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1 Uvod

Velmi aktudlnim a hojné diskutovanym problémem dnesni doby je ubytek pohybové
aktivity déti a s tim spojeny nartist obezity a civilizanich nemoci jiz ve velmi raném veku.
Pohybova aktivita je pfirozenym a vrozenym procesem kazdého ¢lovéka. V historii byla tézka
manualni prace chiize zastupna pravé pohybové aktivité. V soucasnosti tézkou manualni praci
az na vyjimky vykonavaji stroje a ptirozenou chlizi nahrazuje velmi dostupné a rozsitena
automobilova doprava. UZ neni tedy pro uchovani zivota nezbytné se pohybovat. VSe mizete
objednavat, sledovat z pohodli svého domu. Alarmujici je to ovSem zejména u déti, kdy
naprosto pifirozenou potrebou si hrat v piitomnosti dal§ich déti a kooperovat s nimi na
spole¢ném zacinaji velkou mérou zastupovat pocitatové hry. SMS zpravy, Facebook,
Instagram a dalsi nahrazuji obycejné lidské setkavani a spole¢né povidani tvari v tvar postupné
mizi. U dnes$ni generace déti miizeme vidét nartst obezity, mensi socialni dovednosti, a to vse
je jesté umocnéno pandemii Coronaviru, kdy byla tato generace na rok a pil odtrzena od svych
vrstevnikll a pohybova aktivita jako takova byla skoro nemozna.

Téma svoji bakalatské prace jsem si vybral predevsim kviili své lasce ke sportu a vytycil jsem
si za svij cil motivovat a podporovat déti k pohybu tak, aby pocitili radost z nové nabytych
dovednosti a pohyb vnimali jako pfirozenou soucast sebe sama. Sam se vénuji sportu jiz od
péti let, a ptestoze mam rad jakoukoliv pohybovou aktivitu, tak nejvétsi laskou zlistava fotbal.

Moje pedagogicka zkusenost pii vedeni hodin télesné vychovy se zaky tietiho ro¢niku,
kde jsem si ovéfil a vyzkousel pohybové aktivity urcené pro tuto vékovou skupinu, je velmi
pozitivni. Ttidy zakt byli genderové vyrovnané a nebyl rozdil mezi pohlavimi, co se tyce
radosti z pohybu. U takto malych déti je pfi spravné zvolené motivaci a pfistupu pomérné
jednoduché je nadchnout pro pohyb jako takovy. Jesté se neboji v tomto véku chybovat,
nevnimaji ptipadnou chybu jako néco limitujiciho, tak jak to miizeme vidét u teenagerti Ci
dospélych. Svoji zkuSenost v edukacnim procesu hodnotim jako velmi smysluplnou a
naplijici jak pro zaky, tak i pro mne.

Tato bakalarska prace se zabyva zarazenim vhodnych a piiméfenych pohybovych
aktivit v ruSné ¢asti edukacni nebo tréninkové jednotky. Cilem je ukazat rozmanitost pohybu
v rusné cCasti hodiny, kdy kazda aktivita mize byt zaméfena na vice dovednosti a jejich
propojeni a zdokonalovani nebo naopak posilovat jen jednu dovednost a to tak, aby kazdy zak
mohl zazit pocit Uspéchu, napt. vytrvalost, vybusnou silu dolnich koncetin, pruznost a
ohebnost, rychlost nebo kooperaci s ostatnimi hraci, kdy se Zaci uci respektu ke spoluhra¢tim
a zaroven i protihrd¢im atd. V této bakalafské praci pfedstavuji 20 velmi zajimavych
pohybovych aktivit, které by mohly poslouzit stavajicim nebo budoucim ucitelim jako
inspirace do hodin télesné vychovy.



2 Cil a ukoly

Cilem bakalaiské prace je vytvofit zasobnik pohybovych aktivit vhodnych do rusné
Casti vyuCovaci jednotky Skolni télesné vychovy pro déti mladsiho skolniho véku, a poté je
zrealizovat a zhodnotit, zda jsou vhodné do zmifiované ¢asti télesné vychovy.

Ukoly:

e Charakteristika mladSiho Skolniho v€ku, pohybové aktivity a vyucovaci
jednotky,

e vytvofeni zasobniku 20 pohybovych aktivit vhodnych do ruSné casti
vyucovaci jednotky pro déti mladsiho Skolniho véku,

e podrobné popsani jednotlivych pohybovych aktivit,
o realizace pohybovych aktivit,
e fotodokumentace pohybovych aktivit ve vyu€ovaci jednotce,

e zhodnoceni pohybovych aktivit.



3 Teoreticka vychodiska dané problematiky

3.1 Pohyb

V této bakalatské praci se zabyvam tématem pohybovych aktivit pro déti mladSiho
Skolniho veku. Je velmi dilezité pro pochopeni problému si vysvétlit rozdil mezi dvéma
dilezitymi pojmy, a to pohyb a pohybovou aktivitu.

Zivot jako takovy zadina pohybem bunék. Pohyb je k Zivotu nepostradatelny, protoze
tim, Zze se hybeme, rosteme. “KdyZz se v mladi naucime spravné hybat a padat, télo pak ve
stari vyuzije tyto pohybové automatismy pro predchazeni bandlnim zranénim” (Kolaf,2018 in
Polakova, 2019, str.16).

Nékteré pohyby mame vrozené a zdokonalujeme je v priibéhu naseho zivota, jiné zase
béhem Zivota ziskdvadme praxi a u€enim. “Proces vytvareni pohybovych navykii na zdkladé
kognitivnich a ridicich procesu je fyzicka i dusevni cinnost, vysledkem je dosazend uroven
pohyboveé inteligence” (Kristofi¢, 2006, str. 15).

Dvotéakova (2002) vysvétluje déleni pohybu na lokomo¢ni a nelokomoc¢ni. Lokomo¢ni
pohyb nam umoznuje pohybovat se v prostoru pomoci vlastni svalové ¢innosti. Patfi sem
napt. chlize, béh, skékani, lezeni ¢i manipulace s ptedméty. Do nelokomocniho pohybu fadi
polohovani téla na misté, vnimani a ovladani téla a praci s rovnovahou.

Fyziologicka genetika novorozence je stejna jako diive, avSak jeho zplsob Zzivota
Vv dnesni dobé s moderni technologii bude upln¢ jiny. Vlivem narastu stale novych technologii
se snizuje i objem pfirozené aktivity. Sedavy zpusob Zivota déti i dospélych ma take vliv na
vznik civiliza¢nich chorob. Jedinym zplisobem, jak alesponn z&asti kompenzovat tento styl
zivota, je zafazeni zdravé stravy a pohybu do kazdodenniho programu. Je také prokazano, ze
aktivni pohyb ¢lovéka kladné ptisobi na jeho psychicky stav, naladu a pocity, av§ak musi byt
zvolen spravnym zpusobem (M¢kota a Cuberek, 2007).

Jak uz jsem zminoval, pokud chceme zachovat své zdravi, pohybu se nevyhneme. Jak
piSe Sekot (2015), mnoho lidi bere na védomi velkou dulezitost pohybu v Zivoté a z tohoto
duvodu se pravidelné vénuji nékolika pohybovym aktivitam v riznych formach. Jako jsou
napiiklad plavani, béh, jizda na kole, brusleni ¢i lyzovani. Casto se ale setkavame s nazorem,
7e na kazdodenni pohyb neni Cas, a také ze nékteré druhy pohybovych aktivit jsou finanéné
naro¢né. Pokud se nad timto nazorem trochu zamyslime, miZzeme s nim z jedné strany
souhlasit, ale také oponovat. Mnoho lidi zapomina na zakladni pohybovou aktivitu, a tou je
chiize. Je brana jako nejpiirozengjsi pohybova aktivita. Clovék jako lovec a sbéra¢ chiizi uz
od zacatku Zivota potieboval ke kazdodennimu obstaravani obzivy. V dnesni dobé miize prave
chiize kompenzovat sedavy styl Zivota a pomahat tak lidem na cesté ke zdravéj§imu zptsobu
Zivota.



3.1.1 Pohybové aktivita

Termin pohyb je spjaty s pojmem pohybové aktivita. Fromel et al. (1999, s. 132) ji
definuji jako ,.komplex lidského chovani, které zahrnuje v§echny pohybové ¢innosti cloveéka®.
Dle autort se realizuje zapojenim kosterniho svalstva za soucasné spotieby energie.

Psotta (2003) ptisuzuje pohybové aktivité komplexni charakter dany vzdjemnou
vazbou biologické, psychické, psychomotorické a socialni stranky jedince. Podobné jako
Fromel uvadi, ze pohybova aktivita musi byt vzdy spojena s ¢innosti kosterniho svalstva, ktera
se odviji ve zvySeném energickém vydeji. Pohybovym aktivitim pfipisuje znac¢nou roli
V pozitivnim vlivu na zdravi a také na télesnou zdatnost populace.

Pohyb je nejrozsifenéjSim fenoménem v zivé ptirode. Je zakladni vlastnosti Zivé hmoty
a je nezbytny pro spravny vyvoj kazdého Zivého tvora. Pro ¢lovéka je pohybova aktivita
zakladem jeho vesSkeré aktivni ¢innosti. Pomaha ¢lovéku k seberealizaci a ke kontaktu s
okolim. (GajdoSova in Linkos, 2005)

Pohybové aktivita je nutna pro nase zdravi a je nedilnou soucasti zdravého zivotniho
stylu. Pohybovou aktivitou dokazeme piedchazet nemocem nebo alesponi oddalit jejich
nasledky a ndstup nemoci. Vyznamnou ¢asti ptispiva pohybova aktivita také k 1é¢bé nekterych
onemocnéni.

Dulezité je siuvédomit, ze kazdé télo je individualni a jiné nez ostatni, a proto je velmi
podstatne si rozmyslet jakou pohybovou aktivitu zvolit, v jaké tepové frekvenci ji provadét a
urc¢it vhodné Casové vytizeni vybrané aktivity.

Pohybovou aktivitu také popisuje (Bouchard in Rychtecky 2017), tak Ze se u subjekta
méni s jeho vékem, pohlavim, kulturnim prostfedim, socialnimi atributy aj. Individualni
variabilita v Zivotnim stylu je podminéna socio—demografickymi a psychologickymi
charakteristikami subjektd, jakymi jsou v€k, pohlavi, socioekonomicky status, osobnostni
vlastnosti, motivace, cilové orientace a postoje subjektu k pohybu vSeobecné, pohybovym a
sportovnim aktivitam zvIaste.

