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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK
RVP — Ramcovy vzdélavaci plan
TV — Télesnd vychova

ZS — Zakladni $kola



Uvop

Uvop

V dnesni dobé pfibyva déti, které nemaji dostatek pohybu, a hodiny télesné vychovy jsou
pro né dost Casto jedinym zdrojem pohybu. Hodiny télesné vychovy jsou také velmi ¢asto
stereotypni a monotdnni, proto ani nevzbuzuji v Zacich touhu se pohybovat i jinak a jindy
nezv hodindch TV ve Skole. Hodiny na zakladni Skole by ale mély pInit vychovné vzdélavaci
cil, kterym je rozvoj osobnostizdka a jeho vztahu k pohybu. Jednotvarnost hodin TV tomu

ale moc nenapomadha.

Tato diplomova prace by méla slouzit pravé k nabouranitéchto stereotypl v hodinach TV.
Pfesnéji, budeme se zde zabyvat vyuzivanim poml(cek, naradi a nacini tak, aby méli ucitelé
inspiraci ke zkousSeni néceho nového. Prikladem stereotypniho uvazovani je: ,Mic se
pouziva na fotbal nebo vybijenou a Zinénky jsou jen na dopady pfti preskoku pres kozu“.
Tato prace se bude zabyvat vytvorenim zasobniku aktivit s rznym naradim a nacinim
v hodinach TV na zakladni Skole. Aktivity by mély vyuZivat pomlcky jinak nez béznym
(zndmym) zplsobem a budou se moci zafazovat do kterychkoliv pohybovych blokd télesné

vychovy — do ¢asti rusné, hlavni i zavérecné.

Zasobnik aktivit bude realizovan formou videoprogramu, série videi, natoCenych ve
skuteénych hodindch vsestranného cviéeni Zactva. Tato videa budou publikovana na
internetové strance YouTube. Odkaz na videa, respektive na jejich playlist, bude vloZen do

praktické ¢asti této diplomové prace.

Teoretickymi vychodisky pro tuto diplomovou praci bude motoricky vyvoj déti na zakladni
Skole, vyuzivani pomucek v hodinach TV, osobnost ucitele, psychomotorika a aplikovana
télesna vychova. Aplikovana télesna vychova a psychomotorika jsou odvétvi télesné
vychovy, kde se pravé vyuziva hodné riznych pomucek, a to i netradi¢nich. Tyto aktivity
jsou zaky vétSinou ocenovany, prave pro jejich odliSnost od jiz zndmych aktivit v hodinach

TV.
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Teoretickymi vychodisky pro tuto diplomovou praci jsou specifika motorického vyvoje déti
mladsiho skolniho véku, specifika hodin TV na zdkladni Skole, osobnost ucitele a vyuzivani
didaktickych fidicich styl(. Dale se budeme zabyvat vyuzivanim pomucek v hodinach TV

a okrajové se dotkneme psychomotoriky a aplikované télesné vychovy.

1.1 SPECIFIKA VYVOJE DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU
V této diplomové praci se budeme zabyvat vytvorenim zasobniku cviceni s pomUckami
v hodindch TV na zakladni skole. Na zadkladni Skole jsou déti mladsiho Skolniho véku (6-11

let) a starSiho skolniho véku (11-14 let) (Vilimova, 2004, str. 38-39).

Videoprogram bude natocen s détmi pfedevsim mladsiho Skolniho véku, které dochazi na
cviceni v oddilu vSestrannosti v T.J. Sokol Koterov. V této ¢asti diplomové prace se tedy
zamérime na specifika vyvoje déti mladsiho Skolniho véku a okrajoveé se této problematice
budeme vénovat u déti starSich. Ve skupiné, kde budou videa natdcena, je jedna divka ve
véku starsiho Skolniho véku, ale motoricky je na tom podobné jako mladsi déti. Oproti
béznym Zakdm na prvnim stupni zakladni Skoly jsou ale tyto déti motoricky zdatnéjsi,
protoze maiji kladny vztah k pohybu a sportuji vicekrat tydné. Natocena videa se tak svym

obsahem mohou aplikovat i do hodin na druhém stupni ZS.

1.1.1 MOTORICKY VYVO]

Vyvoj motoriky v mlad$im Skolnim véku je ovlivnén témér uplné dokonéenym vyvojem
nervové soustavy. Pfi uceni novych pohybovych dovednosti uz déti mohou vychazet
z predchozich zkuSenosti, z pfirozené motoriky, kterou se naucily uz v predskolnim véku.
Déti uz umi béhat, skakat, hazet, Splhat, aj. Tyto dovednosti v obdobi mladsiho skolniho
véku rozviji a diferencuji. Ui se rytmus, uvédomuji si jednotlivé pohybové tkoly, kdy je
potieba vétsiho svalového Usili a kdy naopak méné (napftiklad zpeviiovaci praprava). Déti
se vétSinou uci ndpodobou (imitaéni uceni) a az v pozdéjsim véku prechazeji k u¢eni pomoci

instrukci a vyuzivaji se rlizné didaktické ridici styly (Rychtecky, 2004).
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Obdobi mezi deseti a dvanacti lety je obecné povazovano za nejpfiznivéjsi vék pro rozvoj
motoriky, fika se mu ,zlaty vék motoriky” (Peri¢, 2008, str. 25). Toto obdobi je specifické
tim, Ze se déti rychle u¢i novym pohybovym dovednostem a provadéji je bez vétsich chyb.
Na konci tohoto obdobi, neZ nastanou velké ristové zmény spolu s pubertou, jsou déti

schopny provadét i koordinacné narocna cviceni (Peric, 2008).

Béhem mladsiho Skolniho véku nedochazi k velkym ristovym zméndm, proto pro né neni
naroc¢né se ucit novym pohybovym dovednostem a rozvijet své schopnosti. Na druhou
stranu, kdyz se preklene vék 12 let, zacinaji u déti (nékdy i dfive, zvlasté u divek) velké
rastové a hormonalnizmény (Vilimova, 2002, str. 39). Vyvoj motoriky trochu klesa, protoze
zak neni schopen se rychle adaptovat na zmény proporci jeho téla a dochdzi k souhybim.
Zaroven chut k pohybu se diky hormonalnim zménam méni ze dne na den (Rychtecky,
2004, str. 50-51). Rychtecky vysvétluje diskoordinacni projevy takto: ,(déti) se nestaci
rychle adaptovat na aktudlni rozméry svého téla a mohou mit proto jisté problémy
s regulaci svalového usili i kinestetickym vnimdnim polohovych zmén.” (Rychtecky, 2004,

str. 51).

Na rozvoj motoriky ma velky vliv i psychika Zaka. Pfi nastupu do Skoly se méni zajmy
a mysleni zakld. V mladsim, ale i ve starSim Skolnim véku je dobré zapojovat v hodinach TV
vSechny smysly a stfidat rdzné aktivity (Vilimova, 2006). Dalsi specifika hodin TV na zdkladni

Skole rozebereme v nasledujici podkapitole.

1.2 SPECIFIKA HODIN TELESNE VYCHOVY NA ZAKLADN{ SKOLE

Télesnd vychova na zdkladni Skole by méla predevsim rozvijet touhu a zajem k pohybu. Je
dulezité pfi hodindch vyuzit vice zplsobU uceni a rlznych aktivit, abychom zapojili co
nejvice 74k nejen pohybové, ale i kognitivné. Zaci by diky hodindm TV méli pochopit,
k ¢emu pohyb slouzi, a jeho dulezitost pro Zivot. Cil vychovné vzdélavaciho procesu by mél
byt celkovy rozvojosobnostizaka, o to se snazimev hodinach TV praveé rliznorodosti aktivit

(Rychtecky, 2004, str. 44).

Zpocatku povinné Skolni dochazky by hodiny mély byt hravé, ale hlavné konkrétnia logické.
Déti v mladsim skolnim véku se uci nejvice ndpodobou (Rychtecky, 2004, str. 50). Pfechod

do Skolniho prostfedije velka zména v Zivoté, proto bychom neméli détem zvySovat jejich
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psychickou zatéz ptiliSnym drilem. Nechat jim trochu volnosti, tfeba jim dat chvilku cas si
délat, co samy chtéji, aby se odreagovaly, samoziejmé s néjakymi pfedem stanovenymi
hranicemi. Hodiny by mély byt pestré a nemély by byt jen o monotdnnich a stereotypnich

¢innostech (Vilimova, 2002, str. 38).

