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Uvop

Uvop

Jako téma své diplomové prace jsem si zvolila atletiku formou variabilnich provoz(
na 1. stupni zakladnich skol. Rada bych, aby ma diplomova prace byla prakticky vyuzita.
Zvolila jsem si tedy formu videoprogramu. Myslim si, Ze video nam lépe pom{ze vytvorit
pfedstavu o tom, jak by dany variabilni provoz mél vypadat. Uciteliim tak uleh¢i praci a

pfipadna realizace variabilnich provoz( v jejich hodinach bude snazsi.

Variabilni provoz slouzi ke zdokonaleni pohybovych dovednosti za ztizenych
podminek. Praktikujeme ho ve treti fazi motorického uceni. Byva cCasto zaménovan s
provozem kruhovym, ktery se naopak soustredi na pohybové schopnosti. Podobnost vsak
mezi témito provozy je znacna. V mnohych odbornych zdrojich je dokonce doporucovano
dané provozy kombinovat. Coz bych rada aplikovala i pfi tvorbé mych variabilnich
provozll. Rada bych je obohatila i o tzv. doplfikova cviceni, abych udrZela Zaky co nejvice v

pohybu.

DuleZité je, abychom Zaky spravné motivovali, a oni si tak vytvofili pozitivni postoj
k hodiné télesné vychovy. Myslim, Ze pravé variabilni provoz dokaze vyuku velice zpestfit.
Hodina télesné vychovy se tak stane pro Zaky vice zajimava. Mluvim tak z vlastni
zkusenosti, kdy jsem jako zakyné zdkladni Skoly méla kruhovy ¢i variabilni provoz velice
rada. Jednotlivé variabilni provozy bych chtéla vytvofit v urcitém tématu. JelikoZ se jedna
o zaky prvniho stupné, urcité je diky tomu vice variabilni provoz zaujme a mohli by se diky
tomu i |épe orientovat v jednotlivych stanovistich. Ma predstava je vymyslet 5 variabilnich
provozll vytvorenych v souladu s obsahem uciva v jednotlivych tfidach od 1. aZ do 5. tfidy.
Dale bych chtéla stupnovat naroc¢nost jednotlivych atletickych Cinnosti vzhledem k véku
zak( a rozvrhnout jednotlivd stanovisté tak, aby se zatéZovaly rizné svalové skupiny.

Kazdy variabilni provoz bude vytvoren na zékladé SVP 3. zakladni $koly v Rakovniku.



1CiL A UKOLY PRACE

1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 CiL
Cilem mé diplomové prace je vytvoreni variabilnich provozl v ramci atletiky pro
vyucovaci jednotku 1. stupné zakladni Skoly. Nasledné variabilni provozy zpracovat

formou video programu.

1.2 UKOLY

e vytvoreni variabilnich provoz(, ukolovych karet a pomUcek

* popis realizace variabilnich provozl v praxi a pofizeni videozaznamu jednotlivych

stanovist

e zpracovany videoprogram
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

V teoretické ¢asti se zabyvam charakteristikou mladsiho Skolniho véku, strukturou
vyucovaci jednotky, treti fazi motorického uceni, popisem jednotlivych pohybovych

dovednosti a samotnym variabilnim provozem.

2.1 MLADSI SKOLNI VEK
Pro mladsi Skolni vék je typicky rovnomérny rist vysky a télesné hmotnosti. Spolu

s tim se plynule rozviji vnitfni organy, krevni obéh, plice a vitalni kapacita se postupné

zvétsuji. ZvySuje se celkova odolnost organismu. Kostra vSak neni jesté zcela vyvinuta a
ani zaktiveni patere neni jesté trvalé, je tedy potieba vénovat vice pozornosti spravnému
drzeni téla. Dochazi ke zméné tvaru téla, kdy mezi koncetinami a trupem nastavaji lepsi
pakové poméry koncetin. Tim se vytvéreji kladné predpoklady pro rozvoj rlznych

pohybovych forem (Pefi¢ a kol., 2012).

Jiz kolem Sestého roku Zivota je mozek dostatecné zraly a |épe zvlada sloZitéjsi a
koordinaéné vice narocnéjsi pohyby. Diky pohyblivosti nervovych procesl, tedy
schopnosti rychle stfidat podrazdéni a utlum nervovych center, a diky plasticité
nervového systému jsou jiz v détském véku vytvoreny pfriznivé podminky pro vyvoj

rychlostnich a koordinacnich schopnosti (Kaplan, Valkova, 2009).

Obdobi mladsiho skolniho véku je charakteristické vysokou spontanni aktivitou.
Pohybové dovednosti jsou snadno a lehce zvladany. Nemuseji mit vSak takovou trvalost a
déti je mohou snadno zapomenout. Je tedy na misté pohybové dovednosti castéji
opakovat. Uspornost pohybu, ktera se projevuje u dospélych, je v mlad$im gkolnim véku
postradana. U ditéte si tak miZeme vSimnout, Ze je vice v pohybu, je Zivé a pokud pravé

sedi tak i pres to sebou neustale ,Sije”.

Rozdily v motorice u osmiletych a dvandctiletych jsou znaéné. Pravé toto obdobi je
nazyvano ,zlatym vékem motoriky“. V tomto obdobi staci v podstaté pouze dokonala
ukdzka a déti jsou schopny vykonat novy pohyb napoprvé ¢i po nékolika malo pokusech.
Jedna se tedy o nejpfiznivéjsi obdobi v osvojovani si novych pohybU. Je vidét vétsi jistota v
provadéné cinnosti, v pradbéhu nacviku jsou jiz patrny vSechny kvalitni znaky dobte

provedeného pohybu (Peftic a kol., 2012).



2TEORETICKA VYCHODISKA

Déti v tomto véku nemusime do pohybu nutit, pGsobi jim radost. Zdkladem vsech
¢innosti by méla byt hra. Je tedy potieba vybirat ty aktivity, v kterych prevlada herni
pfistup, tzn. radostny charakter veskerého pocinani, ptijemné zazitky. Pfipadny nelspéch
by nemél byt hodnocen pfilis negativné, aby se nestal pro dité spiSe stresujicim faktorem.
Déti se velmi snadno pro Cinnost nadchnou a zaujmou, coz bychom méli vyuZit a vytvofit

tak kladny pfristup ke sportu a pohybové cinnosti.
Nedokazou se vsak pfilis soustfedit. Je tedy potreba, aby byla ¢innost velice pestra

a Casto obménovana (Dovalil a kol., 2009).

2.2 VYUCOVACI JEDNOTKA TELESNE VYCHOVY A JEJi STRUKTURA
Rozdéleni vyucovaci jednotky se v jednotlivych literaturach lisi. Fialova (1995) ve
své publikaci uvadi rozdéleni na 3 ¢asti, protoZze ma prlipravnou ¢ast obsazenou v Uvodni
Casti. J& jsem se rozhodla pro rozdéleni na ctyri ¢asti podle internetového zdroje nasi
fakulty (www.tv4.ktv-plzen.cz), které je mi diky pdsobeni na fakulté nejblize, a to tedy na:
e Uvodni ¢ast
e prapravna ¢ast
e hlavni ¢ast
e zavérecnd Cast
2.2.1 UVODNI CAST
Dle Fromela (1983) je uvodni ¢ast rozdélena na organizacni a rusnou cast.
Charakterizuje ji kratsi doba trvani, tj. 3-8 minut.
1. Organizacni Cast:

Cilem je usporaddni zak( do nastupu (fada, dvojfad atd.). Pozdravem zahajit
vyucovaci jednotku, seznamit zaky s obsahem celé hodiny a jejimi cily. DilezZité je Zaky
vhodné motivovat a vytvofit tak vhodnou optimistickou a pracovni atmosféru pro

nasledujici ¢innosti.
2. Rusna ¢ast:
V rusné casti jde hlavné o zahtati organismu. Je potireba volit jednoduché a znamé cviky.

Obsah by mél poukazovat na to, o jaky typ vyucovaci hodiny pljde a co bude obsahem v
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hlavni ¢asti hodiny. Pokud se bude tedy jednat napf. o herni vyucovaci jednotku, budou v
rusné Casti pohybové cinnosti s mici. V atletickych hodinach budou pfevazovat pohybové
¢innosti s béhem. Pro navozeni lepsi a uvolnénéjsi atmosféry je mozné zakim pustit i

hudebni doprovod (Fromel, 1983).

2.2.2 PRUOPRAVNA CAST

Doba trvani prlipravné Casti je Sest az deset minut. Obsahuje vybrana cviceni, jimiz
zamérné pusobime na organismus. Zarazujeme cviky, kterymi kompenzujeme pracovni
polohu v lavicich ve vétsiné vyucovacich hodin jinych pfedmétl, zpresnéni pohybové

koordinace a zlepsSeni rytmického citéni (Sykora, Kostkova a kol., 1985).
1. Vseobecna pripravna cast:

V této casti se zabyvame protazenim, uvolnénim a posilenim jednotlivych

svalovych skupin na rozvijeni spravného drzeni téla.
2. Specialni prlipravnd ¢ast:

Zde volime takova cviceni, kterd jsou pfipravou na pohybové Cinnosti v hlavni ¢asti
vyucovaci jednotky. Pokud bude tedy naplni hlavni ¢asti hod mickem, je potfeba volit

cviky na protaZeni pazi a zapésti (Fromel, 1983).

2.2.3 HLAVNI CAST
Doba trvani je dvacet pét aZz tficet minut, jedna se o nejdlleZitéjsi soucast

struktury vyucovaci hodiny télesné vychovy.

Na zacdtku seznamujeme Zaky s novym ucivem. Je dlleZité vytvofit spravnou
predstavu o technické realizaci daného pohybu. Ziky je potieba neustdle sledovat,
hodnotit a kontrolovat, abychom podpotili Uspésné zvladnuti uciva. Nesmime zapominat

na rozdilnost mezi jednotlivymi Zaky a pfizpUsobit tak nase hodnoceni.

Nasledné ucivo opakujeme a zdokonalujeme v riznych podminkach i sloZitéjsich
situaci. Cviceni jsou zpravidla odlisSna od téch, které jsme zaradili do ndcviku. Ve vycviku
zaky jiz pouze pozorujeme a usmériujeme, kdezto v nacviku opravujeme techniku
vykondvaného pohybu. V této ¢asti ma byt dominujici fyziologicka uc¢innost. Do této ¢asti
také zarazujeme formu variabilniho provozu, jehoZz casova narocnost by méla byt v

rozmezi 10 - 15 minut (Vilimova, 2009).
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2.2.4 7ZAVERECNA CAST

Trvani zavérecné ¢asti je 3 az 5 minut a jejim ukolem je zklidnit organismus Zaka
jak po strance fyzické tak psychické. Méli bychom shrnout a zhodnotit dosazeni vysledkl a
vychovnych cil(l. V této ¢asti je potfeba také kompenzovat zatizeni, které byva casto
nevyvazené, vhodnymi kompenzacnimi cviky. Dale klademe diraz na celkové emotivni

zklidnéni organismu, relaxaci a uvolnéni (Vilimova,2009).

2.3 DIDAKTICKE FORMY VE VYUCOVACI JEDNOTCE
,Relativné stdlé vnitini uspordaddni didaktického procesu z hlediska interakce
subjektu a objektu nazyvame didaktickou formou.” (Fromel, 1983, str. 132) Ve

vyucovacich jednotkach vyuzivdme rGzné didaktické formy, které mizeme rozdélit na:
1. Zakladni
Ty jesté dale délime na formu: hromadnou, skupinovou a individualni.
2. Specifické

Které dale délime na formu: doplinkového cviceni, variabilniho provozu a

kruhového provozu.

2.3.1 SPECIFICKE DIDAKTICKE FORMY

Zatazujeme je do hodiny za Ucelem zvySovani efektivity vyucovaciho procesu.
1. Doplnkova cviceni

Pomahaji ndm rozsifovat hlavni télocvicnou ¢innost o dalsi doplfkové cinnosti.
Jejich hlavnim cilem je maximalni vyuziti didaktického casu v dobé mimo hlavni
pohybovou Cinnost. ZvysSuji tak uc¢innost u¢ebniho procesu. Prispivaji k rozvijeni aktivity a
samostatnosti Zzaku. Diky doplfikovym cvi¢enim si Zaci zdokonaluji jednoduché télocvicné
¢innosti a rozviji si své pohybové schopnosti. Pfredevsim se jednd o rozvoj silovych,
vytrvalostnich, rovnovdzinych a rytmickych. V neposledni fadé nam plini funkci
prapravnych cvic¢eni ke snadnéjsimu zvladnuti hlavniho cviceni, dale také relaxacni a
kompenzacni funkci. Jedna se o cviky, které Zaci dobfe znaji. Jsou nendroCnd na
koncentraci a nevyZaduji dopomoc. Zarazujeme je ve druhé a predevsim treti fazi

motorického uceni (Fialova, 1998).
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2. Variabilni provoz

LVariabilnim provozem rozumime takové usporadani, pfi némzZ Zdci rychle stridaji
stanovisté a télesnd cviCeni, zamérend predevsim na zdokonalovdni télesnych

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

Cilem variabilniho provozu je rozvijet a zdokonalovat pohybové dovednosti a
¢innosti ve ztizenych a proménlivych podminkach. Prispiva k rozvoji samostatnosti Zzaka a
jejich tvarci aktivité.

