x medicinbal
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13 PRiLOHY

Pfiloha €. 7 — BASKETBAL I.

VARIABILNI PROVOZ = SPORTOVNI HRY

BASKETBAL I.

Pomucky: 2x kuzel, 2x basket. mic, 1x basket. kos
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13 PRiLOHY

Priloha ¢. 8 — FOTBAL .

VARIABILNi PROVOZ = SPORTOVNI HRY

FOTBALI.

Pomtcky: 2x kuzel, 1x fotbalovy mic
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13 PRiLOHY

Pfiloha ¢. 9 - BLOKY

VARIABILNi PROVOZ = SPORTOVNI HRY

BLOKY

Pomticky: 2x kuzel
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13 PRiLOHY

Priloha €. 10 — VOLEJBAL II.

VARIABILNi PROVOZ = SPORTOVNI HRY

VOLEJBAL II.

Pomticky: 1x volejbalovy mic, sténa
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13 PRiLOHY

Priloha €. 11 — FOTBAL II.

VARIABILNi PROVOZ = SPORTOVNI HRY

FOTBALII.

Pomucky: 10x kuzel, 2x fotbalovy mic
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13 PRiLOHY

Priloha €. 12 — BASKETBAL II.

VARIABILNi PROVOZ = SPORTOVNI HRY

BASKETBAL II.

Pomticky: 2x basketbalovy mic, 1x basketbalovy kos
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13 PRiLOHY

13.2.2 VARIABILNi PROVOZ - GYMNASTIKA
P¥iloha €. 13 — PRESKOKY PRES SVIHADLO

VARIABILNI PROVOZ = GYMNASTIKA

PRESKOKY PRES SVIHADLO

Pomucky: 2xSvihadlo
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13 PRiLOHY

Priloha €. 14 - KOTOULY

VARIABILNi PROVOZ = GYMNASTIKA

KOTOULY

Pomiucky: 4xZinénka
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13 PRiLOHY

Priloha €. 15 - OBRATY VE VZPORU

VARIABILNi PROVOZ = GYMNASTIKA

OBRATY VE VZPORU

Pomucky: 2xlavicka
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 16 - PREKAZKY

VARIABILNI PROVOZ = GYMNASTIKA

PREKAZKY

Pomticky: 5x prekazka
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13 PRiLOHY

Pfiloha €. 17 — PRETLAKY — ,,VYCHYLOVANA“

VARIABILNi PROVOZ = GYMNASTIKA

PRETLAKY -, VYCHYLOVANA“

Pomucky: nic
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 18 — VAHA NA BOSU

VARIABILNi PROVOZ = GYMNASTIKA

VAHA NA BOSU

Pomtcky: 2x bosu

88



13 PRiLOHY

P¥iloha €. 19 — SPLH NA LANE

VARIABILNi PROVOZ = GYMNASTIKA

SPLH NA LANE

Pomiucky: 2xlano, 2x Zinénka
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13 PRiLOHY

Pfiloha €. 20 — DREPY VE DVOJICI

VARIABILNi PROVOZ = GYMNASTIKA

DREPY VE DVOIICI

Pomucky: nic
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13 PRiLOHY

13.2.3 VARIABILNi PROVOZ - ATLETIKA
Pfiloha €. 21 - PREKAZKY V CHUZI

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA

PREKAZKY V CHUzI

Pomticky: 5x prekazka
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 22 — NACVIK VRHU PAPIROVOU KOULI/MICKEM - SUN

VARIABILNi PROVOZ = ATLETIKA

NACVIK VRHU PAPIROVOU KOULi/MIiCKEM - SUN

Pomucky: 2x papirova koule/micek
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 23 — SKOKOVY BEH

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA

SKOKOVY BEH

Pomticky: 2x kuzel
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 24 — STAFETOVE PREDAVKY

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA

STAFETOVE PREDAVKY

Pomucky: 1xStafetovy kolik, 2x kuzel
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 25 — SKOK VYSOKY