U déti stale jesSté plati to, Ze maji touhu se pohybovat, Skolni prostfedi tomu ale pfrilis
nepomaha, sedavy zplsob vyuky je toho prikladem. Pravé v obdobi mladsiho Skolniho
véku, béhem zdakladni skoly, vznikd nejvice poruch drzeni téla (Vilimova, 2002, str. 38).
ZpUsobem vyuky télesné vychovy a vytvorenim vztahu k pohybu i mimo hodiny TV mlizeme
tomuto problému Uplné zabranit, nebo ho alespon ¢astec¢né zmirnit. V hodinach bychom
se méli snazit o aktivitu viech zakd a také o to, aby se Zaci naucili pravidelné a spravné
pohybovat. Rozvijet u nich cit pro pohyb, naudit je se protahovat (zkracené svaly
predevsim), a spravné posilovat (ochablé svaly predevsim) (Dvorakova, 2012). Na prabéh
hodin ma velky vliv ucitel, ktery je Zak(im svym zplsobemi vzorem, mél by jim ve viem jit

ptikladem. Osobnosti ucitele se budeme zabirat v nasledujici podkapitole.

Pohyb by mél byt soucasti nejen hodin télesné vychovy, ale i celého pobytu ve $kole. Skoly
by se mély snaZit udélat vice aktivnii ostatni hodiny zapojenim kinestetickych aktivit do
vSech hodin (napfiklad aktivity, pfi které se chodi po tfidé). Kratké pohybové Useky nejen
pomohou s nedostatkem pohybu, ale zaroven aktivizuji pozornost Zak(. Vhodné je také dat
zakim moznost se vice hybat béhem prestavek, napfiklad nakreslenim skdkaciho pandka
na chodbu nebo umisténim balanénich pomUcek. Nebo umoznit détem o velké prestavce
pristup do télocvicny ¢i do jiné mistnosti, kde si mohou chvilku zakopat s micem, zahrat si
ping-pong aj. (Dvorakova, 2012, str. 15) DalSim vhodnym prvkem vyuzitelnym k pohybu
jsourtzné plakaty a napisy po skole. Napftiklad napsanim vyjmenovanych slov na schody se
zaci ptichlizi po schodech nejen pohybuji, ale zaroven se i uci (opakuji) vyjmenovanaslova.

Na schodech mohou byt napsanad i slovicka z anglictiny, priklady z matematiky aj.

1.2.1 OSOBNOST UCITELE

Vztah Zaka k pohybu urcuje i ucitel a obsah samotné hodiny télesné vychovy. S pfechodem
do Skolniho prostredi détem ptibyvaji novi lidé v roli autority a ucitel é prebiraji do urcité
miry roli vzoru pro zaky (Vilimovd, 2004). Proto by ucitelé TV méli byt ptikladem ve vztahu

k pohybu a Zaky motivovat a povzbuzovat k rozvijeni vSech pohybovych dovednosti. Méli
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by mit vSeobecny védomostni rozhled i prehled o sportovnim déni ve svété. Znalost
svétovych (nebo oblastnich) rekord(i mize Zaky motivovat a dat jim predstavu, kam
dosahuji vrcholovi sportovci. Dale by ucitel mél zndt a umét dobfre predvést jednotlivé
pohybové dovednosti, které chce zaky naudit. Znalost metodiky nacviku je samoziejmosti,

stejné tak jako znalost pravidel sportovnich her (Vilimova, 2004, str. 55).

Jiz v predchozi kapitole specifik hodin TV je zmifovdno, Zze hodiny by nemély byt
jednotvarné, alerlznorodé a pestré, zapojujici a aktivizujici vSechny Zaky. Proto je dlleZita
ptiprava uditele na hodinu, aby védél, co a jak bude s zaky délat. Je mozné v hodinach
i improvizovat a reagovat na aktudlni situaci, vzdy je vSak nutné mit néjaky plan. Ucitel by
mél byt kreativni a ddle se v oboru rozvijet. Vzajemné hospitace u kolegli nebo rliznd
Skoleni mohou ucitelilm ddvat napady, jak Zaky zaujmout a motivovat je k pohybu.
Prakticka ¢ast této diplomové prace bude slouzit pravé k tomuto ucelu, kinspiraci, jaké jsou

moznosti vyuzivani riznych pomcek, naradi i nacini.

1.2.2 VYUZiVANI DIDAKTICKYCH RiDICiCH STYLU
V hodinach télesné vychovy se vyuzivaji rizné didaktické ridici styly (celkem devét), které
urcuji samostatnost Zaka a zdvislost na uciteli, dale efektivitu hodiny. Rlizné didaktické styly

mohou Zadky motivovat a zvysit tak jejich aktivitu.
A. Styl prikazovy
B. Styl prakticky
C. Styl recipro¢ni
D. Styl se sebehodnocenim
E. Styl s nabidkou
F. Styl s fizenym objevovanim
G. Styl se samostatnym objevovanim
H. Styl s autonomnim rozhodovanim Zaka o ucivu

l. Styl se samostatnym rozhodovanim o stylu (Vilimova, 2004, str. 61-62).
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V hodindch TV se nejcastéji vyuziva styl prikazovy Ci prakticky, ktery dava uciteli moznost
fidit celou hodinu a skupinu zaku, vSichni délaji to, co ucitel pfesné fekne. Tento styl se
vyuziva predevsim v pripravné a rusné ¢asti hodiny a je velmi efektivni. Styl reciprocni je
pro zaky trochu samostatnéjsi — ucitel urci obsah, metody a formy, ale Zaci si sami urcuji
tempo, misto aj. Styl recipro¢ni je vhodny v hodinach zamérenych na zdokonalovani
dovednosti, kdy si Zaci na zdkladé ucitelovych instrukci navzdjem hodnoti provedeni
pohybu. Styl se sebehodnocenim je vhodny, az kdyz Zak uz vnima své télo a dokaze posoudit
spravnost provedeni pohybu. Styl s nabidkou dava zakim vétsi benevolenci, mohou si
vybrat ndroc¢nost a obtiZznostdané ¢innosti. DalSi didaktické styly se na zdkladni Skole moc
neobjevuji, protoZe vyzaduji velkou samostatnost a vyssi motorickou uroven (Vilimova,

2004, str. 61-62).

1.3 STAVBA VYUCOVACI JEDNOTKY TELESNE VYCHOVY

Vyuc&ovaci jednotka se déli na tfi hlavni &asti: Gvodni, hlavni a zadvéreénou. Uvodni &ast se
déli na 3 dili ¢asti: organizacni, ruSnoua prlpravnou. Organizacni ¢ast je vénovana nastupu
a sdéleni obsahu vyucovaci jednotky. Rusna ¢ast se vénuje zahtati organismu, kdy tepova
frekvence vystoupd na 120 a7 130 tepU za minutu. Poté nésleduje pripravna ¢ast, kterd se
mUZe délit na obecnou prlipravnoua specidlni prapravnou ¢ast. V této ¢asti se zamérujeme
na protaZeni a pfipraveni svall na hlavni ¢ast vyucovaci jednotky. Prapravna ¢ast by méla
obsahovat spiSe dynamické protaZeni, staticky strecink je vhodny zafazovat az do
zavérelné Casti. BEhem prlpravné ¢asti tepova frekvence klesd, ale neméla by klesnout az
na klidovou tepovou frekvenci. V hlavni ¢asti se vénujeme hlavnimu tématu hodiny a plnéni
cilG vyucovaci jednotky. Tepova frekvence by béhem této ¢asti méla opét vystoupat
a pohybovat se kolem 130 aZ 140 tepU za minutu, pficemz alespon jednou by méla
vystoupat ke 160 teplm/min. Zavérecna ¢ast slouzi ke kompenzacnim cvi¢enim a zklidnéni
organismu. Zatrazujeme staticky strecink, dychani a relaxaci. Tepova frekvence by méla

klesnout na pfiblizné 100 tep(/min (Rychtecky, Fialova, 2004).



