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Uvop

Pro svou diplomovou prdaci jsem si zvolila téma vyuZiti variabilnich provozu
v obsahu vyucovacich jednotek télesné vychovy na 1. stupni zdkladnich skol. V prvni fadé
bych se rada zminila, pro€¢ jsem si toto téma zvolila. V sou¢asné dobé se détem nechce
sportovat. V nejhorSim pripadé je télesna vychova jedinym prostfedkem, diky kterému se
zaci dostanou k pohybu. Pravé proto, Ze déti nemaji kladny vztah k pohybu, stavi se
negativné i k télesné vychové. Proto je role ucitele télesné vychovy obtiznd. Vyucujici by

mél zaky zaujmout natolik, aby se jejich vztah k pohybu zménil.

Nejdulezitéjsi je v dnesni dobé motivace. Hodina musi Zaka nadchnout, musi ho
bavit a nesmi mit pocit, Ze déla néco jenom proto, Ze je to jeho povinnost. Proto se ve své
praci zaméfim i na tuto stranku. Myslim si, Ze variabilni provoz dokaze vyuky zpestfit a
diky nému by se méla hodina stat zajimavéjsi a zabavnéjsi.

V teoretické Casti prace se zaméfim na mladsi Skolni vék a jeho aspekty. Ddle se

zamérim na organizacni formy, na které nahlédnu z pohledu nékolika rdznych autord.

Zamérim se také na vyucovaci jednotku, jeji cile, typologii, strukturu a obsah.

V praktické casti se budu vénovat jednotlivym cviéenim pro dané sportovni okruhy
(atletika, gymnastika, sportovni hry). Pro kazdy okruh se pokusim sestavit nékolik rliznych
stanovist, které lze nasledné wvyuZit do konkrétnich variabilnich provoz(. Vsechna
stanovisté a vSechny variabilni provozy nésledné realizuji a provedu fotodokumentaci na
ZS Dobtany. Pokusim se sestavit jednotlivé provozy tak, aby Zaky bavily, a neméli ¢as

premyslet nad tim, Ze se vlastné hybou.

Byla bych rada, kdyby ma prace méla praktické vyuziti a mohla slouzit, jako urcity
navod pro vyucujici télesné vychovy jakym zplsobem lze s variabilnim provozem pfi vyuce
pracovat. Méla by slouZit jako metodicky material, tedy ndvod, jak variabilni provozy

poskladat a jaka cviceni je vhodna do néj volit.
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1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 CIiLPRACE

Cilem prace je navrZeni variabilnich provozl pro Zaky zakladnich Skol. Tyto provozy

zaradit do vyuky télesné vychovy a realizovat je s naslednou fotodokumentaci.

1.2 UxoLy

Seznameni s RVP pro ZS

Vybér vhodnych cvik(, jejich organizace a modifikace
Sestaveni variabilnich provoz{

Vytvoreni ukolovych karet a plank(

Shrnuti realizovanych provoz(i véetné fotodokumentace
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2 TEORETICKA CAST

V teoretické casti se zabyvam charakteristikou mladsSiho S$kolniho véku,
organiza¢nimi formami a vyucovaci jednotkou. DalSim bodem teoretické €asti je obsah
vyucovaci jednotky a jeho legislativni ukotveni ve Skolském systému (osnovy, vzdélavaci

programy).

2.1 MLADSI SKOLNI VEK
Tato kapitola je zaméfena na mladsi Skolni vék z hlediska psychologie, fyziologie a

sociologie. Déale se zaméfuje na pohybovou aktivitu v tomto obdobi.

2.1.1 PSYCHOLOGICKE ASPEKTY
Mladsi Skolni vék je obdobi od 7 let az do zacatku télesného a psychického

dospivani, tj. asi do 11-12 let (Havli¢ckova, 1998).

,Predskolni obdobi byvad nékdy po vzoru Freuda nazyvdno nepfilis vystizné obdobim

latence.“(Jobankova a kol., 2002, str. 93).

Davodem tohoto oznaceni je zdanlivé uklidnéni po procesu ontogeneze -
zpomaleni rlstu a nevyrazné vykyvy psychického vyvoje. Béhem mladsiho $kolniho
obdobi probihd vyvoj ve vsech ohledech. Jde o nepretrzity kvalitativni vyvoj a
zdokonalovani vsech dovednosti, schopnosti a poznatkd, které zak zazije. Upeviuji se

postoje a normy, charakter a roste osobnost zaka (Jobankova a kol. 2002).

Mysleni je vtomto véku zaméreno na konkrétni jevy a logické operace (tfidéni,
poditani, porovndavani,...). Zaci zaéinaji chapat ¢as a prostor, hledaji pficiny riznych jeva.

Jejich pozornost je kratsi, max. 15 minut (Kul$trunkova, 1999).

Zaci jsou v soustfedéni se na ¢innost velmi nestéli, proto je dilezité, aby byli

¢innosti pestré a ¢asto se obménovali (Dovalil a kol., 2009).

Zdokonaluje se smyslové vnimani vjeho kvalité a presnosti. Koordinace mezi
zrakem a jemnou motorikou se také zlepsuje. Vnimani prestava byt nahodilé, ale stava se
zamérnym cilevédomym pozorovanim. Schopnost vybavovat si v paméti drivéjsi viemy —

predstavivost je na vrcholu (Jobankova a kol., 2002).



TEORETICKA CAST

2.1.2 SOCIOLOGICKE ASPEKTY

Pro kazdého zdka je nejdllezitéjsi zménou nastup do Skoly, ktery znamena mnoho
nového. Povinna Skolni prdce a hra, povinna spoluprdce s ostatnimi, nova socialni role,
zak musi poslouchat nékoho jiného nez rodi¢e a musi se zaclenit do kolektivu. Z pocatku
nejsou vztahy ustdlené a jednoznacné a tak byvaji dominantni déti, které jsou fyzicky
zdatné. Prvni vztahy se utvareji hlavné podle mista, s kym sedim, mista bydlisté, krouzk(
atd. V pozdéjsim véku se vztahy tvofi na zdkladé osobnostnich vlastnosti (Langmeier,

2006).

2.1.3 FYZIOLOGICKE ASPEKTY
V tomto obdobi dochazi k velkému télesnému vyvoji. Na pocatku tohoto obdobi
dochazi k rUstu trvalého chrupu. Mezi 6-10 rokem dochazi ke zpomaleni rGstu do délky,

avsak dochazi k nardstu objemu téla. (Jelinek, 1996)

Meélo by jiz byt ukonéeno kostnaténi lebky, zpeviuje se kostra, rostou svaly a
télesna sila. Postupné pfichdazeji signaly, které znacdi prichod puberty a intersexualni
rozdily. Jsou to rozdily napfiklad ve tvaru panve, lebky a obliceje a ddle zmény v rozvoji

podkozniho tuku (Klementa, 1981).

Toto obdobi ma uréita specifika, na kterd musime brat ohled pfi pohybovych
aktivitach. K déleni kostnich bunék dochazi zhruba do 10 let. Kostni tkdn ma charakter
tkané dospélého ¢Elovéka jiz kolem 12 roku Zivota. Také osifikace kosti stale pokracuje.
Zaktiveni patere jeSté neni zcela utvoreno. Mezi 6. — 7. rokem dochazi k postupné fixaci
zakfiveni, pficemz nejdéle se utvari bederni lordéza (8. — 11. let). Tvar patere se vyviji dle

pohybové aktivity jedince, rozvoji jeho sval(i a sily (Kouba, 1995).

Jelikoz zakfiveni patere, se stdle vyviji, je velmi dllezité vénovat velkou pozornost
spravnému drzZeni téla. Pokud dité sedi dlouhodobé v lavici, md nedostatek pohybu a je
pretéZovano i nespravnym nosenim tézké aktovky, mlzZe dojit k ortopedickym vadam

(Peric a kol., 2012, Lovétinska, 2009).

Dochazi k nardstu svalové hmoty velkych svall, avsak dychaci svaly nemaiji svij
vyvoj doposud dokonéeny, coz znamenad, Ze déti nemohou hluboce dychat. Dochazi tak

k pred¢asné unavé déti (Belsan, 1985).
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Po celou dobu tohoto obdobi se zlepSuje jak hrub3d, tak i jemna motorika jedince.
Stejné tak i koordinace pohyb(l celého téla je jiz na vyssi Urovni. Diky témto zméndm
nardstad zajem o pohybovou hru. Zaci jsou schopni zvladnout zaklady atletiky, plavani ¢i

lyZzovéni a brusleni (Celikovsky, 1977).

Jak bylo popsdno vyse, je dllezité spravné zakfiveni patefe. Méli bychom
dodrZovat zasady spravného drzeni téla. Znaky podle BelSana (1985) jsou vzpfimena hlava
protazena vzhlru, ramena ve stejné vysi, bfiSni sténa nevystupuje, osa téla je nesvisl3,

vaha téla na predni strané chodidel a obrysy téla jsou symetrické, bez odchylek.

Déti vinou sezeni ve Skolnich lavicich maji nedostatek pohybu. Jedna se o tzv.
statickou namahu. Tento nedostatek mize mit za nasledek nizkou miru télesné zdatnosti,
vyvojové poruchy, snizenou vykonnost, nebo nedostate¢nou pozornost. Proto je vhodné

do vyuky zafazovat télovychovné chvilky (Novacek, 2001).

2.1.4 POHYBOVA AKTIVITA VE SKOLNIiM VEKU
Nejpodstatnéjsi je vybudovat u zakd kladny vztah k aktivnimu traveni svého

volného &asu. Zaky bychom méli naucit spravné a zdravé se stravovat.

V USA vznikla organizace: ,Centrum pro kontrolu a prevenci nemoci“ (CDC —
Centers for Diseases Control and Prevention). Jde o organizaci ministerstva zdravotnictvi a
spole¢né se Svétovou zdravotnickou organizaci vytvareji strategie v oblasti prevence a
kontroly obezity, chronickych onemocnéni a jinych zdravotnich problému, které
zpUsobuje nedostate¢nd pohybova aktivita a nevhodné stravovani. Diky spolupraci

organizaci vznikla doporuceni:
- nabadat rodi¢e k omezovani ,sedavého” zplisobu traveni volného ¢asu
- maximalizovat pocet hodin télesné vychovy

- podporovat skoly, organizace a vladni sportovni a volnocasové sektory, aby kladly

vétsi dliraz na pohybovou aktivitu
(Centers for Disease Control and Prevention, 1997).

Za vhodnou aktivitu se neda povazovat hodina télesné vychovy, kdy ucitel vhodi na
plochu fotbalovy, volejbalovy ¢i basketbalovy mi¢ se slovy: ,hrajte”. NemUZeme se pak

divit, Ze télesna vychova Zaky nebavi, netési se na ni a kladny vztah k pohybové aktivité
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neziskaji nikdy. V tomto obdobi bychom méli zejména rozvijet akéni a reakéni rychlost
(Stafety s ukoly), dynamickou silu (hody, skoky), koordinaci (prekazkovd drdha,...) a
flexibilitu (pfekdzkova draha). Aktivity zakiim nem(iZeme jen ,naservirovat”, musime je
vhodné upravit s ohledem na jejich vék a zaméreni. Musime tedy volit vhodnou motivaci,

soutézit, stfidat aktivity apod. (www.vemeste.cz).

Za nevhodnou aktivitu povaZzujeme ¢innosti, kdy dochazi k pretéZzovani détského
organismu. Déti jesté neumi samostatné odhalit pocit, ktery jim fika, musim si
odpocdinout. Vtomto véku bychom neméli rozvijet statickou silu (s ¢inkami a velkou
zatézi), vytrvalost (dlouhé a monoténni béhy), rychlostni vytrvalost (opakované sprinty

s nedostate¢nym odpocinkem), (www.vemeste.cz).

2.2 ORGANIZACNI FORMY
Organizace celého didaktického procesu je dana didaktickymi formami.
V literature neexistuje jednotna definice forem vyuky, jsou tedy podle rlznych autort

vymezovany odlisné.

Formy vyuky patfi k zdkladnim cinitelim vzdélavani a charakterizuji ramec, ve

kterém se vyuka odehrava (Priicha, 2009).

2.2.1 ForMY DLE MUZiKA (1993)
Podle Muzika (1993) mame nékolik forem vyuky: organizacni, socidlné-interakéni a

metodicko-organizacni.
1. Organizacni formy

Tyto formy jsou urceny vnéjSimi podminkami. Jsou vymezeny €asové, mistné i
obsahové. Zakladni formou télesné vychovy je vyucovaci hodina (jednotka). Mame
povinné formy, kam fadime cviceni v pfirodé a také plavecky vycvik (nejméné 20
vyucovacich hodin). Dale nepovinny predmét sportovni hry, cviceni pred vyucovanim a

rekreaéni prestavky.
2. Socialné-interakcni formy

Tyto formy vyjadfuji pomér interakce mezi ucitelem a Zaky, nebo mezi Zaky

samotnymi. Patfi sem hromadnad a individualni forma.
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3. Metodicko-organizacni formy

Tyto formy jsou vymezeny nacviCovanou Ccinnosti a jejim metodickym
uspofadanim. Radime sem kruhovy trénink, ktery je zméFen na pohybové schopnosti,

dale také variabilni provoz, ktery se zaméfuje na pohybové dovednosti.

Mezi tyto formy mlzeme radit také prapravna cviceni, prlipravné hry a doplrikova
cviceni.
2.2.2 ForMY DLE FROMELA (1983)

Didaktické formy jsou: ,Relativné stdld vnitini usporddadni didaktického procesu

Z hlediska interakce subjektu a objektu.” (Fromel, 1983, str. 132).

Autor uvadi uzky vztah mezi didaktickou formou a metodou. Pokud zménime
metodu, dojde i ke zméné formy. Metoda i forma jsou ovlivnény ucitelovou osobnosti a

jeho zkusenostmi, védomostmi, dovednostmi atd.

MuUzeme je délit na zakladni a specifické. K zakladnim patti hromadna, skupinova a

individualni forma, ke specifickym pak doplfikova cviceni, kruhovy a variabilni provoz.

2.2.3 FormY DLE FIALOVE (2004)
Autorka formy chdpe jako: ,vnéjsi usporadani organizacnich a didaktickych

podminek vyucovadni, v nichZ se realizuje vyucovaci proces.“ (Fialovd, 2004, str. 138).

Vsechny organizaéni formy déli do skupin pohybovych cinnosti na povinné,

nepovinné, doplikové a zajmové.

Povinné

Mezi povinné ¢innosti patfi vyuCovaci jednotka v rozsahu 45 minut minimdlné 2x
tydné, autorka vSak doporucuje 3x tydné. DalSimi formami jsou vychova v pfirodé
v rozsahu 2x vroce (3-4x 60 minut) mimo tydenni ucebni plan. Dale zdravotni télesna
vychova pro oslabené zaky v rozsahu 2 vyucovacich jednotek za tyden. A také plavecky

vycvik, sportovni kurzy, lyZzarské zajezdy apod.

V soucasné dobé jsou kurzy spiSe volitelné a doporucované. Plavecky vycvik je
povinny v rozsahu 40 hodin v rdmci vyuky na 1. stupni. Od 1. 9. 2017 do 30. 6. 2018 byly
vyhlaseny dvé etapy programu: ,Podpora vyuky plavani v zakladnich Skolach”. Od 1. 9.

2018 do 31. 12. 2019 MSMT vyhladuje tfeti etapu programu (www.msmt.cz, 2017, 2018).


http://www.msmt.cz/
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Nepovinné
Tyto Cinnosti jsou zZakim nabizeny Skolou (volitelné predméty) a z4ci si je voli na

zakladé svého zajmu. Jsou v rozsahu 2 vyucovacich hodin.

Doplikové

Dopliikové cinnosti jsou vymezeny jako pohybové rekreacni programy a zahrnuji
kondi¢ni ¢innosti v dalSich ¢astech dne Zakl ve Skole. Zahrnuji cvi¢eni v hodinach jinych
predmétd (protahovaci, dechova, relaxacni cvi¢eni). Dalsi formou jsou rekreacni cviceni,
ktera probihaji v jiném volném ¢ase zak( s vyuzitim prostor ve Skole i mimo ni. Mzeme
sem také zaradit pohybové rekreacni prestavky, které se uskutecnuji minimalné ve 20

minutach 2x do tydne.

Na nasi Skole tyto prestavky funguji. 4x v tydnu je pro zaky pfipravena vybijena a
1x v tydnu diskotéka. Nejen Ze tyto prestavky utvareji pohybové zdravotni navyky, ale
dochazi také k propojeni zaka z celého 1. stupné.

Zajmové

Mezi zajmové Cinnosti fadime soucdsti programu télesné vychovy, naptiklad Skolni

sportovni kluby, zajmové krouzky ¢i jednorazové akce. Dale také kurzy, soutéze, zajezdy,

vylety, vystoupeni, apod.

2.2.4 SPECIFICKE DIDAKTICKE FORMY
Za ucelem zvysSovani efektivity edukaéniho procesu je vhodné zafadit do vyuky
doplrikova cviceni, kruhovy provoz a variabilni provoz (Fialova 2004).
1. Doplrikova cviceni
¢innost. Hlavnim cilem téchto cviceni je co neucelnéji vyuzit didakticky ¢as v dobé mimo

hlavni pohybovou ¢innost (Fialova, 2004).

Dle Fromela (1987) povazujeme za nejzdvaznéjsi dil¢i cile: ptispivani k rozvoji
samostatnosti a aktivity zakd, zapojovani zakd do diagnostiky, vytvareni podminek pro
samostatny vybér cvikl, vedeni Zaka k aktivnimu vyuZiti ztratového casu, pfispivani
k rozvoji dovednosti a schopnosti, zajisténi aktivniho odpodinku, zpestfeni hlavni ¢asti

vyucovaci jednotky, atd.

10



TEORETICKA CAST

Obsahem téchto cviceni jsou cvi¢eni jednoducha a zakim znama, nendroc¢na na
koncentraci, nevyZadujici rozsahlou zachranu a dopomoc, neovliviiujici bezpecnost na
dalSich stanovistich, nezvysujicich hlu¢nost, apod. Cvi¢eni volime z po¢atku na odchodové
cesté ze stanovisté a vsouladu shlavnim stanovistém (kompenzace, relaxace,

protazeni,...), (Fialova, 2004).

2. Variabilni provoz
»Variabilnim provozem rozumime takové uspordddni, pfi némz Zdci rychle stridaji
stanovisté a télesnd cviceni, zamérend predevsim na zdokonalovdni télesnych

dovednosti.” (Vilimova, 2009, str. 87).

Jde o: ,rychle se stridajici télesnd cvicend, zamérend predevsim na rozvoj
télocvi¢nych dovednosti, pfi nichZ Zdci postupné stridaji riznd stanovisté.” (Fromel, 1983,

str. 174).

Cilem provozu je vytvoreni optimalni didaktické formy pro rozvoj pohybovych

dovednosti a ¢innosti v proménlivych podminkach (pfipadné ztizenych), (Fialova, 2004).

Dle Fromela (1987) povaZzujeme za dil¢i cile: zdokonalovani a zpeviovani
télocvicné cinnosti ve ztizenych a proménlivych podminkach, které jsou charakteristické
pro tieti fazi motorického uceni, maximalni vyuziti didaktického casu, rozvoj schopnosti a

zdatnosti, rozvoj orientace, aktivity, tvofivosti a samostatnosti Zzaka, atd.

Obsahem jsou télocvi¢né ¢innosti (herni ¢innosti jednotlivce, atletické Cinnosti,...)
obsaZené v ucebnich osnovach (dnes RVP, SVP). Zvolené &innosti musi byt zvladnuty
natolik, aby je Zaci mohli upevriovat a zdokonalovat. Je také nutné, aby Cinnosti vyZzadovali
zachranu jen vyjimecné. Cviceni volime tak, abychom zatéZovali rGzné svalové skupiny,
stfidali ndrocnd a méné ndarocna cviceni, slozitéjsi s jednodussimi. Zarazujeme také
prapravna a volna cviceni (Fialova, 2004).

Variabilni provozy muiZeme realizovat nékolika zpUsoby. Vymezenim poctu
opakovani (zatéze), vymezenim casu pro danou ¢innost a vymezenim jak ¢asu, tak i poctu
opakovani. Nejjednodussim zplsobem je fizeni dle ¢asu. Doba cvi¢eni se nejcastéji
pohybuje od 20 do 120 vtefin. Polet stanovist je zpravidla 4-10 a jsou usporadany do
kruhu. Doporucuje se kombinovat variabilni provoz s kruhovym. Hlavnim rozdilem mezi

témito provozy je, Ze u variabilniho provozu rozvijime pohybové dovednosti (strelba,

11
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prihravky, skok, kotoul, atd.) a u kruhového provozu rozvijime pohybové schopnosti

(rychlost, sila, vytrvalost a obratnost), (Vilimova, 2009).

3. Kruhovy provoz

"Kruhovy provoz je specifickd didaktickd forma skolni télesné vychovy, v niZ jsou
stfidajici se télesnd cviceni zamérend predevsim na rozvoj pohybovych schopnosti a Zdci
postupuji po jednotlivych zpravidla do kruhu uspofddanych stanovistich." (Fromel, 1983,

str. 151).