3.2 Télesna vychova

Té¢lesnd vychova mifi na jedné stran€ k poznani vlastnich pohybovych moZnosti,
dovednosti a z4jmi, na druhé stran¢ k pozndni piisobeni konkrétnich pohybovych ¢innosti na
svou télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Také se zaméfuje na pomoc a hodnoceni
kazdého Zdka ve vztahu k jeho individudlnim télesnym ptedpokladim a na propojeni
pohybovych ¢innosti se zdravymi G¢inky, télesnou zdatnosti a zdravim. ,, V télesné vychové
Jje velmi diilezita motivacni podpora zdkii, kterd vychazi ze somatotypu jednotlivych Zakii a je
postavena na posuzovani osobnich sportovnich vykonii kazdého jednotlivce a jejich zlepsovani
— bez opakovaného porovndni zZdikii podle vykonovych norem, které neberou v uvahu riistové
a genetické predpoklady a aktuadlni zdravotni stav zdki. ** (RVP ZVM 2013, s. 75)

Priicha, Walterova a Mares (2013, s. 310) télesnou vychovu popisuji témito zplisoby:



1. ,,Rozvijeni télesnych a pohybovych schopnosti a dovednosti, fyzické a psychickée
odolnosti-pohybova kultivace;

2. Soucast obsahu vseobecného vzdélavani, vyucovaci predmet podporujici telesné a
pohybové zkuSenosti Zdakii, mad také kompenzacni a relaxacni funkci. Soucdsti obsahu
predmeétu jsou zdklady sportovnich her a nékterych sportovnich disciplin.

3.2.1 Organizaéni formy TV

Teézisté vyuky télesné vychovy spociva ve 2 az 3 vyuCovacich hodinach télesné
vychovy tydné, avSak vzhledem k potiebam zakti mladSiho $kolniho véku a k praktickému
uplatiiovani zdravého zpiisobu zivota by se mély pohybové Cinnosti prolinat S kazdodennim
rezimem ve Skole. Pfedev§im u mladsich Zaki je pohyb v rezimu dne nutnym odpoc¢inkem a
kompenzaci psychické 1 statické zatéze. U starSich se zase uplatni vice prakticka vyuka, tedy
nejen sezeni v lavici, ale i praktické zkouseni a ovétovani poznatki, napi. méfeni vzdalenosti,
manipulovani s vodu apod. Proto se pohybové ¢innosti ve $kole realizuji kromé vyuéovacich
hodin a dalSich béZnych organizacnich forem, jako je blokova vyuka (napf. plavecky vycvik),
Skola v pfirod€, vychazky a vylety, soutéze, vystupovani, jesté v dalSich pravidelnych
organiza¢nich formach, které popisuje Dvotakova (2017) a tim jsou:

Telovychovné chvilky — ptipravné kompenzacni, relaxacni,
e uceni v pohybu,

e pohybové-rekreacni prestavky,

e integrovana vyuka — integrovana terénni vyuka,

e projekty a dlouhodobé¢jsi akce.

Kazdodenni télovychovné chvilky jsou kratkd cviceni v pribéhu vyucovaci hodiny
jinych pfedmétia v trvani do 3 minut proto, aby nebyl naruSen dalsi pribéh vyucovani.
Ptipravné télovychovné chvilky pomahaji zZakiim ptipravit se na vyuku. Jde napft. o kratké
protazeni pred za¢atkem 1. vyudovaci hodiny. Zaci se aktivuji, davaji vétsi pozor a lépe pracuji
od zacatku hodiny. Osvédcilo se zatfazeni rozcvicky, kterou vede nejprve ucitel, pak si ji
ptipravuji sami Z4ci. Pfipravna cviceni mohou také byt napt. cviceni na psani — uvolnéni paze,
ruky a prstl. Kompenzacéni cviceni zafazujeme v jednotlivych vyucovacich hodinach jako
kompenzaci jednostrann¢ho zatizeni (sezeni v lavici) a také prevenci vadného drZeni téla.
Tyto cviCeni lze zaradit kdykoliv béhem hodiny. Cvi¢ime vsedé, na Zzidli ¢i ve stoje,
s pomuickami i bez pomuicek (micky, overbally, pravitko aj.)

Uceni v pohybu zaéleiuje pohyb do vyuky jako pohybovou aktivitu pro procvi¢ovani
uciva: napf. uréovani i /y ve slovech mohou Zéci plnit nejen psanim, ale i pohybem (,,i"
znazorni diepem, ,,y”’ znazorni vyponem). Lze zatadit také ,béhaci diktat”, pti kterém si z&ci
pamatuji jednotlivé véty rozmisténé po tfidé a tyto pak zapisuji. Stejnym zpisobem
procvicujeme uc¢ivo matematiky a dalsich pfedméti (piiklady rozmisténé na listeccich,
ptitazovani ¢eskych a anglickych slovicek, hlavnich mést ke statim).

Ditlezitym ¢asem ve Skole jsou pohybové piestavky, pro které je vhodné vytvoftit
prostor ve tfidach, na chodbach nebo dvorech a vybavit je vhodnymi pomickami pro
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jednoduché pohybové aktivity zakt. Je dobré naucit zaky jednoduché pohybové hry, které
mohou hrat o pfestavkach na malém prostoru bez vedeni ucitele.

Dalsi formou je integrovana terénni vyuka, kdy se v hodinovych az dvouhodinovy
celcich obvykle mimo $kolu propojuji pfedméty do integrovaného programu, ¢imz mize byt
vychazka s plnénim pohybovy tikoli, orientaci v mapé nebo vyukou prvouky, piirodovédy
aj.

Projekty vychazeji z tématu a podporuji samostatnost zaku, vlastni aktivitu i
spolupraci. Trvaji delsi dobu, den i vice, a proto by tam pohyb mél byt zdmérné
zakomponovan. N¢které delsi akce mohou byt zaméfeny piimo na podporu zdravého zptisobu
Zivota.

3.2.2 Vyucovaci metody a styly v télesné vychové

V hoding télesné vychovy je také velmi dilezité, jaké vyucovaci metody bude ucitel
vyuzivat. Metody je tieba rozlisovat podle véku zakd, pohlavi a dalsich socialnich aspektu.
Vyucovaci metody a didaktické tidici styly jsou charakterizovany jako aspekt ucitelova
jednani, které urcuje aktivity zaka ve vyuce.

Zakladnimi a nejpouZivanéjSimi metodami jsou stale metody verbalni, demonstracni a
praktické, priCemz je diilezité, aby praktickd metoda, tedy vlastni cviceni zakt, pifevazovala a
bylo v télesné vychové upiednostiiovano nad ostatnimi. Naopak verbalni metoda je malo
ucinna a je dilezité si uvédomit, ze zaci slova ptestavaji po chvili vnimat. U zaka 1. stupné
zékladni Skoly je nutné verbalni metodu vzdy doplnit ukdzkou a slovnim doprovodem,
piedevs§im u nejmensich zaka sméfovat k motivaci a napodobé ,,jako” nebo k jiné podpoie
zaku pii cviceni. VSechny dal$i metody vyucovaciho procesu (motivacni, expoziéni, fixaéni a
diagnostické) je potieba rozsitit o respekt k individudlnim moznostem a podpofit integracni a
kooperac¢ni chovani, a to jak mezi zaky, tak i ve vztazich uéitel — zaci. Pfedpoklada se odklon
piikazového stylu vyucCovani a pouzivani dalSich modernich metod, které aktivuji zaky.
Zakladem je ptijimani zaku jako ,,partnert s narokem na nazor (Antonowsky, 1993).

Nasledujicich devét didaktickych stylti popsali a vysvétlili v knihdch Mosston &
Ashwortgova (2008) a Dobry (1998).

Styl ptikazovy — ,, Roli ucitele je cinit veskera rozhodnuti a roli studenta je tato
rozhodnuti na povel dodrzovat“ (Mosston & Ashwortgova, 2008, s. 76). Z popisu tohoto
didaktického fidiciho stylu je jasné, ze piesné fyzické vykony mohou byt zastoupeny ve
vSech kategoriich spole¢nosti. Mohou byt pouzity k udrzovani tradice, pro zabavu, ale
samoziejmeé rovnéz pro sportovni vykony a sportovni vyuku (s. 78).

Ucitel stanovuje dil¢i cile, tkoly a ¢innosti tak, aby pomohly k dosaZeni pfedem
danych kone¢nych cilt. Stanovuje ndslednost pohybl nebo potfadi ¢innosti. Urcuje kvantitu
a kvalitu dil¢iho vykonu. Rozhoduje o organizacnich utvarech, které lépe pomohou splnit
ukol, ur€uje dobu zahéjeni a dobu trvani ¢asti hodiny, okamzik zakonceni. Ve sportovnich
hréch, pokud je to mozné, urcuje tempo a rychlost pohybu (Dobry, 1998, s. 96).

Styl prakticky, tento styl je nejvice charakterizovan tvorbou novych vztahti mezi
zaky a ucitelem a zaki vzajemné. Prostiedek, kterym toho bylo dosazeno, je, Ze dil¢i Cast
rozhodnuti prenasi ucitel na zaka. Ucitel urCuje, jaké bude ucivo, 0 vyucovaci metodé¢ a
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forme, ale oproti ptikazovému stylu je popsano devét specifickych rozhodnuti, ktera jsou
pfenesena na zaka. Rozhodnuti dle Mosstona a Ashworthové (2008, s. 95):

., 1. Zdk sam si vybird misto, kde bude cvicit.

2. Zahajuje cviceni.

3. Ukoncuje cviceni.

4. Rozhoduje o vybéru z navrzenych moznosti cviceni.
5. Rozhoduje o tempu a rytmu.

6. Rozhoduje o intervalu cviceni.

7. Urcuje drzeni téla.

8. Vybira si odév a rozhoduje o vzhledu.

«

9. Iniciuje kladeni otazek pro objasnéni, pochopeni cviceni.

V rédmci tohoto didaktického fidiciho stylu mé ucitel tedy vet§i moznost a Cas
prochazet mezi jednotlivymi zaky a kontrolovat jejich cviceni, opravovat chyby, chvalit a
postifehnout také snahu jednotlivet, eventualné 1 individudlni zajmy. DalSim benefitem
tohoto stylu je, Ze zaci mohou s ucitelem normalné a Iépe komunikovat, tim se méni i
vychovné plsobeni ucitele na zaky (Dobry, 1992, s. 4).

Styl se vzajemnym hodnocenim. Specificnost tohoto didaktického stylu je v tom, ze
se na zaka prevadi rozhodnuti, ktera vyustuji do zpétnych vazby a korekci poskytovanych
spoluzdkovi. Ttida se rozdéli do part a kazdému jednotlivei v paru je pridélena role: jeden
zék vykonava funkci, druhy zadk pozoruje, hodnoti, opravuje, pomaha a mezitim se ucitel
pohybuje mezi zadky a kontroluje jejich aktivitu. V tomto stylu je mozné predkladat jeden tikol
nebo nékolik ukol, které jsou soucasti jedné ¢innosti. Zaci mohou byt s ukoly sezndmeni
feCovou instrukci nebo formou pisemné piipravenych ukolovych karet. O piechodu z jednoho
dil¢iho ukolu na dalsi se rozhoduji zaci sami. Reciprocni styl je uziteCny v pocetnych tfidach
s omezenym vybavenim (Dobry, 2007).