1 TEORETICKA VYCHODISKA

Casovy rozvrh téchto ¢asti béhem vyudovaci jednotky, kterd trvd 45 minut, by mél byt
pfiblizné takto:

e Organizacni — 2 minuty

e RusSna -3 minuty

e Prlpravna — 7 minut

e Hlavni =30 minut

e Z3avérelna - 3 minut
Aktivity zafazované dovideoprogramu této diplomové prace se daji vyuzivatv rusné, hlavni
a zavérecné casti. Nemély by slouzit jako ndhrada hlavniho obsahu hodiny, ale jen jako jeji
zpestreni. Vyuzivanim pomucek v prapravné ¢asti se nebudeme zabyvat, protoze tato ¢ast

hodiny TV je velmi specifickd pravé zamérenim na protazeni rliznych svalovych skupin.
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2 VYUZiVANI POMUOCEK V HODINACH TV

V hodinach TV se vyuziva pomucek, které se daji rozdélit na nacini a naradi. Naradije velké
a béhem cviceni se s nim nehybe, zato s nacinim hybeme pfi cviceni my. Naradi je pro
cviceni vétSinou specialné vytvoreno a bezpecné konstruovano. Prikladem naradi je
Svédskda bedna, Svédska lavicka, gymnastické kruhy, gymnasticky mustek atd. Nacinim
mUZe byt témér cokoliv, vétSinou se ale jedna o drobné predméty, napriklad mice, Svihadla,

obruce, gymnastické kuzele atd.

Naradiinacinisev hodinach TVvyuziva rizné, ale vétsinou jen pro danasportovniodvétvi.
Publikaci, které se zabyvaji pouze vyuzivanim pom(cek v hodindch TV mocneni, respektive
se vétSinou specializuji jen na néjaky typ sportu nebo na uréity typ nacini ¢ naradi.
Napriklad publikace Pohybovad priprava (Kristofic, 2006) se zabyva gymnastickou pripravou
na gymnastickém ndradi a publikace Hry s micem pro déti (TGma, Tkadlec, 2004) se
zaméruje na mice. Publikace Pohybové hry pro skoldky (Pokorny, 2019) se zaméruje obecné
na vsechny sporty, obsahuje i kapitolu o pohybovych hrach. Tam najdeme mnoho
populdrnich i méné zndmych her, naptiklad Cerveni a bili. Tyto hry ale zfidkakdy vyuZivaji
pomucky, pro diplomovou praci zabyvajici se pomUckami je tedy tato publikace jen malym

stfipkem z celé mozaiky zdroji (Pokorny, 2019).

VyuZzivani pohybovych her v hodindch TV je moziné v jakékoliv ¢asti hodiny. V publikaci
Mazala (1993) je souborher s pomuckaminebo bez nich sefazen podle toho, do jaké ¢asti

hodiny je lze zafadit — do rusné, pripravné, hlavni ¢i zavérecné.

Zahranicni literatura se vyuzivanim pomucek také zabyvd. Podobnym materidlem, ktery
bude v této diplomové praci vytvoren (videoprogram), je soubor aktivit pro Skolni TV od
ucitele z Brazilie, profesora jménem Renato Araujo Marcos (2019). Pan Marcos vytvotil jiz
dvé e—knihy (sbirky aktivit), vroce 2019 a v roce 2022, a neustale pridava dalsi. V aktivitach
pouziva velmi jednoduché pomuicky i velmi netradiéni, kdy naptiklad plast na kolo se da
vyuzit jako obruc aj. V publikaci aktivitu nedfive popiSe slovy, pfipadné doda obrazek

a priloZi odkaz na video, které zachycuje aktivitu v akci (Marcos, 2022).

Nejpodobnéjsi publikace, ktera by se zabyvala vicero druhy pomdcek, je kniha Skoldci
v pohybu (Dvorakova, 2012), kterd na zacatku popisuje soucasnousituaci v télesné vychoveé

(upadek ptirozené touhy po pohybu) a nasledné popisuje, jak a ¢im prakticky tuto situaci
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2 VYUZIVANI POMUCEK V HODINACH TV

fesit. Autorka této knihy zmifuje problém Upadku pfirozené touhy se pohybovat (viz
predchozi podkapitoly) a ndsledné popisuje, jaké zarazovat aktivity a jak zapojit razné
pomlcky do hodin, aby Zaci méli chut se pohybovat. Uvadi, jak vyuZivat kreativnich her
a aktivit k motivovani zak( a zapojeni vSech zakl do hodiny. Aktivity by nemély byt jen
soutézivé a formou jednotvarné, ale mély by naplnovat rlizné potreby zakl. V publikaci
nasledné popisuje, které aktivity se daji zapojit do jednotlivych ¢asti hodiny TV (rusna,
prlpravna, hlavni, zdvérecna). V publikaci jsou vyuZity pomucky jako mice, padak, Svihadla,

lavicky, gymbaly, aj. (Dvorakova, 2012).

2.1 ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI A NACVIK DOVEDNOSTI

Mladsi Skolni vék je charakterizovan velkou ucenlivosti, déti se rady pohybuji a uéi novym
dovednostem. V tomto obdobi je vidét velky rozvoj v motorice, proto zaznamename velké
rozdily v zavislosti na véku, napftiklad dité ve véku 11 let je natom motoricky mnohem lépe
nez osmileté dité. Mezi 10. a 12. rokem probihd u déti zlaty motoricky vék, kdy se déti uci

velmi dobfe a rychle novym pohybovym dovednostem a rozviji pohybové schopnosti.

Vv

spise psychika. V mladsim Skolnim véku je tedy velmi vhodné rozvijet vSechny pohybové

schopnosti a ucit se novym pohybovym dovednostem (Peric, 2008).

Pro rozvoj pohybovych schopnosti a uceni se novym dovednostem se daji pouzivat
i pomucky, zaroven je to pro Zaky pestiejsia hravéjsi. Jaroslav Kristofi¢ (2006) popisuje, jak
vyuzivat pomlUcky pro rozvojkoordinace a kondice. Publikace se sice zaméruje primarné na
gymnastickou prdpravu, ale dllezZitost gymnastické prlpravy je u kazdého sportu.
,Gymnastickd priprava sportovce je soucdsti procesu vsestranné pohybové pfipravy a je
urcena pro vsechny sportovce bez ohledu na prislusnost ke sportovni specializaci” (Kristofic,
2006, str. 7). Gymnasticka praprava je soucasti pohybové inteligence, kdy se u¢ime tcelné

pohybovat (napfiklad umét padat, reagovat na ndhlou zménu rovnovahy) (Kristofic, 2006).

Prikladem kondi¢né-koordinacniho cviceniz této publikace s naéinim jsou balanéni cviceni

s gymbalem.
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2 VYUZIVANI POMUCEK V HODINACH TV

»Balancovdni na velkém mici ve vzporu leZzmo.

o

Cvicenec md ve vzporu leZzmo
poloZzené bérce na mici a ndklony
vpfed — vzad vyvaZuje krajni
udrZitelné polohy. Ddle vytdci nohy

s micem vlevo — vpravo do krajni

udrzitelné polohy a zpét, nebo Obrézek 1: Balancovani na mici

stfidavé zanoZuje levou — pravou (Zdroj: vlastni, 2023)

(veskerd tato cviceni Ize provadét i ve vzporu vzadu lezmo — zddy k podlozZce)
Cvic¢eni vyvolava jak zpevriovaci, tak balancni efekt
Modifikace: v poloze v lehu na briSe na miéi upazit a tuto polohu bez opory

vybalancovat.” (Kristofi¢, 2006, str. 86).

Prikladem vyuZziti naradi v gymnastické prapravé je napriklad tato aktivita s bednou:

,Kaskada

O

Jednotlivé dily rozloZené bedny jsou
poloZeny vzestupné za sebou tak,
aby je mohl cvicenec sériové (bez
preruseni) prekondvat preskoky
odrazem snoZmo.

Toto cviCeni stimuluje rozvoj
obratnostnich a odrazovych
schopnosti.