»Kruhovy provoz je relativné stdlé uspordddni ucebniho procesu, v némz Zdci
postupuji po jednotlivych, zpravidla do kruhu usporddanych stanovistich a stridaji télesnd

cviceni prevdazné zamérend na rozvoj pohybovych schopnosti.” (Vilimova, 2002, str. 86).

Hlavnim cilem provozu je zvySit Uroven kondi¢nich schopnosti zaka. Dilci cile dle
Fromela (1987) jsou: rozvijeni kondi¢nich schopnosti (zejména: sila, vytrvalost), zlepseni
vyuziti didaktického €asu, vhodné stfidani télesna cvi¢eni a vytvoreni tim predpoklad( pro
ucinnéjsi télesné zatizeni, prispivani k rozvoji védomosti o kondi¢ni pripravé, zpestreni

didaktické formy, atd.

Obsahem jsou télesna cvi¢eni vhodna pro rozvoj pohybovych schopnosti takova,
ktera jsou zakim znama, zvladnutd po technické strance, jednoznacné urcena, atp. Pri
volbé cviceni respektujeme pravidla: stfidani zapojeni riznych svalovych skupin, stfidani
zatizeni a relaxace a stfidani Urovné zatiZzeni. Stanovisté jsou usporadana do kruhu a

prechody mezi stanovisti jsou dynamické (Jarkovska, 2010).

Praci na jednotlivych stanovistich miZzeme organizovat podobné, jako je tomu u
variabilnich provozi. Nejjednodussi je opét organizace s omezenim c¢asu. Cviceni se
pohybuje okolo 20-60 vtefin, ¢as mlZe byt az 3x vétsi (silové-rychlostni provozy). Provoz

zarazujeme do vyuky kolem 20-30 minuty vyuky (Fialova, 2004).

2.3 VYUCOVACI JEDNOTKA TELESNE VYCHOVY

Vyucovaci jednotka je zakladni organiza¢ni formou edukacniho procesu. Ve Skole
je jednotka omezena na 45 minut. Je fazena do vyucovani a probiha v prostredi, které
odpovida pozadavkim uciva vyucovaci hodiny. Struktura hodiny se obménuje jak ¢innosti

zaka, tak Cinnosti ucitele (Kostkova 1985).
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Je zdkladnim clankem celorocniho cvicebniho programu. Jeji stavba a zpUsob
vedeni musi byt v souladu s nejnovéjSimi poznatky védy a se zasadami pedagogiky (Muzik,

1993).

Vyucovaci jednotka je: ,Relativné stabilné usporddany systém hlavnich faktor(
vychovné vzdéldvaciho procesu a jejich vzdjemnych vztah(, determinovany obsahem a
cilem uciva, prostorem, kde je uskutecriovdn, casem, v némZ je realizovdn, psychickou i
fyzickou urovni Zdkd, zkusenostmi a predpoklady ucitele a radou dalsich didaktickych

skutecnosti.” (Vilimova, 2002, s. 74).

Dle Sebrleho (1995) je vyucovaci jednotka kolektivni a védomé snaZeni 74kl a

ucitele, které vede ke snaze naplnit cil dané hodiny.

Tato forma je pfimo fizena ucitelem, ktery nese plnou zodpovédnost za vysledky

edukacéniho procesu a ma v ném dominantni postaveni (Kostkova a kol., 1978).

Ucivo je rozplanovano do jednotlivych témat, ktera jsou propojena a navzajem na

sebe obsahové i metodicky navazuji (Berdychova a kol., 1981).

Kazda vyucovaci jednotka probiha podle predem pfipraveného planu a je pro ni
charakteristickd povinna uUcast Zakl a podfizenost normam a predpisim. Je relativné
uzavienym a samostatnym celkem, ktery navazuje na predchozi jednotky (Rychtecky,

Fialova, 2004).

2.3.1 CiLE VYUCOVACI JEDNOTKY

Dle Truneckové (1996) jsou zdakladnimi cili nejen zdokonalovani télesného,
pohybového a funkéniho vyvoje, ale také wvytvareni kladného a trvalého vztahu
k pohybové aktivité. Cilem je tedy Stastny clovék, ktery ma radost z pohybu, pohybova
aktivita je chdpana jako prostfedek k dosahnuti zdravi a pohyb musi byt souédsti denniho
rezimu Clovéka. V pedagogické praxi je tfeba chapat télesnou vychovu jako vzdélavani
rdznymi pohybovymi aktivitami, s ohledem na to, co Zaky cini $tastnymi a uspokojuje

jejich potreby.

Rychtecky a Fialové (2004) ve své publikaci uvadi déleni cild. Kazda vyucovaci
jednotka plni zaroven dil¢i cile, které jsou v souladu s cili Skolni télesné vychovy. Cile

jednotlivych vyucovacich jednotek si mizZeme rozdélit.
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Formalni cil — Ukolem je naptiklad zahajit a ukoncit vyucovaci jednotku, ¢i zajistit

bezpecny a ukaznény pribéh jednotky.

Vychovny cil — vytvafi kladny postoj zaka k aktivité, spravny postoj ke zdravi a
k vlastnimu télesnému rozvoji a vhodné interpersondlni vztahy. Utvafi také

schopnost samostatné a tvofivé Cinnosti, atd.

Diagnosticky cil — davd ndm informace, které jsou nutné pro Uspésny pribéh
vyucovaci jednotky. UmozZnuje kontrolovat splnéni ukoll, diky cili zjistujeme

télesny a psychicky stav zaku.

Vzdélavaci cil — udava vymezenou uroven pohybovych dovednosti a schopnosti

dle véku, osnov (dnes RVP, SVP).

Zdravotni cil — fyzickd a psychickd zdatnost, ochrana a upeviiovani zdravi,
otuZovani organismu, chapani aktivity jako nutné Zivotni potfeby, navyky spravné

Zivotospravy.

Psychologicky cil — odreagovat zdky od ostatnich Skolnich povinnosti, od
nezadoucich interpersondlnich vztahd, motivovat Zaky, navodit dobrou naladu,
apod.

Pripravny cil — jedna se o cil zejména v prlpravné ¢asti jednotky. Jde o optimalni
pfipraveni zak( na zatiZeni, procviceni, s cilem dosdhnout co nejlepsi kloubni
pohyblivosti a funkéni pripravenosti, zvysit tepovy a minutovy objem srdce, plicni

ventilaci, atd.

Pro zisk zakladniho télovychovného vzdélani je nutné, aby Zaci cile plnili.

Vzdélavaci, vychovné a zdravotni cile se v kazdé jednotce kombinuji a navzajem se

prolinaji.

2.3.2 TYPOLOGIE VYUCOVACI JEDNOTKY

Vyucovaci jednotky jsou obsahové rGzné zaméreny, a proto pro lepsi orientaci

rozliSujeme nékolik typ( vyucovacich jednotek.

Z hlediska hlavnich sloZzek edukacniho procesu

- diagnostické (véetné kontroly),

- motivacni (vzbuzujici zajem),
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- expozi¢ni (seznamovani s u¢ivem, nacvik)
- fixa¢ni (upevnéni, zdokonaleni).

Diagnosticka jednotka byva zarazovdna na zacatek a konec tematického celku.
Neméli bychom ji brat jako ztratovou a méla by také plnit cile vyu€ovaci jednotky (Fialova,

2004).

Z hlediska obsahu zamérenych sportt

— gymnastické, atletické, herni, apod.
MuzZeme je vSak ddle jesté délit — hodiny kondi¢ni gymnastiky, cvi¢eni s hudbou,

moderni gymnastika, aj. (Fialovd, 2004).

Dle tematického celku
— monotematické jednotky - jsou zaméreny na rozvoj dovednosti ¢i schopnosti

jednoho sportu

— smiSené jednotky — fadime do nich obsah dvou ¢i vice sportd, které spolu mohou,

ale nemusi obsahoveé souviset (Fialova, 2004).

Dle pohlavi
- Divci
- Chlapecké

- Koedukované

Rozdéleni dle pohlavi se aplikuje az na 2. stupni zakladni Skoly, do té doby je vyuka

v koedukovanych vyucovacich jednotkach (Fialova, 2004).

Dle intencionality

Povinné

Zdravotni

- Lécebné
- Nepovinné
Dle zékladniho zaméreni

- ndcvi¢né, kontrolni, kondicni, rekreacni, soutézni, aj. (Fialova, 2004).
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2.3.3 STRUKTURA VYUCOVACI JEDNOTKY

Pro vyuc€ovaci jednotku je charakteristickd jeji struktura, kterd ndm udava souhrn
Casti a jejich vzdjemné vztahy. Vétsina autor( déli jednotku na 3 a vice casti a tvrdi, Ze
stavba je ovlivnéna mnoha Ciniteli, proto neexistuje presny ,,mustr” jak maji ¢asti vypadat.
Vyucujici by mél byt schopen na zakladé znalosti modifikovat podobu jednotky (Muzik,

1993).

»Neni nutné Ipét na jediné doporucené podobé. DileZité je, aby ucitel znal
pedagogické, psychologické, didaktické a fyziologické zdkonitosti vyucovaciho procesu a

na jejich zakladé modifikoval konkrétni podobu.“ (Vilimova, 2002, str. 78).

Struktura dle Muzika (1993)
1. Uvodni ¢ast

Uvodni ¢ast je délena na organizaéni a rusnou. V organizaéni ¢asti jsou Z&ci
seznameni s cili hodiny a s organizaci. Zaci jsou nastoupeni do ur¢itého uskupeni (dvojfad,
kruh). Rudna ¢ast pripravuje Zaky a jejich organismus na zatéz, uvolfiuje psychické napéti a
vytvari priznivou atmosféru. V této ¢asti bychom méli pouzivat jen pfirozena cviceni se
stfednim a rovnomérnym zatizenim. Soutéze a Stafetové hry nejsou pro tuto ¢ast vhodné.

Rusnou ¢ast zakoncujeme dechovym cvi¢enim.

2. Pripravna cast

Tato cast navazuje na predchozi a obsahuje cvi¢eni, kterymi pUsobime na
organismus zakd. Pocet cvik(l se odviji od sloZitosti, obvykle 8 az 12 cvik(. DodrZzujeme
nasledujici posloupnost cvikli — protahovaci, uvolnovaci, posilovaci a relaxacni.
Neopominame spravné dychdani. Organizace prlpravné casti je bud v kruhu, nebo ,na
znackach”. Ucitel predcviCuje a Zaci cviky opakuji. Pokud potrfebujeme v hlavni ¢asti
néjaké nacini, je vhodné vyuzit ho i do této ¢asti, pfipadné i do ¢asti rusné.

Uvodni a priipravna &ast by mély trvat nejméné 15 minut.

3. Hlavni cast

Hlavni ¢ast je ¢lenéna na nacvik a vycvik. PFfi nacviku probihda osvojovani
pohybovych dovednosti a ve vycviku se zaméfujeme na opakovani a zdokonalovani uciva.
Nacvik vétSinou zahdjime pfipravou ndacini a naradi, sdélime organizacni pokyny a

nasleduje motivace. Pokud budeme Z7dky rozdélovat podle Urovné pohybovych

16



TEORETICKA CAST

dovednosti, vyZzaduje to promysleny postup. U vycviku vyuzivdme jinych cviceni, nez bylo
vyuZito pfi ndcviku (nacvik — gymnastické cCinnosti, vycvik — kondicni, atletické, herni
¢innosti). NejvétSim rozdilem mezi vycvikem a nacvikem je intenzita cvi¢eni. PFfi vycviku
pracujeme ve vysokém tempu a s vysSim fyzickym zatizenim. Také pfi ném neopravujeme

techniku, ale pouze zaky usmérnujeme.

Hlavni ¢ast by méla vrcholit dynamickou pohybovou hrou, které trva nejméné 3
minuty. Celkové by méla hlavni ¢ast trvat maximalné 30 minut z celkové doby vyucovaci
jednotky. Pokud bychom provadéli vycvik, mél by trvat nejméné 10 minut.

4. Zavérecna cast

Tato ¢ast md za ukol zklidnit organismus jak fyzicky, tak také psychicky.
Zarazujeme do ni kompenzacni cvi¢eni, hry pro uklidnéni organismu, tanec, atp. Do této
¢asti radime také zhodnoceni vyucovaci jednotky se zavérecnym pozdravem. Zavérecna

Cast trva zpravidla nejméné 3 minuty.

Struktura dle Vilimové (2002)

Vyucéovaci jednotka je délena na 3 &asti. Uvodni, hlavni a zavéreénou &ast.

V Uvodni ¢&asti se Zaci pfipravuji po télesné i psychické strance do vyucovaci
jednotky. Priblizné trvd 12 minut, z ¢eho jsou zhruba prvni 2 minuty uréeny k nastupu a
seznameni se s tématem a prlibéhem jednotky, dalSich 5 minut probihaji protahovaci
cviceni.

Hlavni ¢ast je zdkladem vyucovaci jednotky a trva priblizné 28 minut. Na zacatek
této ¢asti se doporucuje nacvik novych pohybovych dovednosti, ¢ast by neméla trvat vice,
nez 10 minut. Dalsi ¢innosti by mély byt zaméreny na silu a rychlost. V zdvéru této casti

bychom méli opakovat pohybové dovednosti, pfipadné rozvijet vytrvalostni schopnosti.

Zavérelna Cast je slozena z kompenzacnich cviceni a prostoru pro zhodnoceni celé

vyucovaci jednotky.

Struktura dle Liby (1996)
Jednotka je rozdélena na Uvodni (organizacni, rusnd), prlpravnou (vSeobecna a

specialni ¢ast), hlavni (vycvik a nacvik) a zavérecnou cast.

Popis jednotlivych ¢asti se témér shoduje s predeslymi autory. NejvétsSim rozdilem

je rozdéleni prapravné casti. Pri vSeobecné casti se zamérujeme na posileni, uvolnéni a
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protazeni svalovych skupin a rozvoj spravného drzeni téla. Specidlni ¢ast slouzi k pripravé
na pohybové cinnosti v hlavni ¢asti. Zamérujeme se na svalové skupiny, které budou

zatizeny v hlavni ¢asti. (hod mickem — procvic¢eni zapésti,...).

Struktura dle Svobody (2007)
Literatura uvadi faze vyuky z hlediska procesu osvojovani dovednosti a déli ho na

tti skupiny. Faze hrubé koordinace, jemné koordinace a faze variabilni pouzitelnosti.

Faze hrubé koordinace — jde o pochopeni ulohy a provadéni prvnich pokus(. Prvni

pokusy a pohyby jsou nekoordinované.

Druhou fazi je faze jemné koordinace — osvojeny pohyb je provddén spravné

v optimalnich podminkach. Chyby se objevuji pouze v pfipadé proménlivych podminek.

Treti faze, faze variabilni pouzitelnosti — pohyb je provadén bezchybné i

v proménlivych podminkach, je precizni a provedeni neni pro Zzaka namahavé.

Struktura dle Simonika (2005)

Publikaci autora mizeme zaradit k obecné didaktice, protoZe neni konkretizovana
na urcity ucebni obor. Je zde popisovana struktura vyucovaci jednotky pomoci urcitych
fazi hodiny. Zahajeni vyucovaci hodiny sdéleni cild a organizace, dale kontrola domaci
pfipravy Zakl, opakovani probraného uciva, motivace k novému, expozice nového,

procviceni a upevnovani, pokyny k domaci ptipravé, shrnuti a zhodnoceni hodiny.

MuzZeme tedy fici, Ze i kdyzZ jde o strukturu obecnou, mlze toto ¢lenéni fungovat

s mensSimi Upravami i konkrétné, a to pro télesnou vychovu.

Struktura vyuzivana na ZCU

Pro Ucely a zaméreni prace bychom volili rozdéleni dle portalu www.tv4.ktv-
plzen.cz, ktery doporucuje rozdéleni jednotky na 1. stupni zakladnich Skol na 4 ¢asti, které
se mohou prolinat, nemuseji byt tedy izolované. Castmi jednotky jsou: Gvodni, préipravna,

hlavni a zavérecna.

Uvodni ¢ast trva zhruba 3-6 minut a ma zaky uvést do vyucovaci jednotky jak po
psychické, tak predevsim po télesné strance. Jeji délka zavisi na délce vyuéovaci jednotky,
obsahu, pocasi a teploté, naro¢nosti rusené ¢asti, atd. Tato ¢ast ma také svou strukturu a
déli se na cast organizacni a rusnou. V organizacni C¢asti probihd ndstup zak(, pozdrav

(hlaseni), kontrola uboru, zjisténi necvicicich a seznameni se s obsahem jednotky. V rusné
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Casti dochdzi kzahfati organismu a zvySeni tepové a dechové frekvence (120-140
tepl/minutu). Rusna ¢ast by méla trvat 1/10 z celkové doby, tj. 2-4 minuty. Volime
jednoduché pohybové cinnosti, manipulaci s nacinim (tradi¢nim, netradi¢nim),
prekonavani prekazek, nezafazujeme honicky ¢i soutéZe, mulieme vyuZit hudebni

doprovod.

Pripravna cast pfipravuje organismus na zatiZzeni v hlavni ¢asti jednotky. Dochazi
k protahovani tonickych svalli a aktivaci fazickych svald. Upfednostriujeme rozcviceni
velkych svalovych skupin, od centra k periferii. Vyuzivame uvolfiovaci, protahovaci a
posilovaci cviceni. Cvi¢cime od nizkych poloh k vy$sim (jednoduché - slozZitéjsi). Vyuzivame

nacini i naradi. Nejc¢astéji vyuZivana forma je hromadna s ukazkou ucitele.

Hlavni ¢ast trva zhruba 20-30 minut, délka zavisi na délce vyucovaci jednotky,
obsahu, vnéjsich podminkach a stavu zakd. Na 1. stupni je doporuéeno vyuZivat smiSenou
vyucovaci jednotku, kde do hlavni ¢asti zafazujeme 2 témata, ktera mizeme kombinovat i
v rliznych typech (expozi¢ni, fixacni nebo fixacni a diagnosticka). Zakladni fidici jednotkou
je vtéto casti ucitel. Mél by vidy mluvit do ticha, tzn. pro novou instrukci pozastavit
dosavadni ¢innost. Pokud je pfi praci na stanovistich nutnad dopomoc a zdchrana, ucitel by
mél stat na takovém misté, aby vidél na celou télocviénu a mohl sledovat pribéh i u
ostatnich stanovist. Pfi hlavni ¢asti bychom se méli dostat na hranici tepové frekvence

160 tepG/minutu alespon dvakrat.

Zavérecna ¢ast nam formalné ukoncuje vyucovaci jednotku a jeji cilem je zklidnit
organismus zaku. Trva priblizné 3-7minut podle doby trvani a obsahu vyucovaci jednotky,
zarazeni télesné vychovy v rozvrhu apod. Tato ¢ast ma také svou strukturu — uklidiujici

Cast, kde volime nenaroc¢né Cinnosti a organizacni ¢ast — nastup, pozdrav a hodnoceni.

2.3.4 DIDAKTICKE RiDiCi STYLY UPLATNOVANE V TELESNE VYCHOVE

Pokud bychom hovofili o didaktickych Fidicich stylech, budeme mluvit o vzajemné
interakci ucitele a zakl, dominanci vrozhodovani a fizeni edukacniho procesu
(organizace, zahajeni a ukonceni ¢innosti), zplisobu, druhu a frekvenci zpétnych informaci
atd. VSe musi byt v souladu s cilem vyucovani (tematickym celkem, tématem vyucovaci

jednotky, apod.) (Rychtecky, Fialova, 2004).
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Spektrum fidicich stylG zahrnuje devét druh(, pfi kterych se méni role, aktivita,

interakce, zodpovédnost (ulitele, Zdka) v procesu vyuky. U Zak( dochdzi k nardstu

odpovédnosti a samostatnosti v rozhodovani (Rychtecky, Fialova, 2004).

Volba fidiciho stylu je zavisld na cili vyucovani, rozvoji pohybovych schopnosti,

vyspélosti Zaka, jejich motivaci a vybavenosti prostredi (Rychtecky, Fialova, 2004).

Rychtecky a Fialova (2004) rozdéluji didaktické styly:

1.

Prikazovy — veskera rozhodnuti provadi ucitel sam, Zaci cvi¢i podle pokyna

jednotné, je to nejpouzivanéjsi styl v nasich Skolach.

Prakticky — dil¢i rozhodnuti jsou prenesena na Zaky. Ucitel urcuje ucivo,
metody a formy. Zak rozhoduje o misté cvi¢eni, tempu, vybéru ze cviéeni,

atp. Je vhodné vyuzit Ukolové karty.

Reciprocni — Zpétnou vazbu a korekce cvi¢eni provadi Zzak samostatné. Ucitel
vysvétli kritéria sprdvného provedeni a Zaci si spolecné ve dvojicich hodnoti
a koriguji ¢innosti. U¢itel dava zpétnou informaci pouze pozorovateli, nikoli
cvicenci. MUZeme znovu vyuzit ukolové karty, na kterych budou klicové body

urcéeny.

Se sebehodnocenim — Z4ci cvi¢i samostatné a sami si hodnoti své provedeni
pohybu (autokorekce). Znovu nam mohou pomoci ukolové karty

s vyznacenim kli¢ovych mist.