Je-li mozné shrnout tento didakticky fidici styl, pak jeho smyslem je ,,prdce s
partnerem ve vzajemném vztahu, nabidka zpétné vazby partnerem na zaklade kriterii, které
pripravil ucitel“ (Mosston & Ashworthovd, 2008, s. 137).

Styl se sebehodnocenim miizeme jednoduse popsat jako vzajemné pouziti praktického
didaktického stylu (Zak se uc¢i samostatné vykonéavat zadané tikoly) a stylu se vzdjemnym
hodnocenim (z4k se nau¢i pouzivat dand kritéria a poskytovat zpétnou vazbu druhému)
(Dobry, 1998).

Zaci jednotlivé zpracovavaji tikoly zadané ugitelem, pfi¢emz voli mezi deviti
specifickymi rozhodnuti popsanych v praktickém stylu a zaroven se snazi o kontrolovat sviij
vlastni vykon na zdkladé otazek pfipravenych ulitelem. Timto se navySuje mira
zodpovédnosti zaka. Ucitel Zdkiim zodpovida dotazy a komunikuje s nimi (Mosston &
Ashworthova, 2008).

Didakticky styl s nabidkou. V tomto didaktickém stylu je rozhodujici, Ze Zaci s
riznymi urovnémi dovednosti sami rozhoduji o stupni obtiznosti daného cviceni. To se d¢je
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hlavné na zacatku cviceni, kdy si zak voli troven obtiznosti tak, aby pro néj byla vhodna.
Béhem samotného cviceni ucitel zaky povzbuzuje, aby zhodnotily vlastni vykony a nasledné
se rozhodli ptejit na dalsi uroven obtiznosti (Dobry, 1998).

Styl s fizenym objevovanim je prvni popsanym ze spektra didaktickych fidicich stylu,
které se nachazeji za kognitivnim prahem, tzn. Ze se zaklada na spole¢ném opera¢nim modelu,
ktery je tvofen ucitelovym podnétem, fazi zakovych myslenkovych pochodt a odpovédi zaka
v pohybové formé. Pii piipravé na tento didakticky styl je za potiebi rozhodujici uréeni
vhodného uciva a postupu krokii, skladajicich se z otazek, které dovedou zaka ke kone¢nému
feSeni (Dobry, 1998).

Smyslem tohoto stylu je nalézt pfedem stanovené pojeti pomoci odpovédi na logicky
polozZené otazky. Podle Mosstona a Ashworthové (2008, s. 221) je tkolem Zéka:

., 1. naslouchat otazkam.

2. nalézt odpovéd’ na kazdou otazku v poradi.

«

3. nalézt konecnou odpovéd, ktera pokracuje v cilené koncepci. *

Styl se samostatnym objevovanim. Smyslem tohoto stylu je nalézt feSeni problému
tim, ze zapojuje logiku zakd, jejich logické mysleni a pouziva konstruktivni spojovaci
otazky, které vedou k odpovédi. Zakovy odpovédi jsou zavislé na poradi otazek, které
predklada ucitel. Specifickd odpovéd’ zaka se stava objevem a cely objevovaci proces vede k
jednomu standardu (Dobry, 1998, s. 112).

ResSenim problému se zak jiz piiblizuje vysoké urovni individualizace. Jeho odpoveéd’
je vzdy individualni a jedinec¢na.

Styl s autonomnim rozhodovanim zaka o ucivu, V tomto didaktickém fidicim stylu
dochazi k riznorodym pohybum zéka, coz je disledek vétsi nezavislosti zdka na uciteli pfi
objevovani vhodnych pohybovych vystupt. Zak v tomto stylu samostatnd, po naleZitém
objasnéni ucitelem, stanovuje otazku nebo vymezuje problém, ktery chce fesit. To je mozné
jenom tehdy, pokud ma zak ziskané zkuSenosti a nahromadéné v ptedchozich didaktickych
fidicich stylech. Pti zavadéni tohoto stylu musi zaci ptesné pochopit svou roli a védét, co od
nich ucitel bude chtit. Autonomni rozhodovani zahrnuje disciplinu a odpovédnost a vede k
rozvoji kapacit jednotlivce (Dobry, 1998).

Styl s autonomnim rozhodovanim zéka o volb€. Smyslem tohoto didaktického stylu
je, aby Zak vytvofil a prezentoval sadu ukold, které jsou uspotadany do osobniho programu.
Roli zéka je podle Mosstona a Ashworthové (2008, s. 281):

,, 1. vybrat téma, na které bude zameéreno studium.
2. klast otazky, které jsou vhodné pro dané téma.
3. usporadat otazky, seradit ukoly a navrhnout individuadlni program nebo postup.

4. sesbirat informace o tématu, odpovedet na otazky a usporadat odpovédi do priméreného
ramce.

¢

5. ovéFit postupy a reSeni na zakladeé kritérii definujicich predmet, ktery je v jejich rukou.*
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Didakticky styl piedstavuje ve spektru podstatnou zménu. Zak sam prichazi k ugiteli
a sam mu sd¢luje, ze chce byt v pozici tohoto stylu. Je pripraven formulovat problémy a
vyhledat feSeni. Zak si i tady vybira u¢ivo. Konzultuje s ugitelem zaméry a po vykonu sam
sebe hodnoti. Ucitel pfedstavuje pro zdka pouze podporu. Posloucha zaka, pozoruje ho,
sleduje jeho teSeni, radi mu a klade otazky. Dilezit¢ a velmi specifické pro tento styl je, ze
ucitel zaka nehodnoti (Dobry, 1998).

3.2.3 Struktura hodiny v télesné vychové

Vyulovaci jednotka télesné vychovy se sklada ze tii ¢asti. Uvodni, hlavni a zavéreéna.
Vyucovaci hodina trva zpravidla 45 minut. Kazda vyucovaci hodina je ovlivnéna mnoha
aspekty, av§ak prubéh vyucovaciho procesu jednoho uc¢ebniho celku by se mél odvijet od dané
struktury. Maniak a Svec (2003) uvadéji v souvislosti s vyukovymi metodami v priibdhu
pedagogické ¢innosti nasledujici stézejni faze vyukoveho procesu, které se vétSinou vzajemné
propojuji v ramci jednoho tematického celku, popt. v jedné vyucovaci hodiny.

Uvod hodiny by méla zpravidla tvofit ¢ast motivaéni, kterd ma za cil vzbudit u zaka
zajem, naladit je na danou problematiku a naplii vyucovaci hodiny. Dalsi Casti je ¢ast
expozicni, kterd dostava Zaky do problematiky, seznamuje je se zdkladnimi informacemi a
zpusoby feSeni dané¢ho problému. Po ni nasleduje proces osvojovani ve fixacni Casti, kdy si
zéci upeviiuji u¢ivo procvi¢ovanim, opakovanim apod. Nevyhnutelnou fazi je diagnoza, ve
které si ucitel ovétuje, do jaké miry maji Zaci ucivo jiz osvojené, a jak tedy dale v procesu
dalsiho vzdélavani pokracovat. UCitelé by méli do své vyuky, pokud je to alespon trochu
mozné, zahrnout také Cast aplikacni, pii které maji Zaci moznost ziskané znalosti a zkusenosti
vyuzit v praxi. Hodina télesné vychovy samoziejmé koresponduje s touto zakladni strukturou,
diky jejimu pohybovému zaméieni je vSak dale specifikovana.

3.3 Vyucovaci jednotka

Mnozi autofi rozd€luji vyucovaci jednotku vétSinou na 4 ¢asti — vodni, pripravnou,
hlavni a zavérecnou ¢ast. Na druhou stranu piikladem Fialova (1995) vSak uvadi pouze 3 ¢asti.
Vynechava ¢ast pripravnou, ktera je obsazena v uvodni. V moji praci se krom¢ ostatnich ¢asti
zamétim na Cast rusnou.

Vyucovaci jednotka v télesné vychové je obvyklé oznaéeni pro zakladni organizacni
jednotku vyuky tohoto predmétu. Jedna se o urcity Casovy usek, ktery je vénovan vyuce
télesné vychovy a ma za cil dosahnout konkrétnich vzdélavacich cili. Kazda vyucovaci
jednotka by méla mit uréené vzdélavaci cile, které jsou specifické, métitelné a dosaZitelné.
Tyto cile by mély byt ptizptisobeny véku, schopnostem a potfebam zaki.

3.3.1 Uvodni &ast

wHlavnim cilem uvodni casti je uvést zaky do vyucovaci hodiny a vytvorit predpoklady
pro splnéni stanovenych cilii. Seznamujeme mladez s tématem lekce a snazime se o navozeni
vhodné atmosféry k nasledné pohybové aktivité.* (Vilimova. 2002, s. 46)
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Cela tivodni ¢ast trva piiblizn€ 10-13 minut. Hlavnim cilem je pfipravit zaky po télesné
1 psychické strance do vyucovaci hodiny télesné vychovy. Prvni 2 minuty jsou vénovany
nastupu, navozeni piijemné atmosféry, seznameni s obsahem a cilem hodiny. Poté nasleduji
protahovaci cvi¢eni s délkou trvani asi 5 minut. Pomalé protahovaci a napinaci cviky
pripravuji pohybovy systém a jsou zaroven prevenci proti jeho poskozeni pii dynamickych
cvi¢eni. Na protazeni navazuje pohybové cviCeni, které trva ptiblizné¢ Sminut, pii kterém
stoupa tepova frekvence na hodnotu okolo 160 tepii/minutu (Fialova, 1995).

3.3.2 organiza¢ni ¢ast

rovr

Organizacni ¢ast je velmi dilezitou souc¢asti tvodni ¢asti, protoZe dochdzi ke zklidnéni
kolektivu, k ziskani jeho pozornosti a navozeni ptislusné atmosféry. V jejim prubéhu dochazi
k néstupu, at’ jiz v fad ¢1 dvojiad nebo ve formaci kruhu.

~_ 7w

Mezi hlavni prvky organizacni ¢asti patii:

1. Planovani: T¢lesna vychova vyZzaduje planovéani a rozvrhovani raznych aktivit. To
zahrnuje stanoveni cili, obsahu vyuky, metodiky vyuky a hodinového rozvrhu.

2. Zatizeni a vybaveni: Ucitelé té€lesné vychovy musi zajistit vhodna zatizeni a vybaveni
pro riizné aktivity. To mize zahrnovat sportovni hiisté, té€locvicny, sportovni nacini a
pomiicky.

3. Bezpecnost a zdravi: Organizace télesné vychovy musi dbat na bezpe¢nost a zdravi
zékl. To zahrnuje spravné zatizeni, dohled nad bezpecnosti pti cviceni a dodrzovani
zdravotnich a bezpecnostnich ptedpist.