Modifikace: kombinovat nizké dily
s vysokymi tak, aby mohl cvicenec
po preskocni prvniho dilu rychle

prolézt druhym dilem, preskocit

treti a opét prolézt Ctvrtym a tak = =

Obrézek 3: Kaskada - modifikace - podléni
a prelézani (Zdroj: vlastni, 2023)

ddle.” (Kristofi¢, 2006, str. 100).
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2 VYUZIVANI POMUCEK V HODINACH TV

2.2 PSYCHOMOTORICKA CVICENI NA ZAKLADNI SKOLE

Pfistup ke sportu a pohybu se v poslednich desetiletich zménil, zapomina se na bezdécny
pohyb, na puvodni vyznam pohybu. Kdy jen béiné cinnosti zahrnovaly jednoduché
pohybové cinnosti. Sport se vdnesni dobé zaméfuje na jednotlivda odvétvi sportu

a specializace ve sportu probihd uz od nizkého véku (Blahutkova, 2003).

Proto bychom do hodin TV méli zatazovat i psychomotoriku, ktera je dle Blahutkové (2003)
definovana takto: , Psychomotorika je forma pohybové aktivity, kterd je zamérfena na
proZitek pohybu. Vede k pozndvdni vlastniho téla, okolniho svéta i k proZitkim
z pohybovych aktivit.” (Blahutkova, 2003, str. 4). Psychomotoriku lze zafazovat do jakékoliv

¢asti hodiny a vyuzivat ji i jako kompenzaci nebo relaxaci v hodiné (Blahutkova, 2003).

Ve videoprogramu budeme zarazovat rdzné aktivity, pricemZ nékteré se podobaji

psychomotorickym cvicenim.

2.3 APLIKOVANA TELESNA VYCHOVA V HODINACH TV

Vyuzivani aplikované télesné vychovy v hodinach TV na zakladni Skole je velmi aktudlni
tematikou dnesniho svéta. Diky inkluzi se do Skol dostava vice zakl se specifickymi
vzdélavacimi potfebami, a to ovliviiuje i vyuku télesné vychovy. Je dulezité umét vyuku
upravit pro zaka se specialnimi vzdélavacimi potfebami tak, aby se zapojil on i ostatni
spoluZici.

Aplikované pohybové aktivity (APA) se zaméruji pravé na osoby se specidlnim potfebami,
ve Skolnim prostredi se pouzivd nazev aplikovana télesna vychova. Tato disciplina se
zaméruje na modifikaci podminek a pomucek pfi vyuce télesné vychovy (JeSina, Kudlacek,

2011)

Vyuzivani aplikované télesné vychovy v béznych hodinach TV je vhodnym dopliikem
a zpestfenim hodiny. Zaci simohou vyzkouset, jaké by to bylo fungovat ve sportu s néjakym
omezenim. Mnoho aktivit z aplikované télesné vychovy vyuzivad rdzné pomdcky, opét
i netradi¢ni. Pomlcky mohou aktivitu zlehovat nebo naopak ztézovat, a tak je mozna vétsi

inkluze a zatazovani déti s hendikepem do hodiny TV.
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2 VYUZIVANI POMUCEK V HODINACH TV

Ve skupiné déti, kde budeme natdcet videoprogram, je jedna divka ve véku 14 let, kterd
navstévuje specialni skolu a je motoricky, mentalné i socidlné velmi pozadu. Do skupiny
s mladsimi Zaky zapadd mnohem Iépe nez mezi stejné staré zdravé déti, bavi ji jesté hravé
mame jesté jednu divku se sluchovou vadou a jednu, ktera ma fobicky strach z kotould.
V hodindch se tedy snazime o to, aby byl zapojen kazdy, bez ohledu na vék, a zaroven
vyvafime v hodiné bezpecné a pfijimajici prostiedi kazdé jinakosti. Uvédomujeme si, Ze
néktefi jsou na tom s rozvojem motoriky (i socidlné) jinak, proto je v nékterych aktivitach
duleZité upravit podminky jednotlivcdm tak, aby nebyli znevyhodnéni viéi ostatnim
»Sikovnéjsim“détem. Chceme, aby v détech byl rozvijen kladny vztah k pohybu a naucili se

spravné pohybové navyky, coz je podstatou aplikované télesné vychovy na zdkladni skole.
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3 CiLE A UKOLY PRACE

3 CIiLE A UKOLY PRACE

3.1 CILPRACE
Cil této diplomové prace je vytvorit zasobnik cviceni s naradim a nacinim pro pohybové

bloky v hodinach TV na zakladni skole.

3.2 UKOLY PRACE

o Literdrni reSerSe témat:
o Motoricky vyvoj déti mladsSiho Skolniho véku
o Specifika hodin télesné vychovy a vyziti pomUcek
o Popis vytvofeného souboru pohybovych blok( (videoprogramu)
o Seznam aktivit
o Vytvoreni technického scénare
o Vytvoreni videozaznamu pohybovych blok( z realizace

o Vytvoreni a zpracovani videozaznamu

15
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4 METODIKA PRACE

Tato diplomova préce se zabyva vytvorenim zdsobniku cvi¢eni s pomuUckamiv hodinach TV
na ZS. Teoretickd ¢ast je zpracovana obsahovou analyzou dostupnych zdroj( k tematice

vyuziti pom(icek na zakladni $kole a zasad pfi vyuce TV na ZS.

Prakticka ¢ast této prace bude realizovana formou videodokumentace s kratkym popisem
jednotlivych videi. Videa budou natdcena ve sportovnim oddile vSestrannosti T.J. Sokol
Koterov, kam dochazi déti ve véku 6-11 (14) let, priimérny vék skupiny je 9 let. Videa budou
nasledné zpracovana a publikovana nainternetové strance YouTube, odkaz k videim bude

vloZen do prace.
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5 REALIZACE VIDEOPROGRAMU

5 REALIZACE VIDEOPROGRAMU

Nataceni videi pro videoprogram bylo realizovano ve skupiné déti navstévujici oddil
vSestrannosti T.J. Sokol Koterov, vékové rozmezi je od 6 do 11 let (a jedna divka 14 let),
pramérny vék je 9 let. Hodiny vSestrannosti navstévuje pravidelné 12-18 déti. Ve skupiné
jsoudivky i chlapci. ProtoZe se jednd o skupinu détiz volno¢asového krouzku a déti pohyb
bavi, jedna se o skupinu motoricky zdatnéjsi nez priimérné v béziné zakladni skole. Ve
skupiné mame i jednu divku ve véku 14 let, kterd je vSsak mentdlné, motoricky i socidlné
velmi pozadu, Urovni zapada pravé do skupiny déti kolem 8 let. Viz predchozi podkapitola

o Aplikované pohybové aktivité.

Pfed samotnym natacenim bylo potfeba vytvofit technicky scénar pohybovych aktivit,
které budeme chtit realizovat vsamotném videoprogramu. Jednotlivé aktivity jsem Cerpala
z rliznych publikaci, prevazné z internetového zdroje z E-knihy od brazilského ucitele prof.
Renato Araujo Macrose (2019), kterého jsme jiz zminovali v pfedchozich kapitolach,
a z dlouholetych dosud nepublikovanych zkusenosti cviciteld vSestrannosti v T.J. Sokol

Koterov.

Zaroven bylo pro natacenividei potreba ziskat souhlasy GDPR od vSech rodicli, zda souhlasi
s natacenim jejich déti pro videoprogram diplomové prace (viz Pfiloha 1). VSichni souhlasili,

a tak jsme mohli natacet vSechny déti.

Nataceni jednotlivych ¢asti videoprogramu probihalo pfi béinych hodindch oddilu.
Vénovali jsme tomu pfiblizné 20 min z 90minutové lekce. S détmi jsme aktivitu nejprve
vyzkouseli a pak ji natocili naostro. Jednotlivé aktivity slouZily bud’ jako rusna ¢ast, nebo

jako zpestfeni hlavni ¢asti hodiny. Nataceni probihalo od fijna 2022 do brezna 2023.

Jednotlivd natoCenavidea jsme poté zpracovali, sestfihali v programu DaVinci Resolve a do
videi vlozili kratké popisky. Do pozadi jako hudebnidoprovod jsme pfidali hudbu, ktera je
z verejné zvukové knihovny internetové platformy YouTube, kterda obsahuje hudbu, kde
neni potfeba uvadét zdroj, autorska prava. Nazev a autora hudby jsme presto uvedli

v popisku kazdého videa a v kapitole technicky scénar.