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA

SKOK VYSOKY

Pomucky: 1xvyskarské doskocisté (duchna)
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 26 — PADAVE STARTY

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA

PADAVE STARTY

Pomucky: nic
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 27 — SKOK DALEKY Z MISTA

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA

SKOK DALEKY Z MIiSTA

Pomucky: 1x dalkarské doskocisté
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 28 — EXPANDER — POSILEN{ PAZI

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA

EXPANDER - POSILENI PAZi

Pomticky: 2x expandér, zabradli

98



13 PRiLOHY

13.2.4 VARIABILNi PROVOZ - MODERNI POHYBOVE FORMY
Pfiloha &. 29 — STEP TOUCH

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY

STEP TOUCH

Pomiucky: hudba
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 30 - OBRUC

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY

OBRUC

Pomticky: 2x obruc
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13 PRiLOHY

Pfiloha ¢. 31 -V STEP

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY

V STEP

Pomiucky: hudba
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 32 - SVIHADLO

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY

SVIHADLO

Pomucky: 2xSvihadlo
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13 PRiLOHY

Priloha €. 33 — LEG CURL

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY

LEG CURL

Pomiucky: hudba
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13 PRiLOHY

Priloha €. 34 - MEDICINBAL

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY

MEDICINBAL

Pomucky: 1x medicinbal
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13 PRiLOHY

Priloha €. 35 - GRAPEVINE

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY

GRAPEVINE

Pomiucky: hudba
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13 PRiLOHY

Priloha €. 36 — OBRATY

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY

OBRATY VE VZPORU

Pomucky: nic
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13 PRiLOHY

13.3 UKOLOVE KARTY

13.3.1 VARIABILNi PROVOZ - SPORTOVNI HRY
Priloha ¢. 37 — VOLEJBALI.

VARIABILNI PROVOZ = SPORTOVNI HRY
UKOLOVA KARTA CisLo 1

VOLEJBAL I
VOLEJBAL .
A o A A o A ‘A o A
A o A A S A Lé_——_a_c‘f A

- stujte mezi kuzeli naproti sobé
- prihravejte si libovolné mic (prsty, bagr)
- po prihravce obéhni L / P kuzel

- zpét do stiedu, opét prihraj a obéhni druhy kuzel
Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

»VYyska sité je 243cm pro muze a 224cm pro zeny.”
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13 PRiLOHY

Priloha €. 38 - MEDICINBAL

VARIABILNI PROVOZ = SPORTOVNI HRY
UKOLOVA KARTA CisLO 2
MEDICINBAL

3 P

Na stanovisti mas 3 ukoly, proved vidy 5 opakovani do obou sméru:

1. - mirny stoj rozkrocny, podiep, rovna zada

- mi¢ prohazovat mezi nohama ,,0SMICKA“

2. - mirny stoj rozkrocny

- mi¢ predavat kolem trupu

3. - mirny stoj rozkro¢ny

- mi¢ predavat kolem hlavy

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

,Nazev tohoto sportovniho nacini pochazi z dvou

anglickych slov Medicine a Ball.”
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13 PRiLOHY

Priloha €. 39 — BASKETBAL I.

VARIABILNI PROVOZ = SPORTOVNI HRY
UKOLOVA KARTA CisLo 3

BASKETBAL I.
BASKETBAL I.
1, 2,
A A
0
‘ ‘ s!u\/\fJ\J
|:| o)
A A

- od kuzelu béh s driblinkem ke kosi, dvojtakt
- druhy z dvojice zacina ve chvili, kdy prvni provadi dvojtakt
- doskok mice, driblink k druhému kuzelu, obéhnout

- opét driblink ke kosi dvojtakt (z druhé strany)

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

»VySka obroucky basketbalového kose je 3,05m.“
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13 PRiLOHY

Priloha €. 40 — FOTBAL I.

VARIABILNI PROVOZ = SPORTOVNI HRY
UKOLOVA KARTA CiSLO 4
FOTBAL I.

FOTBALI.