Pfi tvorbé tohoto usporddani je potfeba zatéZovat stfidavé rizné svalové skupiny.
Stfidat naroc¢na cviceni s méné narocnymi a slozitéjsi s jednodussimi (Fialova, 1998).
Variabilni provoz se da realizovat tfemi zpUsoby:

* Vymezenim poctu opakovani cvi¢eni na jednotlivych stanovistich.
* Vymezenim doby pro danou ¢innost.

¢ Vymezenim doby i poctu opakovani na jednotlivych stanovistich.

Za nejvyhodnéjsi zplsob fizeni je povazovan druhy zpUsob, tedy vymezeni doby
cviCeni na stanovistich. Pocet stanovist je zpravidla 4-10 (zaleZzi na poctu zakul), jsou
usporadany do kruhu a doba cviéeni se pohybuje v rozmezi od 20 do 120 sekund. V praxi
je doporucovano kombinovat variabilni provoz s kruhovym. Hlavni rozdil mezi témito
usporadanimi je ten, Ze variabilni provoz je zaméFen na pohybové dovednosti', kdezto

kruhovy provoz se zaméruje na zlepSeni pohybovych schopnostl'2 (Vilimova, 2009).
3. Kruhovy provoz

»~Kruhovy provoz je specifickd didakticka forma Skolni télesné vychovy, v niZ jsou
stridajici se télesnd cviceni zamérend predevsim na rozvoj pohybovych schopnosti a Zdci
postupuji po jednotlivych zpravidla do kruhu usporddanych stanovistich.” (Frémel, 1983,

str. 151)

Cvicebni obsah kruhového tréninku pomaha zlepSovat celkovou kondici, zdatnost

a vykonnost Zaka. Principem této metody je rychlé stfidani zatéZovanych svalovych skupin

! pohybova dovednost - jednd se napt. o skok vysoky, skok o tyéi, plavani, jizda na kole, stielba na kog,
bruslen{ aj.
* pohybovi schopnost - napk. sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost a obratnost
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na stanovistich, které jsou usporadany do kruhu. Pfechody mezi jednotlivymi stanovisti

jsou dynamické, plynulé (Jarkovska, 2010).

Zarazujeme ho do druhé poloviny hlavni ¢asti hodiny tedy kolem 20 - 30. minuty
vyukové doby. Je vhodné je zarazovat pravidelné napf. 6 tydnl po sobé, kdy muizeme
zpozorovat pokroky v kondici Zakl. Obsahem tohoto provozu jsou cviky Zakim znamé,
nevyZadujici dopomoc, zvladnutelné po technické strance a umoznujici odlisit télesné

zatiZeni (Fialova, 1998).

2.4 MOTORICKE UCENT

V prvni fazi motorického uceni se zak seznamuje s pohybovou cinnosti
prostrednictvim smyslovych orgdn(. Seznameni Zakd s pohybovym uUkolem je pomoci
primé ukazky a vykladem ucitele, pripadné prostifednictvim obrazového materialu. Ucitel
popiSe pohyb, zdGvodni a upozorni na uzlové body (zména rytmu, sméru, atd.). Dochazi k
vytvoreni predstavy o nacvicované technice pohybu. Nasledné dochdzi k praktickym
pokusim, pfi nichZ jsou daleZité verbalni instrukce uditele. Prvni pokusy o provedeni
¢innosti byvaji nekoordinované a cvicici aktivuji nepotfebné svalstvo (Dostdl, Velebil a

kol., 1991).

V druhé fazi je pohybova €innost zvladnuté v té nejjednodudsi podobé. Zak si jiz
pomalu zacind uvédomovat pribéh pohybu. Vlastni pohyb je jiz plynuly a ve vyssim
tempu. Zak si uchovéva nacvi¢enou dovednost v uréitém stupni zvlddnuti v paméti. Je
vsak potfeba danou cinnost opakovat v kratSich intervalech, nebot pti delSi pauze v
nacviku ¢&innosti mGze dojit k jejimu zapomenuti. Uroveri dovednosti se projevuje
presnosti a stdlosti pribéhu pohybu. Podléha vsak deformacnim vliviim zejména béhem

soutézi (Peric¢, Dovalil, 2010).

Ve treti fazi je jiz dovednost plné zvladnuta. Pohyb se nékolikanasobnym cvi¢enim
automatizuje, ma presny pribéh a je konstantni i v podminkach soutéZze. Naucena
dovednost se mlzZe v této fazi zlepSovat i kdyZ ji sportovec pfimo nenacvicuje. Prikladem
je nacvik strelby na kos, kdy ma zak tydenni pauzu z divodu pobytu na horach a po
navratu mlzZe dojit ke zlepSeni této dovednosti (tzv. se rozlezi v hlavé). Dovednost se
stava plné automatizovanou i ve vysokém stupni Unavy. V této fazi motorického vyvoje

zarazujeme do vyuky jiz zminény variabilni provoz (Peri¢, Dovalil, 2010).



2TEORETICKA VYCHODISKA

Ve ctvrté fazi jiz k automatizaci pohybu pfistupuje i kreativita v pouziti pohybové

dovednosti do osobniho stylu (Vilimova, 2009).

Pohybova dovednost je jiz zvldadnuta na mistrovské drovni a na jeji kvalitu nemaji
deformacni vlivy prostredi témeér Zadny vliv. K dosaZeni této Urovné je potreba
dlouhodobého tréninku a mnohonasobného opakovani. Jednd se o droven

charakteristickou pro vrcholové sportovce (Peri¢, Dovalil, 2010).

2.5 VYUKA ATLETIKY NA PRVNIM STUPNI ZS

Atletiku je moZné vyucovat v nejriznéjSich podminkdach: na hfisti, ve volné ptirodé
Ci v télocvicné. Pro svij prirozeny charakter a dostupnost obsahu je zakladem vsestranné
télesné pripravy zakl mladsiho skolniho véku. Hazeni, béhy a skoky jsou prirozena cviceni,
jenz utvareji zakladni pohybovy obsah atletiky, zapojuji vSechny hlavni svalové skupiny a
opakovanim zvysuji funkci vnitfnich orgadn(, ¢imZ dochazi k rozvijeni zakladnich
pohybovych schopnosti, zejména pohyblivosti, obratnosti, dynamické sily, rychlosti a
vytrvalosti. Jde o ¢innosti, které jsou pohybovym zakladem vétsSiny sportovnich odvétvi,
pfedevsim sportovnich her, soutéZi. Z tohoto dlvodu jsou povaZovany za zakladni ucivo

télesné vychovy na 1. stupni zakladni Skoly (BelSan, 1988).

V 1. a 2. roéniku se vyucuje atletika frontalni® metodou. Snahou je zapojit co
nejvétsi pocet zakd najednou. Je dllezZité uplatfovat zasadu postupného zatéZzovani. Pro
lepsi motivaci a zvySeni zajmu cvicencll vyuZivame zpravidla herni a soutézZivou formu
vyuky. Nacvi¢ujeme predevsim spravnou techniku béhu a polovysokého startu, techniku
skoku dalekého z mista odrazem obounoZ a skoku dalekého skréného a techniku hodu

mickem z mista (BelSan, 1984).

V nasledujicich rocnicich se i nadale zamérujeme na osvojeni techniky béhu, skoku
dalekého, hodu mickem a nové jiz skoku vysokého. Tyto Cinnosti je moziné plnit i
soutéZivou formou a objektivné hodnotit vysledky - méfenim casu a vzdalenosti. Kazdy
zak tak ma moznost porovnat si vysledky s ostatnimi Ci sledovat zlepSeni v urcitém
obdobi. Opét je velmi dilezZité postupné zvySovat zatéz a v souvislosti s tim i zvySovat

vychovné ukoly napfiklad pti vytrvalostnim béhu (BelSan, 1988).

? frontalni = ugitel pracuje hromadné se viemi 74ky ve t¥id& jednou spole¢nou formou, se stejnym obsahem
¢innosti
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2.5.1 SVP (SKOLNi VZDELAVACI PROGRAM)
Pro tuto kapitolu jsem si vybrala Skolni vzdélavaci program 3. zakladni Skoly v

Rakovniku, kam jsem dochdzela na povinnou praxi.
Dle tohoto SVP je rozdéleno ugivo atletiky nasledovné:
ZAKLADY ATLETIKY

1.rocnik

Vysledky vzdélavani

zak: zna zakladni pojmy souvisejici s béhem, skokem a hodem; zvlada zakladni techniku

béhu, skoku do dalky s rozbéhem a hodu mickem

Ucivo

zakladni pojmy tykajici se béht, skokll a hodu, nazvy ¢asti atletického hristé
zjednodusené startovni povely a signdly

zaklady bezpecnosti pfi atletickych ¢innostech

prapravna cviceni pro ovliviovani bézecké rychlosti, vytrvalosti, odrazové sily a obratnosti

béh - rychly béh 20 az 60 m, vytrvaly béh prokladany chizi
skok - skok z mista, rozbéh a spojeni rozbéhu s odrazem
hod - drzeni micku, hod z mista

2.rocnik

Vysledky vzdélavani

zak: zvlada jednoduché atletické discipliny; dovede pojmenovat zakladni atletické

discipliny; zvlada zakladni techniku béhu, skoku do dalky a hodu mickem

Ucivo

béh - zaklady nizkého a vysokého startu, rychly béh do 60 metrli, motivovany vytrvaly béh
v terénu

skok do dalky z rozbéhu

hod mickem z mista, chlize, rozbéhu

11
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3.rocnik
Vysledky vzdélavani

zak: uplatiuje pravidla bezpecnosti pfi atletickych disciplinach; zvlada aktivné zakladni
osvojované pojmy souvisejici s atletickymi disciplinami; reaguje na zakladni pokyny,
signdly a gesta ucitele; zvlada zakladni techniku polovysokého startu; zvlada zakladni
techniku atletickych disciplin; zvlada upravit doskocisté; aktivné se zapojuje do

pohybovych ¢innosti jedna v duchu fair play, za pomoci ucitele dodrzuje pravidla soutézi
Ucivo

béh - prapravna cviceni pro ovliviiovani béZzecké rychlosti a vytrvalosti

nacvik nizkého a polovysokého startu

nacvik rychlého a vytrvalého béhu

skok - prlipravna cviceni pro ovliviovani odrazové sily a obratnosti

skok daleky s rozbéhem - odraz z pasma Sirokého 50cm

hod-prlpravna cvi¢eni

4.roc¢nik

Vysledky vzdélavani

zak: zafazuje do pohybového rezimu kompenzacni cviceni; dovede zméfit a zapsat vykony
v osvojovanych disciplinach a porovna je s predchozimi vysledky; jednoduse zhodnoti

kvalitu pohybové Cinnosti

Ucivo

béh - prlpravna cvi¢eni pro ovliviiovani béZecké rychlosti a vytrvalosti
nizky a polovysoky start

rychly a vytrvaly béh

skok - prlipravna cviceni pro ovliviovani odrazové sily a obratnosti
skok daleky s rozbéhem - odraz z padsma Sirokého 50 cm

hod - pripravna cvi¢eni pro hod mickem

12
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5.rocnik
Vysledky vzdélavani

zak: uplatiuje zaklady pravidel bezpecnosti; zvlada aktivné zakladni osvojované pojmy;
jednoduse zhodnoti kvalitu vlastni ¢innosti a reaguje na pokyny k vlastnim chybam;
uplatiiuje pravidla bezpecnosti pfi atletickych disciplindach; dovede zméfit a zapsat vykony
v osvojovanych disciplinach; dovede ziskat zakladni informace o pohybovych aktivitach a

sportovnich akcich ve Skole a dokaze tyto aktualni informace predat
Ucivo

béh - rychly béh na 60m, vytrvaly béh na draze 800m

prapravna cviceni pro ovliviiovani bézecké rychlosti a vytrvalosti
nizky a polovysoky start

bézecka abeceda

skok - prlipravna cviceni pro ovliviiovani odrazové sily a obratnosti
skok do dalky s rozbéhem - postupné odraz z brevna

skok do vysky z kratkého rozbéhu

zaklady techniky béhu, skok(, hod(, startovni povely
zaznamendavani vykonu

hod - pripravna cvi¢eni pro hod mickem
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3 PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast obsahuje vytvorené variabilni provozy (dale jen VP) a Ukolové karty.
PFi tvorbé variabilnich provoz( jsem se zaméfila na ucivo v jednotlivych rocnicich prvniho
stupné zakladni $koly. Opirala jsem se jednak o literaturu, SVP, ale i o zku$enosti
konkrétnich ucitell vyucujicich na prvnim stupni zdkladni Skoly. Cviky na jednotlivych
stanovistich VP jsem odstupnovala svou narocnosti pro dané rocniky. VSechny variabilni
provozy jsou kombinovany s provozem kruhovym. VP pro 1. a 2. tfidu jsou zamérené
zpravidla na béhy, skok daleky a hod mickem z mista. VP ve 3., 4. a 5. tfidé jsou zamérené
na béhy, skok daleky i vysoky, hodu s mickem na cil a s chlzi. Variabilni provozy byly

nataceny na volejbalovém krouzku, kam dochazeji divky ve véku od 6 do 12 let.