4. Koordinace udalosti: Ucitelé musi koordinovat jak hodinu télesné vychovy, tak i rizné
udalosti spojené s télesnou vychovou, jako jsou sportovni soutéze, vylety, sportovni
dny nebo télocvicné programy. To zahrnuje planovani, ptipravu, komunikaci s zaky
nebo asistentem pedagoga a dohled nad pribéhem téchto udalosti.

5. Hodnoceni a zpétna vazba: Organizacni ¢ast télesné vychovy také zahrnuje hodnoceni
a poskytovani zpétné vazby studentim. To muZze byt prostiednictvim hodnoceni
vykond, testil, pisemnych praci nebo Ustni zpétné vazby.

Organizacni ¢ast Vv télesné vychové je dilezitd pro efektivni a bezpe¢ny pribéh vyuky a
dalich aktivit spojenych s hodinou télesné vychovy.

3.3.3 Rusna ¢ast
Miklankové (2006, s. 39) ve své knize pise:

., Cilem této casti je priprava organismu na zdtéz. Zarazenim této metody chceme
dosahnout zrychleni metabolismu ve svalech, zvyseni srdecni a dechové frekvence.
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Doporucena délka rusné casti se pohybuje okolo 4 minut. Naplni uvodniho zahrdti jsou
pohybové hry, vhodné je i pouziti pomiicek. *

Casova doba rusné casti v télesné vychové by neméla presdhnout 5 minut, véetné
vysvétleni pravidel a organizace zaki

Vv s

Obsahem rusné c¢asti mohou byt pohybové hry, jednodussi modifikovany tanec,
lokomo¢ni cviéeni, cvi¢eni v zastupech atd.

v r

3.3.4 Pripravna ¢ast

Priipravna ¢ast je soucasti télesné vychovy, kterad pripravuje studenty na nasledujici
fyzickou aktivitu.

., Zde se zamérujeme na pripravu organismu Zaka na cinnosti v hlavni casti hodiny.
Naplni jsou cviceni zamérend na protazeni a posileni velkych svalovych skupin a dynamické
rozcviceni. Tyto aktivity by mély byt provadeény od 10 do 15 minut. Zarazujeme vSestranné
rozvijejici cviceni. * (Miklankové, 2006, s. 45)

Priipravna Cast v télesné vychove je ¢ast vyukového procesu, kterd predchazi hlavnimu
cvi¢eni nebo sportovni aktivité. Je to faze, ve které studenti provadé€ji ptipravné cviceni a
rozcvicku, aby piipravili své télo na nasledujici fyzickou zatéz.

Cilem prapravné ¢asti je postupné a bezpecné zahtati svalii a kloubt, zvyseni srdecni
frekvence a prokrveni téla. To pomaha minimalizovat riziko zranéni a zlepSuje vykonnost pii
cviceni. Pripravnd Cast miize zahrnovat razné aktivity, jako jsou rozcvicky, dynamickeé
protahovani, béh, posilovani, koordinacni nebo gymnastické cviceni.

3.3.5 Hlavni ¢ast

Pro hlavni ¢ast je samoziejmé vymezen nejdelsi Casovy usek, priblizn€¢ 30 minut. Je
dosazeno. V zacatku této ¢asti se doporucuje nacvik novych pohybovych dovednosti. Po
uvodnim vysvétleni, ukdzce a upozornéni na obtizné mista cviceni nasleduje nacvik. Tato ¢ast
by neméla byt delsi nez 10 minut, ponévadZz pro zaky je velmi ndro¢na na udrzeni pozornosti.
Dalsi pohybové ¢innosti v nasledujici fazi by mély byt zaméfené na rychlost a silu. (Fialova,
1995).

Hlavni ¢ast télesné vychovy zavisi na kontextu a obsahu daného vzdélavaciho
systému. Nicmén¢, obecné lze fict, ze v hlavni ¢asti télesné vychovy se ucitel zaméfuje na
fyzickou aktivitu a rozvoj motorickych dovednosti zaka.

3.3.6 Zavérecna ¢ast

»Cilem je zklidnit dechovou a srdecni frekvenci, vhodnou formou vykompenzovat
cinnosti z hlavni casti. Tomuto useku bychom méli vénovat priblizné 10 minut. Vhodna jsou

cviceni relaxacni, dechovd, protahovaci, jednoducha rytmicka cviceni s prvky tanci.*
(Miklankova, 2006, s. 65)
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Pro zavérecnou c¢ast je hodin¢ télesné vychovy vyhrazeno poslednich 5 minut. Jedna
se zde predevs§im o kompenzacni cviky, ktera predchazi vzniku svalovych dysbalanci, zranéni
a uklidnéni organismu. Mezi kompenzacni cviky zafazujeme stre¢inkové sestavy cviki s delsi
vydrzi okolo 15 vtefin. Na uplny zavér by mél ucitel zhodnotit celou vyucovaci jednotku
(Fialova, 1995).

3.4 Mladsi skolni vék

Bakalai'ska prace se zaméfuje na zaky 1. stupné zakladnich skol. Toto obdobi patti do
obdobi mladsiho $kolniho véku a vékového rozmezi déti od 6 do 11 let. V pribéhu tohoto
docela dlouhého vyvojového obdobi dochézi k viditeln¢ intenzivnim biologicko-psycho-
socialnim obménam.

Nékdy po Sestém roce zacina V Zivoté ditéte velkd a ndhld zména. Vstup do Skoly
znamend pro vetSinu déti znaCnou zatéz, kterd se postupem zvétSuje v dobe stoupajicich
narokil na vzdélani a na pracovni vykonnost. UvaZme jen n€které z mnoha narokd, které se
nyni na dit¢ kladou a jejichZ plnéni se bezpodminecné vyzaduje.

MIladsi skolni v€k se oznacuje v Casovém Useku zhruba od Sesti do jedenacti let ditéte.
Pti vymezeni tohoto pojmu, vlastné jeho ¢asovém ohraniceni, se dostavame u jednotlivych
autort publikaci na rozdilné pojeti jednotlivych v€kovych stadii. Za nastup do této zZivotni
etapy vSichni jednotné povazuji nastup do $koly, ktery zahrnuje vyrazné zmény denniho, a
piedevsim pohybového rezimu. Obecna shoda panuje také v tom, ze dit€ se musi vyrovnat se
zcela novou socialni roli, a to zfetelné ovlivituje celkovy vyvoj jeho osobnosti, schopnosti i
dovednosti.

Matéjcek (2017), rozd€luje cely Skolni vék na zakladni Skole, kdy dit€ plni povinnou
Skolni dochazku, takto:

- mladsi Skolni vék — 6-8 let. 1.-2. tfida,
- stfedni Skolni vék — 9-12 let, 3.-5. tiida,

- starSiSkolni vék — 2. stupeii zdkladni Skoly az do ukonceni Skolni dochazky,
tedy v€k pubescence koncici 15. rokem.

Velmi podobnou charakteristiku najdeme i u Vagnerové (2012). Ta rozliSuje taktéz tfi
faze Skolniho v€ku, pouze s mensi zmeénou, a to Ze termin mladsi Skolni vék zaménuje termin
za rany Skolni vék. Nasledna déleni ziistavaji shodné s predchozim.

Ramcovy vzdélavaci program tuto dobu rozliSuje na dvé obdobi - 1. obdobi (1. - 3.
ttida) a 2. obdobi (4. a 5. tfida). Cely prvni stupen zdkladniho vzdélavani by mél postupné
mifit k poznavani, respektovani a rozvijeni individualnich potieb a vést Zaky k ucebni aktivite,
touze objevovat, tvofit a hledat nejvhodng&jsi cestu k feseni problémi (RVP, 2021).
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3.4.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj v prvnich letech je charakterizovan v prvni fadé rovnomérnym rtstem
vysky a nabyvajici hmotnosti déti. Spolu S tim dochazi
k plynulému rozvijeni vnittnich organti, krevni obé&h, plice a vitalni kapacita se stuptiovité
zvySuje. Zpeviuje se zakfiveni patere, osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, piesto jsou
kloubni spojeni zna¢né mékka a pruzna. Dochazi k ur¢itym zménam tvaru téla. Mezi trupem
a koncetinami nastavaji prizniveéj$i pakové poméry koncetin, které tak vytvareji pozitivni
predpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem.

Mozek, jako hlavni organ centralni nervové soustavy, ma vyvoj v podstaté ukoncen
jiz pied zacatkem tohoto vékového obdobi. Nastavaji ptiznivé podminky pro vznik zcela
novych podminénych reflexi a po $estém roce je nervovy systém dostate¢né vyzraly i pro
slozit&jsi koordinacné naro¢né pohyby. Schopnost ucit se novym pohybim se tedy formuje
jiz na uplném zacatku tohoto obdobi. Zna¢na plasticita nervového systému a pohyblivost
nervovych procest vytvaii uz v détském véku ptiznivé podminky pro rozvoj koordina¢nich a
rychlostnich schopnosti.

3.4.2 Pohybovy vyvoj

Z hlediska pohybového vyvoje je tato vékova kategorie charakterizovana vysokou a
spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybove dovednosti jsou rychle a lehce zvladany, ale
také mohou trvat kratce, pii nedostacujicim opakovani jsou opét rychle zapomenuty. Pti u¢eni
novych pohybovych dovednosti se uplatiuji zkuSenosti déti z jejich pfirozené motoriky.
Rozvoj rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu détem umozZiuje efektivnéjsi nacvik
pohybovych dovednosti, zpocatku jesté herni formou s vyuzitim napodobovani tzv.
imita¢niho uceni.

Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, Ze postrada uspornost pohybu, ktera
se projevuje u dospélych. Rychlost nervovych procesi se dale rozviji, avSak procesy
podrazdéni jesté stale pievazuji procesy Utlumu. Tim je mozné vysvétlit, zvlasté zpocatku
tohoto obdobi, zvlastni Zivost a neposednost a vyrazny ,,pohybovy luxus®“, kdy je kazda
pohybova ¢innost doprovazena s mnozstvim dal$ich ptidavnych pohybt. Napi. pokud dité
vysko¢i, pfidava dalsi ¢innost nohama i rukama, pokud dité sedi, neustale sebou ,,8ije* apod.