Ao

>

Oy ~auu--yO

o>
>

O

- kazdy stoji u kuzelu
- pfihravky nedominantni nohou se zpracovanim

- technika kopu = ,,placirka” (vnitfni strana nohy)

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pfipravte se!

4Prestizni ocenéni Zlaty mi¢ ziskali i dva Cesi:

Pavel Masopust (1962) a Pavel Nedvéd (2003).“
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13 PRiLOHY

Priloha €. 41 - BLOKY

VARIABILNI PROVOZ = SPORTOVNI HRY
UKOLOVA KARTA CisLO 5
BLOKY

BLOKY

- stujte naproti sobé u kuZelu
- soucasné odrazy snoZmo stranou (simulace bloku)
- ve vyskoku vzajemné placnuti do dlani

- u druhého kuzZelu nevyménovat, to samé zpét

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

,Vyska vyskoku volejbalisty Leonela Marshalla je

127cm. Tento vykon radime do TOP 5 na svété.”
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13 PRiLOHY

Priloha €. 42 — VOLEJBAL II.

VARIABILNI PROVOZ = SPORTOVNI HRY
UKOLOVA KARTA CiSLO 6

VOLEJBALII.
VOLEJBAL Il
1 2. 3
s A~ A
A & :
L I
# N e !
o O o O O O

- postavte se vedle sebe cca 2 metry od stény

- pfihravky o zed' (prsty, bagr)

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

LVolejbal vymyslel William G. Morgan v roce 1895.”
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13 PRiLOHY

Priloha €. 43 — FOTBAL II.

VARIABILNI PROVOZ = SPORTOVNI HRY
UKOLOVA KARTA CisLo 7
FOTBAL II.

FOTBAL II.

[~ - B - -
> > > D> D

o O

- kazdy ke kuzelu s micem
- slalom s micem ,,na noze“

- zvolit tempo béhu, pfi kterém nedochazi k chybam, stridat nohy

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

»Mezinarodni federace fotbalovych asociaci —

FIFA vznikla v roce 1904.“
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13 PRiLOHY

Priloha €. 44 — BASKETBAL II.

VARIABILNI PROVOZ = SPORTOVNI HRY
UKOLOVA KARTA CisLO 8
BASKETBAL I1.

BASKETBAL II.

D B |

- postavte se za caru trestného hodu

- stfelba na kos$
- doskok vlastni strelby

- driblink zpét na ¢aru trestného hodu, opakovat

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

»Profesiondlni smecari dokazi z mista, odkud hazite,

doletét az k obroucce a zasmecovat.“
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13 PRiLOHY

13.3.2 VARIABILNi PROVOZ - GYMNASTIKA
P¥iloha €. 45 — PRESKOKY PRES SVIHADLO

VARIABILNI PROVOZ = GYMNASTIKA
UKOLOVA KARTA CisLo 1
PRESKOKY PRES SVIHADLO

PRESKOKY PRES SVIHADLO

- pfeskok pres Svihadlo libovolnym zplisobem

- 60 — 100 opakovani

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pfipravte se!

2Svétovy rekord v poctu skokl pres Svihadlo

je 162 preskokt za 30 sekund.”
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13 PRiLOHY

Priloha €. 46 - KOTOULY

VARIABILNI PROVOZ = GYMNASTIKA
UKOLOVA KARTA CisSLO 2

KOTOULY VPRED/VZAD
KOTOULY
1 2. 3. 4. 5. 6.

L o &4

- 3 kotouly vpred
- 3 kotouly vzad

- celé opakuj 2x

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

LKoordinaci pohyb zajistuje ¢ast mozku

zvana - Mozecek.”
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13 PRiLOHY

Pfilohy €. 47 — OBRATY VE VZPORU NA LAVICCE

VARIABILNI PROVOZ = GYMNASTIKA
UKOLOVA KARTA CisLo 3
OBRATY VE VZPORU NA LAVICCE

OBRATY VE VZPORU NA LAVICCE

1. 2. 3.