3.1 ]JEDNOTLIVE VARIABILN{ PROVOZY

3.1.1 VP PRO 1.ROCNIK ZS

Tento variabilni provoz je zaméren na béh, skok daleky z mista odrazem obounoz,
prapravou na hod mi¢kem, vytrvalost a atletickou abecedu. Pro jasnost a prehlednost
jsem wvytvofila Ukolovou kartu s popisem jednotlivych stanovist. Popis jsem vsak
zjednodusila na Uplné minimum. Vzhledem k ¢tendiskym dovednostem Zakd prvniho

roc¢niku. DuleZité je obrazkové rozvrzeni na jednotlivych stanovistich.
Motivace

Pro lep$i motivaci a vétsi zajem 7ak(l jsem tvofila VP v urlitém tématu. Zaci se
myslenkami presunou ke zviratkim v lese a vyzkouseji si ¢innosti jednotlivych zviratek.
KaZdé stanovisté je charakteristické pro jedno zvifatko. Zaci si tak |épe pamatovali, co
maji na stanovistich délat. Napfriklad védéli, Ze na stanovisti s kartou Zaby maji skakat jako
zaby snozmo z obruce do obruce. U veverky védéli, Zze maji nasbirat co nejvice ofiskl na

zimu atd..
Organizace

Pro realizaci VP jsem potifebovala Zaky rozdélit do skupin podle poctu stanovist.
Nechtéla jsem, aby se Zaci rozdélovali samostatné, protoze jsem chtéla vytvorit smiSené
skupiny, pro utuzovani vztahU ve tfidé, a nechtéla jsem nasilné Zaky rozdélovat sama.

Takto byl kazdy zodpovédny za rozdéleni sam. Vytvofila jsem tedy karticky, které byly na
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svrchni strané rdzné barevné a na spodni byla natiSténa zvifatka. Karticky jsem rozhdzela
po zemi a déti mély za ukol si jednu vybrat. Poté se vytvorily skupiny napf. veverek. Tato
skupina pfipravovala a zacinala cviCit na stanovisti, které bylo pro veverku charakteristické

- tedy hod mic¢kem, kde si veverka vytvarela zasobu ofiskd na zimu.

Na jednotlivych stanovistich byly umisténé Ukolové karty, které mély na svrchu
obrazek danych zvirat. Nasledné byli zaci vyzvani k pripravé stanovisté. Na nékterych
stanovistich vsak bylo potfeba zakim pomoci. Poté méli Zaci za ukol predvést danou
Cinnost na jednotlivych stanovistich. Zde tak vznikl prostor na pripadné vysvétleni Ci
nazornou ukazku jednotlivych cvikll. Vzhledem k véku déti a jejich Urovné ¢teni v prvni
tfidé, je ndzorna ukazka nepostradatelnou soucasti pfi realizaci variabilniho provozu.

Zajistime si tim hladky prabéh cviceni na jednotlivych stanovistich.

Cas straveny na jednotlivych stanovistich byl 2 minuty a pfesun trval okolo 15 - 20

vtefin.
Jednotliva stanovisté
Stanovist bylo celkem 5 a kazdé bylo zaméfeno na jinou atletickou ¢innost.
1. béh
2. skok daleky odrazem obounoz
3. vytrvalost
4. atleticka abeceda

5. hod mickem
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1. BEH

Toto stanovisté bylo charakteristické pro zajice. Zaci se méli snaZit bézet rychle

jako zajic, ktery utikd pred myslivcem. Déti s touto kartou mély za ukol pfipravit

stanovisté za pomoci dvou kuzel(l a béZeckého Zebriku. Dva kuZely jsme rozestavéli ve

vzdélenosti cca 10m. Zaci méli z polovysokého startu (podiep rozkroény pravou - levou

vpred) co nejrychleji dobéhnout k druhému kuZelu. Poté cestou zpét wvyklusat k

bézeckému Zebriku a ten nasledné probéhnout, aniz by slapli na popruh v Zebfiku. Cilem

tohoto cviceni je zvysit frekvenci krokud. Po uplynuti dvou minut Zaci opoustéli stanovisté.

Ukolova karta ¢. 1 - béh

BEH

1. Prineste dva kuzely a bézecky Zebrik
2. Bézte co nejrychlejiod 1. k 2. kuzelu.
Zpét pres zebrik - neslapnéte na pricku

10m

®——@®

Had

Obrézek €. 1 - Ukolové karta €. 1 - bé&h - Zdroj: vlastni- Zdroj: vlastni
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2. SKOK DALEKY SNOZMO

Zvite, které charakterizovalo toto stanovi$té, byla 7aba. Zaci méli za Ukol skakat
jako Zaba z listu lekninu na druhy list, ktera se snazi chytit mouchu. Na pfipravu stanovisté
méli prinést 5 malych obrudi, rozmistit je podle pfilozeného obrazku, a jednu lavicku. Zaci
méli skakat snoZmo z obruce do obruce, coz stimuluje vybuSnost dolnich koncetin.
Vzhledem k tomu, Ze pri skakani dochazelo k narazim na patef, zvolila jsem takové
doplikové cviceni, které pater uvolni a zaroven podpofi jeji spravné zakfiveni. Déti tedy

mély za ukol délat pfitahy na lavicce.

Ukolova karta €. 2 — skok daleky

1.Prineste 5 obruci
2. Skakejte snozmo z jedné obruce do
druhé, zpét pritahy na lavitce

SKOK DALEKY

Obrézek €. 2 - Ukolové karta €. 2 - skok daleky - Zdroj: vlastni
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3. VYTRVALOST

Stanovisté jsme z taktickych dGvodd jiz pripravili predem. Zaci na tomto stanovisti
pomohli pfipravit stanovisté ¢.2. Zaci se zde proménili v mravence. Mé&li za Gkol nasbirat
co nejvice potravy a nanosit ji do mravenisté. Na stanovisti byly rozhazené kolicky
(potrava), ukolem bylo nasbirat co nejvice kolick(i do ,,mravenisté”. Jednotlivec mohl vzdy
sebrat pouze jeden kolicek, poté se vracel zpét za ¢aru a vybihal dalsi v fadé. Poradi si
urcuji déti samy ve skupiné. Cilem je, aby Zaci po celou dobu sbirani kolicku béhali a
zdokonalili si tak své wvytrvalostni schopnosti. Po uplynuti 2 minut Zaci opét kolicky

libovolné rozhazeli a premistili se na dalsi stanovisté.

Ukolova karta &. 3 - vytrvalost

1. Piineste lavicku k ,ZABAM”
2. Béhejte a seberte vzdy 1 kolicek.

VYTRVALOST

Obrézek €. 3 - Ukolova karta €. 3 - vytrvalost - Zdroj: vlastni

18



3PRAKTICKA CAST

4. ATLETICKA ABECEDA

Ctvrté stanovisté tohoto variabilniho provozu je zaméfené na procviéeni dvou
cvikdl atletické abecedy. Konkrétné na zakopdavani a skipink. Zaci se proméni v jeleny v
lese. Budou kopat kopyty (zakopavani) a trénovat ohybani koncetin do pravého uhlu
(skipink). Zaci si tak zesili svalové partie, které vyuZivaji p¥i béhu a zdokonali koordinaci
pohybu pfi béhu, tedy jeho techniku. Pro pripravu stanovisté méli pfinést 5 ¢ervenych
kuzelli a 5 modrych a rozestavét je rovnobézné do dvou fad dle barev. Podél ¢ervenych
kuzeld méli provadét liftink a podél modrych kuzeld méli provadét skipink. Po uplynuti 2

minut se Zaci presunuli na dalsi stanovisté.

Ukolova karta ¢. 4 — atleticka abeceda

1.Prineste 5 Cervenych a 5 modrych
kuzeld.
2. Délejte zakopavani a skipink.

zakopavani
00000
. skipink
ATLETICKA ABECEDA @

Obrézek €. 4 - Ukolova karta €. 4 - atleticka abeceda - Zdroj: vlastni
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5. HOD MICKEM

Toto cviceni je zaméreno na prlpravu hodu mickem. Déti se proméni na veverky,
které si sbiraji ofisky a vytvareji si zasoby na zimu. Zaci se snaii trefit molitanovymi micky
do domecku veverky, coz je prostor mezi Zzebtinami, a vytvofit si tak co nejvétsi moznou
zasobu na zimu. Po 10 pokusech stfidaji ruce a zkouseji totéz cvi¢eni i s nedominantni
rukou. Kazdy zak si ma donést 3 molitanové micky a vybrat si Zebfinu v uréeném prostoru,
do které se budou trefovat. Po uplynuti 2 minut sesbiraji mi¢ky a pfipravi je pro dalsi

skupinu. Timto cvikem chceme natrénovat Svih a zlepsit tak pohybovou dovednost.

Ukolova karta ¢. 5 — hod mic¢kem

1. Prineste si 3 micky .
2. Trefujte se mezi zebriny. Stiidejte
ruce.

HOD MICKEM

Obrézek €. 5 - Ukolova karta €. 5 - hod mi¢kem - Zdroj: vlastni
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Zhodnoceni

U Zaka prvni tridy je daleZitd nazornd ukazka. Je tedy nutné s Zaky precist
jednotlivé Ukolové karty a nasledné provést ukazku, aby védéli, co maji délat. Dobré bylo
znazornéni stanovist podle obrazk(. Snaze si zapamatovali, co na jakém stanovisti maji
délat. Dale je dlleZité zakim pripomenout, jak vypada spravna technika béhu, skoku a
hodu, aby si davali pozor na pfipadné chyby a nezafixovali si je. 1. stanovisté bylo bez
problému, Zaci pochopili podstatu cviceni. NadsSeni byli z béZzeckého Zebfiku, protoze ho
jesté nikdy nepouzivali. U 2. stanovisté je dulezité zak(m zd(raznit, Ze maji skdkat z
obruce do obruce snoZzmo. Méli tendenci pti odrazech stfidat nohy. U 3. stanovisté je
dobré zdlraznit, Ze vybihaji po jednom a Ze mohou sebrat vidy pouze 1 kolicek. Na 4.
stanovisti probihala atletickd abeceda bez obtizi. U 5. stanovisté je dobré zvyraznit

prostor obruci, aby to bylo pro Zaky prehlednéjsi, nestaci pouze ukazat na prostor mezi

Zebfinami.
ZEBRINY
HOD MiCKEM of A D
@ o tA 9
I_I () b \OJ
] |B of! ©ly
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Obrazek €. 6 - Nakres 1. variabilniho provozu - Zdroj: vlastni
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3.1.2 VP PRO 2. ROCNIK ZS

Variabilni provoz pro druhy roénik ZS. je opét zaméFeny na pripravu skoku
dalekého, kde se museji co nejvice odrazit a preskocit ,propast”, na prekazkovy béh, kde
prekdzky. Zaci budou také hdazet z mista. Ukolem je dohodit, co moind nejdale.
Natrénovat Svih a silu hodu. Zdokonalovat se budou i v atletické abecedé, pfedevsim
zakopavani a cval stranou, a ve vytrvalostnim béhu, kde jsem zaradila obdobné cviceni

jako v prvnim rocniku, je vSak ztizené v hledani konkrétnich karticek.
Motivace

Zaci se proménili v prince, ktefi se snaZi vysvobodit princeznu. Cestou za
vysvobozenim vSak na né cihaji rizné ukoly a ndstrahy v podobé cviceni na jednotlivych
stanovistich. Aby princeznu osvobodili, museli projit vSechny stanovisté a zvladnout je jak

nejlépe umi.
Organizace

Rozdéleni Zakd jsem udélala pomoci kolickl. Do igelitové tasky, povésené na
Zebfinach tak, aby to ni nebylo vidét, jsem nahazela kolicky péti barev - cervené, modré,
fialové, Zluté a rGzové. Kazdy mél za ukol vytdhnout si jeden kolicek a nasledné najit
stanovisté s jeho barvou. U kaZzdého stanovisté byla vytvorena ukolova karta v prislusnych
barvach koli¢kll. Po rozdéleni méli Zaci pfipravit sva stanovisté. Poté si jednotlivé skupinky
prostudovaly, jaka cviceni je Cekaji a predvedly je. Poté byl jiZz odstartovan VP na zachranu

princezny. Stfidani stanovist bylo po 2 minutdch a presun opét 15-20 sekund.
Jednotliva stanovisté

Stanovist bylo celkem 5. Kazdé bylo zaméfeno na jinou atletickou cinnost.
1. Skok daleky
2. Vytrvalost
3. Béh pres prekazky
4. Hod mickem

5. Atleticka abeceda
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1. SKOK DALEKY

Zaci na tomto stanovisti méli za ukol se co nejvice odrazit a preskocit propast,
kterou musi jako princové zdolat pro zachranu princezny. Pfi odrazem nebyli limitovani
vymezenym prostorem. Museli vSak sami odhadnout, kde je potfeba se odrazit, aby
preskodili ,propast” a dopadli nohama na Zinénku. Jako doplrkové cviceni jsem zvolila
pritahy na lavicce, aby posilili i zadové svalstvo. Pro pfipravu stanovisté bylo potieba
donést Zinénku, kloboucek, ktery zndzornoval propsat pred Zinénkou a lavicku. Po 2

minutach Zaci stanovisté opoustéji. Neni potfeba ho nijak pfipravovat pro dalsi Zaky.

Ukolova karta €. 1 — Skok daleky

1. Prineste Zinénku, 3 obruce a lavicku.

2. Skakejte z obruci na zinénku, pri odrazu
stridejte nohy

3. Pritahy na lavicce

FIALOVA

SKOK DALEKY

Obrazek ¢. 7 - Ukolova karta €. 1 - skok daleky - Zdroj: vlastni
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2. VYTRVALOST

Cviceni pro rozvoj vytrvalosti je obdobné jako v predchozim variabilnim provozu.
Zaci vybihaji od ¢ary v pofadi, které si sami ur&i. Na trase musi byt vidy pouze jeden.
Jednotlivci béhaji a sbiraji karticky, na kterych jsou vytisténa pismena. Ukolem je sbirat
jednotliva pismena tak, jak jdou za sebou v abecedé. Maji si predstavit, Ze lusti urcitou
Sifru, diky které poté najdou sprdavnou cestu k vysvobozeni princezny. Dopliikové cviceni
opét neni nutné, protoze se Zaci velice rychle stfidaji. Po 2 minutdch rozhazi nasbirané

karticky libovolné po zemi a pfipravi tak stanovisté pro své spoluzaky.