Videa ve videoprogramu jsou rozdélenda podle naradi ¢i nacini, které je pouzivano.
Jednotlivé aktivity se pak daji postupné zarazovat do hodin, jednotlivé, nebo nékolik z nich

s jednim typem poml(cky. BEhem hodiny TV neni vhodné neustdle ménit naradi ¢i nacini,
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5 REALIZACE VIDEOPROGRAMU

protoze to pridava ztratovy Cas. Videa jsme ndsledné seradili do playlistu. V ndsledujici
kapitole 6 Videoprogram je uveden odkaz na cely playlist a v podkapitole 6.2 Technicky

scénar uvadime struény popis jednotlivych aktivit.

5.1 VYUZITi VIDEOPROGRAMU

Vytvoreny videoprogram je uréen uciteliim télesné vychovy na zakladni Skole a zaroven
trenériim a cviciteldm kondicnich hodin sportovnich oddil(. Jednotliva videa by neméla
slouzit jako uceleny plan hodiny télesné vychovy, ale méla by slouzZit kinspiraci do raznych
¢asti hodin TV pro zpestieni, zabavnost a vétsi rozmanitost hodin, a tim zvySeni motivace

34k0 k pohybu.
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6 VIDEOPROGRAM

Videoprogram najdete na internetové strance YouTube (odkaz niZe). Videa jsou sefazend
do playlistu, ktery obsahuje celkem Sest videi. Jednotliva videa maji délku od 1 do 4 minut
a jsou zamérena vzdy na jeden typ pomucek. Jedno video, které se zabyva naradim, ma tfi
Casti, respektive obsahuje aktivity ke tfem rliznym pomuickdm — nafadim. Kazdé video
obsahuje nékolik aktivit s danou pomckou. V popisku videa je vidy seznam jednotlivych
aktivit s casovym odkazem do videa pro lepsi orientaci v ném (viz Obrazek 6). Dale je

uveden ke kazdé aktivité kratky popis.

Odkaz na playlist: https://www.youtube.com/playlist?list=PL-

eDKOp4vXQubAhfINz1leYwOuvrFolENI

6.1 ORIENTACE VE VIDEOPROGRAMU

Po kliknutina odkaz se vam otevie ndhled celého videoprogramu (viz Obrazek 4). V levém
(hnédém) sloupci je popis k playlistu — videoprogramu. Pod nadpisem a popiskem se
jménem autora, datem nahrani atd. jsou tfi (nékdy jen 2) kulaté ikonky. Ikonka se tremi
¢arkami a plusem Vam umoznisi cely playlist. Ikonka se Sipkou vdm umozni playlist sdilet,
presnéji ziskat odkaz pro sdileni. Dalsi ikonka se tfemi teckami umozni playlist nahl3sit (tato
ikonka se vdm zobrazi pouze, pokud mate ucet na YouTube platformé). POs tfemi ikonkami

jsou dvé velké ikony, které umozni, Pfehrat vse” nebo ,Pfehrat ndhodné”, tj. v ndhodném

poradi videi. Pod ikonami je jesté podrobnéjsi popis playlistu — videoprogramu.

Celyvideoprogram, playlist, spustite kliknutim naikonu,,Pfehrat vSe“ a zobrazi se vam prvni
video. Dalsi videa se pak za¢nou pfehravat automaticky. V pravé ¢asti nahledu playlistu
(Obrazek 4) vidite nahledy jednotlivych videi. Pokud si chcete zhlédnout jen nékteré video

z videoprogramu, kliknéte na né.

Jednotliva videa po spusténi kliknutim na ikonku ,Prehrat vse”, nebo kliknutim na
jednotlivé video by se mélo pfehravat v levé asti obrazovky. V pravé ¢asti obrazovky
budete mit ndhled a seznam vSech videi z videoprogramu a budete se v ném moci

pohybovat (preskakovat, vracet se) pomoci kliknuti (viz Obrazek 5).
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6 VIDEOPROGRAM

= O Voulube”

Hledat

m Q ¢

]
Odbéry
> Vyuziti pomicek v hodinach
KG¥E télesné vychovy na zakladni Skole

Alzbéta Zvonafova

6 videi 63 zhlédnuti Aktualizovéano dnes

= 2

Tento playlist je ~oucésti diplomové prace
Alzbéty Zvonarove, tera byla vedena Mgr.
Petrou Kalistovou na }. dagogickeé fakuité
Zapadoceskeé univerzity v, “ce 2023.

Tento playlist slouzi jako vide. ~rogram, jako
soubor aktivit s nafadim i na€inin, “ hodinach
télesné vychovy na zakladni Skole. Je. *notlivé
aktivity by nemély slouzit jako uceleny pi.~

hadin _3lacna wichmns ala ialkn danindl 2

Popis playlistu (videoprogramu) e lkonka pro spusténi

Obruce | Vyuziti pomucek v hodinach TV | Diplomova prace

Alzbéta Zvonarova - 0 zhlédnuti « pfed 23 hodinami

Tyce | Vyuziti pomucek v hodinach TV | Diplomova prace

Alzbéta Zvonarova + 0 zhlédnuti - pred 1 dnem

Kuzele / Mety | Vyuziti pomiicek v hodinach TV | Diplomova prace

Alzbéta Zvonafova - 11 zhlédnuti - pred 5 dny

Svihadla / Lano | Vyuziti pomicek v hodinach TV | Diplomové prace

Alzbéta Zvonafova - 0 zhlédnuti - pfed 23 hodinami

Svédska bedna / Lavitky / Zinénky | Vyuziti pomlcek v hodinach TV | Diplomova prace

Alzbéta Zvonarova + 0 zhlédnuti - pfed 1 dnem

Gymbaly | Vyuziti pomUcek v hodinach TV | Diplomova prace

Alzbéta Zvonarova « 0 zhlédnuti + pfed 23 hodinami

Obrazek 4:Nahled playli

(videoprogramu) (Zdroj: YouTube, 2023)

Nahled vSech videi, moznost

si spustit jen nékterd videa.

Obruée | Vyuziti pomicek v hodinach TV | Diplomova prace
> Neverejné

Vyuziti pomicek v hodinach télesné ...

& Nevefejné Alibéta Zvonafové - 1/6

—
=2 X3

Obruée | VyuZiti pomicek v
hodinch TV | Diplomov préce
Alzbéta Zvonafovd

Tyce | Vyuziti pomtcek v
hodinach TV | Diplomova prace

Alzbéta Zvonafova
Kuzele / Mety | Vyuziti

3 pomtcek v hodinach TV |...
Alzbéta Zvonafovs
Svihadla / Lano | Vyuziti

4 pomdcek v hodindch TV |...
Alzbéta Zvonafova

3 Svédska bedna / Lavieky /

5 P Zinénky | Vyuziti pomicek v...
Alzbéta Zvonafova

Gymbaly | VyuZiti pomicek v

hodinach TV | Diplomova prace

Alzbéta Zvonaiova

Nové nahréno Piehrano

Obrazek 5: Spusténi videa - vlevo video, vpravo seznam videi (Zdroj: YouTube, 2023)

e Spusténévideo

e Seznam videi
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Kazdé video ma v popisku videa kratky Uvod, jednotlivé ¢asové odkazy k aktivitdm a strucny

popis aktivit (viz Obrazek 6).

Kuzele= Mety

€ > Bl © o0/

Kuzele / Mety | Vyuziti pomiicek v hodinach TV | Diplomova prace

= Nevefejné

Alzbéta Zvonarova - c
6 5 odbérateli B1 P A Sdilet L stahnout

11 zhlédnuti 16. 4. 2023
V tomto videu je 8 aktivit do hodin TV vyuzivajici kuzele nebo mety.

-
00:00 Kuzele

00:04 Obéhni kuzel a vrat se

00:11 Probéhni slalom a vrat se

00:21 Dotykej se Easti téla a vezmi kuzel

00:35 Dotykej se casti téla, obéhni kuzel a vezmi kuzel
00:48 Dotykej se Easti téla a na povel vezmi micek

01:06 Minové pole s atletickym Zebfikem - mety uprostred
01:23 Minové pole s atletickym zebfikem - mety po okrajich

1 A 01:34 Minové pole s obru¢emi

Detailngjsi popis aktivit:
+ Obé&hni kuzel - rozvoj reakéni rychlosti (00:04)
Dvojice stoji naproti sobé a mezi sebou maji kuzel. Na pisknuti bézi, obéhnout jiny kuzel a vrati se.