T T T—=

- vzpor lezmo vpred, chodidla na lavicce, zpevnéné celé télo

- obrat do vzporu lezmo vzad, chodidla stale na lavicce, panev neklesa
k zemi

- pokracovat v obratech po celé délce lavicky

- 2x opakovani tam a zpét

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

,Télocviéné naradi lavicka vzniklo ve Svédsku

pocatkem 19. stoleti.”
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 48 - PREKAZKY

VARIABILNi PROVOZ = GYMNASTIKA

UKOLOVA KARTA CisLO 4
% 2.

PREKAZKY
— —

PREKAZKY )

L

- snozné preskoky prekazek (40 —45cm)
- odraz ze Spicek, doskok na Spicky
- udrzujte rozestupy 2 prekazky

- 3 opakovani tam a zpét

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

,Pri discipliné 110m prekazek jsou prekazky pro muze

1,07m vysoké. Zeny maji prekazky vysoké 0,84m na

trati 100m prekazek.”
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13 PRiLOHY

Pfiloha €. 49 — PRETLAKY — ,,VYCHYLOVANA“

VARIABILNI PROVOZ = GYMNASTIKA
UKOLOVA KARTA CisLo 5
PRETLAKY — ,VYCHYLOVANA“

PRETLAKY — ,VYCHYLOVANA“
1 18 2.

H 0

- stoj mirné rozkroc¢ny proti sobé (vzdalenost cca 30cm)

- pokréené ruce, dlané smérem vpred ve vysSi ramen

- ukolem je donutit soupefe vychylit se z rovhovahy = prepadnout,
pohnout chodidlem z mista

- jediny povoleny kontakt jsou pretlaky a narazy dlani do dlani

- chytani dlani ¢i prsti je zakazano

- 5 opakovani

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

P4

»Rovnovazné ustroji je soucasti vnitiniho ucha.”
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 50 — VAHA NA BOSU

VARIABILNI PROVOZ = GYMNASTIKA
UKOLOVA KARTA CiSLO 6
VAHA NA BOSU

VAHA NA BOSU
L. Z.

- stoj spojny na bosu
- pfrechod do vahy predklonmo s vydrizi - 5 sekund
- stfidat obé nohy

- 5 opakovani kazda noha

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

»Cvicebni pomuicka BOSU v prekladu vyjadiuje

mozZnost pouzivat jeho obé strany pro cviceni.”
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 51 — SPLH NA LANE

VARIABILNI PROVOZ = GYMNASTIKA
UKOLOVA KARTA CisLo 7
SPLH NA LANE

SPLH NA LANE

1 2A 2B 2.C

- dle zdatnosti zvolit jednu z variant:
- A) splh s pfirazem - 2 opakovani
- B) Splh bez pfirazu — 2 opakovani

- C) vydrz ve shybu na lané (15 sekund) — 3 opakovani

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

LV této discipliné ziskal Bedrich Supéik zlatou medaili

na LOH v roce 1924.“
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13 PRiLOHY

Pfiloha €. 52 — DREPY VE DVOJICI

VARIABILNI PROVOZ = GYMNASTIKA
UKOLOVA KARTA CisLo 8
DREPY VE DVOJICI

DREPY VE DVOJICI

%

- stoj rozkrocny, zady k sobé, zaklesnout se lokty do sebe
- kontrolované drepy ve dvojicich

- 10 opakovani

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

»Svétovy rekord v poctu dieput za 1 hodinu je 4708.“
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13 PRILOHY

13.3.3 VARIABILNI PROVOZ - ATLETIKA
Pfiloha €. 53 - PREKAZKY

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA
UKOLOVA KARTA CisLo 1
TECHNIKA PRECHODU PREKAZEK

PREKAZKY V CHUZI

- chlize po $pickach, vysoka kolena, zapoj , bézecké” ruce
- sttedem pres prekazku, dliraz na pfetahovou nohu
- spravna technika - naklon téla nad Svihovou nohu

- spravna technika - vytocit koleno pretahové nohy

- vySka prekazky (40 - 45cm)

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pfipravte se!