Ukolova karta €. 2 — vytrvalost

1. Prineste lavickuna stanovistéc.3.
2. Shirejte pismena podle abecedy.

VYTRVALOST

Obrazek ¢. 8 - Ukolova karta ¢. 2 - vytrvalost - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

3. BEH PRES PREKAZKY

Na tomto stanovisti méli Zaci trénovat béh pres prekazky. Prekazky byly velmi
nizké. Cilem tohoto cviceni bylo natrénovat spravny rytmus pfi prekondvani prekazek. Béh
mél byt plynuly bez pfilisSného drobeni ¢i natahovani krokd. Prekazky prekonavali vidy
stejnou nohou. Zaky jsem motivovala tim, Ze si méli pFedstavit pichlavé bodlaky, které
museji preskocit, aby se priblizZili k vysvobozeni princezny. Jako doplnkové cviceni jsem
zvolila slalom. Zaci se méli vyhybat stromiim v lese, které se je snaZi uvéznit do svych
vétvich. K pfipravé tohoto stanovisté bylo potfeba nizkych prekazek a kuzely k rozestavéni

slalomu. Po 2 minutdach Zaci opoustéli stanoviste.

Ukolova karta €. 3 — b&h pfes prekazky

1. Piineste 6 nizkych prekazeka 5
kuzelii.

2. Béizte pres prekazky a poté
prob&hnéte slalom.

EERVENA

BERRAR0[
e ©O O
BEH PRES PREKAZKY B 2]

Obrazek ¢. 9 - Ukolova karta ¢. 3 - béh pies prekazky - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

4. HOD MICEM

Toto stanoviité bylo zaméFené na zdokonaleni hodu mickem. Zaci méli hazet z
mista co nejdale a stfidat svou dominantni i nedominantni ruku. Eliminovali jsme tim
jednostranné zatizeni dominantni ruky. Pfi hodu dbali na spravny postoj, tedy opacnou
nohu vpredu, pokréenou paZi v loktu a odhod micku vpred vzhdru. Méli si predstavit, ze
drzi v ruce kost, kterou museji odhodit co nejdal a odlakat tak trojhlavého psa, ktery strezi
vchod u princeznina zamku. Toto stanoviité nebylo naroéné na pfipravu. Zaci si méli
donést pouze molitanové micky. Pfed odchodem ze stanovisté pouze sesbirali balonky a

pripravili tim stanovisté pro nasledujici déti.

Ukolova karta ¢. 4 — hod mic¢kem

1. Piineste si kazdy 3 alobalové koule.
2. Hodte co nejdal.
3. Sthidejteruce .

MODRA

HOD MICKEM

Obrazek ¢. 10 - Ukolova karta €. 4 - hod mi¢kem - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

5. ATLETICKA ABECEDA

Na 5. stanovisti Zaci zdokonalovali techniku béhu pomoci cvikl atletické abecedy.
Konkrétné se jednalo o pfedkopavani a cval stranou. Zaci méli dle zadanych instrukci od
zlého carodéje, ktery princeznu uvéznil, spravné predvést jednotlivé cviky. PFi selhani,
tedy chybném provedeni cvikd, by nesplnili posledni Ukol a zachrana princezny by nebyla
mozna. K pfipravé tohoto stanovisté bylo zapotiebi donést kuzely dvou barev a rozestavét

je rovnobézné do 2 rad vedle sebe. Pfi odchodu nebylo potfeba stanovisté dale upravovat

pro své spoluzaky.

Ukolova karta ¢. 5 — atleticka abeceda

1. Prineste 6 cervenych a 6 modrych
kuzelii.

2. Podél cervenych délejte
predkopavani a podél modrych cval
stranou.

ZELENA

&
<
~
>

ATLETICKA ABECEDA

Obrézek €. 11 - Ukolova karta ¢. 5 - atletickd abeceda - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

Zhodnoceni

Také u Zakd druhé tridy je daleZitd nazorna ukazka. Velmi nam pomduze pro plynuly
prabéh jednotlivych stanovist. | ve druhé ttidé je dobré pripomenout spravnou techniku
jednotlivych pohybovych dovednosti a zamezit tak zafixovani chybné provedené
pohybové Cinnosti. Stéle je potfeba zakim pomahat pfi pfipravé stanovist a organizovat
rozmisténi na stanovistich. Na prvnim stanovisti bylo potfeba vyzkouset, jak daleko od
sebe rozmistit jednotlivé obruce. Urcila jsem tedy jedince, ktery vyzkousel cvik a nasledné
zdlraznit, Ze cilem tohoto cviceni je, aby byli neustale v pohybu. U nékoho se stavalo, Ze
hledal papirek s konkrétnim pismenem a stal na misté. Na 3. stanovisti bylo potfeba opét
vyzkousSet rozmisténi prekazet. 4. stanovisté probihalo bez problémi, déti bavilo, Ze
hazely netradi¢nim nacinim - alobalovymi koulemi. Na 5. stanovisti probihala pfiprava i

samotné cviceni bez probléma.

[skok ] |
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Obrazek €. 12 - Nakres 2. variabilniho provozu - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

3.1.3 VP PRO 3.ROCNIK ZS

Variabilni provoz pro tfeti roénik je sestaven na téma "Vojensky vycvik".Zaci
projdou jednotlivymi stanovisti jako vojaci pri svém vycviku. V prvnim cvieni Zaci hazeji
piskacimi raketkami, toto cvi¢eni predstavuje hod granatem ve vojenském vycviku. Ve
druhém cviceni se maji Zaci snazit ,,neslapnout na minu“. Béhaji stfidavé leva prava noha
pies prekazky. Nasledujici cviéeni je zaméFeno na priipravu skoku dalekého. Zaci skacou
trojskok z mista a jako dopliikové cviceni podlézaji pod Zinénkou. Na ctvrtém stanovisti
trénuji béh. Startuji z rGznych poloh - sed, leh. A na poslednim stanovisti skdcou snoZzmo

pres prekazky. Zde si sami voli obtiznost prekazek.
Motivace

Variabilni provoz je vytvofen na téma: vojensky vycvik. Zaci se tedy pfesunou mezi
vojaky a snazi se absolvovat tento vycvik jak nejlépe umi. Naucéi se hazet ,granatem?,
vyhnout se minam a zdolavat necekané prekazky. Vytvorené ukolové karty jsem se snazila

vytvorit v souladu s tématem. Barva na karté je tedy ,vojenska“ zelena.
Organizace

Rozdéleni 74kl do druZstev jsem vyvésila jiZ vypsané na zed. Zaci nasli své jméno a
rozdélili se na jednotlivd stanovisté, kterd byla oznacena ukolovou kartou. Nasledné po
precteni instrukci Zaci ptipravili sva stanovisté. Kdyz bylo potteba, zakim jsem s pfipravou
stanovisté pomohla. Kdyz jsme méli pfipravena vSechna stanovisté, tak jsme si pred
zahajenim VP jednotliva stanovisté nazorné ukazali. Na zavér jsme se signdlem pistalky

odstartovali vojensky vycvik. Kazdé stanovisté trvalo 2 minuty a presun 15 - 20 sekund.
Jednotliva stanovisté
Celkem bylo 5 stanovist. Kazdé bylo zamérené na jinou atletickou cinnost.
1. Hod mickem
2. Béh pres prekazky
3. Skok daleky
4. Béh

5. Skok vysoky
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3PRAKTICKA CAST

1. HOD MICKEM

o7 e

umi. DileZité je postaveni pfi hodu. Zaci museji mit opét vpredu opaénou nohu ne? ruku,
kterou hdzeji. Opét stfidaji dominantni i nedominantni ruku. Pro hod jsem zvolila piskaci
raketky, abych zaklim obménila ndacini a cvieni jim tak zatraktivnila. Doplriikové cviceni
nebylo na tomto stanoviSti zapotfebi. Tim, Ze Zaci hazeli jednou i druhou rukou,

nedochazelo k jednostrannému zatizeni patere.

Ukolova karta ¢. 1 — hod mic¢kem

1. Prineste piskaci raketky.
2. Hazejte ze 3 krokii co nejdale umite.

- 3 kroky

HOD MICKEM

Obrézek €. 13 - Ukolové karta €. 1 - hod mi¢kem - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

2. BEH PRES PREKAZKY

ZAci si maji pfedstavit e jsou v minovém poli a samozfejmé se snaZi ne$lapnout na
minu. Trénovali zde béh pres prekdzky. Ve tretim roéniku jsem jiz pro zdky zvolila
prekazky vyssi a ztiZila jsem tak podminky oproti druhému rocniku, kde byly prekazky
zvolené nizsi. DalSim rozdilem bylo, Ze Zaci prekonavali prekazky stridavé leva a prava
noha. Jako dopliikové cvi¢eni jsem zvolila prelézani Zebfin. Zaci tak zapojili i horni ¢ast

téla.

Ukolova karta €. 2 — b&h pres prekazky

1. Piineste 6 vySSich prekazek.
2. Bézte pres prekazky— stridave
leva/prava azpét prelezte zebriny.

PR ELY

BEH PRES PREKAZKY

zebriny

Obrézek €. 14 - Ukolové karta €. 2 - béh pFes prekazky - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

3. SKOK DALEKY

Pripravu skoku dalekého Zaci trénovali trojskokem z mista stfidavé leva a prava
noha. Diky pfilozenému pasmu si mohli Zaci sami zméfit, jak dlouhy jejich trojskok byl a
snazit se tak zlepSovat kazdym dalSim pokusem. Jako dopliikové cviceni jsem zvolila
podlézani pod Zinénkou. Pfipominalo to Zakim podlézani vojakl pod ostnatymi draty.
Ptipravili jsme dvé lavicky, pres které jsem polozili Zinénku, pod kterou vznikl potifebny
prostor. Zaci tak zapojili zddové svalstvo a uvolnili pohyb patefe, na kterou vznikl tlak pfi

provadéni trojskoku.

Ukolova karta €. 3 — skok daleky

1. Piineste Siroké pasmo, dveé lavicky a
zinénku.

2. Skocte trojsok z mista odrazem
stridave leva/pravanoha.

3. Zpétpodlezte pod Zinénkou.

SKOK DALEKY

Obrézek €. 15 - Ukolova karta €. 3 - skok daleky - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

4. BEH

V tomto cviceni zZaci trénovali svou maximalni rychlost a starty z rlznych poloh.
Startovali ze sedu - zady a Celem, z lehu na zadech a na bfiSe, poté vybéhli jak nejrychleji
uméli v délce zhruba 10 metrd. Jednotlivé polohy stfidali pfi dalSich opakovanich. Jako
doplriikové cviceni a vyuziti tak maximalniho pedagogického ¢asu jsem zvolila preskoky na

lavi¢ce, kde se Zaci drzi rukama a preskakuji lavicku z jedné strany na druhou.

Ukolova karta €. 4 — béh

Prineste lavicku.

2. Startujte nejdrive ze sedu, potéz
lehu a bézte jak nejrychleji umite.

3. Poté skakejte pres lavickus drzenim

zaruce.

=

10m

SKOK DALEKY | |

Obrézek €. 16 - Ukolova karta €. 4 - béh - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

5. SKOK VYSOKY

Na patém stanovisti jsem dala zakim moZnost vybrat si, pres jaké prekazky chtéji
skakat. Mohli si tak sami zvolit obtiznost daného cviku. Pfinesli si tedy 6 vyssich a 6 nizsich
prekazek. Ukolem tedy bylo skdkat snoZmo pres prekazky. P¥i dopliikovém cvi¢eni méli
Zaci za ukol 1ézt ve vzporu difepmo - po 4 a uvolnit tak oblast patere, na kterou opét vznikl

tlak pti preskakovani prekazek.