+ Slalom - rozvoj reakéni rychlosti (00:11)
Na pisknuti dvojice stojici naproti sobé probéhne slalom, vréti se a vezme kuzel.

+ Césti téla - rozvoj reakéni rychlosti - ve stoje (00:21)
Na pokyn se dvojice stojici naproti sobé dotykd ruznych &asti téla. Pokyn "kuzel” = vezmi kuzel

« Césti téla - rozvoj reakéni rychlosti - s obéhnutim kuzele (00:35)
Na pokyn se dvojice stojici naproti sobé dotyka riznych &asti téla. Pokyn "béz" znamena dobéhnout k druhému kuZelu, obéhnout ho, poffé s vrétit a
vzit kuZel, ktery méli mezi sebou.

+ Casti téla - rozvoj reakéni rychlosti - v sedé (00:48)
Cvicenci (dvojice) se dotykaji ¢asti téla a na pokyn micek vezmou micek, ktery lezi mezi dvojici na meté.

* Minové pole - odrazov4 priprava (mety uprostied) (01:06)
Cvicenec skace snozmo ¢i roznozmo v atletickém zebiiku dle mety. Meta uprostred Zebfiku = skoky ve stoji rozkroéném.

+ Minové pole - odrazova priprava (mety po okrajich) (01:23)
Cvicenec skace snozmo ¢i po jedné noze dle mety na Zebriku. Meta na levém popruhu = skoky po pravé noze

+ Minové pole s obrué¢emi - odrazova priprava (01:34)
Skoky ve stoji roznozném ¢i po jedné noze dle mety v obruci

Toto video je soucasti diplomové prace Alzbéty Zvonarové vedené Mgr. Petrou Kalistovou na Zapadoceské univerzité v Plzni v roce 2023.

Obrazek 6: Popisek videa - ¢asové odkazy, detailnéjsi popis (Zdroj: YouTube, 2023)

o Casové odkazy ve videu (modry text), po kliknutina odkaz e Detailnéjsi popis aktivit

se video spusti o daného casu, od dané aktivity.
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6 VIDEOPROGRAM

6.2 TECHNICKY SCENAR

VSechny aktivity jsou niZze popsané v technickém scénafri, kazda podkapitola popisuje jedno
video z videoprogramu. VZzdy uvadime odkaz na video, jeho stopaz, ndzev hudby pouzité
do pozadivideaa nasledné strucny popis jednotlivych aktivit zachycenych ve videu. U kazdé

aktivity je v ndazvu zaroven uveden presny cas, kdy ve videu zacina.

6.2.1 OBRUCE

Odkaz na video: https://youtu.be/1nO609wsxsw

Stopai videa: 02:28
Hudba: Positive Fuse — French Fuse
Aktivity:
1. Skoky snoZmo — odrazova pruprava (00:05)
- 74k skace snoZmo skrze obruce polozené v parech za sebou v Fadé. Kazda
noha skace do jedné obruce.
2. ,Minové pole” — odrazova prlprava (00:11)
- 74k skace snoimo nebo po jedné noze dle rozestaveni ,min“ (mety)
v obrucich. Do kazdé obruce smi jen jedna jeho noha, ,,zaminované“ obruce
vynechava.
3. Skoky s prenasenim mick( — odrazova priprava (00:33)
- 74k skace snoZmo z obruée do obruée spolu s mitkem mezi kotniky, ktery
tak prendsi az k dalSimu micku.
4. Tazeni obruce na lané — odrazova prlprava (00:50)
- 74k skaée snoimo do pohybujici se obruée tazené na lané.
- Inspirovano videi prof. Marcos Renato Araujo (2019)
5. Prolézani obruce v fadé — koordinacni cvic¢eni (01:08)
- Z&ci stojici v fadé se drii za ruce a postupné prolézaji obrudi, kterou si
posouvaji od zacatku rady na konec.
6. Prolézani obruce ve vzporu lezmo — ,Mosty“ - koordinaéni cviceni (01:23)
- Zastup zaka je ve vzporu lezmo, jeden Zdk nese obruc — ostatni ji prolézaiji.
Po prolezeni obrudi Zaci bézi na konec zastupu a opét délaji vzpor lezmo =

,most”.
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7. Ptenddavani obrudi — koordinacni cviceni a rozvoj sily (01:36)

- Posileni ptimého b¥igniho svalu —sedy-lehy v sedu roznozném. Zak prendava
obruée z kuzZele pred sebou za sebe na dalsi kuzel dalSimu zaku v radé
pomoci sed-lehd.

8. Prendavani mickd vdlenim sudl — ,Rybnicky” - koordinacni cviceni a rozvoj sily
(01:51)

- Posileni $ikmého bfidniho svalstva — ,valeni sudd“. Zaci prenddavaji micky
v lehu z obruce = ,rybni¢ku” do dal$i obruce pomoci prevaleni se.

- Inspirovéano videi prof. Marcos Renato Araujo (2022)

9. Prendseni obruci pres ty¢ — ,Nekonecné oblékani“- koordinacni cviceni (02:07)
- Z&k prenasi obruce pres jednoho 74ka a pfes jim drienou ty¢ & lano na

druhého zaka.

6.2.2 TYCE
Odkaz na video: https://youtu.be/PcymXgB kpw

Stopai videa: 01:36
Hudba: All the Fixings — Zachariah Hickman

Aktivity:
1. Prendaseni mica — rozvoj koordinace (00:03)
- Dvojice drzi mezi sebou dvé ty¢e a pomoci nich pfendava mic¢ druhé dvojici.
2. Ty¢jako hokejka — rozvoj koordinace a HCJ (00:24)
- Pomocityce pohybujeme krouzkem po zemi a provadime: ptihravky, slalom,
stfelba na branu.
3. Vedeni tyce — rozvoj koordinace (01:01)
- Z&k pomoci dvou ty&i pohybuje tieti tyéi (kutéli ji po zemi).
- Inspirovano videi prof. Marcos Renato Araujo (2019)
4. ,Pumpicky” —rozvoj koordinace (01:14)
- Dvojice drzi jednu ty¢ mezisebou s navleCenou metou a stfidavé délaji diep

tak, aby meta klouzala z jednoho konce tyce na druhy.
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6.2.3 KUZELE, METY
Odkaz na video: https://youtu.be/LU7C6shFfNw

Stopaz videa: 01:45
Hudba: Headphones — RKVC
Aktivity:

1. Obéhni kuZel — rozvoj reakéni rychlosti (00:04)
- Dvojice stoji naproti sobé a mezi sebou majikuzel. Na pisknuti bézi, obéhnou
jiny kuZel a vréti se, rychlejsi z nich ziska spolecny kuZzel.
2. Slalom — rozvoj reakéni rychlosti (00:11)
- Na pisknutidvojice stojici naproti sobé probéhne slalom, vrati se a rychlejsi
z nich vezme kuzel.
3. Casti téla — rozvoj reakéni rychlosti — ve stoje (00:21)
- Dvojice stojici naprotisobé se podle pokynt dotyka riznych ¢asti svého téla.
Pokyn ,kuZel“ znamena vzit si kuzel stojici mezi nimi.
4. Casti téla — rozvoj reakéni rychlosti — s ob&hnutim kuzele (00:35)
- Podle pokyn( se dvojice stojici naproti sobé dotyka rliznych ¢asti téla. Pokyn
,béz“ znamend dobéhnout k druhému kuzelu, obéhnout ho, vratit se a vzit
kuzel, ktery méli mezi sebou.
5. Casti téla — rozvoj reakéni rychlosti — v sedé (00:48)
- Zaci ve dvojicich se dotykaji ¢asti téla a na pokyn ,mi¢ek” rychle vezmou
micek, ktery lezi mezi nimi na meté.
6. ,Minové pole” — odrazova prlprava (mety uprostied Zebtiku) (01:06)
- 74k skdée snoimo ¢ roznoZmo v atletickém Zeb¥iku podle umisténych met.
Meta uprostied Zebfiku = skok ve stoji rozkroéném.
7. ,Minové pole” — odrazova prlprava (mety po okrajich) (01:23)
- 74k skace snoZmo & po jedné noze vedle mety na Zebfiku. Meta na levém
popruhu Zebfiku = skok na pravé noze.
- Inspirovano videi prof. Marcos Renato Araujo (2019)
8. ,Minové pole“s obru¢emi — odrazova priprava (01:34)

- Skoky ve stoji roznozném ¢i po jedné noze podle umisténi met v obrucich
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6.2.4 SVIHADLA, LANO

Odkaz na video: https://youtu.be/Q0zVxRB1Do8

Stopai videa: 02:20
Hudba: Sunny Travel — Nico Staf
Aktivity:
1. ,Konici“—taZeni ,jezdce” (00:02)
- Zaci ve dvojici maji dvé role — kG nebo jezdec. Kiifi tdhne jezdce, ktery dri
,otéze” = Svihadlo vedené kolem ,konova“ pasu, nebo kin drii otéze

a tahne za sebou jezdce.