Rozdily motoriky u osmiletych a dvanactiletych déti jsou docela vyrazné, obzvlasté v
obdobi mezi osmi az deseti a deseti az dvanacti lety, které je mozné oznacit jako etapy zivota
s dobrou charakteristikou kvality pohybt.. Obdobi mezi deseti az dvanacti lety je povazovano
za nejpiiznivéjsi ve€k pro motoricky vyvoj. Nazyva se Casto ,,zlatym vékem motoriky*, ktery
je charakteristicky piedevsim rychlym ucenim novym pohybum. V podstaté sta¢i dokonala
ukazka a déti jsou schopny novy pohyb provést napoprvé, popt. po nékolika malo pokusech.
Zvysuje se jistota a uspésnost v provadeéni ¢innosti, v pribéhu ndcviku pozorujeme jiz vSechny
kvalitativni znaky spravné provedeného pohybu. Problémy, které jsou v pocatku mladsiho
Skolniho v&ku z hlediska koordinace slozitych pohybi, béhem vyvoje relativné rychle mizi a
na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provadét i koordinacné naro¢né ¢innosti a cviceni.
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3.4.3 Socialni vyvoj

V prubéhu vyvoje ditéte v obdobi mladsiho skolniho véku se projevuji dvé vyznamna
obdobi, jedna se 0 nastup do $koly a obdobi kriti¢nosti. Formalni kolektiv, ktery vznika pfii
vstupu do $koly klade naroky na zafazeni se do kolektivu a podtizeni se jeho béZnym normam.
Dité prestava byt sttedem pozornosti rodi¢ti a prechazi od hry k vazné ¢innosti — u¢eni. Dit¢
proziva postupné obdobi svoji socializace, ve kterém dochazi k jeho zaélenovani do kolektivu
a prizptisobovani danym zakonitostem a pravidlim. Do vztahi mezi déti a rodice se zacina
promitat i formalni autorita — u¢itel, ktery mize svym vlivem zastinit i jejich rodice. Dité se
ve Skole pohybuje mezi svymi vrstevniky, vytvaii si k nim urcité meziosobni vztahy a buduje
si sve postaveni v kolektivu. Déti tohoto véku mezi sebou rady soutézi s tendenci byt oblibeny
ve skupiné a ziskat v ni i patfinou odezvu. Zacinaji se také vytvaret malé skupinky, které
mohou mit neobvyklé utajené vazby a Gasto i podivuhodnou symboliku, vznikaji prvni
kamaradské vztahy.

Na konci tohoto obdobi nastava faze kriti¢nosti v hodnoceni jevli a podnéti ze svého
socialniho prostiedi. Za¢inaji se projevovat sklony k negativnimu hodnoceni skutec¢nosti a
dochazi k tomu, Ze pfirozend autorita dosp€lych se snizuje. Dit€ hleda své idoly a vzory a
muze je nalézt 1 v fadach svych vrstevniki, kteti pro néj tak mohou vytvéiet ptirozenou
autoritu. Dité si jiz osvojuje zékladni kulturni a spoleéenské navyky, prohlubuje svoje
zapojeni do novych skupin a postupné piebira stale vétsi odpoveédnost za svoji ¢innost.

3.4.4 Psychicky vyvoj

Velmi rychle ptibyva novych védomosti, rozviji se pamét a ptedstavivost. Pfi
poznavani a mySleni se dité soustfedi spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. ZvySena
vnimavost k okolnimu prostfedi i faktorim, které presmérovavaji pozornost, mize narusit
provedeni a prubéh jiz osvojenych dovednosti. Schopnost chapat abstraktni pojmy je stale
jesté mala. Hovoii se 0 obdobi konkrétniho (realného) nazirani, které se opird o nazorné
vlastnosti konkrétnich pfedméta a jevi, abstraktni mySlenkové reakce se objevuji aZ na konci
tohoto obdobi. Dit¢ chape pouze takové situace a pojmy, na které si ,,mize sahnout™ a
nerozumi (nebo jen velmi malo) tomu, Ze existuji i oblasti, Které nejsou mozné ,,uchopit®.

Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny, déti jsou impulzivni a pfechazeji snadno a
rychle z radosti do smutku a naopak. Vile je jesté tence vyvinuta, dit¢ nedokaze sledovat
dlouhodoby cil, a to ptfedevSim tehdy, ma-li pfekondvat okamzité neuspcéchy. VeSkerou
¢innost dité silné citové proziva, patrnd je také zvySena vnimavost k okolnimu prostedi a
vétsi odvaha k ¢innostem. Pietrvava mala sebekriti¢nost k vlastnimu vystupovani a jednani.
Velmi dilezité je i kratka doba, po kterou se déti dokaZou plné soustiedit. Ta trva piiblizné 4-
5 minut, poté nastava Gtlum a roztékanost.
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4 Metodika prace

Bakalarska prace byla vypracovana na zakladé studia pisemnych a elektronickych
zdroja.

Jednotlivé pohybové aktivity vhodné do rusné ¢asti vyucovaci jednotky byly detailné
popsany, budou uvedeny nékresy pohybovych aktivit a v pfilohach prace fotografie
z realizace pohybovych aktivit.

Aktivity z mého zasobniku jsem realizoval v télocvi¢né nebo na venkovnim hiisti a
byly to pokazdé déti jen jednoho ro¢niku prvniho stupné zakladni skoly. S détmi jsem se nikdy
predtim nesetkal. Pohybové aktivity jsem testoval na dvou riznych zékladnich $kolach, a to
v Plzni na 26. ZS a v Domazlicich na ZS Komenského. Kazdou vyu¢ovaci jednotku télesné
vychovy jsem provadél s jinou tfidou.

Pohybové aktivity jsem vzdy vybiral a planoval podle vékové kategorie zaka. Nékteré
pohybove aktivity byly vhodnéjsi pro zaky 1. ro¢niku zakladni Skoly, a naopak nékteré
aktivity byly vhodnéjsi pro starsi roéniky 1. stupné zakladni Skoly.

K hodnoceni jednotlivych pohybovych aktivit jsem vyuzival metody pozorovani a
méfeni. Realizaci pohybovych aktivit jsem vedl pouze ja za pfitomnosti uéitele zakladni Skoly.
U dvou nadhodné vybranych zaka (chlapec a divka) byla po celou dobu aktivity méfena tepova
frekvence, kterou jsem si vzdy na konci cvi¢eni zapsal a poté je nasledné vlozil do programu
Microsoft Excel a vytvofil graf minutoveé tepové frekvence zakda.

Na zakladé pozorovani a méfeni pohybovych aktivit jsem zhodnotil a uvedl
doporuceni k jednotlivym aktivitdm zafazenych do rusné ¢asti télesné vychovy.

20



5 Vysledky

Rizeni auta
Pomicky: pro kazdého zédka gumové Ringo nebo meta ttida: 1. az 3.
Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Kazdy Zak si vezme jedno gumové Ringo a chytnou ho jako volant (obrazek 1)
a béhaji voln¢ po vymezeném prostoru, jak mizeme vidét na obrazcich pod aktivitou. Stejné
tak jako auto méni svoji rychlost a stupné rychlosti tak i déti na pokyny ucitele musi tuto
¢innost plnit. U¢itel udava, jakou rychlost déti zaradi napt. — rozjizdi se na jednicku, fadi
dvojku, trojku, pozor, brzdime, znovu dvojku (obrazek 2), trojku, ¢tyiku a nejrychlejsi pétku
(obrazek 3) — déti bézi co nejrychleji..., pozor — zpomalujeme na Ctyiku, trojku, dvojku,
jednicku a parkujeme se zpateckou.

S
'm.y Ast and Sunday 2nd of ua.

Obr.1 — drzeni mety Obr 2- Zac1 bem na rychlost2 ~ Obr. 3 - Zaci be21 na r};;:hlost
Metodicka poznamka aktivity:

AKktivitu jsem testoval na Zacich 1. roéniku ZS, ve kterém bylo 10 divek a 8 chlapc.
Uz pied zacatkem hry jsem vidé€l u zakt veliké nadseni, a také jsem zaslechnul od nékterych
zaku zvuky aut. Hra je velice snadna na vysvétleni, jen je dulezité je upozornit na tempo béhu.
Tato aktivita trvala celkem 3 minuty a 35 vtefin.

Hodinky na méfeni tepové frekvence obdrzeli 3 respondenti, 2 divky a 1 chlapec.
Naméiené tepové frekvence vidime v tabulce €.1 nize.

TF pted aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 98 156
Respondent 2 (divka) 109 151
Respondent 3 (divka) 107 141

Tabulka ¢.1 — TF zakt (fizeni auta)
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Dotyky zemé
Pomticky: zadné tfida: 4. a 5.
Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Zaci se volné pohybuji po prostoru a na pokyny uéitele vykonavaji prvky
bézecké abecedy. Na pisknuti ucitel urcuje, kolika body se bude kazdy zak dotykat zemé
(obrazek 4) (chodidlo je za jeden bod, prsty na ruce jsou kazdy za jeden bod, ruce mtizou dat
dohromady deset bodi). Zaci si sami vyberou &asti téla, kterymi se budou dotykat zemg, jako
mtizeme vidét na obrazku 5. Zak miZe dosdhnout maximéalné sedmnacti bodi (hlava, lokty,
deset prstii, kolena, chodidla).

Obmeéna: Ucitel muze fict dvé ¢isla — prvni ¢islo udava pocet Zaki ve skuping, druhé
¢islo udava pocet bodu, kterymi se musi zaci dotykat zemé¢, pr. tfi — devatendact, takze tii zaci
se spolu musi dohodnout, jakymi ¢asti téla se budou dotykat zemé, aby dosahli devatenacti
bodu.

s ol
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Metodicka poznamka aktivity:

Vyse popsanou aktivitu jsem hrél s zaky 4. roéniku ZS v poétu 7 divek a 9 chlapct.
Pted zacatkem hry je dalezité dikladné vysvétlit body, kterymi se zaci mohou dotykat zemée
a kolika bodti maximéalné miizou dosdhnout. Zaci pomérné rychle pochopili, jak se hra hraje.
Hra trvala celkem 4 minuty a 38 vtetin. Ke konci aktivity jsem se rozhodl na zakladé hladkého
prub¢hu aktivity obménit dvé ¢isla, a i s tim si Zaci velmi dobie poradili.

Hodinky na méfeni tepové frekvence byly rozdany 3 respondentim, 1 divce a 2
chlapcim. Naméfené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce ¢.2.

TF pred aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 100 142
Respondent 2 (chlapec) 108 144
Respondent 3 (divka) 92 142

Tabulka ¢.2 — TF 74kt (dotyky zem¢)
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McDonald’s
Pomticky: zadné tfida: 2. az 5.
Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Zaci se volné pohybuji ve vymezeném prostoru. Ugitel détem dava pokyny,
jakym zptsobem maji béhat a poté dava pokyny k samotné hie. Ucitel ma na vybér ze Sesti
pokyn, piti — jeden Zak stoji a vzpaZi jednu ruku nad hlavou jako bréko a druhy Zak ho musi
obejmout (obrazek 6), hamburger — jeden zak si lehne na zem btichem dold a druhy zak si
lehne na néj a vytvoii pomyslny kiiz (obrazek 7), hranolky — Zaci Stoji na misté a vzpazi
(obrazek 8), shake — zak stoji na mist&, spoji si ruce nad hlavou do takového kruhu a krouzi
hlavou (obrazek 9), nugetky — zak musi udé¢lat diep a dat hlavu ke kolenim (obrazek 10),
twister — zak se musi na misté dvakrat otoCit kolem své osy.