Ukolova karta €. 5 — skok vysoky

1. Prineste 5 nizSich a 5 vysSich
prekazek.

2. Zvolte si obtiznost prekazek. Ty
preskakujte snoZmo a zpét lezte po 4.

xRN X

Zde po 4 zpét

SKOK VYSOKY l l l l l l

Obrézek €. 17 - Ukolové karta €. 5 - skok vysoky - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

Zhodnoceni

Ve tfetim rocniku jsem jiz volila obtiznéjsi varianty jednotlivych cvic¢eni. Pfi hodu jiz
hazeli ze tfi krokl, pfi béhu startovali z rGznych poloh, béh pres prekazky byl jiz pres
prekazky vyssi a pfi prlpravé skoku vysokého si mohli sami zvolit obtiznost. V prvnim
cviceni zaky bavilo hazet piskacimi raketkami, které jim piskaly vice pti vétsi Svihové praci
ruky. Sami si tak kontrolovali spravny odhod. Druhé cviceni probihalo bez obtizi. Je dobré
vsak Zakdm zdlraznit Ze maji béhat strfidavé leva prava, noha. U tretiho cviceni se jim
libilo, Ze si mohli méfit trojskok a snazit se tak u dalSiho pokusu zlepsit. Jediné co pro zaky
bylo tézké, skocCit opravdu trojskok. Neustale skakali 4 skok. Je potfeba jim to tedy
opravdu zdlraznit a pripadné jesté v nasledujicich hodinach trénovat. Ve ¢tvrtém cviceni
jim bé&hani zpestfily starty z rdznych poloh. Zaky to velice bavilo. Zjistili, Ze startovat ze
sedu Ci lehu je o mnoho tézsi nez z polovysokého startu. Pfi poslednim cviceni se jim libila
moznost zkusit si prekonat jak nizsi prekazky tak i vyssi. Kdyz se zprvu bali, skakali nizsi a

spousta z nich se nasledné odhodlala prekonat i vyssi prekazky.

i

SKOK
VYSOKY

/11771

ZORO™Z TOT

[1]]]

Obrazek ¢. 18 - Nakres 3. variabilniho provozu - Zdroj: vlastni

Zebiiny
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3PRAKTICKA CAST

3.1.4 VP PRO 4. ROCNIK ZS

Jednotlivé variabilni provozy jsem sestavila v tématu - superhrdinové. Kazdy
superhrdina symbolizuje Cinnost na stanovistich - Thor predstavuje hod mickem, Hulk
skok daleky, Kapitan Amerika vytrvalost, Spiderman skok vysoky a Maximoff b&h. Zaci se
tak prostrednictvim superhrdiny zdokonaluji v jednotlivych pohybovych c¢innostech. Ve

¢tvrtém rocniku jiz trénuji skok daleky s rozbéhem a trénuji skok vysoky pres latku - gumu.
Motivace

Variabilni provoz je sestaven v tématu superhrdinové. Myslim, Ze Marvel studio je
dnes mezi détmi velmi oblibeny. Mohl by je tedy VP v tomto tématu vice zaujmout. Z4ci
maji hazet na cil jako Thor svym kladivem, skocCit co nejdale jako Hulk, bézet super rychle
jako Maximoff, zachrdnit co nejvice civilistll, jak to umi jen Kapitdn Amerika a skakat do

vysky stejné jako Spiderman.
Organizace

Zaky jsem rozdélila do druZstev obdobné jako v prvnim variabilnim provozu. Na
zemi jsem rozhazela karticky. Jejich svrchni strana byla rlizné barevna. Na spodu karticky
byl natistény superhrdina a pravé podle toho jakého superhrdinu si vytahli, se rozdélili na
jednotliva stanovisté. Stanovisté ¢. 3 - tedy vytrvalost, jsme z taktickych dtvodu pfipravili
sami. Jinak Zaci pfipravovali stanovisté dle pokynl na ukolovych kartach. Pouze u
stanovisté skoku dalekého a vysokého jsme zajistili duchny, aby se pfi doskoku nemohly

posunout. Stanovisté se stfidala po 2 minutach. Na presun méli Zaci 15 - 20 sekund.
Jednotliva stanovisté
Celkem bylo 5 stanovist zamérenych na rizné atletické ¢innosti.
1. Hod mickem
2. Skok daleky
3. Vytrvalost
4. Skok vysoky

5. Padavé starty
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3PRAKTICKA CAST

1. HOD MICKEM

Pfi hodu mickem se Zzaci snazi trefit cil - do krabice. Maji si predstavit svého
superhrdinu Thora, ktery svym kladivem nemine nikdy. Jako nacini jsem zvolila
molitanové micky. Zaci opét trénuji svou dominantni i nedominantni ruku a dbaji na
spravné provedeni techniky hodu mickem. Doplrikové cvi¢eni na tomto stanovisti nebylo

nutné. Diky stfidani rukou pfi hodu nedochazi k jednostrannému zatizeni patere.

Ukolova karta ¢. 1 — hod mic¢kem

1. Prineste molitanové micky a krabici.
2. Hazejte jako Thor kladivem na cil.
Trefte se do krabice. Hazejte i
nedominantni rukou.

HOD MICKEM

Obrazek ¢. 19 - Ukolova karta €. 1 - Hod mi¢kem - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

2. SKOK DALEKY

Skok daleky je ve &tvrtém roéniku jiz trénovdn s rozbéhem. Zaci se maji
rozebéhnout stupfiovanym rozbéhem, kdy nejvétsi rychlosti by méli dosahnout praveé pfi
odrazu, preskocit prekazku (kloboucek) a dopadnout na duchnu na nohy. Je potieba, aby
zaci nedrobili kroky ¢i naopak neprodluzovali krok pred odrazem. Jako doplrikové cviceni

byl zvolen slalom, ktery méli zaci zdolat ve vzporu diepmo - po 4.

Ukolova karta €. 2 — skok daleky

1. Prineste 2 zinénky a 1 kloboucek
2. Rozebéhnéte se a odrazte se pred
klobouckem jako Halk. Dopadnéte na
duchnuna nohy.

duchna O

SKOK DALEKY

Obrazek ¢. 20 - Ukolova karta €. 2 - skok daleky - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

3. VYTRVALOST

Na tomto cviceni se Zaci promeénili v Kapitana Ameriku a zachranovali civilisty.
Nejdrive méli sebrat barevné papirky, které pfedstavovaly déti, a ndsledné ¢erné papirky,
co? byli dospéli. Ukolem bylo byt neustdle v pohybu a posbirat viechny papirky, tedy
zachranit viechny civilisty po dobu dvou minut. Zaci vybihali po 1 a mohli sebrat vidy

pouze 1 papirek. Stanovisté poté pfipravili rozhazenim nasbiranych papirka.

Ukolova karta €. 3 — vytrvalost

1. Prineste duchnu na stanovisté . 2
{skok daleky)

2. Zachrante civilisty jako Kapitan
Amerika - nejdiive zachrante déti
(barevné papirky) a nasledné pomozte
dospélym (Cemné papirky). Mizete
sebrat vzdy pouze 1 papirek. Vybihate
po jednom.

WTRVALOST

Obrazek ¢. 21 - Ukolova karta €. 3 - vytrvalost - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

4. SKOK VYSOKY

U skoku vysoké jsme trénovali preskok polohou skrémo, kdy se Zaci rozebéhli
pfimo, odrazili se z jedné nohy a polohou skrémo prekonali gumu. Pfi tomto cviceni Zaci
zjistuji odrazovou nohu. Nasledné méli na duchné na misté zabéhat, aby si zvykli na pohyb
po duchné. Doplnkové cviceni na tomto stanovisti bylo plazeni se po zadech.

Kompenzovali jsme tim zatiZzeni patere pfi doskocich.

Ukolova karta €. 4 — skok vysoky

1. Prineste 2 zinénky a gumu.

2. Rozebé&hnéte se primo, odraztese z
jedné nohy pred gumou a skrémo
preskocte gumu.

3. Na duchné zab&hejte na misté.

4. Plazte se na zemi po zadech.

Pozidech

SKOK VYSOKY

Obrazek ¢. 22 - Ukolova karta ¢. 4 - skok vysoky - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

5. PADAVE STARTY

Na tomto stanovisti byla dlleZitd nazorna ukazka padavého startu. Kdy stojime
celné, chodidla mame v Sifce bokl, paze podél téla a postupné prepadavdme télem
vpred. Z padavého startu méli zaci vybéhnout co nejrychleji a priblizit se tak svému
superhrdinovi Maximoffovi. Pro vyplnéni pedagogického ¢asu jsem zvolila jako doplriikové

cviceni cval stranou po 4 - ve vzporu diepmo .

Ukolova karta €. 5 — padavé starty

1. Prineste stojany na skok do vysky
(stanoviste c.4).

2. Z padavého startu vybéhnéte co
nejrychlejijako Maximoff ke kloboucku.
3. Cestou zpét provedte cval stranou po
4 —stridejte strany.

E Cvalstranou po 4

MAX. rychlost

PADAVE STARTY

Obrézek €. 23 - Ukolové karta €. 5 - padavé starty - Zdroj: vlastni
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3PRAKTICKA CAST

Zhodnoceni

Ve Ctvrtém rocniku byl variabilni provoz zaméreny na hod na cil, skok daleky s
rozbéhem, na vytrvalost, skok vysoky pfes gumu a na padavé starty. ObtiZznost cvikd byla
oproti predeslym roc¢nikim vys$si. Na prvnim stanovisti si zaci procvicovali hod na cil.
Dominantni rukou zvladli cvi¢eni bez vétsSich obtizi. Nedominantni ruka jiZz pro né byla
narocnéjsi v tom, trefit se pfimo do krabice. Na druhém stanovisti jiz Zaci zdokonalovali
skok daleky s rozbéhem. Jesté vsak nebyli limitovani odrazem, museli pouze preskocit
kloboucek pred duchnou. Treti stanovisté bylo opét obdobné jako v predeslych rocnicich.
Zaci sbirali papirky po jednom a neustdle u toho bé&hali. Nebylo tedy nutné pridavat
doplnikové cviceni. U skoku vysokého jiz zaci prekonavali gumu, cozZ bylo poprvé vzhledem

k predeslym rocnikiim. Padavé starty zvladli Zaci zcela bez problému po nazorné ukazce.
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Obrazek €. 24 - Nakres 4. variabilniho provozu - Zdroj: vlastni
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3.1.5 VP PRO 5.ROCNIKZS

Variabilni provoz pro paty rocnik jiz neni sestaven na zadné téma. Myslim, Ze
vzhledem k pokrocilejSimu véku Zakd to jiz neni vhodné. VP je zaméreny na prlpravu
hodu mickem, nacvik predavky pfi Stafeté, skok daleky s rozbéhem a vymezenym
prostorem na odraz, vytrvalost a skok vysoky stfiznym zplsobem. Celkem je opét 5
stanovist, kterd se stfidaji po 2 minutach. Je sestaveny v souladu s obsahem uciva pro 5.
tridy.
Motivace

Pfed samotnym zahajenim variabilniho provozu Zaku, vysvétluji, co je variabilni
provoz a jaky je jeho cil. Tedy Ze si pomoci VP zdokonali pohybové dovednosti a natrénuji
jednotlivé atletické discipliny. Motivaci je tak pro zaky snaha zlepsit své vykony. Nékteri
maji ambice zucastnit se zavod( v urcitych atletickych disciplinach a dosahnout tak

dobrého umisténi.
Organizace

Rozdéleni zak( do druzstev si Zaci volili sami. Urcila jsem zastupce na jednotlivych
stanovistich. Vybirali si dalsi ¢leny a zodpovidali za pfipravu stanovi$té. Zaci patého
roc¢niku jiZz zvladaji samostatné pripravit jednotliva stanovisté dle zadanych pokyn( na
ukolovych kartach. Pouze stanovisté s duchnami jsme spolecné zafixovali Zinénkami, aby
se pfi doskocich nemohla posunout. Ddale jsem stanovisté na vytrvalost z taktickych
dlvodu pripravila sama. Jednotlivé cviky jsme dle instrukci nazorné ukazali. Doba trvani

na jednom stanovisti byla 2 minuty. Pfesun trval 15 - 20 sekund.
Jednotliva stanovisté

Stanovist bylo celkem 5, kazdé zamérené na jinou atletickou ¢innost.
1. Hod mickem
2. Stafety
3. Skok daleky
4. Vytrvalost

5. Skok vysoky
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1. HOD MICKEM

Na tomto stanovisti Zaci maji za Ukol posunout cil. Tedy trefit se do kloboucku a
tim ho posunout. Nezapominaji dbat na spravnou techniku hodu. Jako nacini jsem zvolila
netradi¢ni alobalové koule a kloboucek. Zaci se maji trefovat dominantni i nedominantni
rukou. Tim zamezime jednostrannému zatiZzeni paterfe. Doplikové cvi¢eni na tomto

stanovisti nebylo nutné. Zaci po celé dvé minuty trénovali hody na cil.

Ukolova karta ¢. 1 — hod mic¢kem

1.Doneste si kazdy 3 alobalové koulea 1
kloboucek.

2. Snazte se trefit a posunout
kloboucek.

3. Hazejte 6x poté vystridejte ruce.

HOD MICKEM

Obrazek ¢. 25 - Ukolova karta €. 1 - hod mi¢kem- Zdroj: vlastni
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2. STAFETY

Na tomto cviceni Zaci trénuji spravnou predavku Stafetového koliku. Nejprve
zkouseli predavku z mista, kdy na urcity povel zak bez koliku zapazil levou ruku a z3ak s
kolikem spodem spoluzakovi kolik pravou rukou predal. Nasledné si vyzkouseli predavku v
poklusu, kdy museli sledovat spoluzidka za sebou a sprdvné odhadnout a nacdasovat

vybéhnuti pro predavku. Opét reagovali zapazenim levé ruky na urcity povel.

Ukolova karta €. 2 — §tafety

1.Prineste Stafetovy kolik.

2 Piineste duchnu na stanovistéc. 3.
3.Trennujte predavku nejdiive z mista,
poté v poklusu.

i

STAEETY

Obrazek ¢. 26 - Ukolova karta ¢. 2 - $tafety - Zdroj: vlastni
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3. SKOK DALEKY

Zaci maji za Ukol se rozb&hnout stupfiovanou rychlosti, kdy nejvétsi rychlosti maji
dosahnout pfi odrazu. Méli dba na plynulost pohybu, vyvarovat se drobeni i natahovani
krokl pred odrazem. V tomto rocniku jsou jiz limitovani prostorem pro odraz. Vymezeny
prostor jsme ohranicili klobouéky. Zaci tak presné védéli, kde se maji odrazit. Jako
doplikové cviceni jsem vybrala prelézani lavicky, kdy maji Zaci jednu polovinu (pravou
ruku a pravou nohu) na lavicce a druhou na zemi. Strany maji za ukol stfidat. Toto

doplrikové cviceni jsem zvolila k uvolnéni patere, vzhledem k tlaklim na patef pti doskoku.