LPokud p¥i zadvodé sportovec Umyslné porazi prekazky,

muze byt diskvalifikovan.“
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13 PRILOHY

P¥iloha €. 54 — NACVIK VRHUKOULI - SUN

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA
UKOLOVA KARTA CisLO 2
NACVIK VRHU KOULI

NACVIK VRHU KOULi — SUN

- zakladni postaveni pro vrh kouli (zady do sméru vrhu)

- koule v prstech, vysoky loket
- mirny podfep vaha na jedné noze = sun

- naznak odvrhu z nohou, pres boky az po pazi

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pfipravte se!

sSvétovy halovy rekord, ktera ma hodnotu 22,50m

ve vrhu kouli drzi Helena Fibingerova.”
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13 PRILOHY

P¥iloha &. 55 — SKOKOVY BEH

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA
UKOLOVA KARTA CisLO 3
SKOKOVY BEH

SKOKOVY BEH

- béh se snahou o co nejmensi pocet kroku

- dileZita je odrazova sila dolnich koncetin
- opakované odrazy z nohy na nohu
- spravna prace pazi — od bokt k nosu

- od kuzelu ke kuzZelu + opakovat

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

2Svétovy rekord v trojskoku ma hodnotu

18,29m u muzi a 15,50m u Zzen.”
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13 PRILOHY

P¥iloha €. 56 — STAFETOVE PREDAVKY

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA
UKOLOVA KARTA CisLO 4
STAFETOVE PREDAVKY

STAFETOVE PREDAVKY (PREDAVKA HOREM — ,SEMAFOR")

- za mirného klusu opakovat spravné Stafetové predavky

- klus za sebou, po predavce predbiha druhy prvniho a pokracuje
v predavani

- pfi prfedavce poutzivat signal ,HOP!“

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pfipravte se!

»36,84s je svétovy rekord Stafety na 4x100m.“
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13 PRILOHY

P¥iloha €. 57 — SKOK VYSOKY

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA
UKOLOVA KARTA CisLo 5
NACVIK SKOKU VYSOKEHO

SKOK VYSOKY

- mirny stoj rozkro¢ny zady k duchné (20 — 30cm od duchny)

- odraz snoZmo z mirného podiepu

- paZe pfi odrazu smérem vzhiru nad oblicej

- zaklon hlavy, vytaZzeni ramen vzhiru, prohnuti
(simulace prechodu latky)

- dopad na horni ¢ast zad (témér kotoul vzad)

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

,Svédsky vyskar Stefan Holm méfi pouhych 181cm,

avsak dokazal skocit 240cm.”
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13 PRILOHY

P¥iloha &. 58 — PADAVE STARTY

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA
UKOLOVA KARTA CiSLO 6
PADAVE STARTY

PADAVE STARTY

- mirny stoj rozkro¢ny

- zklidnéni a pomalé piepadani vpred

- v bodé, kdy by hrozil pad - vystartovat
- dusledna prace rukou, rychly prvni krok
- vysoké, ostré koleno

- 3 =5 rychlych kroka

- opakovat tam a zpét

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pfipravte se!

vwvrs

zNejvyssi rychlost v méreném mezicase (20m) ma

hodnotu 44,72km/h a postaral se o ni Usain Bolt.“
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13 PRILOHY

P¥iloha €. 59 — SKOK DALEKY Z MIiSTA

VARIABILN{ PROVOZ = ATLETIKA
UKOLOVA KARTA CisLo 7
SKOK DALEKY Z MISTA

SKOK DALEKY Z MISTA

- mirny stoj rozkro¢ny pred krajem doskocisté
- vaha na predni strané chodidel

- mirné rozhoupani a odraz

- ramena sméruji vied, pomocny Svih pazemi vpred
- pfitaZeni kolen k trupu a vpied

- dopad do podiepu
Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pripravte se!