S nabidkou — uditel urcuje ucivo, ale Z4ci voli obtiZznost a ndro¢nost ¢innosti.
(Vyska naradi, vzdalenost obrudi, apod.)

S fizenym objevovanim — ucitel diky vhodné zvolenym otazkam vede Zaky
k samostatnému nalezeni reseni (oklamani soupere, prlpravna ¢ast,...).

Se samostatnym objevovanim - tento styl se blizi k problémovému
vyucovani. Na zakladé zajmG a odpovédnosti Zakd nedojde k situaci: , délejte

si, co chcete”.

S autonomnim rozhodovani o ucivu/stylu — tento styl neni pfilis vhodny pro

1. stupen. Zaci nejsou jesté schopni samostatné rozhodovat o ¢innosti.
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2.4 OBSAH VYUCOVACICH JEDNOTEK
Obsah vyucovacich jednotek se s postupem ¢asu upravoval a upravuje i nadale. |

presto existuji uréité normy, které musi kazda Skola dodrzovat a plnit.

2.4.1 UCEBNi OSNOVY

Od roku 1976 byly stanoveny ucebni osnovy, které vymezovaly pojeti télesné
vychovy, obsahy a cile. U¢ivo bylo usporadano do dvou celkl (pro 1. a 2. ro¢nik a pro 3. a
4. rocnik). Bylo tematicky déleno na zakladni a prohlubujici. Zakladni ucivo mélo
vSestranné rozvijet zaky a prohlubujici u¢ivo mélo slouzit k dosazeni urcité optimalni

urovné ve vybranych sportovnich dovednostech (Muzik, 1993).

Ve skolnim roce 1990/91 byly pfipraveny nové ucebni osnovy. Konkrétni ucivo
tematickych celkll je uvadéno jako celek bez dalsiho ¢lenéni. UcCitel tedy vybird ucivo

podle Urovné Z4k, vlastnich schopnosti a podminek Skoly (Muzik, 1993).

Doporuceny rozsah je pouze orientacni, ucitel ma moznost pomér tematickych
celkd upravovat podle konkrétnich podminek a vlastnich zkuSenosti. Nemélo by vsak

dochazet k uplnému vynechani néjakého okruhu uciva (Muzik, 1993).

Obrazek 1 - Doporuceny rozsah uciva v jednotlivych ro¢nicich (Muzik, 1993, str. 35)
Pro volbu vhodnych ¢innosti z hlediska véku, tj. ro¢niku Zaka je doporuceno vyZivat
literaturu Pavla BelSana, jeho metodické pfirucky. Praktickd ¢ast této prace bude vychazet

mimo jiné z literatury pravé od tohoto autora.

2.4.2 SOUCASNE LEGISLATIVNi UKOTVENI TELESNE VYCHOVY
Soucasné pojeti télesné vychovy vychazi z kurikula. Systém téchto dokument
souvisi s vyukou, vzdéldvanim a vychovou. V pedagogickém smyslu znamena slovo

kurikulum pohyb neboli planovanou trasu vzdélavani. Zahrnuje jak vzdélavaci program,
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tak i obsahovou naplfi vyuky i dosaZeny vysledek, kterého 7ak dosahne (NUOV Narodni

ustav odborného vzdélavani, 2008).

V SirSim pojeti znamena kurikulum veskeré uceni, které probiha ve skole ¢i jinych
institucich planované i nepldnované. V uisSim pojeti jde o program vyuky (Gordon,

Lawton, 2003).

Pod pojmem kurikulum si mlZeme predstavit pedagogické dokumenty, které
vymezuji legislativni a obsahovy ramec a jsou zakotveny v zdkoné ¢. 561/2004 Sb., o
predskolnim, zakladnim, stfednim, vy$sim odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon),

(Novela skolského zakona, 2012).

2.4.3 RAMCOVE VZDELAVACI PROGRAM - RVP

Ramcové vzdélavaci program (dale jen RVP) patfi ke kurikularnim dokumentlm,
které vychazeji z Narodniho programu rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bilé knihy). Narodni
program vymezuje vzdélavani jako celek a RVP vymezuje rdmce vzdélavani pro jednotlivé
etapy (predskolni, zakladni a stfedni vzdélavéni). Skolni Grover vzdélavani nam udavaji
$kolni vzdélavaci programu (dale jen SVP), podle kterych se vyuéuje na konkrétnich

Skolach.

,Ve vzdéldavacim obsahu RVP ZV je ucivo chdpdno jako prostiedek k osvojeni
Cinnostné zamérenych ocekdvanych vystupu, které se postupné propojuji a vytvadreji
predpoklady k ucinnému a komplexnimu vyuZivani ziskanych schopnosti a dovednosti na
urovni klicovych kompetenci.” (Ramcové vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani,

2017, str. 11)

Mezi rozvijené klicové kompetence patfi kompetence: k uceni, k feseni problémi,

komunikativni, socialni a personalni, obéanska a pracovni.

Télesna vychova v RVP
RVP je ¢lenéno do tzv. vzdélavacich oblasti, které jsou tvorfeny vzdélavacimi obory.

Télesnd vychova se fadi do oblasti: , Clovék a zdravi“.

Ke vzdélavacimu obsahu toho oboru se fadi oéekdvané vystupy, pfrikladdm tedy
vynatek z RVP pro zakladni vzdélavani s o¢ekavanymi vystupy za 1. obdobi. (cely soubor je

k nahlédnuti v literatufe pod odkazem www stranek metodického portdlu)
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Oéekivané vystupy — 1. obdobi

zik

TV-3-1-01 spojuje pravidelnou kaidodenni pohybovou Einnost se zdravim a vyugivd
nabizené prileZitosti

TV-3-1-02  zvlida v souladu s individudalnimi predpoklady jednoduché pohybové
dinnosti jednotlivee nebo Einnosti provddéné ve skupiné; usiluje o jejich
zlepSeni

TV-3-1-03  spolupracuje p¥i jednoduchych tymovych pohybovyeh finnostech
a soutéZich

TV-3-1-04  uplatiiuje hlavni zdsady hygieny a bezpednosti pii pohybovyeh &innostech ve
znamych prostorech Skoly

TV-3-1-05 reaguje na zdkladni pokyny a povely k osvojované Cinnosti a jeji organizaci

Minim:ilni doporuéena lroveii pro apravy ofekivanych vystupii v ramei podptirnych opatieni:

zik

TV-3-1-00p zviada podle pokynii pFipravu na pohybovou éinnost

TV-3-1-04p  dodrzuje zakladni zasady bezpecnosti pfi pohybovych dinnostech a ma
osvojeny zakladni hvgienické navyky pri pohybovych aktivitach

TV-3-1-05p reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované cinnosti

- projevuje Kladny postoj k motorickému uceni a pohybovym aktivitam

- zviada zakladni zpiisoby lokomoce a prostorovou orientaci podle

individualnich predpokiadii
Obrazek 2 - Vynatek z RVP - Ocekavané vystupy — 1. obdobi

(Ramcoveé vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani, 2017, str. 97)

Ucivo

Do uciva dle RVP se fadi Cinnosti ovliviujici zdravi, Cinnosti ovliviujici uroven

pohybovych schopnosti a ¢innosti podporujici pohybové uceni.

Mezi ¢innosti ovliviujici zdravi fadime napfiklad:

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim zaku, délka a intenzita pohybu
pfiprava organismu — ptiprava pred pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi

zdravotné zamérené cCinnosti — spravné drieni téla, spravné zvedani zatéie;

prapravna, kompenzacni, relaxacni cviceni
rozvoj rtiznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu
hygiena pfi TV

bezpeénost pfi pohybovych ¢innostech — organizace a bezpeénost cvi¢ebniho
prostoru, bezpecnost v Satnach a umyvarndach, bezpecna pfiprava a ukladani naradi,

nacini a pomucek, prvni pomoc v podminkach
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Mezi Cinnosti ovliviiujici uroveri pohybovych dovednosti Fadime:

pohybové hry — s riznym zamérenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity; vyuZiti

hracek a netradi¢niho ndcini pfi cviceni; pohybova tvofivost

zaklady gymnastiky — prQpravna cviceni, akrobacie, cviceni s nacinim a na naradi

odpovidajici velikosti a hmotnosti

rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti — kondi¢ni cvi¢eni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zaklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu

pohybem, jednoduché tance

prapravné upoly — pretahy a pretlaky

zaklady atletiky — rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do ddalky nebo do
vysky, hod mickem

zaklady sportovnich her — manipulace s mi¢em, palkou ¢i jinym hernim nacinim
odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hre,

prapravné hry, utkani podle zjednodusenych pravidel minisport(

turistika a pobyt v pfirodé — presun do terénu a chovani v dopravnich prostredcich

pfi pfesunu, chlize v terénu, taboreni, ochrana

plavani (zakladni plavecka vyuka) — hygiena plavani, adaptace na vodni prostredi,
zakladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zplUsob (plavecka technika), prvky

sebezachrany a bezpecnosti

lyZzovani, brusleni (podle podminek Skoly) — hry na snéhu a na ledé, zakladni

techniky pohybu na lyzich a bruslich

Mezi ¢innosti podporujici pohybové uceni patfi:

komunikace v TV — nazvoslovi osvojovanych Cinnosti, smluvené povely, signaly
organizace pfi TV — prostoru a ¢innosti ve zndmém (bézném) prostiedi

zasady jednani a chovani — fair play, olympijské idealy a symboly

pravidla zjednodusenych osvojovanych pohybovych ¢innosti

méreni a posuzovani pohybovych dovednosti
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e zdroje informaci o pohybovych ¢innostech
(Rdmcové vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani, 2017)

2.4.4 SKOLNi VZDELAVACI PROGRAM - SVP
Pro svou praci jsem si vybrala SVP zakladni $koly Dobfany, ve které bude

realizovana prakticka ¢ast.

Télesna vychova ma na 1. stupni ¢asovou dotaci 2 hodin tydné a to ve vsech
rocnicich (1. -5. ro¢nik). Vyuka probiha prevainé v télocvicné. V ramci télesné vychovy je
realizovan plavecky vycvik, ktery probihd v plaveckém bazénu pod vedenim jeho

zaméstnancy.
V SVP jsou uvadény kompetence pro 1. stuperi.

Kompetence k uceni
e Vedeme Zaky k objevovani a poznavani pohybovych dovednosti a k vSestrannému

pohybovému rozvoji

e Vedeme je k pozndvéani pozitivniho vlivu télesné vychovy na rozvoj fyzické

zdatnosti a zdravi
o Vedeme zaky k upeviiovani preventivniho chovani
e Motivujeme Zaky pro celozZivotni kladny vztah ke sportu a pohybu

Kompetence k FeSeni problému

e Ucime zadky rozhodovat herni situace

Kompetence komunikativni
e Vedeme Zzaky ksamostatnému a sebevédomému vystupovani, k efektivni,

bezkonfliktni komunikaci

Kompetence socialni a personalni

e Uplatfiujeme zdsady tymové spoluprace v kolektivnich sportech
e Vedeme k respektovani pokyn( trenéra a rozhodcich
e Motivujeme ke smyslu pro fair play a k uznani souperovych kvalit

Kompetence obcanské

e Motivujeme zaky k hledani moznosti, jak uplatnit své sportovni kvality
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Kompetence pracovni

e Uplatfiujeme zasady pro spravné pouzivani sportovniho naradi a nacini
e Podporujeme organizacni ¢innosti pfi sportovnich akcich

Ucivo 1. - 3. ro¢nik

Do uciva pro 1. — 3. ro¢nik zarfazujeme mimo jiné spravné drzeni téla v sezeni a ve
stoji, dychani a prlipravna, kompenzacni a relaxacni cvi¢eni. Ddle se k ucivu radi zakladni
télovychovné pojmy, smluvené signdly a gesta, organizace prostoru a cinnosti, vybér

vhodného sportovniho vybaveni, pravidla jednotlivych her, apod.

Gymnastika
Akrobacie, pripravna cviceni pro kotoul vpred, kotoul vzad, stoj na rukou, stoj na
hlavé a premet stranou, kotoul vpred, kotoul vzad na Sikmé podlozice, preskoky,

dynamicky rozbéh, gymnasticky odraz z trampolinky a z mlstku, vyskoky, preskoky.

Hrazda - ruckovani ve visu, ru¢kovani ve vzporu, seSin vpred, cviky ve visu.
Kladinka - chlze a jeji obmény, ztvarnéni estetického pohybu. Kondi¢ni cviceni a

jednoduché tance - pripravné Upoly (pretahy, pretlaky)

Atletika
Sprint, vytrvalostni béh, skok do dalky z mista a z rozbéhu, hod kriketovym mickem

Z mista.

Pohybové hry
Pohybové hry s rlznym zamérenim, netradi¢ni pohybové aktivity, vyuzivani
netradi¢niho ndacini pfi cvi¢eni. Dale sportovni hry, manipulace s micem a jinym hernim

nacinim, spoluprace ve hre, pripravné hry, utkani ve vybijené a olympiada.
Ucivo 4. - 5. ro¢nik
Gymnastika

Akrobacie - pripravna cviceni, kotoul vpred a jeho modifikace, kotoul vzad a jeho

modifikace, stoj na hlavé s dopomoci, stoj na rukou s dopomoci, premet stranou.

Preskoky - dynamicky rozbéh, gymnasticky odraz z mlstku a trampolinky, preskoky
pres bednu a kozu. Hrazda - pripravna cviceni pro presvihy, vymyk s dopomoci. Kladinka -

chlize s obménami, rovnovazné polohy obraty. Kondic¢ni cviceni a jednoduché tance
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Atletika

BéZecka abeceda, sprint, vytrvalostni béh, skok do dalky z mista a z rozbéhu, hod

kriketovym mi¢kem z mista (z rozbéhu pro 5. ro¢nik).
Pohybové hry

Pohybové hry s riznym zamérenim, netradi¢ni pohybové aktivity. Sportovni hry,
prlpravné sportovni hry, utkani podle zjednodusenych pravidel (kopana, basketbal,

prehazovanad), olympiada.

Dale zarazujeme — méreni vykon( a zapis do tabulek, vnimani pocitl pfi cviceni,

zakladni techniku cvi¢eni, vhodna a nevhodna cviéeni, pohybovy rezim a prevence.

(SVP ZS Dobrany, 2018)
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PRAKTICKA CAST

T

3 PRAKTICKA CAST

Prakticka cast je zaméfena na variabilni provozy — na tvorbu a moZnost vyuZiti

jednotlivych stanovist a jejich nasledné vyuziti do konkrétnich variabilnich provozu.

3.1 STANOVISTE - POPIS, UKOLOVE KARTY A FOTODOKUMENTACE

Tato kapitola obsahuje jednotlivd stanovisté, kterd se daji pro dané pohybové
dovednosti vyuzit. Kazdé ze stanovist Ize umistit do konkrétniho variabilniho provozu. U
stanovist je umistén popis, Ukolova karta a fotodokumentace z realizace. U nékterych
stanovist se vyskytuje i modifikace, jakym zplsobem je mozné jej upravit. Vétsina z nich je
utvorena tak, Ze se Zaci, pokud neni uvedeno jinak, stfidaji. VZdy pIni jeden, po splnéni
stanovi$té vybiha druhy a tak stale dokola. (Zak(m tuto informaci pfeddme hned na

zaCatku).

Pro kazdé stanovisté je vyrobena specidlni Ukolova karta, kterd se zak(m preda.
Karta obsahuje, co si maji zaci pfipravit, obrazek, jak ma stanovisté vypadat a instrukce,
jakou ¢innost maji Zaci provadét.

Pro prehlednost prace jsem se rozhodla ukolové karty vlozit vidy za popis
stanovisté. Karty pro tisk jsou pfiloZzeny jako pfilohy na konci prace, kvuli jejich velikosti a

Citelnosti.

Pti vytvareni karet jsem se opirala o odbornou literaturu (veskerd literatura je
uvedena v seznamu literatury) a SVP, déle jsem vyuZila zkudenosti vyu€ujicich na prvnim
stupni a své vlastni zkusenosti, které jsem ziskala prostrednictvim zajmovych krouzkd, na
které jsem dochazela. Stanovisté jsem rozdélila na ta, kterd se tykaji atletiky (skoky, béhy

a hody), gymnastiky a sportovnich her (basketbal, fotbal a florbal).

Kazdé stanovisté jsme si s zaky vyzkouseli, pfikladam tedy i fotodokumentaci

z realizace a zhodnoceni stanovisté a jeho pripadné Upravy.

3.2 ATLETIKA - SKOKY

3.2.1 1.SKOKY PRES OBRUCE
Na tomto stanovisti maji Zaci za ukol skdkat do obruéi. Maji moznost zvolit si
variantu skoku a rozestavéni obrudi. V prvni varianté je moznost skakat obounoz do

obrudi, které jsou natésnané tésné u sebe (pripadné stfidavé jednonoz). Druha varianta je
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skakat do obruéi, které jsou umistény dale od sebe. Zaci musi vynaloZit vétsi usili pfi skoku
a lepsi odhad vzdalenosti. Pfi cesté zpét maji za Ukol dobéhnout ke kuzZelu a od kuZelu se

vracet plazenim zpét.

Modifikace — Obruée se daji usporadat i nepravidelné od sebe. Zaci musi vymyslet,
jakou cestou se maji vydat, aby prekonali trasu a skocili do vSech pfipravenych obruci
pravé jednou. (MGzZeme je vSak nechat skakat do obruci libovolné za sebou i s libovolnym

poctem vskoceni).

Ukolova Kkarta

1. Ptineste si 10 obrudi
a 2 kuzely.

2. Zvolte si cestu,
kterou pijdete a zpusob
skoku.

(snozmo, jednonoz)

3. DPred cestou zpét

dobéhnéte ke kuzelu a

plaz se od n&j zpét.
SKOKY

Obrazek 3 - Ukolova Kkarta - 1. Skoky - Skoky pies obruce

Realizace

Tvorba stanovisté byla velmi snadnd, zakim jsem pomohla pouze urcit rozestupy
mezi jednotlivymi obru¢emi. Z pocatku vsichni zkouseli jen prvni variantu s obruéemi u
sebe, pozdéji i variantu druhou, pro kterou oviem nevyuzivali odrazy snozmo, ale pouze

stfidavé jednonoz.

Obrazek 4 - Realizace - 1. Skoky - Skoky pies obruce
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3.2.2 2.SKOKY DO OBRUCI
Na tomto stanovisti provadéji zaci skoky snoZmo z obruce do obruce (pfipadné

stfidavé jednonoz). Pti cesté zpét maji za ukol prolézt dily Svédské bedny.

Ukolova karta

1. Ptineste si 5 obrudi, 2
finénky a 2 dily $védské
bedny.
2. Skikejte snoimo
(sttidavé jednono?) pies
obruée.

3. Cestou zpét prolezte
skrz 1. dil  3wédské
bedny a horem pfes 2.
dil.

*

SKOKY

Obrazek 5 - Ukolova karta - 2. Skoky - Skoky do obruéi
Modifikace — stanovisté mulzeme upravovat libovolné, podle Sikovnosti a
zkuSenosti zak(. MzZeme rozlozit obruce , cikcak”. Skoky mlizeme také stfidat — snoZmo,
stfidavé jednonoz, pfipadné pouze jednonoZ jednou nohou a pti druhé cesté nohy
vystfidat. Dily Svédské bedny mizZeme také prelézat, pripadné jednu prekonat horem

druhou spodem.

Ukolova Kkarta

1. Ptineste si 5 obrudi, 2
*inénky a 2 dily $védské
bednv.

2. Skikejte snofmo
ptes obruce.

3. Cestou zpét prolezte
skaz dily svedske bedny.

<

SKOKY

Obrézek 6 - Ukolova karta - modifikace 2. Skoky - Skoky do obruéi

Realizace
ProtoZze mame ve Skole k dispozici rozkladaci bedynky, zvolila jsem je misto dil{i
Svédské bedny. Jediné uUskali bylo, Ze skrz né jsme nemohli prostrcit Zinénku a hrozilo tak,

Ze bedynka spadne. Tim Ze jsou bedynky pravidelné, tak je jejich stabilita dobra, a proto
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jsem je na stanovisti ponechala. Vyzkouseli jsme si i variantu s prelézanim bedynek. Pfi

moznosti vybéru si vétsina zakl volila variantu podlézani.

Obrazek 7 - Realizace - 2. Skoky - Skoky do obruc{

3.2.3 3.VYSKOKV BEHU

Na tomto stanovisti provadéji zaci béh s nizkou intenzitou a na kazdy 3. krok
provedou vyskok (ostré koleno Svihové nohy). Pti cesté zpét slalom ve vzporu stojmo.
Zakdm mizeme zménit 3. krok na 5. krok. Pfi cesté zpét mizeme vyuZit moznost polohy

raka, ve které Zaci projdou slalomem.

Ukolova karta

1. Pineste si 5 kuzeli a Kazdy 3. krok vyskok

rozestavie  je  podle -

o JAY > A
2. Volné béite a ph
kazdém 3. (5) kroku
udélejte viskok.