Obr. 8 — hranolky

Obr. 9 — shake - Obr. 10 — nugetka

Metodicka poznamka aktivity:

Vyse uvedenou aktivitu jsem otestoval na Zacich 3. roéniku ZS, ve kterém bylo 8 divek
a 10 chlapcti. Pfed samotnou hrou jsem vidél veliké nadSeni Zakt do aktivity diky vtipnému
nazvu hry. Hra je pro déti velmi zabavna ale je dulezité pofadné vysvétleni s ndzornou
ukazkou, pfi jakém hesle délaji uréity pohyb. Na vysvétleni jsem si dal zalezet, aby byl hladky
prib¢h hry.

Aktivita trvala celkem 3 minuty a 48 vtefin, pfi které byla zméfena tepova frekvence
3 respondentu - 1 divky a 2 chlapcti. Zméiené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.3.

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 98 160
Respondent 2 (chlapec) 99 162
Respondent 3 (divka) 96 154

Tabulka ¢.3 — TF 74kt (McDonalds)
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Vysavani
Pomucky: florbalové hole, mety téida: 3. az 5.
Misto: télocvicna

Popis: Kazdy zak si vezme jednu florbalovou hokejku a metu (meta musi mit
dostate¢né velkou stiedovou diru, aby se tam vesel horni konec florbalové hokejky). Metu
umisti na zem a do mety daji oto¢enou hal jako vidime nize na obrazku 11. Zaci volné b&haji
v uréeném prostoru a hil maji v rukach jako kdyz vysavaji. U¢itel dava znameni (piskne na
pistalku) a predvadi jakym zptisobem se Zaci budou pohybovat a drzet ,,vysavac®. Ucitel zaky
fidi napf.: vysava¢ drzime obéma rukama a vysavame ze strany na stranu (obrazek 12), bézime
bokem a vysavame pied sebou, vysava¢ drzime pouze v jedné ruce (obrazek 13) aj.

Obr. 11 — drzeni hole  Obr. 12 — rZeni obéma rukama Obr. 13 — zména na jednu ruku
Metodicka poznamka aktivity:

V¥se popsanou aktivitu jsem otestoval na Zacich 3. roéniku ZS, a to v poétu 9 divek a
9 chlapci. Po uvedeni aktivity jsem vid€l u déti zajem, ale spiSe o to, jak a ¢im budou
Vv télocviéné vysavat. Po vysvétleni a nazorné ukazce, zaci ihned pochopili, co budou délat.
Bé&hem hry jsem si vzal i ja svoji hill a vzdy pfi zméné tichopu jsem udélal jesté jednu ukazku,
diky které déti ihned védély, jak maji dany pohyb povést. Béhem aktivity, ktera trvala 4
minuty a 8 vtefin zaci délali, co jsem jim fekl, a takeé na nich bylo vidét nadseni do nové hry.

Aktivita trvala celkem 4 minuty a 8 vtefin, pfi které byla zmétena tepova
frekvence 3 respondentt — 2 divek a 1 chlapce. Zméfené tepové frekvence jsou uvedeny nize
Vv tabulce ¢.4.

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 110 158
Respondent 2 (divka) 114 168
Respondent 3 (divka) 115 155

Tabulka ¢.4 — TF zakl (vysavani)
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VSichni nahoru
Pomticky: hudba, lavicky, vyvySena mista tfida: 1. az 5.

Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Zaci béhaji po celém prostoru vymezené plochy a plni pokyny uéitele (zptisob
b&hu, mize se zatadit i bézecka abeceda). Jakmile se zastavi hudba, zaci maji 5 sekund na to,
aby se nedotykali zemé&, coz znamena vylézt na jakékoliv vyvySend mista, ktera jsou piedem
urcena ucitel kam se smi a nesmi vylézt, presné tak jako vidime niZe na obrazcich 14,15 a 16
(lavicku, zidli, Zebtiny atd.).

Obr. 14 — pripravend lavicka Obr. 15— lavicka u hiiste ~ Obr.16 — dvé pripravené lavicky

Metodicka poznamka aktivity:

Aktivitu jsem si zahrél s zaky 3. ro¢niku ZS, v poétu 7 divek a 12 chlapcii. Déti po
mém vysvétleni pravidel hry ihned védé€ly, co se po nich bude chtit. Hru pfirovnavaly ke hie
,»zem je lava®, ktera se hraje na podobném principu. Pied hrou je dulezité dirazné urcit, kam
zaci pomohou vylézt a kam ne. Pokud se hraje na venkovnim h#isti, je dobré donést alesponl
dvé lavicky a umistit je do hraci plochy. Hra se détem velmi libila a po par vyzkouseni jsme
si zahrdli i soutez o posledniho na zemi, ktery musel nasledné udélat 3 diepy. Po ukonceni
aktivity jsem vidé€l na néketrych zacich pfiznaky spravného zahrati pfed hlavni naplni télesné
vychovy.

Aktivita trvala celkem 4 minuty a 21 vtefin, pfi které byla zmétena tepova
frekvence 3 respondentt - 1 divky a 2 chlapct. Zmétfené tepové frekvence jsou uvedeny nize
V tabulce ¢.5

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 98 164
Respondent 2 (chlapec) 118 175
Respondent 3 (divka) 106 149

Tabulka ¢€.5 — TF zakt (vSichni nahoru)
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Co je napsano, to udélej
Pomucky: papirky s Ukoly téida: 3. az 5.
Misto: télocvicna

Popis: V§ichni Zaci si vezmou jeden papir s danymi Gkoly (obrazek 17). Zak musi délat
a plnit presné to, co je postupné napsané na papirku. To znamend, kdyz je na papirku napsano
utikej do stiedového kruhu a sedni si (obrdzek 18), a pak pod blizsi basketbalovy koS, zak
musi udélat presné to, co je napsané od shora dold.
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Obr. 17 — dané tkoly " Obr. 18 — sednout si ve stiedovém kruhu
Metodicka poznamka aktivity:

Aktivita popsana vyse je velice snadna na organizaci a probéhla ve t¥idé 5. roéniku ZS
perfektné, a to s poctem 10 divek a 11 chlapci. Je dilezité napsat jednotlivé papirky trochu
odlisné, aby nedoSlo k tomu, Ze zaci budou béhat za sebou a ukoly plnit ve stejném potadi.
Piipravené papirky obsahovaly 10 rtiznych aktivit.

Aktivita trvala celkem 3 minuty a 42 vtefin, pii které byla zmétena tepova frekvence
3 respondentti - 1 divky a 2 chlapci. Zméfené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.6.

TF pted aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 101 148
Respondent 2 (chlapec) 103 152
Respondent 3 (divka) 97 141

Tabulka ¢.6 — TF zakt (co je napsano, to udélej)
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Spojovaci had
Pomticky: zadné tfida: 2. az 4.
Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Zaci se volné pohybuji po vymezeném prostoru. Nejdiive bézi kazdy zak sam
za sebe. Ucitel dava pisknutim znameni k tomu, aby si zaci rychle nasli druhého hada, se
kterym si stiihne ,.kamen, niizky, papir* (obrazek 19). Had, ktery prohraje se pfipojuje dozadu
za toho, ktery ho porazil a stava se z néj télo hada. Mezi hady si stiihaji vzdy jen ti zaci, co
jsou jako hlava hada (vzdy jen ti na zac¢atku hada). Hra je ukonéena tehdy, kdy z celé tiidy
vznikne jeden veliky had (obrazek 20).

Obr. 19 — kdmen, nuzky, papir  Obr. 20 — cely had

Metodicka poznamka aktivity:

Aktivitu ,,spojovaci had* jsem otestoval ve t¥idé 3. roéniku na ZS s poétem déti 8 divek
a 9 chlapct. Pfed zacatkem hry jsem si dal pozor abych hru spravné vysvétlil, coz se mi povedlo
docela dobfe. Zaci plnili mé pokyny, a kdyz jsem dal znameni ke hie , kdmen, nizky, papir,
tak si vzdy rychle nasli nejbliz§iho druhého hada, a 1 spravné se prohravaci had vzdy zatadil na
konec a vytvofili tak jednoho vétsiho hada. V této hie je trochu omezen pohyb zakd, ale daji se
vymyslet prvky rozcviceni, které mohou Zaci délat i béhem toho, co jsou soucésti hada.

Aktivita trvala celkem 4 minuty a 12 vtefin, pii které byla zmétena tepova
frekvence 3 respondentti - 1 divky a 2 chlapcii. Zmétené tepové frekvence jsou uvedeny nize
V tabulce ¢.7.

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 106 169
Respondent 2 (chlapec) 102 168
Respondent 3 (divka) 97 162

Tabulka ¢.7 — TF zaka (spojovaci had)
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Jezdec na koni
Pomticky: Svihadla tfida: 1. az 3.
Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Zaci vytvoii mezi sebou dvojice a postavi se za sebe. Piedni 24k ma kolem pasu
zachycené $vihadlo (obrdzek 21). Zadni zak chytne a drzi rukojeti $vihadla a pohybuje se
podle piedniho zdka (koné&) (obrazky 22 a 23), pfic¢emz ale rychlost a smér pohybu urcuje
zadni hra¢ (jezdec). Po signalu ucitele se dvojice vymeéni a kiin se stava jezdcem a naopak.

Obr 22 — Jezdec béZl za koneni |

Obr 23 - Jezdec urcuje rychlost kone
Metodicka poznamka aktivity:

Tuto aktivitu je vhodné dé€lat s téidou, kde je sudy pocet zaku, jako to bylo v této t¥idé
2. roéniku ZS s poétem 10 divek a 12 chlacti. Aktivita neni sloZita na vysvétleni pravidel, ale
je dualezité zdiraznit Zakiim, Ze tempo piedniho Zdka (kon¢) urcuje hra¢ za nim (jezdec),
parkrat jsem totiz zahl¢hnul Ze ,.kin“ bézi a ,,jezdec* skoro nestihal, tak je potieba i béhem
hry s zaky komunikovat. Zaky hra bavila a bylo to také vidét predevsim na jejich aktivité
béhem celé hry.

Aktivita trvala celkem 3 minuty a 43 vtefin, pfi které byla zmétena tepova frekvence

3 respondentti — 2 divek a 1 chlapce. Zméfené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.8.

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 110 158
Respondent 2 (divka) 110 150
Respondent 3 (divka) 104 145

Tabulka ¢.8 — TF zakt (jezdec na koni)
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VSichni, kdo maji radi
Pomicky: mety (pro kazdého zaka jedna) tfida: 1. az 3.
Misto: pulka télocviény, pilka venkovniho hiisté

Popis: Nejprve se zaci posadi v krouzku nebo libovoln¢ po hraci plose k metam, jeden
74k stoji uprostfed kruhu nebo hraci plochy (obrazek 24). Zak tika ,,vichni, kdo maji radi
jahody, si vyméni misto®. Misto si hleda i zak, co fika. Ten, kdo nenajde volné misto, zlstava
stat a fikanku opakuje dal. U¢itel mize vzdy pred kazdou hrou urcit zpusob vymény mist
(obrézek 25).