Ukolova karta €. 3 — skok daleky

1. Prineste 2 zinénky ,4 klobouckya 1
lavicku.

2. SnaZte se odrazit ve vzdalenosti mezi
kloboucky co nejdal a dopadnéte
nohama na duchnu.

3. Zpét prelezte lavicku—jedna polovina
{pravaruka a prava noha) je na lavicce,
druha na zemi. Stridejte strany

duchna

SKOK DALEKY e o

Obrazek ¢. 27 - Ukolova karta €. 3 - skok daleky - Zdroj: vlastni
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4. VYTRVALOST

Cviceni pro vytrvalost je obdobné jako v pfedchozich ro¢nicich. Zaci si nejprve uréi
poradi, ve kterém budou vybihat. Na trase mlzZe byt vidy pouze jeden. Na zemi maji
rozhazené papirky s pismeny. Vidy mohou sebrat pouze jedno. Cviceni je narocngjsi v
tom, Ze ze sebranych pismen maji za kol vymyslet slova. Pravidla pro tvoreni slov jsou

stejna jako pri hfe SCRABBLE.

Ukolova karta €. 4 — vytrvalost

Piineste duchnu na stanovistéc. 5

2. Vybihejte po jednom a seberte vzdy
1 pismeno a tvoite slova. Pravidla
stejna jako pii hire Scrabble.

=

VY TRVALOST

Obrazek ¢. 28 - Ukolova karta €. 4 - vytrvalost - Zdroj: vlastni
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5. SKOK VYSOKY

Na tomto stanovisti Zaci trénuji skok vysoky pfes gumu stfiznym zpUsobem.
Rozbihaji se podél pripravenym klobouckl postavenych do oblouku. Odrazeji se
vzdalenéjsi nohou od gumy. Nasledné stfiznym zpUsobem prekondvaji gumu a dopadaji
nejprve na Svihovou nohu. Po dopadu Zaci na duchné maji udélat kotoul vpred, aby si
zvykli na pohyb po duchné. Dopliikové cvi¢eni bylo opét zvolené na uvolnéni patefe. Zaci

se maji pohybovat ve vzporu diepmo - po 4.

Ukolova karta €. 5 — skok vysoky

1. Prineste 2 zinénky,6 klobouckiia
gumu.

2. Rozbéhnéte obloukem podél
kloboucki a preskocte gumu nizkami.
3. Na duchné udélejte kotoul vpied a
zpét lezte po 4.

duchna

SKOK VYSOIKY N

Obrazek ¢. 29 - Ukolova karta €. 5 - skok vysoky - Zdroj: vlastni
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Zhodnoceni

Myslim, Ze bylo vhodné jiz v paté tfidé nerealizovat variabilni provoz na zadné
téma. Zaci jsou jiz velmi samostatni jak pfi pripravé stanovist tak pfi realizaci zadanych
cviceni. Velmi rychly byl pfechod mezi stanovisti. Myslim, Ze by bylo moziné realizovat
tento VP, kdy doba na jednom stanovisti by byla 1 minuta a VP by mohli jit dvakrat
dokola. Na prvnim stanovisti bylo vSak pro Zzaky tézké trefit se alobalovou kouli do
klobouc¢ku a posunout ho. Zkusila bych zvolit asi o néco vétsi cil a tim stanovisté
zjednodusit. Pfedavani $tafet probihalo bez obtiZi. Zaci si spravné na signal $tafetu bez
problému predali a dokazali odhadnout i ¢as vybéhnuti pfi predavce v klusu. U skoku
dalekého probihalo vie bez problému. Zaci si davali pozor, aby se odrazili ve vymezeném
prostoru. Ctvrté stanovisté si zaci velice uZili. Bavilo je vytvaret slova a navzajem se
predhanéli. U skoku vysokého je dulezité zdUraznit, Ze Zaci dopadaji nejdfive na Svihovou

nohu.
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Obrazek €. 30 - Nakres 5. variabilniho provozu - Zdroj: vlastni
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3.2 TECHNICKY SCENAR

Téma:

Autor prace:
Urceni:

Rok vzniku:
Jazykova verze:
Casova stopa:

Misto nataceni:

Kameraman:

Scénar a rezie:

Atletika formou variabilnich provoz( v télesné vychové na 1.

stupni zakladnich skol (multimedialni dvd - videoprogram)
Vladéna Bohacova

Urceno uciteldm a Zakdm prvniho stupné zakladnich skol.
2019

Cesky jazyk

17 min 12 sec

2. ZS, Husovo namésti 3, 26901 Rakovnik a 3. ZS, OkruZni
2331, 26901 Rakovnik

Bc. Jifi Cafourek

Vladéna Bohacova

Stfih: v programu Windows movie maker
Komentaf: Vladéna Bohacova
Vystupuijici: mladsi Zakyné VK Rakovnik
Obrazova slozka Zvukova slozka
Cas Titulek/ Popis obrazu Komentar
00:00 - 00:23 Zdapadoceskad univerzita v Plzni Jako téma své diplomové prace
Fakulta pedagogickd jsem si vybrala atletiku formou

Centrum télesné vychovy a sportu

Atletika formou variabilnich provozi v
télesné vychové na 1. stupni zdkladnich

skol (multimedialni dvd - videoprogram)

variabilnich provozl v télesné
vychové na prvnim stupni
zakladnich skol. Jednotlivé
variabilni provozy jsem
vytvarela v souladu s obsahem

uciva pro jednotlivé rocniky.
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Diplomovd prdce
Vladéna Bohdcova

Ucitelstvi pro zdkladni Skoly, obor

Ucitelstvi pro 1. stupefi ZS
Vedouci prdace: Mgr. Petra Kalistovd

Plzen2019

Variabilni provozy jsem
odstupnovala i naro¢nosti
jednotlivych pohybovych

¢innosti dle vékové kategorie.

00:23 - 00:47

BEH:
Technika béhu: 3 faze

Dokroku — Pruzné doslapneme na vnéjsi
Cast Spicky chodidla, nasledné se
zhoupneme pres patu zpét na Spicku.
Odrazu — Silu odrazu sméfrujeme do
tézisté.

Letové faze — Zde je dllezita aktivni
Svihova prdce nohou bez kontaktu s

podlozkou.

Prace pazi—Paze mame ohnuty v
loktech asi v pravém uhlu a stfidavé
nam komihaji podél bokd.
Chyby:

Béh pres patu, nedostatecné zvedani
kolen, béh v zaklonu, pohyby pazi do

stran
Nacvik rychlostniho béhu:

Na 1. st. Prekonavame rychlim béhem
maximalni intenzitou pouze kratké

useky — do 50 metru

Variabilni provozy od 1. do 3.
tfidy jsou zaméreny predevsim
na zdokonaleni pohybovych
dovednosti jako je béh, hod
mickem z mista a skok do dalky
z mista. PFi nacviku spravné
techniky béhu je pro nas
dilezité sledovat béh pres
Spicky, dostatecné zvedani

kolen a spravny pohyb pazi.
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00:47 - 00:54

ATLETICKA ABECEDA

Jedna o specialni bézecké Cinnosti,
které vyuzivame pro zdokonaleni

techniky béhu.

Tyto Cinnosti jsou zamérené na
jednotlivé faze béhu — liftink, skipink,
zakopavani, cval stranou,
predkopavani, odpichy, atd..

Zakopavani:

Télo je narovnané, zakopavame s

dotknutim hyzdi,odrazime se ze $picek.

Skipink:

Zada mame narovnana, lokty tla¢ime
dol(, koleno je v Uhlu 90°, odrazime se

ze Spicek, dopadame na Spicky.
Cval stranou:

Nohy mame na Sitku ramen, ruce pred

sebou, provadime skoky do vysky.
Pfedkopavani:

Trup mame mirné v zaklonu, odrazime

se ze Spicek, nohy mame propnuté.

Pravé atletickd abeceda nam
velmi pom0zZe pfi nacviku

spravné techniky béhu.

00:54 - 01:13

Hod mickem

Technika hodu mi¢kem z mista pravou

rukou:

Provedeme stoj rozkroc¢ny, nato¢ime se

levym bokem ke sméru hodu. Mirnym

PFfi hodu mi¢kem se zamérime
predevsim na to, zda maji Zaci
vpredu opacnou nohu nez-li
ruku. Tedy pravaci levou nohu
a levaci pravou nohu. Déle je

dllezita pokréend paze a
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uklonem pfeneseme vahu na pravou vytoceni lokte vpred.

nohu, kterou pokréime.

Protlac¢ime boky ve sméru hodu a
preneseme vahu téla na levou nohu.
Prava paze je stale vzad. Prohneme se
do ,,o8téparského luku” (tato poloha
nam pomuze vyuzit silu svall trupu pfi

hodu).

Pravou pazi prosvihneme vpred —
dllezité je pokrceni paze a vytoceni
lokte vpred. Mi¢ek odhodime sikmo

vpred vzhUru.

Po odhodu musime prekrocit na pravou

nohu, abychom udrzeli rovnovahu.
Chyby:

Hazeni s natazenou pazi, odhod
provedeny s poskokem na pravé/levé
noze, hod stranou — Uklonem

vpravo/vlevo

01:13-01:27 SKOK DALEKY Pfi skoku z mista sledujeme

Technika skoku odrazem obounoz predevsim praci pazi, pohyb z

podrepu a aktivni odraz ze
1. Ze stoje jdeme do podiepu,
Spic¢ek. PFi doskoku davame
vychylime trup vpred, zapazime
pozor na pad vzadu do sedu.
ruce a vahu preneseme na

pFedni ¢ast chodidel.
2. Hlubsim podifepem a
vychylenim téla vpred zahajime

odraz Sikmo vpred a vzhlru,
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prudce dopneme nohy a aktivné
se odpichneme ze Spicek,
prudce Svihneme do predpazeni

vzhUru.

3. Rychlym skréenim nohou a
jejich aktivnim napnutim pred
sebe se snazime skok

prodlouZit.

4. Doskok tlumime pokréenim
nohou. Nasledné predklonime

trup a protdhneme paze vpred.
Chyby:

Slaby odraz, odraz pfilis vzhlru, pomalé
skréeni po odrazu, pomaly pohyb

pazemi, pfi doskoku pad vzadu do sedu

01:27-01:43

Variabilni provoz

pro 1. tfidu ZS.

Téma: Zvirata v lese

Variabilni provoz pro 1. tfidu je
sestaveny na téma zvirata v
lese. Obsahuje 5 stanovist,
ktera jsou charakteristicka pro
jednotliva zvirata. Doba
stravend na kazdém stanovisti

jsou 2 minuty.

01:43 -01:57

Ukolova karta €. 1 - béh

Prvni stanovisté je zamérené
na zdokonaleni techniky béhu.
Zaci maji za kol béZet co
nejrychleji od jednoho kuzelu k
druhému. Jako doplnkové
cviceni na tomto stanovisti je

zvoleny bézecky Zebtik pro

54



3PRAKTICKA CAST

zdokonaleni techniky béhu.

01:57 - 02:07 Zakyné béi od jednoho kuzelu k
druhému a ndasledné probiha bézecky
zebrik.
02:07 - 02:16 | Druha zakyné bézi od jednoho kuzelu k
druhému a nasledné probiha bézecky
zebrik.
Chybné provedeni - béh pfes paty
02:16-02:29 Ukolova karta ¢. 2 - skok daleky 2. stanovisté je zamérené na
zdokonaleni skoku dalekého.
Zaci maji za ukol skakat
snozmo z jedné obruce do
druhé. Jako doplnkové cviceni
jsem zvolila pritahy na lavicce.
02:29 - 02:42 | Z4kyné skace snoimo z jedné obruce do
druhé a provadi pritahy na lavicce.
02:42 -02:54 Druhad zakyné skace snoZzmo z jedné
obruce do druhé a provadi pfitahy na
lavicce.
Chybna prace pazi
02:54 - 03:03 Ukolova karta €. 3 - vytrvalost Treti stanovisté je zamérené na
vytrvalost. Zaci maji za ukol
sebrat po jednom co nejvice
kolickd.
03:03-03:11 Zakyné jednotlivé vybihaji a sbiraji
kolicky na zemi.
03:11-03:21 | Ukolova karta €. 4 - atleticka abeceda Ctvrté stanovité je zaméfené

na atletickou abecedu. Zaci
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maji za ukol podél Cervenych
kuZel( trénovat zakopavani a

podél modrych kuzelt skipink.

03:21-03:31

Zakyné provadi zakopavani a skipink.

03:31-03-38

Druha zakyné provadi zakopavani a

skipink.
Chybné provedeni - velky predklon

Chybné provedeni velky zaklon

03:38-03:49

Ukolova karta €. 5 - hod mi¢kem

5. stanovisté je zamérené na
hod mitkem. Zaci maji za Gkol
se trefit do prostoru mezi
Zebfinami. Trénuji svou
dominantni i nedominantni

ruku.

03:49 - 03:58

Zakyné hazi mickem.

03:58 - 04:05

Druhd zakyné hazi mickem.

Chybné postoj pfi hodu

04:05 - 04:19

Variabilni provoz

pro 2. tiidu ZS.

Téma: Vysvobozeni princezny

Variabilni provoz pro druhou
tridu je vytvoren na téma
vysvobozeni princezny.
Obsahuje 5 stanovist, které
nam predstavuji klicové ukoly

vedouci k zachrané princezny

04:19 - 04:32

Ukolova karta ¢. 1 - skok daleky

Prvni stanovisté je zamérené
na skok daleky. Zaci maji za
ukol skakat z obruci na Zinénku

a pfi odrazu stfidat nohy. Jako

doplnkové cviceni jsou zvolené
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pfitahy na lavicce.