2. Skoky pres roztocené svihadlo — odrazova prlprava (00:17)
- Z&k roztodi $vihadlo pfed sebou horizontélng, poté provadi skoky pres
roztocené Svihadlo.
3. Jedouci ,pasova pila“ — koordinacni cvic¢eni (00:33)

- Dvojice prenasi natazené lano nad skupinou, kterda je ve vymezeném
prostoru, ve vysi kotnikd nebo trupu. Skupina lano bud’ preskoci, nebo se
skrci tak, aby se jedouciho lana nedotkla. MoZzno hrat na vypadavani nebo
na trestné body — po doteku lanem.

4. ,Sekacka” - koordinacni cviceni (01:05)

- Uditel roztodi Svihadlo nebo lano kolem sebe dokola mirné nad zemi, Zaci
provadi skoky pres roztocené Svihadlo. Pokud se roztocené lano Zdka
dotkne, vypaddva ze hry nebo ma trestny bod.

5. ,Sekacka s diamanty” — koordinacni cviceni (01:31)

- Uditel roztodi lano kolem sebe dokola mirné nad zemi a zaci rozdéleni do 4
tymua vybihaji pro mety = ,,diamanty“umisténé blizko ucitele. Ztymu vybiha
vzdy jeden a poté se vraci. Zék se nesmidotknout rozto¢eného lana, pokud
nedrzi diamant. Pokud se Zzdka dotkne lano pred tim, nez ziska diamant, musi
si jit ,nabit znovu Zivot“ ke svému tymu.

- Inspirovano videi prof. Marcos Renato Araujo (2019)

6. TaZeni pfedmétu na lané — odrazova prliprava (02:07)

- Ve dvojici jeden tdhne na lané (Svihadle) predmét (obruc), druhy jej mlze

preskakovat. Pfipadné do obruce ¢i na predmét hazet mi¢ — zamérené na

koordinaci a hody.
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6.2.5 SVEDSKA BEDNA, LAVICKY, ZINENKY

Odkaz na video: https://youtu.be/bXzYI8jaOog

Stopaz videa: 04:17
Hudba: Wager With Angels — Nathan Moore
Aktivity:

» Svédska bedna (5 aktivit)
1. Prolézani dily bedny — koordinacni cvi¢eni (00:02)
- ZAci stfidavé podlézaji nebo prelézaji dily bedny.
2. Preskakovani dilli bedny — odrazova praprava (00:21)
- Z&ci proskakuji jednotlivé dily bedny.
3. Prolézani bednou — koordinacni cviceni (00:36)
- Zaci prolézaji skrz bednu, kterd je v poloviné dild podélné posunuta
o pfiblizné tretinu délky.
4. ,Skluzavka” — koordinacni cvic¢eni (00:58)
- Zaci se klouzaji. Horni dil bedny slouZi jako skluzavka, zbytek dilG je jako
podstavec, uvnitf bedny mizZe byt zapotiebi udélat schiidek na vylézani.
5. Molitanova Svédska bedna — ,Zakopova valka“ — hody (01:17)
- Dva tymy protisobé stfili molitanovymi ¢i hadrovymi micky, kdo je strefen =
vybit, odchazi ze hry. Dily bednyslouZi jako hradba, ,zakopy“. MoZno vyuzit
i ,Stity” = vika od uloznych box0, karimatkova kolecka.
» Lavicky (4 aktivity)
1. ,Prekonavani feky” —, mosty” - koordinacni cvic¢eni (01:37)
- Z&ci v tymu prekonavaji prostor pomoci dvou laviéek, které jim slouzi jako
,mosty” a které postupné posouvaji a prelézaji.
- Inspirovano videi prof. Marcos Renato Araujo (2019)
2. ,Dracilodé” — rytmické a silové cvic¢eni (02:06)
- ZAci se v tymu v sedé na lavi¢ce posouvaji pomoci rytmického odtlacovéni.
Jeden z tymu je ,bubenik”, ktery udava rytmus pomoci ,raz-dva“.
3. Posouvani lavicek — silové a koordinacni cviceni (02:35)
- ZAci v tymu postupné posouvaji lavicku vpied pomoci jednoho rychlého

stréeni po rozbéhu.
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4. Prendseni lavicek — silové a koordinac¢ni cviceni (03:09)
- Zaci v tymu zvednou a pfenddi lavicku nad hlavou. Utitel je koordinuje
a zajistuje bezpecnost.
» Zinénky
1. ,Prekonavani feky” —,Kameny“ - koordinacni cvic¢eni (03:36)
- Zaci v tymu prekondvaji prostor pomoci dvou Zinének, velkych ,kamend
které postupné posouvaji a prelézaji po nich.
2. Posouvani zinének — koordinaéni cvic¢eni (03:48)
- Zaci v tymu postupné posouvaji Zinénku pomoci skluzu. Po rozbéhu se

doskokem na Zinénku s ni sklouznou a posunou ji.

6.2.6 GYMBALY

Odkaz na video: https://youtu.be/ 4fkXxgPu68

Stopaz videa: 02:18
Hudba: Good Days — Yung Logos

Aktivity:
1. Kutdleni —rozvoj koordinace a orientace (00:01)
- Z&k kutali mi¢ slalomem mezi metami.
2. Driblink — rozvoj koordinace a rovnovahy (00:17)
- Zakdribluje s micem mezi metami a kutali jej pres prekazku, napf. po lavicce.
3. Prendseni —rozvoj koordinace a rovnovahy (00:37)
- Dvojice drzi spole¢né mic a pfenasi ho pres prekazky.
4. Hody - rozvoj sily pazi (01:00)
- Dvojice si mezi sebou hazi mi¢em odrazem o zem.
5. Preskoky — odrazova priprava, koordinace (01:16)
- Jeden z dvojice rozkutdli mi¢ a druhy jej vyskokem roznoZmo preskodi.
6. Spoluprace — koordinacni cviceni (01:27)
- Tymcvicencu drzi mi¢ mezi sebou svymi zady a na pokyn provadi rizné prvky
tak, aby jim mic nespadl ani se ho nedotkli rukama. Provadi: stoj na jedné
noze, diep, chlze dokola, ...

- Inspirovano videi prof. Marcos Renato Araujo (2022)
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DISKUZE

DISKUZE

Ukolem této prace bylo vytvofit a zpracovat videozaznam pohybovych aktivits pomdckami
v hodindch TV na zadkladni Skole na zakladé literarnireserSe témat motorického vyvoje déti
mladsiho skolniho véku a specifik hodiny TV s vyuzivanim pomucek. Tento videoprogram
ma slouZit uciteldm TV a trenérlim volnocasového sportu jako inspirace pro zpestieni hodin
Ci tréninkovych lekci. Hodiny nékdy maji tendenci spadat do jednotvarnosti a tato videa

maji slouzit k praveé inspiraci, aby hodiny byly pestré a riznorodé.

Pro videoprogram jsme vytvofrili celkem Sest videi s vice nez Ctyriceti aktivitami s rlznymi
pomuckami, nafadim i nacdinim. Aktivity jsou usporadané podle typu naradi ¢i nacini.
Rozdéleni dle pomucek jsme pouzili proto, abychom v praxi ve vyuce nestridali zbytecné

mnoho rliznych pomucek a neztraceli ¢as jejich vyménovanim a potfebnym dklidem.