vwvs

.| pres svoji vy$si hmotnost dokazi koulafri z mista

skocit i vice jak 3m.”
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13 PRILOHY

P¥iloha €. 60 — EXPANDER — POSILEN{ PAZI

VARIABILNI PROVOZ = ATLETIKA
UKOLOVA KARTA CisLo 8
EXPANDER — POSILENI PAZ{

EXPANDER — POSILEN{ PAZI

- uchopit expandér do obou pazi na trovni boku
- vzdalenost od zabradli je takova, aby byl expandér napnuty
- mirny naklon vpied

- prace paZi totoZna jako pfi sprintu (od pasu k nosu)

Zacatek a konec oznaci zvukovy signal. Pfipravte se!

»PFi startu z blokl u sprinterskych disciplin je témér

veskera vaha téla prenesena na paze.”
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13 PRiLOHY

13.3.4 VARIABILNi PROVOZ - MODERNI POHYBOVE FORMY
P¥iloha & 61 — STEP TOUCH

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY
UKOLOVA KARTA €isLO 1
STEP TOUCH

STEP TOUCH

LALA

- zacnéte energickou chlzi na misté v rytmu

- ukrok pravou nohou do strany, paze pokrcit predpazmo

(pfed hrudnikem)

- pfisun levou nohou k pravé s tuknutim o zem, paze pokréit pfipaimo
(u bokt)

- stejné provadime i na druhou stranu a predevsim v rytmu

- tyto kroky lze stfidat s chlizi na misté

Cvicte po dobu, kdy bude hrat hudba. Pripravte se!

,Cesky svaz aerobiku CSAE vznikl v roce 1992.“
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 62 - OBRUC

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY
UKOLOVA KARTA CisLO 2
OBRUC

OBRUC

- mirny stoj rozkrocny, obruc v obou rukou s dotykem o zada

- pomoci pazi obruc rozto¢ime kolem téla
- jedna noha mirné vpred, lehce pokrcena kolena

- pohyb panvi vpred a vzad

Cvicte po dobu, kdy bude hrat hudba. Pfipravte se!

zHula hoop, hopping, hoop dance. Pod témito nazvy

se ukryva toéeni obruéi kolem ruznych ¢éasti téla.”
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13 PRiLOHY

Priloha ¢. 63 — V STEP

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY
UKOLOVA KARTA CisLo 3
V STEP

V STEP

LiLiLd

- zac¢néte energickou chiizi na misté v rytmu

- prava noha vpred do tvaru pismene ,V*“, paze pokrcit predpaimo
(pfed hrudnikem)

- levou nohou vpred do tvaru pismene ,,V“, paze pokrcit pfipazmo
(u boku)

- prava noha zpét do zakladni pozice, paze pokrcit predpazmo
(pfed hrudnikem)

- leva noha zpét do zakladni pozice, paZe pokr¢it pfipaimo (u boku)
- stejné provadime i na druhou stranu a pfedevsim v rytmu

- tyto kroky lze stfidat s chhzi na misté

Cvicte po dobu, kdy bude hrat hudba. Pripravte se!

,0d roku 2013 je Cesky svaz aerobiku pfejmenovan na

Cesky svaz aerobiku a fitness — FISAF.cz.“
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13 PRiLOHY

P¥iloha €. 64 — SVIHADLO

VARIABILNI PROVOZ = MODERNiI POHYBOVE FORMY
UKOLOVA KARTA CisLO 4
SVIHADLO

SVIHADLO

Liiis

- mirny stoj rozkrocny, paZe v Urovni pasu
- preskoky pres Svihadlo snoZmo/po jedné noze

- odrazy a dopady ze Spicek, ruce stale v rovni pasu

Cvicte po dobu, kdy bude hrat hudba. Pripravte se!