04:32-04:39 Zakyné skace z obruce do obrude a
provadi pritahy na lavicce.
04:39 - 04:47 | Druha zakyné skace z obruce do obruce
a provadi ptitahy na lavicce.
Nespravné odrazy v obrucich
04:47 - 04:58 Ukolova karta €. 2 - vytrvalost Druhé stanovisté je zamérené
na vytrvalost. Kdy Zaci maji za
ukol jednotlivé sbirat pismena
a skladat je podle abecedy.
04:58 - 05:10 Zakyné jednotlivé vybihaji a sbiraji
karticky s pismeny.
05:10 - 05:24 | Ukolova karta €. 3 - béh pFes prekazky 3. stanovisté je zamérené na
béh pres prekazky. Zaci maji za
ukol bézet pres prekazky v
daném rytmu. Jako doplnkové
cviceni je zvolen bézecky
slalom.
05:24 - 05:36 Zakyné bézi pres prekazky v urcitém
rytmu a nasledné probiha slalom.
05:36 - 05:45 Druha Zakyné bézi pres prekdzky v
urcitém rytmu a ndsledné probihd
slalom.
Nespravny rytmus pfi prekonavani
prekazek
05:45 - 05:56 Ukolova karta ¢. 4 - hod mi¢kem Ctvrté stanovisté je zamérené

na hod mickem z mista. Zaci

maji za ukol hodit co nejdale

57




3PRAKTICKA CAST

svou dominantni i

nedominantni rukou.

05:56 - 06:04 Zakyné hazi mickem z mista.
06:04 - 06:10 Druha Zakyné hazi mickem z mista.
Chybna technika hodu
06:10-06:21 | Ukolova karta €. 5 - atleticka abeceda | Paté stanovisté je zaméfené na
atletickou abecedu. Zaci maji
za Ukol podél ¢ervenych kuzeld
délat predkopdvani a podél
modrych cval stranou.
06:21 - 06:32 Zakyné provadi pfedkopavani a
zakopavani.
06:32 - 06:46 | Druha zakyné provadi predkopdavani a
zakopavani.
Chybné provedené - predkopdvani v
zaklonu
Kfizeni nohou pfi cvalu
06:46 - 07:02 Variabilni provoz Variabilni provoz pro 3. tfidu je
pro 3. tiidu ZS. vytvoren na téma vycvik
vojaka. Obsahuje 5 stanovist,
Téma: vycvik vojaku které maji predstavovat
samotny vycvik vojak(. Doba
stravena na jednotlivém
stanovisti jsou 2 minuty.
07:02-07:14 Ukolova karta €. 1 - hod mi¢kem Prvni stanovisté je zamérené

na hod mickem. Zaci zde maji
jiz ze tfi krokl dohodit co

nejdale svou dominantni a
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nedominantni rukou.

07:14 - 07:23 Zakyné hazi piskaci raketkou.
07:23-07:33 Druha zakyné hazi piskaci raketkou.
Nespravny hod s napnutou pazi
07:33-07:46 | Ukolova karta €. 2 - béh pres prekazky Druhé stanovisté je zamérené
na bé&h pres prekazky. Zaci maji
za Ukol bézet pres prekazky
stfidavé leva a prava noha.
Jako doplnkové cviceni méli
Zaci za ukol prelézt zebfiny.
07:46 - 07:55 | Zakyné skace pres prekazky a preléza
Zebfiny.
07:55-08:04 Druhd zakyné skace pres prekazky a
preléza zebfiny.
Chybna technika odrazu - mezikroky
08:04 - 08:15 Ukolové karta €. 3 - skok daleky Treti stanovisté je zamérené na
skok daleky. Zaci maji za ukol
skocit z mista trojskok a jako
doplnkové cviceni bylo zvoleno
podlézani pod Zinénkou.
08:15 - 08:25 Zakyné skace trojskok a podléza pod
Zinénkou.
08:25-08:36 | Druha zakyné skace trojskok a podléza
pod Zinénkou.
Nespravné odrazeni pres paty
08:36 - 08:47 Ukolova karta ¢. 4 - béh Ctvrté stanovisté je zamérené

na techniku b&hu. Zaci maji za

ukol startovat z rdznych poloh.
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Jako doplnkové cviceni byly

zvolené preskoky na lavicce.

08:47 - 08:58 Zakyné startuje ze sedu a b&ii ke
kuZelu. Nasledné provadi preskoky na
lavicce.
08:58 - 09:08 | Druha zakyné startuje ze sedu a bézi ke
kuZelu. Nasledné provadi preskoky na
lavicce.
Nespravné béhani pres paty

09:08 - 09:25 Ukolova karta €. 5 - skok vysoky Paté stanovisté je zamérené na
skok vysoky. Zaci maji za ukol
skakat pres prekazky. Na tomto

stanovisti si mohou zvolit
obtiZznost prekazek - nizsi
prekazky a vyssi prekazky. Jako
doplikové cviceni méli za ukol
lézt po 4.
09:25-09:34 Zakyné skace pres nizsi prekazky a
nasledné leze po 4.
09:34 - 09:45 | Druhad zakyné skace pres vyssi prekazky
a nasledné leze po 4.
Chybné provedeni
09:45-10:21 SKOK VYSOKY Variabilni provozy pro 4. a 5.

Technika skoku skrémo:

® Stupnovity rozbéh ze 7-9 krokd,
posledni krok se zrychluje.
Odraz jde pres patu a je spojen s

rychlym Svihem pokréené nohy

tfidu se zaméruji navic na skok
vysoky pres latku a skok daleky
s rozbéhem. Ve 4. tfidé zaci
zdokonaluji techniku skoku
skrémo, kde sledujeme

odrazovou nohu, plynuly
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Sikmo vzhiru a je dokoncen
napnutim odrazové nohy v
koleni a kotniku. Pokréené paze
jdou svihem do predpazeni
povys. Pfi letu jsou nohy skrémo
vedle sebe, kolena jsou

pfitazena k hrudniku.
Chyby:

Stfidani nohou pfi odrazu, zpomaleni
pred odrazem, pfilis dlouhy rozbéh,

nedostatec¢né skréeni nohou pres latku

Technika skoku stfiznym zplsobem

(nGzkami):

® Rozbéh pod thlem 35-45
stupfiti vzhledem k latce a
posledni 3 kroky jsou zrychlené
a dliraznéjsi. Odraz vzdalenéjsi
nohou od latky. Svihneme
pazemi pfi odrazu. Druha noha
vysvihne pres latku, nasledné se
vymeéni nohy a Svihova noha se
spousti za latku a odrazova jde
vzhlru. Dopad je nejdfive na
Svihovou nohu poté na

odrazovou.
Chyby:

Odraz prilis daleko nebo pfilis blizko
latky, kfecovité napjaté Ci prilis

pokréené nohy pfi preskoku.

rozbéh s aktivnim odrazem a
dostatecné skréeni nohou pres
latku. V 5. tFidé Zaci
zdokonaluji techniku stfiznym
zplUsobem, kde je dalezity
rozbéh do oblouku, odraz
vzdalenéjsi nohou od latky a
dopad nejdfive na Svihovou

nohu.
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10:21 - 10:39

SKOK DALEKY

® Technika skoku dalekého s

rozbéhem:

1. Rozbéh : Vybihdme
stupniovanou rychlosti (nejvétsi
rychlost pfi odrazu), z
polovysokého startu
neodrazovou nohou. Zacatecnici

z 14-16 kroka.

2. Odraz: Provedeme ho rychlym,
plochym doslapnutim. Mirné

pokréime odrazovou nohu,

zapojime vsechny klouby dolni
koncetiny (kycel, koleno,

kotnik), energicky

rozmachneme pazemi a Svihova

noha jde ostrym kolenem

nahoru.

3. Let (poloha skrémo) —
nepfrirozengjsi poloha, je typicka
pro déti mladsiho Skolniho véku.

Po odrazu jsou obé nohy v
poloze skrémo prednoZzmo. Trup

je v predklonu.

4. Doskok: V druhé poloviné letu
postupné prenasime obé nohy
vpred a ddle je napiname. Paze

jdou vzad. Pfi dotyku
s doskocistém pokrcujeme

nohy, protlacujeme panev a

PFi skoku dalekém s rozbéhem
dbame na plynuly stupnovany
rozbéh, kdy nejvétsi rychlosti
by Zaci méli dosahnout pfi
odrazu. Dale sledujeme
Svihovou nohu, kterd jde
ostrym kolenem nahoru.

DuleZita je také prace paii.
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presvihujeme paze.
Chyby:
Zastaveni pred odrazem, drobeni krokd,
natahovani krokd, Svih ,,tupym*
kolenem, po odraze skrceni obou
nohou, soupazny Svih pfi odraze a
dopad na bricho, i na paty, zada
10:39-10:55 Variabilni provoz Variabilni provoz pro 4. tfidu je
pro 4. t¥idu ZS. vytvoren na téma
superhrdinové. Obsahuje 5
Téma: Superhrdinové stanovist, které jsou
charakteristické urcitym
superhrdinou. Doba stravena
na jednotlivém stanovisti jsou
2 minuty.
10:55-11:06 Ukolova karta €. 1 - hod mi¢kem 1. stanovisté je zamérena na
hod mi¢kem. Zaci maiji za ukol
hazet jako Thor svym kladivem
a trefit se do krabice. Hazeji
dominantni i nedominantni
rukou.
11:06 - 11:16 Zakyné hazi mi¢kem do krabice.
11:16 - 11:23 | Druhd zakyné hazi mickem do krabice.
Nedostatecné zapazeni ruky
11:23-11:38 Ukolova karta ¢. 2 - skok daleky Stanovisté Cislo 2 je zamérené
na skok daleky. Ukolem 73kd je
rozbéhnout se a odrazit se
pred klobouckem a skodit co
nejdale umi a priblizit se tak
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svému superhrdinovi Hulkovi.

11:38 - 11:48 Zakyné se rozbiha, skace pres
kloboucek na duchnu a proléza slalom
po 4.
11:48 - 11:56 Druhd Zakyné se rozbiha, skace pres
kloboucek na duchnu a proléza slalom
po 4.
Nedostatecny odraz
11:56 - 12:16 Ukolova karta ¢. 3 - vytrvalost Treti stanovisté je zamérené na
vytrvalost. Zaci se maji
proménit v Kapitana Ameriku a
zachranit co nejvice civilistU.
Nejdrive maji zachranit déti,
cozZ predstavuji barevné
papirky, cerné papirky
predstavuji dospélé. Mohou
vzdy sebrat pouze 1 papirek.
12:16 - 12:27 Zakyné vybihaji po jedné a sbiraji
papirky.
12:27-12:36 Zakyné vybihaji najednou a sbiraji
papirky.
Chyba - ukon provadi vzdy jednotlivec
12:36 - 12:54 Ukolova karta ¢. 4 - skok vysoky Ctvrté stanovi$té je zamérené

na skok vysoky. Zaci maji za
ukol se co nejvice odrazit jako
Spiderman, preskocit latku
polohou skrémo, zabéhat na
duchné a jako doplnkové

cvi¢eni bylo zvolené plazeni se
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po zadech.
12:54 - 13:05 Zakyné preskakuje gumu polohou
skrémo, béha na duchné a plazi se po
zadech.
13:05-13:12 Druhd zakyné preskakuje gumu
polohou skrémo, béha na duchné a
plazi se po zadech.
Chybny odraz z obou nohou
13:12 - 13:27 Ukolova karta ¢. 5 - Padavé starty Stanovisté Cislo 5 je zamérené
na padavé starty. Zaci maji za
ukol z padavého startu
vybéhnout co nejrychleji jako
Maximoff a jako doplikové
cviceni byl zvoleny cval stranou
po 4.
13:27 - 13:38 Zakyné vybiha z padavého startu a
provadi cval stranou po 4.
13:38 - 13:44 | Druha Zakyné vybihda z padavého startu
a provadi cval stranou po 4.
Chybna technika béhu - béh pres paty
13:44 - 14:00 Variabilni provoz Variabilni provoz pro 5. tfidu jiz
pro 5. t¥idu ZS. nebyl realizovan v Zddném
tématu z ddvodu pokrocilejsiho
véku Zakd. Obsahuje 5
stanovist, které se stfidaji po 2
minutach.
14:00- 14:11 Ukolova karta €. 1 - hod mi¢kem Stanovisté Cislo 1 je zamérené

na hod mi¢kem. Zaci maji za

ukol se trefit na cil a posunout
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ho. Trénuji dominantni i

nedominantni ruku.