Nataceni videi probihalo v cvicebnich hodinadch oddilu vSestrannosti zakd T.J. Sokol
Koterov, kdy jednotlivé aktivity byly souédsti rusné, hlavni ¢i zavérecné ¢asti. Videoprogram
a jednotliva videa jsou urfena pro Zaky na zakladni Skole. Do oddilu, kde byla videa
natacena, dochdzi déti prevdainé mladsiho Skolniho véku, vybér aktivit jim byl mirné
prizplsoben, predevsim socialné. Obtiznost pohybovych aktivit vétSinou nebylo potieba
snizovat, protoze se jedna o déti, které sportuji castéji nez primérni zaci na prvnim stupni
béZnych zakladnich Skol. Zda by tyto aktivity stejné bavily i starsi Zaky nebylo mozné ovérit,
nékteré aktivity by se jim mohly zdat pfilis détské, vétsina je vSak dle naseho odhadu pfi
vhodném uvedeni a motivaci Umérné véku a zajmim déti velmi dobfe pouzitelnai na
druhém stupni ZS. Kazdy ucitel & trenér by mél sdm odhadnout, zda dand aktivita bude
jeho zaky bavit. Jisté pfijde na to, jak ji vhodné uvést, pfipadné jak ji modifikovat, aby byla

zajimava a pfinosnd pro pravé jeho skupinu zakd.

AC se zda, Ze aktivit zarazenych do videoprogramu je hodné, béhem zpracovavani
a natadceni praktické casti diplomové prace nam neustdle prichazely dalSi ndpady na
vyuZivani pomUcek a jejich obmény s dalSimi cvicebnimi pomuUckami. Jejich nataceni by
vsak jiz pfesahovalorozsah této diplomové prace a naSe soucasné ¢asové moznosti. Urcité
by bylo vhodné v rozsifovani zasobniku aktivit pokracovat, pfipadné videa upravit dojiného
formatu a rozsitit je i na jiné socidlni platformy. Tim by se rozsitily dal mezi dalsi trenéry

a ucitele télesné vychovy ¢i vedouci volnocasovych krouzka.
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ZAVER

ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo vytvofit zasobnik cvi¢eni s naradim a nacinim pro
pohybové bloky v hodinach TV na zakladni Skole. Zasobnik byl realizovdan pomodi
videoprogramu, natocenim vice nez ¢tyficeti riznych aktivit a jejich zpracovanim do Sesti
videi rozdélenych dle naradi i nacini. Videa byla nahrana nainternetovou stranku YouTube
a ke kazdému videu, respektive aktivité, byl vytvoren kratky popisek s instrukcemi.
Jednotliva videa pak byla sefazena do tzv. playlistu a odkaz na néj byl vloZzen do diplomové

prace.

Obménami se da vymyslet jesté daleko vice aktivit. Zapracovat vSak vsechny do
videoprogramu uz nebylo z ¢asovych divod( mozné. Proto by bylo vhodné v budoucnosti
ve vytvarenizasobniku pokracovata zasobu aktivit dale rozsitit. Rlizné podobné zasobniky
uz existuji, ale vétsSinou jsou cizojazyéné, nebo nejsou zpracované formou videi na
internetové platformé. Tuto formu povazujeme v dnedni dobé za nejefektivnéjsi pro

rozsireni mezi ucitelskou a trenérskou verejnost.

Cil prace tedy byl splnén. Pfesto by bylo vhodné se touto tematikou i nadale zabyvat
a pfinaset do hodin télesné vychovy dalsi inovace. Hodiny TV jsou pro nékteré zaky jedinou
pravidelnou pfileZitosti k pohybu, a proto je vhodné zafazovat aktivity, které nejsou
stereotypni. Zaci tak mohou vnimat rozmanitost zpGsob(i pohybu a mdZeme je tak

motivovat ke zdravému aktivnimu Zivotnimu stylu.
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RESUME

RESUME

Tato diplomova prace se zabyva vytvorenim zdsobniku cvi¢eni s nafadim a nacinim pro
pohybové bloky v hodinach TV na zakladni Skole. Teoreticka ¢ast se zabyva specifiky hodin
TV na zakladni $kole, motorickym vyvojem 74ka ZS a divody vyuzivani pom(cek v hodinach
TV. Prakticka ¢ast je realizovana formou natodeni videoprogramu, obsahujiciho vice nez
Ctyficet riznych aktivit rozdélenych do Sesti videi dle pouZitého naradicinacini. Videa byla
nahrdna na internetovou stranku YouTube spolu s kratkymi popisky a instrukcemi ke
kazdému videu a aktivité. Jednotliva videa byla sefazena do tzv. playlistu a odkaz nanéj je

vloZen do diplomové prace.

KLiCOVA SLOVA: pohybova aktivita, pom{icky, pohybové bloky, déti mladsiho a star$iho

Skolniho véku, videozdznam

SUMMARY

This thesis deals with creating a video programme about using exercise equipment and hand
apparatuses in the physical education lessons at primary and secondary schools. First, we
specified the age group of the children and then the aim of the PE lessons at primary or
secondary schools. Then we made videos of more than forty activities using different exercise
equipment or hand apparatuses. Videos are put together in a playlist on YouTube with a short

description of each activity. The link for the videos is in the thesis.

KEY WORDS: physical activity, exercise equipment, hand apparatuses, school children,

video programme
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PRiLOHY

PRILOHY

Priloha 1: GDPR souhlas rodi¢t

Souhlas s pofizenim a uzitim foto a video materidlu uéastnika
cviceni TJ Sokola Koterov

Jmeno & prijmeni ditete: o inis s S s
12 EURUNNYT IDVEATIEIZIE TN 15 550750t S SR S 8 S S A S A A A BT
153 1S3 (= ST OT PRSPPI

Jméno a prijmeni zAkonNNEho ZASIUPCE: ........ccuiiiiiiiiiiiiiie e e eans

Souhlasim stim, aby Alzbéta Zvonafova, nar. 5.12.1997, se sidlem Plzen,
U Krytu 72/6, 326 00 (dale jen ,porizovatel) pofidil fotografie a audio/video materialy (dale
jen ,materialy”) mého nezletilého ditéte a nakladal s nimi tak, jak je uvedeno dale.

1. Pofizovatel je opravnén bezplatné uzit materidly za ucelem propagace vlastni
¢innosti nebo ¢innosti souvisejici s realizaci projekti pofizovatele - zpracovani
diplomové prace pro FPE ZCU v Plzni

2. Pofizovatel je opravnén bezplatné poskytnout licenéni opravnéni k uziti pofizenych
materialu jako svych autorskych dél tretim osobam, a to pro Ucely souvisejici
s realizaci projektll porizovatele jakoz i k uéelim reklamnim, propagaénim a
redakénim.

Materialy tak mohou byt v souladu s Géelem uvedenym vySe uzity predev§im na zpracovani
Diplomové prace pofizovatele (zpracovani metodického materidlu pro uditele TV na Z$
formou videoprogramu) a na socidlnich sitich pofizovatele YouTube (popf. Facebook,
Instagram, Tik Tok), pfipadné budou zpracované pro vytvoreni webovych stranek
prezentujici vytvoreny videoprogram.

Porizené materialy (v hmotné nebo digitalizované podobé) budou peclivé vybirany, mohou
byt zménény, pouzity jako soucast dila souborného nebo spojeny s jinym dilem, pfipadné
uzita pouze dCast porizeného materiadlu, pficemz tyto materidly nebudou spojovany
s dalSimi osobnimi udaji ucéastnika.
Upozornujeme, Ze v souvislosti s timto souhlasem mate pravo:
- souhlas kdykoliv odvolat (pisemné na email: alzbeta.zvonarova@gmail.com) nebo
postou na adresu uvedenou v zahlavi tohoto souhlasu)
- pozadovat po nas vymaz téchto osobnich udajl,
- vpripadé pochybnosti o dodrZovani povinnosti souvisejicich se zpracovanim
osobnich Udajii podat stiznost u Ufadu pro ochranu osobnich daji nebo se obratit
na soud.

S vySe uvedenym zpracovanim foto a video materialu timto udéluji vyslovny souhlas.
Potvrzuji, Ze jsem textu vySe uvedenému porozumél a tento souhlas dobrovolné podepisuii.

VPIznidne ..cccovvviviiiiiiiiiiiieen,

Podpis zakonného zastupce