3. Cestou zpét udélejte
slalom Ve  vZporu

stojmo. (_poloze raka™). A A A

SKOKY

Obrazek 8 - Ukolova karta - 3. Skoky - Vyskoky v béhu
Realizace
Tvorba stanovisté byla opét snadna, zakim jsem pomohla s umisténim a
vzddlenosti kuzell. Kdybychom mohli pro stanovisté vyuZit celou télocviénu, mohli

bychom zvolit druhou variantu (vyskok na 5. krok). S ohledem na velikost nasi télocvicny
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jsme museli zUstat u prvni varianty (vyskoku na 3. krok), kdybychom zvolili variantu €. 2,

zaci by mezi kuzely stihli pouze jediny vyskok.

Obrazek 9 - Realizace - 3. Skoky - Vyskoky v béhu

3.2.4 4.SVIHADLO

Na tomto stanovisti maji Zaci za ukol skakat pres Svihadlo. Maji za ukol skocit 20x
snozmo s meziskokem, 10x stfidavé jednonoZ a 10x snoZmo bez meziskoku. Mohou si
zvolit poradi skokd. Kdo bude mit hotovo, muze si vyzkouset skakat vajicko ¢i dvojsvih a
zapamatovat si, kolikrat za sebou se mu skok podafilo provést. (Zaci mohou vyzkouset

skoky pozadu)

Ukolova Kkarta

1. Vezmi s &vihadlo a
udélej =i kolem sebe
dost prostora.

2. Skakej: 20x snofmo
smeziskokem

10x snofm o bez
m eziskoku

10x stiidavéjednonoz
3. Pokud mas,
vyzkousej =1 vajicko, &
dvoisvih.

SKOKY

Obrazek 10 - Ukolova Karta - 4. Skoky - Svihadlo

Realizace
U tohoto stanovisté by se zddlo, Ze je potfeba malo mista, ale z hlediska véku a
Sikovnosti z4kG musi byt prostoru celkem dost. Zaci nedovedou skdkat vzhiiru a déla jim

problém udrzZet se pti skakani na jednom misté. Samozrejmé toto neplati pro celou tfidu,
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ale najdou se taci, ktefi prostoru pottebuji vice. Zaci méli celkem rychle splnéno to, co
bylo na papirku napsano (pokud se nékomu nedafrilo, zlstal pouze u jednoho druhu

skokd, co? oviem nevadilo). Sikovné&jsi zkouseli vaji¢ka, dvojsvihy a skoky pozadu.

Obrézek 11 - Realizace - 4. Skoky - Svihadlo

3.2.5 5. SKOKY PRES PREKAZKY

Na tomto stanovisti maji Zaci za ukol prekonat nizkou prekazku skokem snozmo.
Pti cesté zpét se vraceji pres obruce. Do obruci vidy vstoupi a prolezou ji. Vrchem obruc
pretahuji pres hlavu a pokladaji znovu na zem. Zakiim m@izeme zvednout vy$ku prekazky
¢i zménit jeji druh (hranoly, krabice). Cestu zpét mizeme modifikovat tak, Ze Zaci budou
prolézat obrucemi napteskacku, jednu spodem, jednu horem atd. Obruce mohou

pfipadné oblézt rakem, ¢i ve vzporu stojmo.

Ukolova karta

1. Piineste 5 prekazek a
3 obruée.
2. Piekonejte prekazky
sno¥mo.
3. PH cesté zpét vstupte

do obruce a pietahnéte
il ptes sebe ptes hlavu a
polozte znovu na zem.

SKOKY O O O

Obrazek 12 - Ukolova karta - 5. Skoky - Skoky pi‘es piekazky

Realizace

Pro stanovisté jsem zvolila nizké prekazky. Tentokrat si Zaci stanovisté pfipravovali

Uplné sami, méli ur¢ené Gzemi, kam maji umistit 5 pfekazek a sami si je do néj usporadali.
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Prolézani obruci jsme kombinovali (horem, spodem). Nyni i na fotkdch vidim, Ze nékteré
prekazky jsme méli obracené, pro pristé bych zakim vysvétlila, jak maji prekazky stat, aby

nedoslo ke zranéni. Aby i v pfipadé shozeni prekazky dbali na spravné umisténi.

Obrazek 13 - Realizace 5. Skoky - Skoky pres prekazky

3.2.6 6.0DRAZ A SKOK DO DALKY
Na tomto stanovisti se Zaci rozbihaji smérem ke kuZelllm. Odrazi se v prostoru,
ktery urcuji kuzeli a dopadaji do sedu (stoje) na duchnu. Zpét lezou po lavicce, vidy jedna

ruka a jedna noha na lavi¢ce, druhé na zemi.

Ukolova karta

1. Prineste 2 lkuzely,

lavidku a duchnu. A A
2. Rozbehnéte se ke
kuzelim. mezi nimi se -
odrazte a dopadnéte na (9 -
duchnnu (sed, stoj).

3. Cestou zpét lezte po
laviéce, vidy jedna ruka

anohana lavicce. / /

SKOKY

Obrazek 14 - Ukolova Karta - 6. Skoky - Odraz a skok do dalky
Realizace
Pfiprava tohoto stanovisté trvala vcelku dlouho, lavi¢ky i duchna jsou tézké. Pfi

pripravé pomahalo vice zakl. Ze zacatku délal Zakim problém odraz, neustéle se odrazeli
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snozmo. Po postupnych Upravdch a pfipominkdch se nam stanovisté podafilo plnit
spravnym zpusobem. Cesta zpét — lavicka a lezeni s polovinou téla na ni a polovinou na
zemi. Zaci ze zacatku nevédéli, jakym zplisobem maji €innost plnit, samotna ukazka u

nékoho také nestacila, museli jsme tedy pouZit pasivni projiti pohybu.

=

Obrazek 15 - Realizace - 6. Skoky - Odraz a skok do dalky

Modifikace €. 1 — Zaci maji za Ukol se rozb&hnout a odrazit ze $irokého pasma na

Zinénku do stoje. Cestou zpét se budou pfitahovat na lavi¢ce v lehu na bfise.

Ukolova karta

1.  DPineste lavicku,

zinénlku a Siroké pasmo. \
2. Rozbshnéte se 5

k lavicce, odrazem O O i
jedné z pasma doskocte
do stoje na zinénku.

3. Cestou zpét délejte

ptitahy v leZe na biise
nalaviéce. / /

SKOKY

Obrazek 16- Ukolova karta - modifikace ¢. 1 - 6. Skoky - Odraz a skok do dalky
Realizace

Ve skole Siroké pasmo nemame, a tak jsem zvolila Uzemi vytvorfené pomoci
Svihadla. Pro dopad jsme ponechali duchnu. Zaci tak byli nuceni ji pfi svém skoku do
vysky.

Modifikace €. 2 — Zaci maji béZet klavice, odrazem jednonoZz pred lavickou
dopadnout do stoje na Zinénku. PFi cesté zpét provadéji slalom jako , kacenky”. Pro starsi
zaky (3. — 4. tfida) mlZeme dat pred lavicku predmét, ktery je potieba nejprve prekonat a
a7 pak se odrazit pfes lavicku. Zaci mohou na Zinénku (pfipadné na duchnu) dopadat do

stoje, dfepu, sedu.
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Ukolova Kkarta

1. Piineste 1 lavicku, | —

Hinénku a 4 kukely.

2. Rorb&hnéte se

k lawviéce, odrazem { H I

jedné prekonejte lavicku

a dopadnéte do stoje na

finénkmu.

3. Cestou zpét jdéte

—— Al A\ AlA

SKOKY

v

Obrézek 17 - Ukolova karta - modifikace ¢. 2 - 6. Skoky - Odraz a skok do dalky
Realizace
Z této modifikace mam nejvétsi radost a i samotni Zaci méli. Skok vypadal opravdu
jako skok do dalky. Byl v ném rozbéh, letova faze i dopad. Zaci méli pocit, ze skacou tak
vysoko, jako nikdy. Variantu s pfedmeétem pred lavickou jsme nezkouseli, ale véfim, ze by

se ve tridé nasli jedinci, ktefi by to zvladli.

Obrazek 18 - 6. Skoky - Odraz a skok do dalky

3.2.7 7.NASKOK DO OBRUCI
Na tomto stanovisti maji Zaci za ukol naskakovat do obruci z co nejvyssi vysky.
Pfijdou k obruéi, odrazi se co nejvySe a dopadnou do ni. Mohou stfidat odraz snoZzmo ¢i

jednonoZ. Pfi cesté zpét provadéji pritahy na lavicce v lehu na zadech.
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Ukolova Kkarta

1. Piineste 4 obmée a
lavicku.

2. Do ka:dé obmée
naskakuijte, co nejvvie
to pujde.

(snozmo, jednonoz)

3. Cestou zpét délejte
ptitahy v leze na zadech

na lavitce. / /

SKOKY

Obrazek 19 - Ukolova Kkarta - 7. Skoky — Naskok do obruéi
Realizace
Zaci stanovisté pochopili velmi rychle. Piitahy na zadech na lavi¢ce nikdy nedélali,

byly pro né novinkou, nakonec jsme kombinovali pfitahy na bfiSe a pfitahy na zadech.

Obrazek 20 - Realizace - 7. Skoky - Naskok do obruci

3.3 ATLETIKA - BEHY

3.3.1 1.BEH PRO MiCKY

Na tomto stanovisti se Zaci stfidaji v béhu od ¢ary a sbiraji na stfidacku micky.
Prvni zak béhd pro modré micky, druhy zak pro ervené (piipadné tieti zak pro zluté). Zaci
smi vzit vidy pouze jeden micek pfi jedné cesté. Pfineseny micek donesou Zaci do krabice.

Po sebrani vSech mic¢kl rozmisti micky zpét po télocvicné (mohou pripadné zacit znovu,
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pokud budou mit ¢as). Mazeme libovolné zvolit typ micku — tenisdk, velky mi¢ na

hazenou, pénovy mic, pfipadné mohou Zaci sbirat vicka od pet-lahvi.

Modifikace — toto stanovisté mUzZzeme modifikovat tak, ze zak(m pridame pred
sbérem micku slalom. Zék vidy absolvuje slalom a aZ poté smi sebrat micek. Postup
sbirani a ukladani zGstava stejny.

Ukolova karta

1. Ptineste  krabici O O
smici a bedynku. /O O O

2. Cervené a modré O o o

miéky rozmistéte po O

télocvicné. Beéhejie na O
stiidatku pro micky a
ukladejte je do bedynky. O O

Prvni shira  modré, O O

druhv Cervene.

BEHY

Obrézek 21 - Ukolova karta - 1. Béhy - Béh pro micky

1.  Dfineste  krabici
smidi, 3 Iluzely a O O

bedynku. O
2.

Béite slalom a

shirejte miéky na /\ A /\ o
stiidadlu, uldadejte je

pak do bedvnky. Prvni

sbira modré, drmuhy
Cervene. P cesté zpét O

slalom NEbé&zite.

O

6 20
O

O O

BEHY

Obrazek 22- Ukolova karta - modifikace 1. Béhy - Béh pro micky
Realizace
Stanovisté zaky bavilo. Zkouseli jsme pouze prvni variantu bez slalomu ve trojicich.
ProtoZe jsme neméli tolik mi¢ku jedné barvy, zvolili jsme tyto tyc¢ky. Na stanovisti jsme

byli ve trojicich, a proto jsme pridali jesté treti barvu.
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Obrazek 23 - Realizace - 1. Béhy - Béh pro micky

3.3.2 2.CLUNKOVY BEH
Na tomto stanovisti si Zaci vyzkousi Clunkovy béh. PFi prvni cesté bézi zak
k prvnimu kuZelu a couva zpét na zacatek, pti druhé cesté bézi ke tfretimu kuzelu a couva

k druhému a pfi treti cesté bézi od druhého kuzelu ke tfetimu a zpét bézi jiz normalné

popredu.

Ukolova karta

1. Piineste 3 kuzely.
2. Béste podle nakresu.

Prvni cesta — 1. kuzel A A A
zpet couvam. 1

Druha cesta- 3. kuzel, 5
couvam k 2. kuzela. -
Tieti cesta — od 2. 2

v

kuzelu bézim ke 3.
kuzelu a zpét bezim
popiedu. 3

BEHY

N

v

N

Obrazek 24 - Ukolova Kkarta - 2. Béhy - Clunkovy béh
Realizace
Znovu jsme volili pro vyzkouseni stanovisté celou télocvi¢nu. Pro variabilni provoz
bychom volili zmensenou verzi, pripadné bychom umistili kuzely tak, abychom mohli

vyuzit celou délku a neprekazZeli u ostatnich stanovist.
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Obrazek 25 - Realizace - 2. Béhy - Clunkovy béh
3.3.3 3.SLALOM
Na tomto stanovisti maji za Gkol Zaci prob&hnout slalom. Zdk vybéhne ze startovni
Cary a obihd kuzel, vraci se ke startovni ¢are a zahajuje slalom cestou tam i zpét, po
dokonceni slalomu obiha druhy kuzel a fadi se za cilovou ¢aru. Slalom je vcelku slozity,
pokud by Zaci nezvladali, mizeme zvolit variantu samotného slalomu, bez 2 postrannich
kuzel(i, abychom to zakiim nekomplikovali. KdyZ dobéhne i druhy (tfeti) zak, Zaci zacinaji

vybihat znovu, tentokrat z druhé strany.

Ukolova Kkarta

1. Piineste 6 kuZeld. ﬁ /_\

2. Béite podle nakresu. A

PrvnikuZel obéhni, vrat

se na startovni ¢aru,

proved’ slalom tam i

zpét a obéhni druhy

kuzel. Po dobghnuti

viech z tymu, b&Z znovu \ 4
z druhé strany. a

BEHY SO

Obrazek 26 - Ukolova Kkarta - 3. Béhy - Slalom

Realizace
| pfes obtiZznost stanovisté Zaci po vysvétleni pochopili a nemuseli jsme vynechavat
postranni kuzZely. Je potfeba znovu dostatek mista, pro variabilni provoz mliZeme ubrat

jeden kuzel a dva postranni dat blize, abychom nezabirali tolik prostoru.
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Obrazek 27 - Realizace - 3. Béhy - Slalom

3.3.4 4.ATLETICKA ABECEDA

Na tomto stanovisti maji Zaci za ukol provadét prvky z bézecké abecedy. Pfi cesté
podél cervenych kuzell provadéji skipping a pfi cesté podél zelenych kuzeli zakopavani.
Prvky z abecedy mlzeme libovolné ménit (na karté pripraveno predkopdvani a lifting),

muzeme pridat napriklad cval stranou, béh stranou apod.

Ukolova Kkarta

1. Piineste 10 kuzeld (5 >
Eervenych a 5

AAANAN A
2. Kolem éerventch

kuzeli délejte skipping
a  kolem zelenych
kuzeli zakopavejte.
(ptedkopavani + lifting)

A A A A A

=
T

BEHY

Obrazek 28 - Ukolova Kkarta - 4. Béhy - Atleticka abeceda

Realizace

Jak jsem se dozvédéla od kolegyn, atletickou abecedu do vyuky v nizsSich rocnicich
pfiliS moc nezarazuji, spiSe vyjimecné. Pfi atletickém tréninku byla abeceda véc, kterou
jsme nikdy nevynechali a i nds bavila. Pfijde mi spravné zarazovat ji do télesné vychovy.
Zaky abeceda bavila, znali ji oviem jen ti, co chodi na né&jaky sportovni krouzek, pro

ostatni byla novinkou. U tohoto stanovisté je dulezité, aby Zaci presné védéli co ktera
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¢innost znamena a jak ma vypadat. Méli bychom tedy predvést ndzornou ukazku vsech

variant, které pro stanovisté zvolime.

Obrazek 29 - Realizace -4. Béhy - Atleticka abeceda

3.3.5 5.RYCHLE NOHY

Stanovisté je zaméFeno na rychlé nohy. Zaci maji za Ukol sprintovat mezi kuZely a
pfi béhu zpét provadét ,rychlé nohy” pfes obruce. Pokud by byly obruce pfilis obtizné
(moc daleko od sebe) a tim padem by se nezarucilo svizné prebéhnuti, mizeme zvolit
tycCe, které poskladame za sebe na zem, pripadné bézecky Zebfrik. Volime podle véku Zaka

a podle vybavenosti télocvicny.

Ukolova karta

1. Ptineste 2 kuzely a 4

obruce.
2. Sprintuj mezi kuely A

a ph cesté zpét provadé)
orvchlé  nohv™  pfes
obruée.

BEHY OO OO

Obrazek 30 - Ukolova Kkarta - 5. Béhy - Rychlé nohy

v

A

Realizace

Pro Zaky bylo toto stanovisté celkem obtizné. Po dobu 2 min béhat dvakrat
sprintem bylo dost narocné s pfihlédnutim na jejich fyzicku. Po chvili se stavalo, Ze Zaci
prestavali sprintovat a b&h pres obruc¢e nemél vyznam. Zaci spise klusali, neZ aby

provadéli ,rychlé nohy“. Vyzkouseli jsme variantu styéemi, ale problém narocnosti
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neustal a navic zaci na tyCe Slapali. Samozifejmé néktefi stanovisté zvladli s prehledem, ale

bylo jich jen par.

Obrazek 31 - Realizace - 5. Béhy - Rychlé nohy

3.3.6 6.LIFTING + SPRINT
Na tomto stanovisti dojde k rozfazovani b&hu. Zaci mezi prvnim a druhym kuzelem
provadéji lifting a jakmile dorazi druhému kuZelu, vyrazi sprintem ke tfetimu. Cestou zpét

pouze kluSou na zacatek stanovisté.

Ukolova Kkarta

1. Pineste 3 kuzely.
2. Mezi prvoim a A
druhym kuzelem

provadej lifting. Mezi
druhym a tietim
kuzelem  sprintuj co

L 4

L 4

A A

nejrvchlej.
3. Klusej zpét na
zatatek.
BEHY )
Obrézek 32 - Ukolova karta - 6. Béhy - Lifting + sprint
Realizace

Znovu jsme vyuzili pro stanovisté témér celou télocvicnu a umistili jsme jej
doprostied. Pfi pouziti do variabilniho provozu bych rozhodné nezmensovala rozestupy
mezi kuzely. Kdyz bychom volili mensi rozestupy, zanikl rozklad béhu a tim padem by

pocatecni lifting a nasledny , kratoucky” sprint neméli vyznam.
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Obrazek 33 - Realizace - 6. Béhy - Lifting + sprint

3.3.7 7.BEH PRES PREKAZKY
Na stanovisti je za sebou umisténo 6 tyci, pres které Zaci prebihaji (,rychlé nohy“).

Tyce jsou od sebe vzdaleny zhruba 40cm. Pfi cesté zpét se Zaci vraceji cvalem stranou.

Ukolova karta

1. Piineste 6 tyé&i a dejte
je od sebe daleko podle

piilozencho méfitka. L H— +—

2. Piebghnéte pies tyce
(rvchle nohv™) a pfi
cesté  zpét provadéjte
cval stranou.

L

BEHY

Obrézek 34 - Ukolova karta - 7. Béhy - Béh pies prekazky

Realizace

U tohoto stanovisté jsme narazili na problém s ty¢emi. Pokud Zak naslapnul Spatné
(na tyc€), tyC se rozjela a stanovisté pak bylo nebezpecné. Upravili jsme stanovisté tak, Ze
jsme si nalepili na zem lepenkou ¢ary, podle kterych se béhalo. Pokud bychom méli ve

Skole k dispozici béZecky Zebfik, byla by to také bezpecnéjsi varianta.
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Obrazek 35 - Realizace - 7. Béhy - Béh pres prekazky
3.4 ATLETIKA - HODY

3.4.1 1. TREFVYZNACENY PROSTOR

Zaci maji za Ukol trefovat vymezeny prostor v Zebfinach. Hazeji pénovym mickem a
stfidaji pravou i levou ruku vzdy po 10 pokusech. Mizeme vzdalenost hodu prodluzovat,
¢i zkracovat. Vzdy kdyz vzdalenost zvétSime, budou muset Z4aci vice Svihnout, aby micek

doletél. MlZeme také vyménit pénovy micek za tenisdk.

Ukolova karta

1. Prineste si kazdy 3
pénove micky.

2.  Trefujte se do
vyvznaCencho prostoru v ’ ’

zebfinach. Po 10 / /

pokusech vystiidejte

ruce. / /

HODY

Obrazek 36 - Ukolova Kkarta - 1. Hody - Tref vyznaceny prostor
Realizace
Na tomto stanovisti jsme vyzkousSeli jak pénové micky, tak i papirové a alobalové.
Nejlepsi na Svih byli alobalové. Jsou malé a ne azZ tak lehké jako papirové koule. Papirové
koule do prostoru Zebfin ani nedolétly. Prostor jsem nevyznacovala Zadnou barvou,

zaklm stacil obrazek a slovni upfesnéni, kam maji mi¢ek hazet.
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Obrazek 37 - Realizace - 1. Hody - Tref vyznaceny prostor

3.4.2 2.HoD CO NEJDALE

ZAci stoji za ¢arou a snazi se hodit co nejdéle pres télocvicnu. Hazeji micky, které si
vytvofili z papiru (diky tomu nebudeme potrebovat tolik prostoru, micky nelétaji daleko).
SnaZime se trénovat 3vih a spravnou techniku, kterou jsme predem vysvétlili. Zaci st¥idaji
obé ruce. (Mohou si zapamatovat nejdel$i pokus, ktery na konci mlZeme porovnat

s ostatnimi).