14:11 - 14:18 Zakyné hazi alobalovou kouli na
kloboucek a snazi se ho posunout.
14:18 - 14:24 | Druha zakyné hazi alobalovou kouli na
kloboucek a snazi se ho posunout.
Chybna technika hodu s natazenou pazi
14:24 - 14:33 Ukolova karta €. 2 - $tafety Stanovisté &islo 2 je zaméfené
na $tafety. Zaci maji za kol
trénovat predavku nejdfive z
mista a nasledné v poklusu.
14:33 - 14:42 Zakyné si preddavaji $tafetu na misté.
14:42 - 14:47 | Zakyné si preddvaji stafetu v poklusu
14:47 - 14:57 Zakyné si preddavaji $tafetu na misté.
Chybna technika pfedavky
14:57 - 15:19 Ukolova karta ¢&. 3 - skok daleky Stanovisté Cislo 3 je zamérené
na skok daleky. Zde jiz maji Zaci
za ukol se odrazit ve
vymezeném prostoru mezi
kloboucky. Jako doplnkové
cviceni bylo zvolené prelézani
lavi¢ky, kdy jedna polovina -
tedy prava ruka a prava noha,
je na lavicce a druha na zemi.
15:19 - 15:30 Zakyné se rozbiha, odrazi se mezi

kloboucky a dopada na duchnu.
Nasledné preléza lavicku tak, Ze ma

jednu polovinu téla na lavi¢ce a druhou
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na zemi.
15:30 - 15:38 Druhd zakyneé se rozbihda, neodrazi se
mezi kloboucky a dopada na duchnu.
Nasledné preléza lavicku tak, Zze ma
jednu polovinu téla na lavi¢ce a druhou
na zemi.
Zpomaleni pred odrazem a odraz mimo
kloboucky
15:38 - 15:53 Ukolova karta €. 4 - vytrvalost Stanovisté Cislo 4 je zamérené
na vytrvalost. Zaci méli po
jednom sbirat papirky a
vytvaret slova. Pravidla pro
vytvareni slov jsou stejna jako
pfi hie Scrabble.
15:53-16:05 Zakyné vybihaji jednotlivé a sbiraji
papirky s pismeny.
16:05 - 16:19 Zakyné vybihaji spole¢né a sbiraji
papirky s pismeny.
Nespravné vybéhnuti ve dvou
16:19-16:35 Ukolova karta €. 5 - skok vysoky Stanovisté Cislo 5 je zamérené
na skok vysoky. Zaci maji za
ukol se rozbéhnout podél
klobouckUl a preskocit gumu
ndzkami. Na duchné maji
udélat kotoul vpred a jako
doplrikové cviceni bylo zvolené
lezeni po 4.
16:35 - 16:47 Zakyné se rozbiha podél klobouck a

preskakuje gumu nlizkami. Nasledné
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déla kotoul vpred a poté leze po 4.

16:47 - 16:55

Zakyné se rozbiha podél klobouekd a
preskakuje gumu nlizkami. Nasledné

déla kotoul vpred a poté leze po 4.

Chyba - dopad na zadek

16:55 - 16:58

Dékuji za pozornost

16:58 - 17:04

Video vzniklo ve spolupraci s mladsSimi
zakynémi tymu VK Rakovnik pod

vedenim Bc. Moniky Bechnerové.

17:04-17:12

PouZita literatura

® RUBAS, Karel. Zdkladni atletické
discipliny. Vyd. 2. upr. Plzen:
Zapadoceska univerzita, 1996.
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DISKUSE

DISKUSE

Ve své diplomové praci jsem se snaZila vychazet jednak ze svych vlastnich
uci fadu let a maji s télesnou vychovou a konkrétné s atletikou mnoho zkusenosti. V ramci
této prace, jejimz vyslednym produktem je videoprogram, jsem vytvofila 5 variabilnich
provoz( odstupnovanych podle jednotlivych ro¢nik(i a také na zakladé obsahu uciva v

SVP.

Chtéla jsem vytvofit navod pro ucitele a zdky, jakym zplsobem mohou zavést
variabilni provoz do své hodiny. Nejpfinosnéjsi vidim vytvoreni videoprogramu, které
muzZe uciteldm velmi usnadnit zavedeni VP do jejich hodin. Pravé diky nazorné ukazce
budou ucitelé i Zaci presné védét, jak maji cviky na jednotlivych stanovistich vypadat a

¢emu je tfeba se vyvarovat.

Vytvoreni variabilnich provozl na uréité téma jsem shledala jako Uspé$né. Zakyné
budili vétsi zajem o danou Cinnost a variabilni provoz se stal pro né atraktivnéjsi. PInéni
tkold, tedy jednotlivych stanovist, tak pro né bylo snazsi a zabavnéjsi. Pfi realizaci VP jsem
neshledala zadné vétsi nesnaze béhem plnéni jednotlivych cviceni. Je viak duleZité zakim
vzdy vSe predem ndzorné ukazat a zdUraznit duleZité véci, které chceme, aby udélali

spravné, napr. - Ze vybihaji vzdy jednotlivé.

Realizace variabilnich provoz( v prvni a druhé tfidé je o néco slozitéjsi, protoze
Zaci jsou omezeni jejich ¢tenarskymi dovednostmi. Zde tedy plati dvojnasobné, Ze je velmi
dllezité provést nazornou ukazku jednotlivych cvik(l. V téchto rocnicich byla motivace,
tedy vytvoreni provozl v tématu, velmi dalezZitd. Podle témat se Zaci orientovali |épe na

jednotlivych stanovistich.

Celé video je nataceno na 2. a 3. zakladni skole v Rakovniku v ramci tréninkd
mladSich zakyn VK Rakovnik, které jsou ve véku od 6 do 12 let. Nékteré variabilni provozy
byly naro€néjsi na pripravu. PfedevSim prvni variabilni provoz obsahuje vétsi mnozstvi
nacini potfebného k realizaci. Dale byly naroc¢néjsi na pripravu stanovisté, kde byly
zapotrebi duchny. U téchto stanovist jsem Zaklim pomahala s pripravou a spolecné jsme

duchny zajistili tak, aby se pfti skocich na né nehybaly. Také u prvniho a druhého provozu
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jsem se zapoijila vice pfi pripravé jednotlivych stanovist. U téchto mladsich déti je dlleZita

dobra organizace prace, aby pfiprava stanovist netrvala pfilis dlouho.

Myslim, Ze je opravdu dobré zafazovat variabilni provozy do hodin nejen na
prvnim stupni zadkladnich skol. Hodinu to pfijemné zpestii a Zaci jsou vice nadSeni pro
danou cinnost. Urcité bych variabilni provozy realizovala v urcitém tématu, protoZze ma
zkusenost je takova, Ze si Zaci diky tomu jednak Iépe zapamatuji danou Cinnost a také si

VP vice uziji.

Nataceni probihalo na vice trénincich. Nejvice naro¢né bylo nasledné zpracovani
natoceného materidlu a propojeni s mluvenym komentarem a podkladovou hudbou.

Video jsem zpracovavala v programu Windows movie maker.
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V diplomové praci jsem se snazila vychazet jednak z vlastnich zkuSenosti, ale
predevsim ze zkusenosti znalych kantor(, ktefi maji letitou zkuSenost predevsim v télesné
vychové a obzvlast v atletice. Videoprogram ma poslouzit samotnym uciteliim, kterym by
mohl usnadnit prdci pfi realizaci takovychto usporadani, ale také Zakim, ktefi diky
nazorné ukazce budou lépe védét, jak by méla dana pohybova ¢innost vypadat a cemu se
maji pripadné vyvarovat. Videoprogram obsahuje také jednotlivé ukolové karty, které
opét usnadfiuji realizaci provozd v hodinach. Zaci se diky nim snadno orientuji a lépe

pamatuji jednotlivé cviky.

Pfed tvorbou jednotlivych variabilnich provozl bylo nutné nastudovat pfislusnou
odbornou literaturu, kterd se zabyva touto tématikou. Samotné sestaveni variabilnich
provoz( bylo casové ndrocné. Musela jsem zohlednit vék Zzak( a obsah udiva v
jednotlivych rocnicich. Odstupriovat tak obtiZznost cvik( na zakladé jednotlivych tfid.
Dulezité je také zatiZeni rliznych svalovych skupin a nasledné vhodné zvolit doplrikova
cviceni, aby si Zaci uvolnili predevsim oblast patere, na kterou pfi skocich byl kladen vétsi

tlak.

Teoretickou ¢ast jsem rozdélila na nékolik kapitol. Snazila jsem se prehledné
zpracovat, co je samotny variabilni provoz, kdy konkrétné v hodiné mame variabilni
provoz uskutecnit. V jaké fazi metodického uceni je vhodné variabilni provoz zaradit a s
jakymi dalSimi usporadanimi se mGzeme setkat. Prvni kapitola specifikuje mladsi skolni
vék. Tedy zaky prvniho stupné zdkladnich Skol. Jejich pohybovou aktivitu, rlst, psychicky a
télesny vyvoj. Ve druhé kapitole popisuju strukturu vyucovaci jednotky, aby bylo zfejmé,
do jaké konkrétni ¢asti ma byt variabilni provoz zarazeny. V dalsi kapitole popisuji dalsi
specifické organizacni formy prace. Nasledné vénuji kapitolu motorickému uceni, protoze
variabilni provoz je mozné aplikovat az kdyz zaci dobfe znaji urcité pohybové dovednosti,
aby nedoslo k zafixovani Spatného pohybu. A na zavér popisuju vyuku atletiky na prvnim
stupni i za pomoci souc¢asného SVP, které jsem si vypUjcila ze 3. zakladni $koly v Rakovniku

kam dochdazim na svou praxi.
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Jsem presvédcéena, Ze mda diplomova prace usnadni uciteldm i zakim realizaci

variabilnich provozl v hodinach. A Ze zpestfi a vzbudi tak diky tomu vétsi zajem zaka o

hodiny télesné vychovy.
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RESUME

V diplomové praci se zaméruji na uvedeni variabilnich provozd do hodin télesné
vychovy. Vytvofila jsem nejen ndvod na pfipravu a realizaci variabilniho provozu, kde jsem
poskytla jiz hotové jednotlivé variabilni provozy, které jsou ihned aplikovatelné do
jednotlivych vyukovych hodin. Videoprogram obsahuje uUkolové karty k danym
stanovistim a praktické ukazky popisovanych cinnosti, které se zaméruji na rozdilné
atletické Cinnosti. Variabilnim provozem si Zaci zdokonaluji své pohybové dovednosti a

zpestfi si tak hodinu télesné vychovy.

73



SUMMARY

SUMMARY

| focus on implementation of variable processes in the physical education. | have
created manual for the preparation and practicing of variable processes, where | even
provide to you the final individual variable exercises, which can be immediately applied to
the classes. The video program contents task cards to each practices and real illustration
of described activities, which are focused on different athletic disciplines. The pupils can
perfectly improve their movement skills due to variable process. This is something what

they will like it during physical education.
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SEZNAM OBRAZKU

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

Obrazek ¢.

1 - Ukolova karta ¢.1 - béh - Zdroj: vlastni

2 - Ukolové karta €. 2 - skok daleky - Zdroj: vlastni

3 - Ukolova karta €.3 - vytrvalost - Zdroj: vlastni

5 - Ukolové karta €.5 - hod mi¢kem - Zdroj: vlastni

4 - Ukolové karta ¢.4 - atletickd abeceda - Zdroj: vlastni
6 - Nakres 1. variabilniho provozu - Zdroj: vlastni

7 - Ukolova karta €. 1 - skok daleky - Zdroj: vlastni

8 - Ukolova karta €. 2 - vytrvalost - Zdroj: vlastni

9 - Ukolova karta €. 3 - béh pres prekazky - Zdroj: vlastni
10 - Ukolova karta €. 4 - hod mi¢kem - Zdroj: vlastni

11 - Ukolova karta €. 5 - atleticka abeceda - Zdroj: vlastni
12 - Nakres 2. variabilniho provozu - Zdroj: vlastni

13 - Ukolova karta €.1 - hod mitkem - Zdroj: vlastni

14 - Ukolova karta €. 2 - béh pres prekazky - Zdroj: vlastni
15 - Ukolova karta €. 3 - skok daleky - Zdroj: vlastni

16 - Ukolova karta €. 4 - béh - Zdroj: vlastni

17 - Ukolova karta €. 5 - skok vysoky - Zdroj: vlastni

18 - Nakres 3. variabilniho provozu - Zdroj: vlastni

19 - Ukolova karta €. 1 - Hod mi¢kem - Zdroj: vlastni

20 - Ukolova karta €. 2 - skok daleky - Zdroj: vlastni

21 - Ukolové karta €. 3 - vytrvalost - Zdroj: vlastni

22 - Ukolova karta €. 4 - skok vysoky - Zdroj: vlastni

23 - Ukolova karta €. 5 - padavé starty - Zdroj: vlastni

24 - Nakres 4. variabilniho provozu - Zdroj: vlastni
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Obrézek €. 25 - Ukolové karta €. 1 - hod mi¢kem - Zdroj: vlastni
Obrazek ¢. 27 - Ukolova karta €. 3 - skok daleky - Zdroj: vlastni
Obrézek €. 26 - Ukolova karta €. 2 - $tafety - Zdroj: vlastni
Obrazek ¢. 28 - Ukolova karta €. 4 - vytrvalost - Zdroj: vlastni
Obrézek €. 29 - Ukolové karta €. 5 - skok vysoky - Zdroj: vlastni

Obrazek €. 30 - Nakres 5. variabilniho provozu - Zdroj: vlastni
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Priloha €. 1 - Souhlas s nata¢enim

Souhlas s porizenim a pouzitim fotografii a videoziznamu:

Souhlasim s pofizenim a pouzitim fotografii a videozdznami mého nezletilého
ditéte pro tvorbu diplomové prace Vladény Bohdcové (studentky 5.ro¢nikt Fakulty
pedagogické, Zapadoceské univerzity v Plzni) s ndzvem ,, Atletika formou variabilnich
provozu v télesné vychove na 1. stupni zdkladnich skol (multimedidlni DVD -

videoprogram) ‘. Tato prace bude slouZit pro studijni tcely na pedagogické fakulté
Zapadoceské univerzity v Plzni.

Podpis zédkonného zastupce
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