Priklady fikanky: ,,vSichni, kdo maji radi jahody, si vyméni misto*
,»vSichni, kdo maji radi psy, si vymeéni misto*
,,vSichni, kdo maji radi kocky, si vyméni misto*
,»vSichni, kdo maji radi pani ucitelku, si vyméni misto*

Ptiklady vymény mist: obéhnete kuzel dokola a pak si ménite misto
sednete si na kuzel a pak si ménite misto
pieskocite kuzel doptedu a dozadu a pak si meénite misto

v v

ke kuzeli bézite bokem

Metodicka poznamka aktivity:

Vyse uvedenou hru jsem hral s zaky 3. roéniku ZS a bylo ptitomno 6 divek a 14
chlapct. U této hry je dilezité zaky kontrolovat a zapojovat je pofad pohybu i béhem fikani
fikanky uprostfed pole. Je tfeba mit spravné vymyslené hybani kolem kuzeld, aby bylo
zamezeno neaktivité zaku. Také je dilezité zminit, ze se zaci nesmi ménit se svym sousedem
a vratit se na stejny kuzel mizZzou aZ po dvou vyménach mista. Pti aktivit€¢ Zaci moc
nespolupracovali a nékteré zaky jsme museli jeste s jejich téidni pani u¢itelkou vice motivovat
k aktivité.

Aktivita trvala celkem 4 minuty a 52 vtefin, pfi které byla zméfena tepova frekvence
3 respondentti - 1 divky a 2 chlapcli. Zméfené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.9.

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 110 142
Respondent 2 (chlapec) 94 140
Respondent 3 (divka) 102 142

Tabulka ¢.9 — TF zaka (vSichni, kdo maji radi)
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Voda, ohen, blesk
Pomticky: lavicky tfida: 3. az 5.

Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Uprostied hraci plochy je postavena lavitka. Zaci b&haji volng po obvodu hiisté,
rychlost a zptsob béhu tidi vzdy ucitel. Na svolani ucitelova slova ,,voda“ Zaci vylezou na
vyvysenou plochu, na lavi¢ku (obrazek 25). Na slovo ,,ohen* zaci utikaji do kteréhokoliv rohu
hiisté (obrazek 27). Jakmile ucitel fekne slovo ,,blesk® Zaci si rychle lehnou na zem (obrazek
28). Na povel ucitele déti pokracuji dale v béhu.

RN

br. 25 —voda Obr. 27 — ohent ' . 8 — blesk

Metodicka poznamka aktivity:

Vyse popsana aktivita zaky velmi bavila a cviéili ji s radosti, na hodinu pfiSlo 9 divek
a 11 chlapct z 1. roéniku ZS. Hru je moZné hrat na jedné poloving hiisté, nebo vyuzit celou
plochu hti§té. Zaci se pokazdé snazili dany tkol a jednotliva hesla provést co nejrychleji.
Aktivitu ur¢it€¢ budu nadale pouzivat v mé budou praxi a také ji doporucovat i ostanim
uciteltim, ktefi nevénuji rusné ¢asti tolik pozornosti.

Aktivita trvala celkem 4 minuty a 13 vtefin, pii které byla zméfena tepova frekvence
3 respondentti - 2 divek a 1 chlapce. Zmétené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.10.

TF pted aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 90 145
Respondent 2 (divka) 96 154
Respondent 3 (divka) 101 155

Tabulka ¢.10 — TF zakt (voda, ohen, blesk)
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Uklizeni odpadkii
Pomiicky: overbally, micky, spodni dva kusy Svédské bedny tfida: 1. az 3.
Misto: pulka télocviény, pilka venkovniho hiisté

Popis: Ucitel zahajuje hru tim, ze ze spodnich dilti §védské bedny polozenych na zemi
vyhazuje overbally a ostatni mi¢ky viemi sméry (obrazek 29). Zaci se snazi mide co
nejrychleji sebrat a vhodit zpét do $védské bedny (obrazek 30). pohyb pro micky a zpét
k bednam se méni s uéitelovym signalem a to napt. skakani sounoz, skakani po jedna noze
nebo lezeni po cCtyfech. Jejich ukolem je zabranit ucitelovi, ktery v hazeni mica pokracuje,
aby bednu vypréazdnil. Hra je ukon¢ena bud’ ¢asovym limitem, nebo na pokyn ucitele.
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Obr. 29 — ucitelka vyhazuje mice ~ Obr. 30 — béhaji pro vyhozené mice
Metodicka poznamka aktivity:

Aktivu, kterou jsem popsal vyse jsem otestoval se zaky 5. ro¢niku ZS v poétu 14 divek
a 7 chlapct. Aktivita neni tak ndro¢na na vysvétléni, jen je potieba si dat pozor na pohyb zak
a pred zacatkem je upozornit, Ze jejich pohyb po hiisti se bude ménit s pisknutim a jasnym
signalem od vyucujiciho. Béhem aktivity se si zaci zab&haji asi o néco vice nez U jinych
aktivit, a tak je vhodné nékdy upravit tempo, nebo vzdalenost vyhazovani balonki.

Aktivita trvala celkem 3 minuty a 45 vtefin, pfi které byla zméfena tepova frekvence

3 respondentti - 1 divky a 2 chlapcti. Zméfené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.11.

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 118 144
Respondent 2 (chlapec) 115 151
Respondent 3 (divka) 111 161

Tabulka ¢€.11 — TF zaki (uklizeni odpadki)
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Zvireci farma
Pomticky: zadné tfida: 2. az 5.
Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Zaci se volné pohybuji ve vymezeném prostoru a vzdy na pisknuti a naslednou
ukazku od ucitele se zaci pohybuji podle rtiznych zvitat. Ugitel si voli zvifata podle toho, jak
je jejich pohyb vhodny do rusné casti vyuCovaci jednotky. Napt. ,kachna® — zaci chodi
v diepu viz obrazek 31, ,,zaba* — zaci skacou snozmo do dalky viz. obrazek 30.

Priklady zvitat: ,,zaba* — zaci ska¢ou snozmo do dalky (obrazek 31)
,kachna® — zaci chodi v diepu (obrazek 32)
,slon“ — Zaci si udélaji z ruky chobot
»Zirafa® — zaci vzpazi obé ruce a chodi po Spickach
»pes — zaci béhaji po Ctyrech
»orel”“ — Zaci béhaji a mavaji rukami jako by 1étali

Obr. 31 — Z4ba Obr. 32 — kachna

Metodicka poznamka aktivity:

Vyse uvedend hra s zaky &. roéniku ZS velmi bavila uz od jejiho piedstaveni pii
nastupu na vyucovaci hodinu pfislo 13 divek a 12 chlapci a vSichni perfektné spolupracovali.
Na zacich $lo vidét, Ze uz pouze samotny nazev hry vzbudil jejich zajem a o to vic je hra
bavila. Béhem aktivity jsem zaslechnul od nékterych zaku zvuky zvitat, které zrovna
predvadeli. Je vhodné mit vybér zvitat pfedem ptipraveny, aby nedoslo k tomu, Ze vyucujici
nevi, jaké zvite predvést jako dalsi, a nevymyslel je béhem aktivity.

Aktivita trvala celkem 3 minuty a 57 vtefin, pfi které byla zméfena tepova frekvence

3 respondenttl - 2 divek a 1 chlapce. Zmétené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.12.

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 92 165
Respondent 2 (divka) 103 168
Respondent 3 (divka) 100 164

Tabulka ¢€.12 — TF zaki (zviteci farma)
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Cisla a pismena
Pomticky: zadné tfida: 4. az 5.
Misto: kazdy tym ma ptlku télocviény, venkovniho hiisté

Popis: Zaci se rozdéli na dvé druzstva a volné se pohybuji po svoji poloving h¥isté. Na
pokyn ucitele musi druzstvo ze svych vlastnich tél na zemi vytvotit bud’ ¢islo, nebo pismeno,
které ucitel ohlasil. Druzstva mezi sebou soutézi v rychlosti vytvoieni pismene nebo Cisla ze
svych tél.

Ptriklady: ¢islo ,,3“ (obrazek 33)
Cislo ,,1 (obrazek 34)
pismeno ,,Z* (obrazek 35)

Obr. 33 —¢islo 3 Obr. 34 —¢islo 1 Obr. 35 — pismeno Z
Metodicka poznamka aktivity:

vV

U aktivity popsanou vyse jsem zjistil, ze je vhodnéjsi ji hrat s zaky vyssich ro¢niki.
V tomto piipadé jsem aktivitu otestoval ve t¥idé 5. ro¢nika ZS s 10 divkami a 13 chlapci. Je
vhodné ze zacatku hry vzdy dévat Cisla, ¢i pismena jednodussi na vytvofeni, aby zaci véd¢li,
jak ptesné se hra hraje. Na konci aktivity jsem s zaky vyzkousel soutéz, ktery tym zadane ¢islo
vytvoti jako prvni. Zaci spolu dobie spolupracovali a vzajemné si radili, kdo si ma kam
lehnout tak, aby dali dané ¢islo nebo pismeno spravné dohromady.

Aktivita trvala celkem 4 minuty a 32 vtefin, pii které byla zmétena tepova frekvence
3 respondentti — 2 divek a 1 chlapce. Zmétené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.13.

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 98 156
Respondent 2 (divka) 96 154
Respondent 3 (divka) 98 141

Tabulka ¢€.13 — TF zaki (Cisla a pismena)
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Zastupy
Pomticky: zadné tfida: 2. az 5.
Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Zaci se voln& pohybuji ve vymezeném prostoru. PIni pohybové pokyny uéitele
(styl chtize, béhu). Ucitel kdykoli béhem hry tiké heslo ,,zastup udélejte za tim, kdo ma/mél
psa“. Vzdy ten, pro koho dané heslo plati vzpazi jednu ruku nad hlavu a Zaci pro které heslo
neplati musi vytvorit zastupy za t€émi co maji zvednutou ruku (obrazky 36, 37). Po vytvoreni
zastupi se zaci opét vraci k volnému pohybu s bézeckymi pokyny uéitele.

Priklady: ,,zastup ud¢lejte za tim, kdo ma doma kocku*
,»zastup udélejte za tim, kdo mel zlomenou ruku*
,»zastup udélejte za tim, kdo ma pouze sestru“
,»zastup udélejte za tim, kdo ma na sob¢ bile triko*

Obr. 36 — zastupy zaku Obr. 37 — zastupy zaku

Metodicka poznamka aktivity:

Vyse otestovana aktivita byla pro zaky velmi zdbavna a pro niz$i ro¢niky mize byt
zaroveti i poznavaci. Na vyu¢ovaci hoding bylo 13 divek a 11 chlapcti 1. roéniku ZS. Pfi této
aktivité mize byt vyucujici velice Kreativni a vymyslet si spoustu véci. Také je ale tfeba davat
jasné a konkrétni pokyny pro vytvoreni zastupti. VSichni Zaci byli aktivni po celou dobu trvani
aktivity.