Modifikace — Zaci hazeji micek ze t¥i krokd, mohou vyuzit jak papirové koule, tak i
alobalové kulicky ¢i prazdnou pet-lahev. Dulezité je pred hodem vysvétlit spravnou

techniku hodu a ,rozbéhu”.

Ukolova karta

1. Pfineste  bednu

s papirovimi koulemi. //—\
2. Od &iry se snajte

hodit co nejdale.

Stiidejte obé  ruce. lw) O
Zapamatujte si, kam O

nejdale  vam  micek o©
doletel. oo

o

Obrazek 38 - Ukolova karta - 2. Hody - Hod' co nejdale

HODY

Realizace
Pro toto stanovisté jsme zvolili Sitrku télocvicny. Hazeli jsme jak papirovymi
koulemi, tak i pénovymi micky. U obou nebyl problém s prostorem, micky pfilis nelétaji.

Nékolikrat jsem musela Zaky opravovat z hlediska techniky a preslapovani. Jak je vidét i na
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obrazku — stejna ruka, stejna noha. Zaci pohyb nemaji jesté zcela osvojeny. Po dikladném

vysvétleni a upozornéni, si dali Zaci na chyby pozor.

Obrazek 39 - Realizace - 2. Hody - Hod' co nejdale

3.4.3 3. TREF OBRUCE

Na tomto stanovisti maji Zaci za Ukol hazet micek na presnost do obruci (mi¢ek smi
vyskocit). Maji moznost vybéru ze dvou variant. Obruce jsou bud Uplné za sebou, co? je
snazsi varianta, existuje vétsi pravdépodobnost, Ze se alespon do jedné z nich trefi, pokud
zvoli spravny smér. Nebo maji obruce rozestupy a pridélujeme jim body (1-3 body podle
vzddlenosti, nejvzdalenéjsi za 3 body). Body si mohou pocitat, bud’ jen za rozestoupené

stanovisté, nebo za obé dvé. Na konci si zZaci mohou srovnat se spoluzdky Uspésnost.

Toto stanovisté by se dalo jeSté modifikovat. Po Zacich bychom chtéli, aby hodili

micek tak, Ze se odrazi do vSech tfi obruci pfi jednom hodu.

Ukolova Kkarta

1. Piineste si bednu

smicky a © obrmudi, O
rozestavte je  podle

obrazku.

2. Od &y se snafte OO

trefit midek do obmdéi. O
Mhizete pocitat body. O
(nejblizéi 1b, prostiedni O é
b anejvzdalenéjsi 3b)

HODY O

Obrazek 40 - Ukolova Kkarta - 3. Hody - tref obruce

Realizace
Pro toto stanovisté jsme zvolili opét pénové micky. Vyzkouseli jsme se zZaky také

tenisaky, kvuli odskoklim. Toto stanovisté je na presnost, ale bohuZel na ukor techniky.
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Nikdo nebude hazet technicky spravné, protoze se bude snazit trefit dzemi, které je
pomérné blizko, techniku k tomu nepotrebuje. Stanovisté slouzi k odhadu vzdalenosti a

porovnavani napfiklad pénového micku a tenisaku.

Obrazek 41 - Realizace - 3. Hody - tref obruce

3.4.4 4.TREF BEDNU

Zaci znovu hazeji mite na presnost. Tentokrat se snaii trefit prostor $védské
bedny. Pro toto stanovisté mizeme zvolit pénové micky, tenisaky pripadné néjaké mensi
mi¢ky nebo znovu papirové koule. Sohledem na volbu mic¢li musime uzpUsobit i
vzdalenost odhodu. Pokud bychom zvolili pénové mice nebo papirové koule nebudeme
moci hazet z takové vzdalenosti, jako kdybychom zvolili tenisaky. Zaci znovu stfidaji obé

dvé ruce po péti pokusech. Pro levou ruku mizeme zvolit blizsi vzdalenost.

Ukolova Kkarta

1. DPiineste si bednu
smicky a Svedskou

bednu
2. Od &ary hézejte do P *
fvédské bedny micky.
Stiidejte pravou i levou \
ruku po 5 hodech.
Prava - vzdalenéjii ¢ara
Leva - blizsi ¢ara OO
'®) L
HODY o0

Obrazek 42 - Ukolova Kkarta - 4. Hody - Tref bednu

Realizace
Pro toto stanovisté jsme poutZili celou Svédskou bednu bez horniho dilu. Vyzkouseli

jsme také variantu s polovinou Svédské bedny. Obé dvé moznosti se zakam libili a dafilo
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se jim micky do ni hazet. U celé bedny je dulezité mit dostatek mick(, protoze je zaci sami

nevyndaji. U poloviny uZ se pro né Zaci zvladli natahnout sami.

Obrazek 43 - Realizace - 4. Hody - Tref bednu

3.4.5 5.PosuN MiC

Zaci se na tomto stanovisti pokusi posunout mi¢, ktery stoji pred nimi, hazeji do
mice své micky a postupné ho posouvaji tak, az se dotkne zadni stény. Celé stanovisté je
obklopeno laviekami, aby mi¢ nemohl ujet nikam daleko. Zaci mohou hazet jak pénové

micky, tak i tenisdky. Stfidaji se v hazeni a snazi se spole¢né dostat mic¢ ke sténé.

Ukolova Kkarta

1. Prineste si bednu [ —
smicky 3 lavicky a 1 /

velkyr  mié, postavte

podle obrazku.

2. Od &y hézejte do
miée a snafte se ho U
posunout k zadni sténé.

3x levou, 3x pravou.
Stiidejte se v hazeni.

03
HODY %5 /

Obrazek 44 - Ukolova Karta - 5. Hody - Posuri mi¢
Realizace
U tohoto stanovisté jsem nechala zaky vymyslet zpUsob, jak by mohli mi¢ pomoci
mic¢kd posunout. Zkouseli rdzné zpUsoby, jak je vidét na obrazku, dokonce hazeli i
spodem. Nakonec jsme vsak zvolili variantu jednoru¢ vrchem a zakim se podafilo mic¢

posunout az na zadni lavicku.
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Obrazek 45 - Realizace - 5. Hody - Posuii mi¢

3.4.6 6.HoD SKRZ OBRUC
Na tomto stanovisti maji Zaci za ukol prohazovat micek skrz obru¢, kterd visi na

kruzich. Zaci mohou bud stat naproti sob& a hézet si spolu, nebo mohou kazdy sam

prohazovat micky skrz.

Modifikovat toto stanovisté mulzeme tak, Ze budeme zvedat vysku obruce,
pfipadné prodluZovat a zkracovat vzdalenost. Pokud Zaci budou hazet kaidy sam,
mGZeme po kaidém Usp&iném hodu prodlouzit vzdalenost odhodu o jeden krok. Z&ci

znovu stridaji obé dvé ruce.

Ukolova karta

1. Piineste si bednu
smicky, 1 obmé, 2 lana
(vyucujici vam pomize
obrué piivazat)

2. Hézejte si skrz obrué
naproti sobé, stiidejte
ruce.

HODY

Obrazek 46 - Ukolova Karta - 6. Hody - Hod skrz obru¢

Realizace
U tohoto stanovisté jsme opét vyzkouseli rlzné druhy micka (tenisdk, mic¢ na
vybijenou, pénovy micek). Pro kazdy micek jsme si upravili vysku obruce a vzdalenost

odhodu. Z4ci si zkouseli skrz obru¢ pFihravat a také jsme si vyzkouseli variantu, hazi kazdy
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sam s krokem vzad pfi UspéSném prohozeni obruce. Na konci hodiny jsme srovnavali

vykony mezi sebou.

Obrazek 47 - Realizace - 6. Hody - Hod skrz obru¢

3.5 GYMNASTIKA

3.5.1 1.TRAMPOLINA

Na tomto stanovisti si Zaci natrénuji odraz a dopad na trampolinu a ndsledny odraz
z trampoliny a dopad do duchny. Z4ci dojdou po laviéce ke kraji a odrazi se z jedné nohy,
dopadnou na obé na trampolinu, provedou odraz a poté dopadnou na duchnu. Dopad
muzeme zvolit libovolné, do sedu, do drepu ¢i pouze do stoje (zpevnéné). Pfi cesté zpét
provadi kotoul vpred na Zinénce. U tohoto stanovisté je nutna dopomoc vyucujiciho, mélo

by tedy byt na vhodném misté, aby vyucujici vidél na vSechna ostatni stanovisté provozu.

Ukolova Kkarta

1. Piineste o lavicku,

duchnu,  Zinénku a \
trampolinu (postavte / ‘

podle obrazku).

2. Dojdéte po lavidce

na kraj, odrazte se
z jedné, dopadnéte
obéma na trampolinu a
odrazte se do duchny.
Pii cesté zpét udélete
kotoul vpfed.

GYMNASTIKA

Obrazek 48 - Ukolova Kkarta - 1. Gymnastika - Trampolina
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Realizace

Myslela jsem si, Ze u tohoto stanovisté bude nutnd dopomoc vyucujiciho (pfi
odrazu na trampoliné). Dopomoc potiebovali asi jen 3 Zaci. Zbytek tfidy zvladl rozbéh,
odraz a dopad samostatné. Samoziejmé by mél byt vyucujici pobliz pfi zafazeni stanovisté

do variabilniho provozu aby mohl v pfipadé potieby zasahnout.

Obrazek 49 - Realizace - 1. Gymnastika - Trampolina

3.5.2 2.KOTOUL NA BEDNE

Na tomto stanovisti maji Zaci za ukol provést kotoul vpied na Svédské bedné (1 dil)
do sedu a druhy kotoul na Zinénce (pfipadné na koberci). Pokud by Zaci nezvladli kotoul
na Svédské bedné, mohou délat pouze dva kotouly na Zinénkdach. PFi cesté zpét provadi

polkovy krok.

Ukolova Kkarta

1. Pfineste 2 Zinénky,
vrchni  dil  #védskeé

bedny.
2. Udélejte kotoul
vpfed na svédské bedné

a nasledné kotoul vpied
na Zinénce. PH cesté
zpét jdéte  polkovvm

krokem.
GYMNASTIKA )
Obrazek 50 - Ukolova karta - 2. Gymnastika - Kotoul na bedné
Realizace

U kotoulu na bedné jsem se obavala toho, Zze ho Zaci nezvlddnou a bude tedy
nutnd dopomoc. Tfida mé velmi mile pfekvapila a vSichni kotoul na bedné zvladli. Tim, Ze

se prostor zmensil, vypadaly kotouly i 1épe ne? na Zinénce. Zaci byli nuceni je provadét
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presnéji. VSechny Zaky kotoul bavil. Po vyzkouseni kotoulu ,protestovali®, Ze by chtéli vice
nez jeden dil bedny. Pokud bychom volili vyssi vysku, byla by za potfebi dopomoc
vyucujiciho. Problém jsme méli s polkovym krokem, nikdo z zak(i nevédél co je to polka.

Vse jsme si vysvétlili a dokonce jsme si zkusili polku i zatancit.

Obrazek 51 - Realizace - 2. Gymnastika - Kotoul na bedné

3.5.3 3.KLADINA

Na toto stanovisté mizeme pouzit nizkou kladinu nebo lavicku otocenou vzhiru
nohama. Na kladiné plnime postupné sestavu — chlze vpred, chlize vpred + diep
uprostied, chlze po Spickach, chize s vysokymi koleny. Stanovisté mulzeme plnit
s dopomoci spoluzaka, ktery druhého drzi za ruku a ddvd dopomoc. Po kazdém prejiti
kladiny se vracime zpét a vdlime sudy na Zinénce. Pod kladinu umistime Zinénky, pfripadné
koberec, ktery bychom méli mit roztazeny po prlpravné casti, pokud neni, fekneme

zaktim, aby ho pfipravili také.

Ukolova karta

1. Pfineste 2 Zinénkv a
malou kladinu.

2. PFliate na klading | |
sestavu — chize, chize
+ dfep uprosifed, chize
po  Spickach, chuze
s vysokymi koleny.
Jeden smi dat dopomoc.

3. Zpét valejte sudy na
Zinénkdch.

GYMNASTIKA

Obrazek 52 - Ukolova karta - 3. Gymnastika - Kladina
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Realizace
Pro toto stanovisté jsme zvolili otoéenou lavicku, je del$i neZ nae kladiny. Zaci
zvladli vSechny typy chize i s prvky, které byli zvoleny. Dopomoc potiebovali jen néktefi a

zvladli si ji dat navzajem ve dvojicich.

Obrazek 53 - Realizace - 3. Gymnastika - Kladina
3.5.4 4.HRAZDA
Na tomto stanovisti maji Zaci za ukol ruc¢kovat pres hrazdu. P¥i cesté zpét se vraceji
pres balancni trasu z balanénich krouzkl (muUZeme pouzit bosu, ringo krouzky, , cocky”,

pet-lahve,...) a lana. Jeden smi davat dopomoc druhému drzenim za ruku.

Ukolova Kkarta

1. Postavte hrazdu, /_\
piineste 1 Zinénku,

balanéni krouzky alano.
2. Po hrazdé ruékujte

na  druhou  stranu,

vracejte se zpét po >
balanéni trase (pfes
krouzky alano) —jeden
simi davat dopomoc pii

balancich. O O O

GYMNASTIKA o O ©O

Obrazek 54 - Ukolova karta - 4. Gymnastika - Hrazda
Realizace
ProtoZze mame hrazdu v télocviéné takto nestastné, volili jsme zmensenou verzi,
pro provoz dostacujici. Pti chlzi po lané si Zaci vétSinou pomahali ve dvojich, ze zacatku
zkouseli lano prejit samostatné, kdyz jsme zacali pocitat trestné body, radéji se vsichni

chytli spoluzaka za ruku.
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Obrazek 55 - Realizace - 4. Gymnastika - Hrazda

3.5.5 5.MUSTEK

Na tomto stanovisti si Zaci vyzkousSi rozbéh a odraz z mlstku s naslednym
vyskokem na bednu do diepu. Vysku bedny volime podle ro¢niku, ve kterém stanovisté
vyuzijeme. Z bedny Zaci seskakuji do duchny do stoje — narovnat a upazit. Zpatky se

vraceji plazenim pres lavicku. U tohoto stanovisté musi znovu byt pfitomen vyucujici.

Ukolova karta

1. Piineste &védskou
bednu, lavicku, duchnu
a skokansky mustek.
2. Rozbéhnéte se a po

odrazu z mistku O
naskoéte do dfepu na
bednu. Seskoéte do
stoje (narovnat, upaZit).
Cestou zpét se plazte

|

pies lavicku. / /
GYMNASTIKA

Obrazek 56 - Ukolova karta - 5. Gymnastika - Mistek
Realizace
Pfipravili jsme si 4 dily Svédské bedny. Nikdo z Zaki nemél vétsi problémy se
dostat na bednu do dfepu. Dopomoc jsem poskytovala zakiim, ktefri méli strach a nevéfrili
si. Nékdo se na mUstek rozbihal sprintem, nékdo klusem a nékdo pouze pfrisel k mustku a

zapéroval a nasledné skocil na bednu.
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Obrazek 57 - Realizace - 5. Gymnastika - MUstek

3.5.6 6.BALANCNI CVICENI

U tohoto stanoviété vyuZijeme prostoru Zebfin. Zaci maji za Ukol projit balanéni
trasu. Pod Zebfinami se nachazeji mi¢ky a lano (mohou se drzet Zebfin). Nasleduji
stupinky (bedynky), lavi¢ka a ringo krouzky. Celd trasa je sestavena tak, Ze se Zaci nesméji

dotknout zemé (mohou si pocitat trestné body).

Ukolova karta

1. Pfineste 4 micky.
lano. 3 bedynky,
lavigku, 6ringo krouflni.
2. Prekonejte bhalanéni
drdhu bez doslapu na

zem (trestny bhod za o

dotyk). U Zebfin se o ® L $

smite drzet. o o o —
N jum|
o |/ [

GYMNASTIKA

Obrazek 58 - Ukolova karta - 6. Gymnastika - Balanéni cvi¢eni
Realizace

Pro stanovisté jsme poutzili rigno krouzky, micky, lano, lavicku a vrchni dil bedynek.
Lano jsme z ¢asti natdhli a z ¢asti jsme ho nechali smotané. Pro nataZenou cast

potfebovali vSichni dopomoc Zebfin, u smotané ¢asti se snazili Zebfin nedrzet.
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Obrazek 59 - Realizace - 6. Gymnastika - Balan¢ni cviceni

3.5.7 7.0DRAZZ MUSTKU

Na tomto stanovisti si Zaci vyzkousi ndskok na mstek z vysky. Pfed mustek
postavime kuZel, ktery musi Zaci prekonat odrazem jednonoZ na mustek z vysky.

Nasleduje odraz do duchny.

Pripadné se da stanovisté upravit — odraz zmlstku s prekonanim lavicky
s dopadem do duchny. Pfi cesté zpét se Zdci vraceji plazenim pod Zinénkou, kterd je

natazena pres dvé lavicky.

Ukolova Kkarta

1. Pfineste  kuZel,
mustek., duchnu, 2
lavigky a Zinénku.
2. Odrazte se zjedné
pfed kuzelem, dopadnée O > A
SR

na mistek a odrazem
z obou dopadnéte do

stoje na duchnu. Pfi [ '
cesté zpét se plazte pod

Finénkou.

GYMNASTIKA

| S

Obrazek 60 - Ukolova karta - 7. Gymnastika - Odraz z mistku
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Realizace

U stanovisté jsme si také vyzkouseli pres lavicky dat 2 Zinénky a diky tomu vznikl
delsi prllez, pokud bychom méli pfi variabilnim provozu prostor a moznost pouzit dlouhé
lavicky, stanoviSté bych postavila timto zplsobem. S Zaky jsme si zopakovali, jak ma

vypadat dopad do duchny (zpevnény). Predmét pred mustek jsme umistit nezkouseli.

“ I8

— S

Obrazek 6i - R]aalizace -7. Gymnastika - Odraz z muastku

3.5.8 8.KOTOUL LETMO

Na tomto stanovisti si Zaci vyzkousSeji kotoul letmo. Je dllezité, aby méli Zaci
zvladnuty kotoul vpred a mohli navazat kotoulem letmo. Kdo nezvladnul kotoul vpred,
maze ho provadét na tomto stanovisti dvakrat za sebou (obejde prekazku). Zak dojde po
lavicce (napfriklad po Spickach) na kraj, odrazi se nahoru a dopadne na Zinénku. Poté udéla
kotoul letmo pres prekazku na Zinénku. Zpét se vraci valenim sudd na koberci. Sikovni Z4ci

mohou po dopadu z lavi¢ky plynule navazat na kotoul letmo.

Ukolova Kkarta

1. Pfineste lavicku, /\
pickaiku, 2 Zinénky, \
koberec. l | I

2. Prejdéte lavickn,

odrazte se nahoru a

dopadnéte na Zinénku.

Udé&lejte kotoul letmo
na druhou Zinénku. PH
cesté zpét vilejte sudy
na koberci.

GYMNASTIKA

Obrazek 62 - Ukolova karta - 8. Gymnastika- Kotoul letmo
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Realizace

Pro toto stanovisté jsem zvolila predmét, ktery méli Zaci prekonat, spise
motivacné, kdo chtél, mohl si vyzkouset ,kotoul letmo”. Az na dvé Zakyné to byl vidy
spiSe obycejny kotoul vpred. Krabi¢ku jsme tedy pak odstranili a provadéli jsme pouze

kotoul vpred.

Obrazek 63 - Realizace- 8. Gymnastika- Kotoul letmo

3.5.9 9.ZEBRINY

Na tomto stanovisti spolu Zaci spolupracuji. Spole¢né prekondvaji Zebfiny. Jeden
vyleze na Zebfriny, zastavi se a visi na nich, druhy ho obleze a chyta se, v tu chvili vyrazi
prvni a obleze druhého a tak porad dokola, dokud nedolezou na konec Zebfin. Pfi cesté

zpét jdou po kladiné (lavicce vzhliru nohama).

Ukolova karta
1. Pfineste koberec a
Kladinu. ] N Z N N
7 (°° xS
2. Jeden wvyleze na St St —*—
Zebfinv a zistane viset,
drubv obleze prvniho a

poveési se sam. Prvni
pieleze druhého a tak
pofad dokola. Cestou I 7
zpét se vracejte chizi
pies kladinu.

GYMNASTIKA

Obrazek 64 - Ukolova karta - 8. Gymnastika - Zebtiny

59




PRAKTICKA CAST

Realizace

U tohoto stanovisté také hrozi, Ze zaci po chvili nebudou moci, kdyz jsem Zaky
nechala lézt po vSech Zebfinach, byli po dvou aZ tfech kolech bez sily. Pro provoz bychom
méli obtiznost snizit (s prihlédnutim na skupinu Zakd) — napfiklad ubranim Zebfin,

pridanim aktivity napfiklad po 2 kolech na Zebfinach.