»Mezi nejlepsi Zeny svéta ve skakani pres Svihadlo

patri Adrienn Banhegyi z Madarska.”
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13 PRiLOHY

Priloha €. 65 — LEG CURL

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY
UKOLOVA KARTA CisLo 5
LEG CURL

LEG CURL

Lddl

- zacénéte energickou chiizi na misté v rytmu

- prava noha ukrok do strany, paZze pokrcit predpazmo (pfed hrudnikem)
- leva noha pokréena v koleni - thel 90°, vaha na pravé noze,

paze pokréit pfipazmo (u boku)

- stoj rozkroc¢ny vaha na obou nohach, paze pokrcit predpazmo

(pfed hrudnikem)

- prava noha pokréena v koleni - uhel 90°, vaha na levé, paze pokrcit
pfipaimo (u boku)

- tyto kroky lze stfidat s chlizi na misté

Cvicte po dobu, kdy bude hrat hudba. Pfipravte se!

zMezi moderni pohybové formy patri napriklad

Zumba, ktera pochazi z Kolumbie.”
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Priloha €. 66 — MEDICINBAL

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY
UKOLOVA KARTA CiSLO 6
MEDICINBAL

MEDICINBAL

- mirny stoj rozkro¢ny zady k sobé

- jeden z dvojice drzi medicinbal pred télem
- obé nohy pevné na zemi a otacenim téla ze strany na stranu si podavat
medicinbal dokola

- po 10 opakovanich zménit smér podavani, opakovat stale dokola

Cvicte po dobu, kdy bude hrat hudba. Pripravte se!

»FLOWIN je moderni pohybovy systém

pochazejici ze Svédska.”
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Priloha €. 67 - GRAPEVINE

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY
UKOLOVA KARTA CisLo 7
GRAPEVINE

GRAPEVINE

Lidlil

- zacénéte energickou chiizi na misté v rytmu

- ukrok pravou noha do strany a mirné vpred, paze pokrcit predpaimo
(pfed hrudnikem)

- levou nohu prekfFizit za nohu pravou, paze pokréit pfipazmo (u bokt)
- prava noha opét ukrok do strany, paze pokrcit predpazmo

(pfed hrudnikem)

- leva noha pfisun k pravé s tuknutim, paZe pokréit pfipaimo (u boku)
- stejné provadime i na druhou stranu a predevsim v rytmu

- tyto kroky lze stfidat s chlizi na misté

Cvicte po dobu, kdy bude hrat hudba. Pfipravte se!

zMezi velice populadrni patri v dnesni dobé CrossFit,

ktery spojuje gymnastiku, rychlost a silovy trénink.“

137



13 PRiLOHY

Priloha €. 68 - OBRATY

VARIABILNI PROVOZ = MODERNI POHYBOVE FORMY
UKOLOVA KARTA CisLo 8
OBRATY VE VZPORU

OBRATY VE VZPORU

- vzpor lezmo vpred, zpevnéné celé télo

- obrat do vzporu lezmo vzad, upaZzena prava ruka, vzpor na levé ruce,
zpevnéné télo, panev neklesa k zemi

- vzpor lezmo vzad, zpevnéné télo

- obrat do vzporu lezmo vpred, upaZzena leva ruka, vzpor na pravé ruce,
zpevnéné télo, panev neklesa k zemi

- vzpor lezmo vpred, opakovat stale dokola

Cvicte po dobu, kdy bude hrat hudba. Pripravte se!

wSportovni aerobik dosud neni zarazen do programu

na Olympijskych hrach.”
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13 PRiLOHY

13.4 SOUHLAS S NATACENIiM
P¥iloha €. 69 — SOUHLAS S NATACENIM

Souhlas s natacenim a fotografovanim

Souhlasim s Ucasti na nataceni a fotografovani uréeného pro tvorbu diplomové prace Bc. Miloslava
Antose (studenta 2. ro¢niku Fakulty pedagogické, Zapadoceské univerzity v Plzni) s ndzvem , Zarazeni
variabilnich provozi do obsahu télesné vychovy na strednich skoldch — videoprogram®.

Tato prace bude slouzit pro studijni ucely na pedagogické fakulté Zapadoceské univerzity v Plzni.
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