Obrézek 65 - Realizace - 8. Gymnastika - Zebfiny
3.6 SPORTOVNI HRY

ProtoZe maiji sportovni hry témér stejné herni ¢innosti jednotlivce, daji se jednotliva

stanovisté vyuZit pro vice sportl. Stanovisté mohou zUstat stejnd, doplnime pouze

informace jakym zpUsobem ¢innosti plnit a s jakym nacinim.

3.6.1 1.PRIHRAVKA O ZED
Basketbal

Na tomto stanovisti maji zaci za ukol hazet mi¢ obouruc¢ o zed do vymezeného
uzemi. Volime rGzné vysky. MUzeme dat zakim na vybér, zda chtéji hazet pfimo o zed
nebo prihravat o zem s naslednym odrazem o vyznacené Uzemi. (pripadné zvolit pocet
opakovani, po kterém druh pfihravky vystridaji) MGzeme také zvolit misto, ze kterého
budou Zaci pfihravku zkouset, na zacatku bychom mohli zvolit vidy c¢elem proti Uzemi,

poté z jednoho bodu (z prostfedka) apod.

U tohoto stanovisté mizeme vyuZzit i druhou moznost plnéni. Aby neslo pouze o
hody na zed (pfihravky), mdZeme je spojit s pohybem. Zak vidy odhodi proti zdi a po

chyceni mice udéld ukrok stranou a mlzZe hdazet znovu, takto projde vSsechna 3 Uzemi a
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vraci se na zaéatek. Z4aci si tim zafixuji, Ze s mi¢em nemohou délat libovolny pocet krok.
Tuto variantu bych volila aZ po Uplném zvladnuti pfihrdvky a jejim chyceni, protoZe pokud
nebude zdk schopen pfihravku chytit, bude mi¢ honit po télocviéné a pak ztraci smysl
dodrzeni pravidla jednoho Ukroku. Zaci se pravidelné st¥idaji, vidy jeden odhodi, nasledné
mUze hdazet druhy, mohou jit i za sebou, pokud by plnili variantu s pohybem. Mohou si

také pocitat pocet Uspésnych pokusl a na zavér mohou svou Uspésnost porovnat.

Ukolova karta

1. Pfineste si kaidy
basketbalovy mié.

2. Trefujte vyznafena \ f
tizemi hodem obourué.
Misto pro piihravku si
zvolte sami. (muaZete
zvolit i piibhrdvku o

zem)
3. Po ka?dém pokusu
se vystiidejte.

BASKETBAL 6

Obrazek 66 - Ukolova karta - 1. Sportovni hry - P¥ihravky o zed' - basketbal
Fotbal
Stejné stanovisté Ize vyuZit i pro fotbal. Zaci se pokousi trefit vyznacené tGzemi
stfelou (prihravkou). Rozmisténi vyznacenych prostor(i bude lehce jiné nez u basketbalu.
Zaci trefuji spodni Uzemi, pro 3ikovné&jsi zaky mdzeme vyuZit vyznaéeni vy$siho Gzemi a
tim si vyzkouset i stfelu (pfihravku) vzduchem. Opét muizeme zvolit Uzemi, ze kterého

budou 74ci stfilet (pfihravat). Zaci se pravidelné stfidaji.

Ukolova Kkarta

1. Diineste si kaxdy
fotbalovy mic.

2. Trefujte vyznadena
uzemi stielon. Stiilejte

vidy zprostiedka a
poditejte s fispiiné \ /’

pokusy.

3. Po kaidém pokusu
se vystiidejte.
FOTBAL 6

Obrazek 67 - Ukolova karta - Sportovni hry - 1. P¥ihravky o zed - fotbal
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Florbal

Také pro florbal mGZeme toto stanovisté vyuZit. Zaci trefuji vyznalena Gzemi
stfelou (prihravkou). Volba Uzemi zlstava stejna jako u fotbalu, trefujeme Uzemi v dolni
¢asti a pro Sikovnéjsi zaky mdzeme ptidat vy3si Gzemi. Zaci se také stfidaji.

Ukolova Kkarta

1. Pfineste si kazdy
florbalovou hokejku a
migek. L
2. Trefujte vyznadend
uzemi stfelou. Stiilejie

vidy z prostfedka a
pofitejite  si  uspéiné

pokusy._
3. Po kaidém pokusu
se vysifidejte.

FLORBAL 6

Obrézek 68 - Ukolova karta - Sportovni hry - 1. P¥ihravky o zed’ - florbal
Realizace
Stanovisté jsem nechala pripravovat zaky samostatné (chtéli si nalepit lepenku na
zed). | kdyz Gzemi, ktera se maji trefovat, nejsou stejné velka, v tomto pfipadé to nevadi.
Jde o presnost, proto nezdleZi na pravidelnosti tvaru, ktery maji Zaci trefit. Nejlépe Sel

zaktum florbal a nejhlre fotbal.

~~

Obrazek 69 - Realizace - Sportovni hry - 1. Pfihravky o zed
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3.6.2 2.PRIHRAVKY

Na tomto stanovisti si Zaci prihrdvaji ve dvojicich (trojicich) jednoru¢ pravou i
levou, obouru¢ horem & o zem. Zaci si mohou zvolit, jakou pfihravku budou chtit. U
tohoto stanovisté mulZeme zvolit i téZsi variantu. MUZeme pfidat balanéni plochu
k pfihrdvkam, Zaci mohou stat na lavi¢kach proti sobé, na kladiné nebo na néjaké balan¢ni

podloZce. Znovu ovsem plati, Ze museji mit zvladnutou pfihravku na zemi.

Ukolova karta

1. Pfineste si jeden
basketbalovy mié do
dwvojice (trojice).

2. Prihrivejte si ve _ -
dwvojici (trojici). -

Jednorué — pravou, -
levou. ®
<

Obourué —vzduchem. o -

1
I
1
v
-
zem. R E
—

BASKETBAL

X

Obrazek 70 - Ukolové Kkarta - Sportovni hry - ptihravky - Basketbal
Fotbal
Toto stanovi$té lze pouZit i pro fotbal. Zaci si pfihravaji ve dvojicich (trojicich),
mohou si prihrdvat levou i pravou nohou. Snazi se zpracovat si mic¢. Pfi opakovaném
plnéni tohoto stanovisté (nebo pro fotbalisty), mGzeme pfidat podminku pfihravky ,z
prvni“, tedy bez zpracovani mi¢e. Modifikace — mlizZeme Zakim pfidat naptiklad malou

branku (prekazku), pod kterou musi mi¢ pfi pfihravce projit.

Ukolova karta

1. Pineste si jeden
fotbalovy mié¢ do
dvojice (trojice).

2. Prihrdvejte si ve -
dvojici (trojici). -
Stfidejte pravou i levou e
nohu. Vidy si zpracujte ®

<

mi¢ a poté piihrajte na -

|
I
\Ir'
spoluzdka. S~a 8

FOTBAL

X

Obrazek 71 - Ukolova Kkarta - Sportovni hry - ptihravky - Fotbal
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Florbal

| toto stanovisté lze vyuZit i pro florbal. Zaci stoji naproti sob& a maji za ukol
prihravat si ve dvojici (trojici). VZdy si musi mi¢ek zpracovat a nasledné ho pfihrat na
spoluzaka. Stejné jako u fotbalu, mizeme Zakidm pridat branku, pod kterou musi

pfihravka projit.

Ukolova Kkarta

1. Pfineste si kazdy
florbalovou hokejku a

jeden micek do dvojice ®
(trojice). _ 7

- 1

2. Piihrdvejte si ve - X
dvojici (trojici). Vidy si -
mifek zpracujte a poté ®

<

piihrajte na spoluZdka

FLORBAL

Obrézek 72 - Ukolova karta - Sportovni hry - ptihravky - Florbal

Pokud bychom toto stanovisté chtéli vyuzit i u hazené, mizeme ho pouzit také.

Zaci by si prihravali levou i pravou jednoru¢ vzduchem i o zem.

Realizace

Prihravky ve trojicich jsme zkouseli na vSechny sportovni hry (basketbal, fotbal,
florbal i hazenou). Vidy jsme jen vyménili mi¢ a vyzkouseli jsme si vSechny druhy
prihravek, které se daji v daném sportu pouzivat. Vysvétlili jsme si, jak se zpracovavd mic

ve fotbale a ve florbalu.

P

Obrazek 73 - Realizace - Sportovni hry - prihravky
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3.6.3 3.PRIHRAVKY O LAVICKU
U tohoto stanovisté je duleZité, zda je zak levdk ¢i pravak, podle toho zvoli smér,

kterym pujde stanovisté plnit, aby nebyl v nevyhodé oproti ostatnim.

MuZeme toto stanovisté vyuZit také pro hazenou — Zaci by si pfihravali o zed,
pouze s odrazem o zem. Pokud bychom nechali Zaky pfihravat si vzduchem o zed, mi¢ by
nam létal vSude po télocvicné. V pripadé prihravky o zem se mi¢ zpomali a tim padem

bychom toto stanovisté mohli také vyuZit.

Fotbal

Na tomto stanovisti maji Zaci za ukol béZet podél lavicky a pfihravat si o ni
(minimalné dvakrat). Jakmile prejdou celou délku lavi¢ky, dojdou volné s vedenim mice na
zaCatek stanovisté, mlizeme také zvolit slalom. Pfihravky miZeme upravovat, pokud by se
nékomu nedafilo pfihravky plnit, mlzZe zacit v chlzi a pfihrat si o lavicku pouze jednou.

Pro Sikovnéjsi plati verze s béhem (klusem) a s minimalné dvéma pfihravkami.

Ukolova Kkarta

1. Piineste si kazdy

fotbalovy  mié. 1 / - A /
lavicku, 3 kuZely. — .
2. Bézte podél lavicky ‘ A e *
a piihrdvejte si o ni ’ \
(2x).  Cestou  zpét ’

Ny,
provedte slalom kolem ® o (SA -
kuzeld. A -

FOTBAL

Obrazek 74 - Ukolova Karta - Sportovni hry - P¥ihravky o lavi¢ku - fotbal

Florbal
Stejné stanovité mizeme vyuzit i pro florbal. Zak b&zi kolem lavicky a pFihrava si o

ni. Na cestu zpét mUzZzeme zvolit také volnou chizi s vedenim micku, pripadné slalom.
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Ukolova karta

1. Pfineste si kazdy
florbalovou hokejku a / - A /
mifek. 1 lavicku, 3 i A
kuzely. ’ \ ! v
2. Béste podél lavicky ’ N ’ \

. - . . - ! £
a pfihravejte si o ni ’ Yy, \
(2x).  Cestou  zpét ® - A N
provedte slalom kolem - 6-3" ’@
kuzeld.

FLORBAL A A A

Obrazek 75 - Ukolova Kkarta - Sportovni hry - P¥ihravky o lavi¢ku - florbal
Realizace
Stanovisté pro fotbal byla pro dévcata pfilis obtizné, mic¢ jim neustale ujizdél a tak
jsme ho upravili pouze na jednu pfihravku. HoSi méli ponechany dvé prihravky. U florbalu
takovy problém nebyl, vSichni zvladli bez problému dvé pfihravky. Cestou zpét jsme volili

slalom u obou sportu.

Obrazek 76 - Realizace - Sportovni hry - Pfihravky o lavicku
3.6.4 4.PREKAZKY
Fotbal
Na tomto stanovisti maji Zaci za ukol bézet s miéem a podkopnout prekazku,
obéhnout ji dohonit mi¢ a pokracovat dale. Pocet prekazek muizeme zvolit libovolné.
Muzeme zacit od jedné, aby se Zaci naucili, jakym zplsobem maji mi¢ prihravat a aby méli
prostor, kdyby jim mic utekl. MUzZeme také stfidat obé nohy (levou i pravou). Na konci (u

kuzelu) zak mic zvedne do ruky a bézi na zacatek stanovisté.
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Ukolova karta

1. Pfineste si kaidy

fotbalovy  mié, 1
pfekdiku, 1 kuzel. —

2. Piihrajte mié pod A
pfekazkou, obghnéte ji, ® '''' i |

mié doZefite a zpracujie.
Dobéhnéte ke kuZelu, -_
vezméte mi¢ do ruky a
vrarte se béhem na
zadatek.

M

FOTBAL

Obrazek 77 - Ukolova karta - Sportovni hry - Pfekazky - Fotbal

Florbal

PInime stanovisté stejné s tim rozdilem, Ze pfi cesté zpét nebereme micek do ruky

a nebéZime, ale vracime se volné s micem u hokejky.

Ukolova Kkarta

1. Pfineste si kazdy

florbalovou hokejku a
micek, 1 pfekdiku, 1 —
kuzel.

2. Piihrajte micek pod ® ————— L ——> A A
pfekazkou, obé&hnéte ji,
mifek doZefite a
Zpracujie. Obéhnéte

kuzel a vrafte se volné e
Zpet -~ \ /
/ e

FLORBAL

Obrazek 78 - Ukolova karta - Sportovni hry - PekazKky - Florbal

Realizace

Zjistili jsme, Ze nemame v télocvicné prekdzku, pod kterou by se vesel fotbalovy
mic, museli, jsem vymyslet néjakou alternativu. Zvolila jsem tedy dvé prekadzky a na né
jsem polozila ty¢. U fotbalu jsme vyuzivali pro cestu zpét variantu: vezmu do ruky mic a

bézim volné zpét a u florbalu jsme volnou chizi vedli micek u hokejky.
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Obrazek 79 - Realizace - Sportovni hry - Prekazky

3.6.5 5.SLALOM
Fotbal

Na tomto stanovisti maji zaci za ukol projit slalom, mGzeme zacit nejprve v chizi a
postupné se dostavame do béhu. Volime podle Grovné zvladnuti vedeni mice. Zak vybiha
a vede mic¢ kolem kuzell, stfida pravou i levou nohu. Na konci slalomu vystreli na branu.

Cestou zpét provadi cval stranou. Zaci maji k dispozici nékolik mi¢d, jakmile jim mice

dojdou, jdou si je sebrat a mohou zacit znovu.

Ukolova Kkarta

1. Pfineste si fotbalové
miée, 4 kuZely a branu.

2. Projdéte slalom —_—
(stiidejte pravou i levou
nohu). Na  konc

slalomu  wvystfelte na
branu. Vrafte se zpét ® A A A A a
cvalem stranou. —

Jakmile wvam dojdou
miée, seberteje z brany.

FOTBAL

Obrazek 80 - Ukolova karta - Sportovni hry - Slalom - Fotbal
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Florbal

Toto stanovisté lze vyuZit také pro florbal. Stanovisté z(istdva stejné. Kdyz se zak

vraci zpét, chytne hokejku obéma natazenyma rukama pred sebou a provadi cval stranou.

Ukolova Kkarta

1. Pfineste si hokejku,
micky., 4 LkuZely a
branu.

2. Projdéte slalom. Na
konci slalomu vystielte

na  brinu.  Chyfie

hokejku  natafenyma ® A A A A &]
rukama pied sebou a —
vratte se cvalem

stranou.
FLORBAL
Obrazek 81 - Ukolova karta - Sportovni hry - Slalom - Florbal
Realizace

Zakim jsem opét pomohla jen s umisténim kuzel(. Je dlleZité nemit kuzely pfilis
blizko u sebe, volime takovou variantu, aby se dal provést slalom snadno, a Zaci museli
byt v pohybu. Cim blize kuZely jsou, tim méné pohybu 74k vykonda, protoze se bude

soustredit na to, aby se do prostoru vesel.

Obrazek 82 - Realizace- Sportovni hry - Slalom
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3.6.6 6.PRIHRAVKY VE DVOJICICH O LAVICKU

Pokud bychom chtéli pouzit stanovisté pro trojici, museli bychom zakiim vysvétlit,
jakym zpusobem se maiji stfidat. Mame nékolik moZnosti stfidani. Jednim z nich je —
pfihraju a bézim na druhou stranu, kde ptihrava druhy spoluzak, zafadim se za néj,
jakmile on ptihraje, vybihd na druhou stranu a ja ¢ekdm na mi¢. Nebo druha varianta, kdy
jsou na jedné strané dva hraci a ti se stridaji pravidelné (volime pfipadné zdka, kterému

Cinnost nedéla problémy a ma ji zvlddnutou, mizZe byt tedy sam proti dvéma).

Fotbal + Florbal

Zaci maji za Ukol prihravat si o lavicku (pFipadné o zed), pokud zvolime lavicku,
budeme trénovat prevdiné nizkou pfihravku, pokud bychom zvolili pfihravku o zed, Zaci
by mohli zkouset pfihravky i vzduchem. Znovu zakiim sdélime, Ze si maji mi¢ nejprve
zpracovat a aZz pak pfihrat, nebo moou zvolit druhou variantu, pfihravat ,,z prvni“, bez

zpracovani. Pro florbal bylo stanovisté stejné.

Ukolova karta

1. Pfineste si lavicku a

jeden fotbalovy mié.
AN
2. Piihravejte si o ’ P2 N
lavicku, mié si wvidy i e SO
zpracujte a piihrivejte R o ‘\
zpét. - ~
o,

s
4
®

FOTBAL

Obrazek 83 - Ukolova karta - Sportovni hry - P¥ihravky o lavi¢ku - Fotbal

1. Pfineste si lavicku,

kazdy florbalovou

hokejku a jeden midek. / AN /
s >. ¥

2. Pihravejte si o 7 ’,’ S .

lavicku, mié€ si vidy s ~ A

Zpracujte a pfihravejie

s
!
®“ ®

FLORBAL

Obrazek 84 - Ukolova karta - Sportovni hry - Piihravky o lavi¢ku - Florbal
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Realizace

Prihravky ve dvojicich o lavi¢ku bavily hlavné kluky. Dévcata spiSe s hokejkou nez
s mi¢em u nohy. Mi¢ nam casto utikal pry¢. Mohli bychom zvolit za sebe lavi¢ku, aby mi¢
nemohl daleko v pfipadé vyuziti do provozu. Tim ale zvySime narocnost, co se tyce

prostoru stanovisté.

Obrazek 85 - Realizace - Sportovni hry - Ptihravky o lavicku

3.6.7 7.VYHOZY
Basketbal

Toto stanoviété bychom mohli zafadit na zagatek, na upevnéni hodu a chytdni. Zaci
maiji za ukol vyhodit mi¢ do vzduchu a chytit ho po odrazu co nejnize. Druhou variantou je
vyhozeni mice a nasledné otoceni o 360°, mi¢ chytam vzdy po dopadu na zem. Mizeme
volit i dal$i varianty, mi¢ hodim do vzduchu a nékolikrat tlesknu nebo udélam d¥ep. Zaci

mohou na stanovisti vyzkouset vSechny druhy hodl a chytani.

Ukolova Kkarta

1. Pfineste kazdy
basketbalovy mié.
2. Vvyhodte mié do
vzduchu:

+ chvfte ho co nejnize.

* otoéte se dokola a

chvfte mi¢ po odrazu

o udélegjte diep a
chvfte mié

+ tlesknéte a chytte ho

BASKETBAL

Obrazek 86 - Ukolova Kkarta - Sportovni hry - Vyhozy - Basketbal
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Modifikace — m(iZeme na stanovisti pracovat i ve dvojicich. Zaci stoji na ¢afe za
sebou. Zadni Zzak ma mi¢ a nahazuje prvnimu mi¢ pres hlavu dopredu, prvni zdk ma za
ukol vybéhnout a mi¢ chytit nez se zaCne na zemi kutalet. Vybiha az v dobé, kdy vidi mi¢

pred sebou. (Na zadniho hrace se tedy vlibec nediva)

Ukolova Kkarta

1. Pfineste kaidy
basketbalovy mié. -~ =~

2. Stoupnéte si za &arn 7 ~N

za sebe. Druhy nahazuje / *’
mié pfes hlavu prenimu,

ktery vybiha a sna#i se ® ® >

mié¢ dobéhnout ne? se
zaéne kutdlet.

BASKETBAL

Obrazek 87 - Ukolova karta - Sportovni hry - Vyhozy modifikace - Basketbal

Realizace
S zaky jsme zkouseli vdechny mozné varianty hazeni a ¢innosti — tleskani na pocet,
diep, sed, otocka o 360° atd. Variantu kdy jeden pfehazuje druhého, jsme také vyzkouseli.

Dulezité je, zakam sdélit, Ze mi¢ maji hazet nahoru a ne do dalky.

Obrazek 88 - Realizace - Sportovni hry - Vyhozy
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3.6.8 8.DRIBLINK
Basketbal

Na tomto stanovisti Zaci trénuji driblink spolec¢né s orientaci v prostoru. Na
stanovisti jsou umistény 2 lavicky, kolem kterych Zaci bézi a dribluji. Stfidaji pravou a
levou ruku, podle toho, z jaké strany k lavicce pfistupuji (vZdy ruka dal od lavicky). Pf¥i

cesté zpét poslou mi¢ po zemi a snazi se ho predbéhnout (dobé&hnout).

Ukolova Kkarta

1. Pfineste  kazdy
basketbalovy mié.

2.  Driblujte  podél
laviéek vidy vzddlen&d ® L
rukou. (P1L).

Pfi cesté zpét podlete
mi¢ po zemi a sna¥te se

ho pfedb&hnout P
(dobé&hnout).
BASKETBAL <
Obrazek 89 - Ukolova karta - Sportovni hry - Driblink -Basketbal
Realizace

Pro toto stanovisté jsme opét potrebovali hodné prostoru, protoze mame dlouhé
lavicky. Zaci zvladli stiidat a driblovat pravou i levou rukou. U posilani mice zpét je nutné
zdlraznit, Ze jde o to, aby prekonali sami sebe. Pokud Zakim rekneme, Ze si maji mic
poslat a predbéhnout ho, poslou ho tak, Ze bude skoro stat. Je dobré jim fici, Ze maji
vyzkouset, jak nejrychleji mohou mic¢ poslat, aby ho jesté stihli dobéhnout. (postupné

zrychlovat)
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3.6.9 9.HoDYNAKOS
Basketbal

Na tomto stanovisti Zaci hdazeji na koS z riznych vzdalenosti. VyuZijeme obruce,
které naskladdme na zem do rliznych vzdalenosti. Zaci si pak vybiraji obruce a pokousi se
trefit koS. Druhou variantou tohoto stanovisté by bylo hdzeni z ,bedny”. Podél ¢&ar
bychom oznacili uzemi od 1 do 7, jakmile daji koS, mohou se posunout dale. Na
ozna¢eném Uzemi z(stdvaji, dokud ko3 nedaji. Ukolem je, dostat se pfes viechna tzemi

na konec.

Ukolova karta

1. Pfineste kazdy
basketbalovy mié.

2. Varianta 1 —hazejte
nako% postupné od 1-7.
Jakmile date koi. smite
se posunout.

Varianta 2- hazejte na
koi z obrudi, zkouiejte
viechny a poéitejie si
uspéiné pokusy.

Varianta 1 Varianta 2

BASKETBAL

Obrazek 91 - Ukolova karta - Sportovni hry - Hody na kos - Basketbal
Realizace
U tohoto stanovisté je, pri volbé obrudi dalezité, volit obruce tak, aby si navzajem
neprekazeli. A aby nedochdzelo k tomu, Ze budou zakim padat mi¢e na hlavu, protoze
stoji az pod koSem. Variantu s ,bednou” jsme nezkouseli (v nasi télocviéné nejsou ¢ary),

navic Zaci méli problém mic dohodit do kose. Je pro né zatim pfilis vysoko.

Obrazek 92 - Realizace - Sportovni hry - Hody na ko$
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3.7 VARIABILN{ PROVOZY

VSechna stanovisté, ktera byla uvedena v predchozi kapitole lze pouZit do
konkrétnich variabilnich provozu. Je dllezZité, nez budeme se zaky plnit variabilni provoz,
aby vSechna cviceni, kterd jsou v danych stanovistich, jiz znali. Nebo minimalné Cinnosti,
které jsou v nich vyuzity. Se svymi zaky jsem vSechna cviceni absolvovala a diky tomu jsem

si mohla vybirat ze vSech stanovist libovolné.

Pro kazdou hodinu télesné vychovy je nutna motivace, stejné je tomu tak i v pfipadé
této organizaéni formy. Zakiim muazeme variabilni provoz pfiblizit naptiklad pohadkou,
kazdé stanovisté muizZe znamenat néjakou cinnost naptiklad prince z pohadky, nebo
v dnesni dobé cinnost superhrdinG. Pro nejmensi (1. ro¢nik) bychom mohli volit motivaci

pomoci zvifatek.
Uvadim tedy nékolik priklad:

Balancni trasa — predstav si, Ze jsi lenochod Cid, z pohadky Doba ledovd. Musi$ se

dostat pres lavovou feku, aniz by si spadl do lavy. Zvladnes to?
Skoky — snaz se skakat jako Zaba, jako jelen,...

Béh pro micky — predstav si, Ze jsi princ a princezna ti dala za Ukol posbirat vSechny

perly z jejiho ndhrdelniku, musis vSak vybrat spravné, kazdy nadhrdelnik ma jinou barvu.

Ptihrdvka o zed — jsi superhrdina, ve mésté hofi dim, zvladnes rozbit sklo u viech

oken, aby se mohli lidé dostat ven, tvoje silna zbran mocny kop kouli energie.

Pokud bychom nechtéli volit tuto motivaci, u Zakl 1. - 3. ro¢nikd staci Fict, Ze jsou
stanovisté moc obtizné a tim padem se budou snaZzit plnit je na 100%. Minimalné u mych

zaku to funguje, kazda nesplnitelna véc se musi zkusit splnit.

ProtoZe jsem jednotlivd stanovisté charakterizovala v pfedchozi kapitole, nebudu
charakteristiku jiz opakovat. U stanovist bude popsano jen to nejpodstatnéjsi, aby bylo
poznat, o jaké z nich se jedna. Déle zde bude planek daného provozu, jakym zplsobem

¢innosti zorganizovat v télocvicné.

V&echny variabilni provozy jsem realizovala na ZS Dobfany s zaky 2. roéniku proto je

zde také fotodokumentace a zhodnoceni.
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3.7.1 VARIABILNi PROVOZ — SPORTOVNI HRY 1.

Jako prvni uvadim variabilni provoz na zdokonaleni dovednosti ve sportovnich
hrach. Provoz obsahuje 5 stanovist, na kazdém z nich Zaci zdokonaluji jednotlivé herni
¢innosti jednotlivce v rlznych sportovnich hrach. Vtomto ptipadé jsem volila sportovni

hry — basketbal, fotbal, florbal a hazenou.

Organizace
Pro realizaci je nutné Zaky rozdélit do skupin podle poctu stanovist. Mohli bychom
volit rozdéleni pomoci vicek, Sikovnosti, kdy musi rozdélovat ucitel na zakladé predchozi

zkuSenosti se Zaky, nebo pomoci losovani a dalSich podobnych variant.

Zaci se st¥idaji na jednotlivych stanovitich po 2 minutach a pfesun trvé zhruba 15-

20 sekund.

1. Basketbal — Zaci maiji za ukol stfilet na ko3 z rGiznych vzdalenosti (obruéi). Kazdy

ma svlj mic a hazi na kos, kolikrat stihne.

2. Florbal — Z4aci projdou slalom a vystteli na branu. Vraceji se zpét s natazenyma

rukama pred sebou s hokejkou v ruce cvalem stranou.

3. Fotbal — Zaci maji za Ukol trefovat vyznacend Gzemi na zdi. Mohou si pocitat
Uspésné pokusy.

4. Hazend — Zaci si maji za ukol prihravat ve trojici (dvojici). Prihravky jednorug
pravou i levou nebo obourug.

5. Fotbal — Zaci maji za kol pfihravat si o lavi¢ku ve dvojicich. (pokud bude vice ne?

jedna dvoiice, zvolime 2 lavickv).

® %@j
1. Basketbal 2. Florbal r
o
b S . t]
o
o ,
R -
5. Fotbal . 3. Fotbal
e, ® 4. Hazen

Obrazek 93 - Variabilni provoz - Sportovni hry 1.
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Zhodnoceni

Zaky jsem nechdvala, aby se rozdélili, jak chtéji. Vysla tedy na kaZdé stanovisté
trojice a v jednom pripadé Ctvefice. Kazdda skupina dostala kartu a méla za ukol postavit
stanovisté. Kdyz méla stanovisté hotové, mohla jit pomahat ostatnim. Po postaveni
stanovist jsem se Zdky znovu prosla, jak dané stanovisté vypadda. Pripomnéli jsme si

dulezita pravidla, techniku ¢innosti apod.

Obrazek 94 - Realizace - Variabilni provoz - Sportovni hry 1.

3.7.2 VARIABILNi PROVOZ — SPORTOVNI HRY 2.
Druhy variabilni provoz je zaméreny také na sportovni hry. Znovu je rozdélen do 5

stanovist. V tomto pripadé se jednd o stanovisté na basketbal, florbal a fotbal.

1. Basketbal — Z&ci maji za tkol vyhazovat mi¢ do vzduchu a provadét ¢innosti pred

tim, nez se mi¢ odrazi podruhé. (tlesknuti, otoceni,...).

2. Florbal — Z&ci si v béhu pfihravaji o lavicku (minimdalné dvakrat), poté obihaji

slalom.

3. Basketbal — Z4ci maji za Ukol trefovat vyznadena tUzemi na zdi hody obouru¢ o

zem nebo vzduchem. Mohou si pocitat Uspésnost.

4. Fotbal — Zaci maji za ukol kopnout mi¢ pod prekdzkou a ndasledné ho za ni

dobéhnout, zpracovat a vyrazit zpét volnou chlizi s vedenim mice.

5. Florbal — Zaci si ve dvojici (trojici) pFihravaji.
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~ . /™  2.Florbal
i & u ‘:.
1. Basketbal Z'
HOOA A EI
3. Ea[skethﬂl
5. Florbal g 4. Fotbal
e | C A~
gy
7o - 4 *--E—--@
—
Obrazek 95 - Variabilni provoz - Sportovni hry 2.
Zhodnoceni

Zaky jsem tentokrat rozdélila podle Sikovnosti, aby ti $ikovnéjsi jedinci vidy mohli
pomoci tém slabsim. VétSinou se utvofila skupina fotbalista — dévcata. Skupinky byly po 3

a dvé po 4. Tento variabilni provoz se zaktm libil vice neZz predchozi.

Obrazek 96 - Realizace - Variabilni provoz - Sportovni hry 2.

3.7.3 VARIABILNI PROVOZ - ATLETIKA 1.

DalSim variabilnim provozem je provoz na atletiku. Atletické dovednosti, které
jsem zvolila pro jednotlivd stanovisté, jsou: skoky, béhy a hody. Znovu jsem volila 5

stanovist pro provoz.

1. Vytrvalost — Zaci se v b&hu st¥idaji a maji za tkol sbirat ty&ky, které umistuji do

bedynky. Kazdy sbira svou barvu.
2. Hody — Z4ci si ve dvojici hazi mi¢ skrz obrug. Volba typu hodu je na nich.

3. Abeceda — Z4ci provadéji jednotlivé prvky z atletické abecedy kolem kuzel.
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4. Skoky — Zaci maji za ukol skakat do obruéi a pFi cesté zpét podlézt (prelézt)

svédskou bednu.

5. Hody — Zaci maji za tkol trefovat micky z uréeného mista do $védské bedny.

1. Vytrvalost H \|E 4. Skoky
. © 2. Hody /‘\
© © 3. Abeceda [ ]
o o° o p
o 9 o
00 b Fl A A DA A @O'
[/ \
__IO__P_, CJ
o || o

Obré’lzek 97 -Variabilnf prov.oz - Atlet{ka 1
Zhodnoceni
Zaky jsem rozdélila pomoci viek, rano pred télocvikem jsem si spoéitala, kolik je
ve tridé cvicicich Zaka a zvolila jsem tolik barev vicek, kolik bylo potifeba. Utvofili jsme tak
trojice. Musela jsem tedy ke stanovisti ¢. 1 pridat jeSté jednu barvu tycek pro sbér.
ProtoZze jsme méli u nékterych provozli pouze pdr pomlcek, Zaci poté spolecné

pfipravovali ostatni stanovisté. Znovu jsme si pfipomnéli dané ¢innosti.

Obrazek 98 - Realizace - Variabilni provoz - Atletika 1.

3.7.4 VARIABILNi PROVOZ — ATLETIKA 2.
Variabilni provoz je znovu na atletické dovednosti — béhy, skoky a hody, jako

predchozi. Stanovisté jsem obménila a znovu se Zaky vyzkousela.
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1. Hody — Z4ci maji za Ukol trefovat vymezené Gzemi v prostoru Zebfin.

2. Skoky — Zaci bé%i mezi kuzely a na kazdy 3. krok udélaji vyskok (ostré koleno). Pfi

cesté zpét jdou v poloze raka slalom.

3. Hody — Z&ci pomoci hazeni mieki trefuji velky mi¢, ktery se snaZi dostat na
protéjsi lavicku.
4. Skoky — Zaci si zvoli trasu a zplisob skoku do obruéi, ob&hnou kuzel a vraceji se

plazenim zpét na zacatek.

5. B&h — Zaci prebihaji prekazky (tyée) — ,rychlé nohy“. Pfi cesté zpét se vraceji

cvalem stranou.

AT 2 Skoky
D
1. Hody Hll\hﬂ,/"l . I'kal 3-plody
il -
[ —
|:\ L. Béh . _ 4. Skoky
N C O%%) D
. Oy B
I eoea

Obrazek 99 - Variabilni provoz - Atletika 2.
Zhodnoceni
Zaky jsem nechala rozdélit se do skupin libovolné, podle toho jak sami chtéli.
Vznikli 3 skupinky po ctyrech a 2 skupinky po tfech. Stanovisté jsme pfipravovali znovu
spoleéné, pro nékteré nebylo potreba nic vic, kromé micku a tak mohli pomdahat ostatnim
s pripravou toho jejich. Pro usetieni prostoru v nasi malé télocvicné, jsme stanovisté ¢. 3

umistili do rohu a misto 3 lavi¢ek jsme vyuzili pouze 1 lavi¢ku a 2 zdi.

| pfes mnozstvi pomUcek se podarilo provoz pripravit vcelku rychle. KdyZ jsme se

zaky srovnavali oba dva provozy, libil se Zak({im vice tento.
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Obrazek 100 - Realizace - Variabilni provoz - Atletika 2.

3.7.5 VARIABILNi PROVOZ - ATLETIKA 3.

Pro posledni pfiklad variabilniho provozu pro atletiku jsem zvolila znovu stejné
slozeni dovednosti — béhy, hody a skoky.

1. Hody — Z&ci maji za Ukol trefovat obruce, zvoli si variantu a mohou si pog¢itat
body.

2. B&h — Zaci provadéji ¢lunkovy béh, pravidelné se stfidaji.

3. Skok — Zaci maji za Ukol rozb&hnout se a odrazit z vyzna¢eného Uzemi a

dopadnout do duchny. Pfi cesté zpét se vraci lezeni pres lavicku — jedna ruka jedna nohy

vZdy na laviéce, druhé dvé koncetiny na zemi.
4. Hody — Zaci maji za Ukol hazet co nejdale papirovymi micky.

5. Skoky — Zaci maji za ukol skakat pres $vihadlo podle pfilozeného postupu.

. A A
nEA A A e

I
1. Hody ) o 3 SkuE

) | 5. Skoky - dvihadlo . O

! [}

! = m 4. Hody %

O%PfI0 Oy O , 0O
./

Obrazek 101 - Variabilni provoz - Atletika 3.
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Zhodnoceni

Zaky jsem rozdélila ndhodné, pfi nastupu jsem jim pfifadila ¢isla od 1 do 5 podle
stanovidt, Zaci si pak vzali kartu se stanovistém, které patfilo k danému cislu. Na tomto
provozu zaky nejvice bavili hody a také skok z vyznaéeného Uzemi. Pro Svihadlo jsme kvili
fotce zvolili misto uprostied télocvi¢ny, Zaci se vSak pfi provozu pfesunuli za ty€e na Splh,

aby méli vice prostoru a neprekazeli ostatnim.

Obrazek 102 - Realizace - Variabilni provoz - Atletika 3.

3.7.6 VARIABILNi PROVOZ — GYMNASTIKA 1.

Variabilni provozy zamérené na gymnastiku jsou ndrocnéjsi na pfipravu a
provedeni. U nékterych stanovist je potfeba dopomoci bud od Zakd samotnych pripadné
od vyucujiciho. Je tedy dllezité, aby vyucujici postavil variabilni provoz tak, aby mohl

ddvat dopomoc a zaroven vidél na ostatni stanovisté a mohl zasahnout v pfipadé potreby.

Pred samotnym provozem je dllezZita dikladna pripravna ¢ast, at uz obecn3, tak
také specialni. Vyhoda prlpravné casti specidlni maze byt vtom, Ze si napriklad
pfipravime koberec, na kterém bude probihat a mizZeme ho pak vyuzit i ve variabilnim
provozu, nebudeme se tedy pfi pFipravé stanovist zdrzovat pfipravou koberce (pfipadné
Zinének).

Zvolila jsem dva variabilni provozy pro gymnastiku. Néktera stanovisté se opakuji.
Pro oba provozy jsem zvolila 5. stanovist, stfidaji se vidy stanovisté naro¢na a stanovisté

s jednodussimi cviky.

1. Zebfiny — Z4ci maiji za Ukol 1ézt postupné na Zebfiny, vidy se povésit a pockat, a?
ho spoluzak preleze, nasledné se také zavésit a Cekat také na prelezeni. Cestou zpét zaci

chodi po otocené lavicce (kladiné) s dopomoci spoluzéka, je-li potieba.
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2. Svédska bedna — Zaci provadé&ji naskok na $védskou bednu do dfepu a nasledny
seskok do stoje. Cestou zpét se vraceji plazeni pres lavicku. U tohoto stanovisté je za

potfebi dopomoc ucitele.

3. Chlze po kladiné — Zaci maji za ukol chodit po kladiné a volit z pfipravenych
typua chlze (Spicky, obrat, diep, apod.) Cestou zpét valeji sudy.

4. Hrazda — Zaci maji za Ukol ru¢kovat po hrazdé. Cestou zpét projit po pfipravené
balancni draze (s pripadnou dopomoci spoluzaka, je-li potfeba).

5. Kotoul letmo — Zaci provadéji kotoul letmo pres predmét, zpét véleji opét sudy

na zinénkach (koberci).

- 3. Chize[po klading
2 Ol— — )
1. Zebfiny
2. Svedska bedna
H
(i)
H
4 7
4. Hrazda
L h. Kotoul letmo J — &
d Je—=| | Y.se.
Obrazek 103 - Variabilni provoz - Gymnastika 1.
Zhodnoceni

Zaky jsem rozdélila podle Sikovnosti do trojic. Na kaidé stanoviété vysla jedna
trojice. Protoze jsou vtomto provozu zarazeny prvky, které se opakuji, nakonec jsem
slovné upravila stanovisté €. 5. Cestou zpét Zaci nevadleli sudy, ale provadéli polkovy krok
(mohli jsme tedy dat na stranu Zinénky). Vétsina zaku, jesté nema zvladnuty kotoul vpred.
Proto jsme volili variantu dvou kotoulld u téhoZz stanovisté. Dvé Zzdkyné chodi na
gymnastiku, mohli tedy provadét kotoul letmo, ale bez predmétu, ktery by mély

prekonavat (aby neprekdazel ostatnim).
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Obrazek 104 - Realizace - Variabilni provoz - Gymnastika 1.

3.7.7 VARIABILNI PROVOZ — GYMNASTIKA 2.
Jak jsem jiz zminila vyse, i do tohoto provozu jsem volila 5 stanovist. Nékterd
stanovisté se opakovala, nékterd byla jind. Znovu platilo to, Ze se stfidala narocnéjsi

stanovisté se snazsimi.

1. Zebfiny — Na tomto stanovisti maji zaci projit pies balanéni drahu. P¥i chizi po
miccich a provazu se mohou drzZet Zebfin, zbytek trati musi absolvovat bez dotyku zemé.
2. Trampolina — Z&ci naskakuji na trampolinu a doskakuji na duchnu (do stoje,

sedu). U tohoto stanovisté mze byt vyucujici, ale nemusi. U prvniho rocniku bych

dopomoc volila.

3. Kotoul na $védské bedné — Zaci maiji za tkol provadét kotoul na $védské bedné a

nasledné kotoul na Zinénce. Cestou zpét provadi polkovy krok.

4. Hrazda - Hrazda — Zaci maji za ukol ru¢kovat po hrazdé. Cestou zpét projit po

pfipravené balancni draze (s pfipadnou dopomoci spoluzdka, je-li potfeba).

5. Chlize po kladiné - Zaci maji za Ukol chodit po kladiné a volit z pfipravenych typd

chlze (Spicky, obrat, dfep, apod.) Cestou zpét valeji sudy.
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3. Kotoul na $védské bedné

1. Zebfiny \ D

2. T li E
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5. Chiize po kladiné
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Obrazek 105 - Variabilni provoz - Gymnastika 2.
Zhodnoceni
Znovu jsem zdaky rozdélila podle Sikovnosti. Tentokrat jsme byli rozdéleni do trojic
a dvou ctveftic. Diky rozdéleni podle Sikovnosti jsem mohla ddvat dopomoc u stanovisté €.

2. skupince, kterd to potrebovala cela.

Obrazek 106 - Realizace - Variabilni provoz - Gymnastika 2.
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DISKUSE

DISKUSE

Ve své praci jsem se snaZila vychdzet ze svych zkusSenosti, z odborné literatury, z
SVP a ze zkudenosti svych kolegyd. V ramci této prace jsem vytvofila 7 variabilnich
provozl, do kterych jsem zaradila stanovisté, kterd byla vytvorena pro rlzna sportovni
odvétvi. U kazdého stanovisté jsem se pokusila, pokud to bylo moiné, vymyslet

alternativu a modifikaci.

Chtéla jsem vytvofit navod pro ucitele télesné vychovy, jakym zplisobem mohou
vyuzit variabilni provoz ve svych hodinach. Prace obsahuje v pfilohach také ukolové karty,
které se daji vytisknout a mohou se rovnou pouzit. Na kazdé karté je stanovisté popsano.
Karta obsahuje obrazek, jak ma stanovisté vypadat a popis jaké naradi a nacini budou Zaci
potiebovat, obsahuje také popis ¢innosti, kterou maji Zaci provadét. V pfilohach mizeme
naleznout také planky variabilnich provozl, které ndm ukazuji, jakym zplsobem mlzeme
variabilni provoz v télocviéné postavit. Diky mnoiZstvi stanovist, které se mi podafilo
shromdzdit, si kazdy vyucujici mlze poskladat variabilni provoz sam i bez ohledu na

prfedem pfipravené provozy.

VSechna stanovisté i variabilni provozy byly realizovany na ZS Dobtany. Realizovala
jsem je vramci télesné vychovy ve 2. roéniku. Diky mnozstvi stanovist a variabilnich
provoz( ndm realizace zabrala spoustu ¢asu. Pro zadky byla tato forma vyuky oZivenim,
nejvice je bavili provozy na sportovni hry a gymnastiku. Vpraci je tedy také

fotodokumentace z realizace provoz( a stanovist.

Kazdé ze stanovist je jinak obtizné, i presto, Ze jsme si se Zaky 2. ro¢niku vyzkouseli
vSechna stanovisté, nékterd z nich pro né jesté nejsou vhodna. VZdy jsem se snazila jim je
néjaky zplsobem usnadnit nebo najit jiné feSeni a upravit si je tak, aby stanovisté mohli

splnit i oni.

Pti realizaci variabilnich provozd jsme narazili napfiklad u gymnastiky na problémy.
Veskeré naradi a nacini, které bylo potreba, je tézké nebo hire pripravitelné. Proto nam
pfiprava provozu zabrala spoustu ¢asu. Pro gymnastiku by tedy bylo vhodné mit
k dispozici dvé hodiny télesné vychovy za sebou. Provoz jsme zvladli i pfi jedné vyucovaci
hodiné, ale vSe muselo byt svizné a muselo Slapat jako hodinky, jinak bychom to urcité

nestihli.
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DISKUSE

Nékteré z provozu jsem poskytla kolegynim do vyssich rocnik(i a mély také Uspéch.
Mné osobné se vyuZiti variabilniho provozu v télesné vychové libi, Zaci jsou aktivnéjsi, tato
¢innost je pro né jind nez obvykle a ve vétsiné pripadl se tési na stanovisté, které pfrijde

po tom, na kterém zrovna jsou.

Proto bych i jako ostatni autofi, ktefi se zabyvali problematikou zatazeni
variabilnich provoz(i do vyuky, urcité doporucila, aplikovat je pfi hodinadch télesné

vychovy nejen na prvnim stupni.
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ZAVER

Moje diplomova prdce si kladla za cil navrieni variabilnich provozl pro Zaky
zakladnich skol. Kromé navrzenych provoz( bylo také mym zdmérem tyto provozy zaradit
do vyuky a realizovat je s naslednou fotodokumentaci. V neposledni fadé jsem si za cil

kladla vytvorenim metodickych materialli, v podobé nakrest, ukolovych karet a plank

usnadnit aplikaci do vyucovaci jednotky.

Pfed tvorbou jednotlivych variabilnich provozl bylo nutné nastudovat pfislusnou
odbornou literaturu, ktera se touto problematikou zabyvd. Samotné sestavovani provoz(
bylo ¢asové narocné. Pro provozy jsem si musela zvolit vhodné pohybové ukoly, u kterych
bylo dulezité zvolit spravné usporadani v rdmci konkrétniho provozu tak, aby splriovali
dané naleZitosti. Hledisko bezpecénosti, stfidani intenzity zatiZzeni svalovych skupin,

snizovani a zvySovani obtiznosti, atd.

Pro pohybové ukoly jsem zvolila tvorbu jednotlivych stanovist pro dana sportovni
odvétvi (sportovni hry, gymnastika, atletika). ProtoZe jsem stanovist zvolila mnoho, a
chtéla jsem, aby se Z4ci s ¢innosti nesetkali poprvé az pfi variabilnim provozu, museli jsme
si vSechna stanovisté vyzkouset predem. Diky tomu jsme se jiZz pfi provozu nezdrzovali

vysvétlovanim a ukazkami.

Jsem presvédcéena, Ze ma diplomova prace muize uciteldm usnadnit zafazeni
variabilnich provozl do své vyuky. Variabilni provoz vidim jako vhodny motivacni

prostredek, ktery je v dneSni dobé u télesné vychovy potrebny.
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RESUME

RESUME

V diplomové praci se zaméruji na tvorbu a zafazeni variabilnich provoz( do vyuky

télesné vychovy na 1. stupni zakladnich skol.

V teoretické casti popisuji mladsi Skolni vék, organiza¢ni formy a vyucdovaci
jednotku. V praktické ¢asti jsem vytvofila jednotliva stanovisté, kterd Ize vyuzit pro tvorbu
variabilnich provoz(. Dale jsem vytvofila pfiklady hotovych variabilnich provozl, které
jsou ihned aplikovatelné do vyuky. Prace obsahuje metodicky materidl, potfebny pro

samotnou realizaci jednotlivych variabilnich provozu.

Variabilnimi provozy si Zaci zdokonaluji své pohybové dovednosti a diky nim

zpestfime hodinu télesné vychovy.
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SUMARY

SUMARY

The master thesis is focused on creating and implementation of variable processes

in the primary school physical education.

| describe middle childhood, forms of education and sessions in the theoretical
part. In the practical part, | have created individual sites, which can be used for creating
variable processes. Further | have created examples of the complete immediately ready
to use variable processes. The thesis includes methodical documentation needed for the

realization of the individual variable processes.

Students improve their motor skills using the variable processes and we can

variegate physical education this way.
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PRILOHY

PRILOHY
1) Ukolové karty pro tisk
2) Variabilni provozy — planky pro tisk

3) Souhlas s fotodokumentaci



PRILOHY

-~

1) Ukolové karty pro tisk

1. Prineste si 10 obmuéi
a 2 kuzely.

2. Zvolte si cestu,
kterou pujdete a zpusob
skoku.

(snozmo, jednonoz)

3. Pred cestou zpét
dobéhnéte ke kuZzelu a
plaz se od néj zpét.

SKOKY

1. Ptineste si § obrudi, 2
zinenky a 2 dily svedske
bedny.
2. Skdkejte snoimo
(sttidavé jednonoi) pres
obruée.

3. Cestou zpét prolezte
skrz 1. dil  Svédské
bedny a horem pies 2.
dil.

SKOKY

hos

Yy ot

II



PRILOHY

1. Piineste si 5 kuzeli a
rozestavte je  podle
obrazku.

2. Volné béite a ph
kardém 3. (5) kroku

udélejte vyskok.
3. Cestou zpét udélejte
slalom Ve VZpor

stoymo. (.poloze raka™).

SKOKY

A

Kazdy 3. krok viskok

> A
A A DU

1. PHineste si 5 obruéi, 2
zinénky a 2 dily svédske
bedny.

2. Skikejte snozmo
pres obruce.

3. Cestou zpét prolezte
skrz dily Svedske bednv.

SKOKY

[11



PRILOHY

1. Piineste 5 prekazek a
3 obruée.

2. Prekonejte prekarky
SNOZmo.

3. Pii cesté zpét vstupte
do obruce a pietahnéte
il pfes sebe pfes hlavu a
polozte znovu na zem.

SKOKY

1. Vezmi s svihadlo a
udéle; =1 kolem sebe
dost prostoru.

2. Skakej: 20x snoimo
sm eziskokem

10=x SNOZIm o bez
m eziskoku

10x sthidaveé jednonok
3. Fokud mas,
vyzkouse) s vajicko, &1
dvopsvih

SKOKY

IV



PRILOHY

1. Piineste 2 kuzely,
lavicku a duchnu.
2. Rozbéhnéte se ke
lnzelim, mezi nimi se
odrazte a dopadnéte na
duchnu (sed, stoj).
3. Cestou zpét lezte po
laviéce, vidy jedna ruka
a noha na lavicce.

SKOKY

J

_

1. DPHneste lavicku,
zinénku a Siroke pasmo.
2. Rozbéhnéte e
It lavicéce, odrazem
jedné z pasma doskoéte
do stoje na zinénku.

3. Cestou zpét délejte
piitahy vleze na bfise
na lavicce.

SKOKY

OO




PRILOHY

1. Phineste 1 lavichku,
finénku a 4 kuZely.

2. Rorbéhnéte  se
k lavidce, odrazem
1edné prekonepte lavidkun
a dopadnéte do stope na
Finénku.

3. Cestou zpét jdéte
jako kadenky™ slalom.

SKOKY

OO0

Al A\ Al A

1. Prineste 4 obmdée a
lavicku.

2. Do kazdé obmcée
naskakuijte, co nejvvie
to pujde.

(snoimo, jednonoz)

3. Cestou zpét délejte
piitahv v leze na zadech
na lavicce.

SKOKY

OOO

O

VI



PRILOHY

1. Piineste  krabici
s mici a bedynku.

2. Cervené a modré
micky rozmistéte po
télocvicné. Béhejte na
stiidacku pro micky a
ukladejte je do bedvnlky.
Prvmi sbira modre,
druhv Cervene.

BEHY

1. Prineste krabici
smici, 3 kuzely a
bedvnku.

2. Béite slalom a
shirejte micky na
stiidacku, ulkladejte je
pak do bedvnky. Prvni
sbira modré, dmhy
Cervene. PH cesté zpét

slalom NEbézite.

BEHY

VII



PRILOHY

1. Piineste 6 kuZeli.

2. Béste podle nakresu.
Prvanikuzel obéhni. vrat
se na startovni d¢aru.
proved slalom tam i
zpét a obeéhni druhy
kuzel. Po dobehnuti
viech z tymu, béz znovu
z druhe strany.

BEHY

1. Prineste 3 kuzely.

2. Béste podle ndkresu.
Prvni cesta — 1. kuzel
zpét couvam.

Druha cesta- 3. kuzel,
couvam k 2. kuzelu.
Tieti cesta — od 2.
kuzelu béiim ke 3.
lkuzelu a zpét bézim
popiedu.

BEHY

W

M

M

VIII



PRILOHY

1. Piineste 10 kuzeld (5
Cervenvch a 5
zelenych).

2. Kolem ¢ervenvch
kuzela délejte skipping
a kolem zelenych
kuzeld zakopavejte.
(pfedkopavani + lifting)

BEHY

1. Prineste 2 kuzely a 4
obruce.
2. Sprintuj mezi kuzely
a pii cesté zpét provadé;
~tvchle nohy™  pfes
obruce.

BEHY

IX



PRILOHY

1. Ptineste 6 tvéi a dejte
je od sebe daleko podle

e

piilozeného meétitka

2. Piebéhnéte pies tyée
(.rvchle nohv™) a ph
cesté zpét provadéijte
cval stranou.

BEHY

1. Ptineste 3 kuzely.

2. Mezi prvnim a

drmuhym kuzelem
provadeé; lifting. Mezi
druhym a tietim

kuzelem  sprintuj co
nejrvchleii.
3. Klusej zpét na
zacatek.

BEHY




PRILOHY

1. Prineste  bednu
s papirovymi koulemi.
2. Od éary se snaite
hodit co nejdale.
Stiidejte  obé  rce.
Lapamatujte si, kam
nejdale wvam  micek
doletél.

HODY

1. Pineste si kazdy 3
pénove micky .

2. Trefujte se do
vyznaceneho prostoru v
zebfinach. Po 10
pokusech vystiidejte
rce.

HODY

wll

XI



PRILOHY

1. Piineste si bednu
smicky a Svedskou
bednu

2. Od é&ary hazejte do
svedske bedny micky.
Stiidejte pravou i levoun
miku po 3 hodech.

Prava - vzdalenéjsi cara
Leva - blizsi ¢ara

HODY

P

\ J
1. PHneste si bednu
smicky a 6 obmdéi,
rozestavie je  podle
obrazku. f \

2. Od é&ary se snaite
trefit micek do obmdi
Muizete poéitat body.
(nejblizéi 1b, prostfedni
2b anejvzdalenéjsi 3b)

HODY

XII



PRILOHY

1. Piineste si bednu
smicky, 1 obruc, 2 lana
(vyucujici vam pomuze
obruc pfivazat)

2. Hazejte si skrz obmé
naproti sobé, stiidejte
mce.

HODY

1. Piineste si bednu
smicky 3 lavicky a 1
velky mié, postavte
podle obrazku.

2. Od &ary hazejte do
mice a snaite se ho
posunout k zadni sténé.
3x levou, 3x pravou.
Sttidejte se v hazeni.

HODY

XIII



PRILOHY

1. Pfineste s lavidku,
duchnu, Zinénku  a
trampolinu (postavte
podle obrazl).

2. Dojdéte po lavidee
na kra), odrazte =2
Z jedne, dopadnéte
obéma na trampolinu a
odrazte se do duchny.
Pii cestdé zpét udélete
kotoul vpied.

GYMNASTIKA

1. Pfineste 2 Zinénky,

vrchni  dil  $wvédské

bedny.

2. Udélejte kotoul
vpied na Svédské bedné
a nasledné kotoul vpfed
na Zinénce. Pfi cesté
zpét jdéte polkovym

krokem.

GYMNASTIKA

XIV



PRILOHY

1. Pfineste 2 Zinénky a
malou kladinu.

2. Plate na kladiné
sestavu — chize, chuze
+ dfep uprostied, chize
po  Spickach, chize
s vysokvmi koleny.
Jeden smi dat dopomoc.
3. Zpét valejte sudy na
zinénkach.

GYMNASTIKA

1. Postavte hrazdu,
pfineste 1  Zinénku,
balanéni krouzky alano.
2. Po hrazdé muckujte
na druhou stranu,
vracejte se zpét po
balanéni trase (pfes
krouzky alano)—jeden
smi davat dopomoc pii

balancich.

GYMNASTIKA

XV



PRILOHY

1. Pfineste &védskou
bednu. lavicku, duchnu
a skokansky mustek.

2. Rozbéhnéte se a po
odrazu z mustku
naskoéte do dfepu na
bednu. Seskoéte do
stoje (narovnat, upaZit).
Cestou zpét se plazte
pies lavicku.

GYMNASTIKA

1. Pfineste 4 miéky,
lano, 3 bedynky.
lavicku, 6ringo krouzki.
2. Piekonejte balanéni
driahu bez doslapu na
zem (trestnv bod za
dotyk). U Zebfin se
smite drZet.

GYMNASTIKA

000

XVI



PRILOHY

1. PHneste lavicku,
piekaiku, 2 Zinénky,
koberec.

2. Pigdéte  lavicku,
odrazte se nahorun a
dopadnéte na Zinénku.
Udélejte kotoul letmo
na druhou Zinénku. Pf
cesté zpét vilejte sudy
na koberci.

GYMNASTIKA

1. DPfineste kuzel
mustek, duchnu, 2
lavicky a Zinénku.

2. Odrazte se zjedné
pfed kuzelem, dopadnéte
na mustek a odrazem
z obou dopadnéte do
stoje na duchnu. Ph
cesté zpét se plazte pod
Zinénkou.

GYMNASTIKA

XVII



PRILOHY

1. Pfineste si kaidy
basketbalovy mié.

2. Trefujte vvznacend
tuzemi hodem obourué.
Misto pro pfihravku si
zvolte sami. (muZete
zvolit i piihravku o
zem)

3. Po kaidém pokusu
se vystiidejte.

BASKETBAL

1. Pfineste koberec a
kladinu.

2. Jeden wvvyleze na
Zebfiny a zustane viset,
druhv obleze prvniho a
poveési se sam. Prvni
pieleze druhého a tak
pofad dokeola. Cestou
zpét se vracejte chuzi
pies kladinu.

GYMNASTIKA

XVIII



PRILOHY

1. Pfineste si kaidy
florbalovou hokejku a
micek.

2. Trefujte vyznacend
uzemi stielou. Stiilejte
vidy z prostfedka a
pofitejte si tlspéiné
pokusy.

3. Po kazdém pokusu
se vystiidejte.

FLORBAL

1. Ptineste si kazdy
fotbalovy mié.

2. Trefujte vyznafena
uzemi stielou. Stiilejte
vidy zprostiedka a
pocitejte si  uspéiné
pokusy.

3. Po kaidém pokusu

se vystiidejte.

FOTBAL

XIX



PRILOHY

1. Pfineste si jeden
basketbalovy mié do
dvojice (trojice).

2. Piihravejte si wve
dvojici (trojici).
Jednorué — pravou,
levou.

Obourué —vzduchem, o
zZem.

BASKETBAL

1. Pfineste si jeden
fotbalovy mié do
dvojice (trojice).

2. Pihravejte si ve
dvojici (trojici).
Stiidejte pravou i levou
nohu. Vidy si zpracujte
mié a poté piihrajte na
spoluzdka.

FOTBAL

XX



PRILOHY

1. Pfineste si kaidy
florbalovou hokeku a
jeden mifek do dvojice
(trojice).

2. Piihravejte si ve
dvojici (trojici). Vidy si
micek zpracujte a poté
pfihrajte na spoluzdka.

FLORBAL

1. Prineste si kazdy
fotbalovy  mié. 1
lavicku, 3 kuzely.

2. Bézte podél lavicky
a pfihravejte si o ni
(2x).  Cestou  zpét
provedte slalom kolem
kuZeli.

FOTBAL

XXI



PRILOHY

1. Pfineste si kaZdy
florbalovou hokeku a
mifek. 1 lavicku, 3
kuzely.

2. Bé#te podél lavicky
a pfihravejte si o ni
(2x).  Cestou  zpét
provedte slalom kolem
kuzela.

FLORBAL

1. Pfineste =i kazdy
fothalovy  mié& 1
piekdzku, 1 kuZel

2. Piihrajte mié pod
piekazkou, obé&hnéte j1,
mic¢ doZefite a zpracujte.
Dobéhnéte ke kuZelu.
vezméte mié do ruky a
vratte se béhem na
zaddtek.

FOTBAL

XXII



PRILOHY

1. Pfineste si kaidy
florbalovou hokejku a
micek, 1 pfekafku, 1
kuzel.

2. Piihrajte miéek pod
piekaZzkou, obéhnéte n,
micek dozefite a
Zpracujte. Obé&hnéte
kuZel a vratte se volné
Zpét.

FLORBAL

1. Pfineste si fotbalove
mice, 4 kuZely a branu.
2. Projdéte slalom
(stfidejte pravou i levou
nohu). Na konci
slalomu wvystielte na
branu. Vrafte se zpét
cvalem stranou.

Jakmile wvam dojdou
mice, seberteje z brany.

FOTBAL

XXIII



PRILOHY

1. Pfineste si hokejku,
mickyv, 4 kuzely a
branu.

2. Projdéte slalom. Na
konci slalomu vystielte
na  branu.  Chyfte
hoketku  nataZenyma
rukama pfed sebou a
vratte se  cvalem
stranou.

FLORBAL

1. Pfineste si lavicku a
jeden fotbalovy mié.

2. Pfihravejte si o
lavicku, mié¢ s vidy
zpracujte a pfihravejte
Zpet.

FOTBAL

XXIV



PRILOHY

XXV

1.  Pfineste kazdy

basketbalovy mic.

2. Vyhodte mié do

vzduchu:

chytte ho co nejnize.
otofte se dokola a
chytte mi¢ po odrazu
udélejte diep a
chytte mié

tlesknéte a chytte ho

BASKETBAL
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PRILOHY

1.  Pfineste kaZdy
basketbalovy mic.

2. Drblyte podél
laviéek vzdy vzdilené&jd
rukou. (Pi1L).

Pri cesté zpét poilete
mi¢ po zemi a snafte se
ho pfedbéhnout
(dob&hnout).

BASKETBAL

1. Pfineste kaZdy
basketbalovy mié.

2. Stoupnéte si za ¢aru
za sebe. Druhv nahazuje
mié pies hlavu prvnimu,
kterv vybiha a snaii se
mi¢ dobéhnout, nez se
zaéne kutdlet.

BASKETBAL

XXVI
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1.  Pfineste kazdy
basketbalovy mié.

2. Varianta 1 — hazejte
nakos postupné od 1-7.
Jakmile date kos, smite
se posunout.

Varianta 2- hizejte na
kod z obruéi, zkousejte
viechny a poditejte si
uspéiné pokusy.

BASKETBAL

Varianta 1

Varianta 2
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2) Variabilni provozy - planky pro tisk
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2

3. Kotoul na Ssvédské bedné
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1. Basketbal
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3) Souhlas s fotodokumentaci

Dobry den,

Jmenuji se Veronika Osvaldové a rdda bych Vas poZadala o spolupréci. Studuji na Zdpadoceské
univerzité uditelstvi pro 1. stupefl ZS a v letodnim roce 2018/2019 pidi diplomovou préci na téma:
»VyuZiti variabilniho provozu v télesné vychové”. Soucasti mé prace by mély mit fotografie pofizené
pfi vyuZiti variabilniho provozu pfi vyuce télesné vychovy.

Chtéla bych Vés timto poZédat o svoleni s fotografovanim Vaseho ditéte. Fotografie budou vyuZity
pouze do diplomové préce a nebudou tedy nikde jinde zvefejnény.

Dékuji za spolupraci.

Souhlasim s pofizenim fotografii svého ditéte a jejich ndslednym vyuZitim pro diplomovou prdci.

Jméno a pfijmeni Zéka Podpis zakonného zéstupce
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