Aktivita trvala celkem 4 minuty a 7 vtefin, pii které byla zméfena tepova frekvence 3

respondenttl - 1 divky a 2 chlapcl. Zmétené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.14.

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 104 162
Respondent 2 (chlapec) 109 161
Respondent 3 (divka) 107 155

Tabulka ¢.14 — TF zak (zéstupy)
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Sochy
Pomtcky: mice tfida: 3. az 5.
Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Zaci se volné pohybuji po vymezeném prostoru a plni pokyny uéitele jakym
zpusobem se pohybuji. Na signal slova sochy nebo pisknuti na pistalku vSichni zaci musi
zUstat stat jako sochy a nemizou se hybnout (obrazek 38).

Obmeéna: kazdy zak si vezme jeden mi¢ a po vymezeném prostoru se pohybuji
s mi¢em. U¢itel béhem hry udava styl pohybu s mic¢em a stejné jako bez mi¢e na signal uéitele
musi vSichni zaci stat jako sochy.

Piiklady pohybu s mi¢em: ,,driblujete s mi¢em v pohybu* (obréazek 39)
,,mi¢ si kutalite po zemi*
,,mi¢ si vyhazujete do vysky*
,,miC si tocCite kolem svého téla v pohybu*
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Obr. 38 — sochy Obr. 39 — Zaci dribluji s mi¢em

Metodicka poznamka aktivity:

U této otestované aktivity jsem byl ve t¥idé 4. ro¢niku ZS s poétem 8 divek a 12
chlapcii. K této aktivité se da pouzit také hudba, aby se tim trochu zpestiila atmosféra béhem
hodiny. Béhem vyucovaci hodiny, na které jsem testoval tepovou frekvenci zak, byli vSichni
zaci aktivni a §lo vidét, ze je hra velmi zajimala. Na konec aktivity jsem détem piidal
basketbalové mice, a i to détem velmi §lo. Stejn¢ jako nékteré z piredchozich her bych tuto
aktivitu doporucil dalSim ucitelim.

Aktivita trvala celkem 4 minuty a 6 vtefin, pfi které byla zmétena tepova frekvence 3
respondentti - 1 divky a 2 chlapcl. Zmétené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.15

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 99 157
Respondent 2 (divka) 109 153
Respondent 3 (divka) 106 148

Tabulka €.15 — TF zaki (sochy)
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Zivé mosty
Pomticky: zadné tfida: 2. az 5.
Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Zéci se volné pohybuji ve vymezeném prostoru. Ugitel miize b&hem jejich aktivity
ohlasit, kdo bude d¢lat zivy most. Most vypada tak, ze zdk ma ruce a nohy na zemi a je
prohnuty smérem nahoru obli¢ejem k zemi (vzpor lezmo vysazen¢) (obrazek 40). Ostatni Zaci
se snazi co nejrychleji pod kazdym mostem podlézt (obrazek 41,42). Jakmile zaci podlezou
vSechny mosty, vSichni pokracuji dale v behu.

Priklady: ,,most udélaji ti, kdo maji na sob¢ bilé triko*
,,most udélaji ti, kdo maji sestru
,,most udélaji ti, kdo maji doma psa‘
,,most udélaji ti, kdo maji radi pani ucitelku*

Obr. 40 — most

Metodicka poznamka aktivity:

Aktivitu, kterou jsem popsal vy3e jsem otestoval u zaki 2. roéniku ZS, a na vyuéovaci
hodinu pfislo 7 divek a 8 chlapcti. U této aktivity miiZze vyucujici ucitel vyuzit své kreativity
pii vybéru véci pro zéky, ktefi budou délat zivy most. Je potieba davat jasné a konkrétni
pokyny zakiim, aby spravné pochopili a hned védéli, kdo vSechno ma udélat zivy most. Také
je dulezité tici pred zacatkem aktivity, ze ten, kdo nedéla most, tak podléza pouze jeden zivy
most a pokracuje dale v pohybu a opét plni bézecké pokyny ucitele. MiiZe se stat, Ze nékteti
zaci budou chtit podlézt vice mosti.

Aktivita trvala celkem 4 minuty a 20 vtefin, pfi které byla zméfena tepova frekvence
3 respondentu - 2 divek a 1 chlapce. Zmétené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.16

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 102 157
Respondent 2 (divka) 103 158
Respondent 3 (divka) 102 161

Tabulka ¢.16 — TF zaki (Zivé mosty)
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Hazej mi¢em

Pomucky: mi¢e (1-4 volejbalové), hudba téida: 4. a 5.

Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Zaci se pohybuji volné po prostoru a libovolné si hazi mi¢em (obrazek 43).
Pocet mict je uréen ucitelem podle poctu zakl (pii vétsi poctu zakl, mizou byt i étyii mice).
Ucitel mize kdykoliv zastavit hudbu nebo pisknout na pistalku a kdo v tu chvili bude drzet
mi¢ u sebe je potrestany tkolem, ktery urcuje ucitel pred zaCatkem aktivity (3 diepy,
vyskoky...).

Obr. 43 — 74k hazi mi¢em

Metodicka poznamka aktivity:

Vyse popsana aktivita byla otestovana ve t¥idé 5. roéniku ZS v poétu 10 divek a 6
chlapci. U této aktivity jsem zjistil, ze je dobré ji za¢lenit spiSe u starSich ro¢nikti prvniho
stupné ZS, kde uz Zaci nemaji problém fici, na koho hazi mi¢, a také nemaji zadny problém
mi¢ chytit, coz je u této aktivity nezbytné. Také jsem u této aktivity pochytil, Ze je pro déti
téz81 soustredit se na bézecké pokyny ucitele a zaroven vnimat chytani mice.

Aktivita trvala celkem 4 minuty a 35 vtefin, pti které¢ byla zmétena tepova frekvence
3 respondentti — 2 divek a 1 chlapce. Zmétené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.17.

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 115 151
Respondent 2 (divka) 110 153
Respondent 3 (divka) 113 158

Tabulka ¢.17 — TF zakt (hazej mic)
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Kamen, nuzky, papir
Pomticky: zadné tfida: 2. az 5.
Misto: vymezena pulka télocvicny

Popis: Zaci se volné pohybuji po jedné poloving hii§té a plni bdZecké pokyny ugitele
(b&h bokem, na jedné noze, poskoky). U¢itel dava signal tim, Ze fekne ,,hra*. Z&ci si musi co
nejrychleji najit druhého do dvojice a hraji hru ,.kamen, niizky, papir* (obrézek 44). Zaci, si
vzdy stiihaji jen s jednim spoluzakem (obrazek 45). Zak, ktery prohraje, musi bézet na druhy
konec hiisté (obrazek 46), tam splnit trest (dfepy, vyskoky atd.), a pak mize zpét na hraci
polovinu hfisté.

Obr. 46 — nékteii zaci bézi splnit trest

Metodicka poznamka aktivity:

Vyse uvedenou aktivitu jsem otestoval ve t¥idé 5. roéniku ZS v poétu 11 divek a 10
chlapcii. Zaci od predstaveni hry védéli, co je bude &ekat, protoze vsichni védéli, co si pod
hrou ,,kdmen, nlizky, papir* pfedstavit. Dilezita véc pro hladsi pribch hry je dlrazné pti
vysvétleni hry fict, Ze vZdy si Zaci zahraji pouze s jednou a poté pokracuji v béhu a opét plni
pokyny ucitele. Aktiva je vhodna na zahiati organismu.

Aktivita trvala celkem 4 minuty a 42 vtefin, pfi které byla zméfena tepova frekvence
3 respondentti - 1 divky a 2 chlapcli. Zméfené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.18.

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 108 161
Respondent 2 (chlapec) 109 160
Respondent 3 (divka) 102 153

Tabulka ¢€.18 — TF zakt (kamen, nlizky, papir)
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Rychle se dotkni
Pomiicky: zadné (mtzou byt, lavicky, zidle, zebtiny aj.) tfida: 1. az 5.
Misto: télocvi¢na, venkovni hiisté

Popis: Zaci se pohybuji voln& po vymezeném prostoru a plni bézecké pokyny uditele.
Ucitel kdykoliv béhem hry muze fict pokyn a Zaci se musi co nejrychleji dostat k danému
predmétu. Pokyn k samotné hie zni napf.: ,,VSechny déti se dotknou Zebfin.
“Zaci vybihaji smérem k Zebfinam a dotykaji se jich.

Ptiklady: ,,VSechny déti se dotknou lavicky.*
,,VSechny déti se dotknou pani uéitelky.* (obrazek 47)
,»VSechny déti se dotknou stény.*
,,VSechny déti se dotknou duchny.* (obréazek 48)
,»Vsechny déti se dotknou zluté mety.* (obrazek 49)

b8 LW?‘BEN.“ A | i
Obr. 47 — pani ucitelky Obr. 48 — modré duchny Obr. 49 — 7luté mety

Metodicka poznamka aktivity:

Vyse popsana aktivita byla mnou otestovana ve tfidé 5. roéniku ZS v poétu 6
divek a 10 chlapct. K této aktivité mize vyucujici pouzit nacini, které je jiz na miste, kde
bude hra probihat nebo je dobré si na vyu€ovaci hodinu ptipravit n€kolik barevnych met a
rozprostiit je po hernim poli. Aktivitu lze také obohatit o soutézni nasazeni a ten, kdo bude u
daného pfedmétu jako posledni splni trest, ktery pfedem urci vyucujici ucitel.

Aktivita trvala celkem 3 minuty a 58 vtefin, pfi které byla zméfena tepova frekvence
3 respondentti - 1 divky a 2 chlapcti. Zméfené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.19.

TF pred aktivitou TF po aktivite
Respondent 1 (chlapec) 98 156
Respondent 2 (chlapec) 109 151
Respondent 3 (divka) 107 141

Tabulka ¢.19 — TF zak (rychle se dotkni)
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Barevne kameny
Pomucky: barevné mety téida: 5.
Misto: télocvi¢na s ¢arami na zemi

Popis: Zaci se volné pohybuji v t&locviéné pouze po darach na zemi, na kterych jsou
libovolné polozené barevné mety (kameny). Jakmile zak narazi na jeden z kamenti, musi splnit
zadany Ukol podle barvy mety

Piiklady: modra — vyskok snozmo, vyskok z pravé nohy
zluta — diep, vyskok z levé nohy
éervend — obéhnout metu dokola, leh na bficho

Obr. 50 — zak déla dfep  Obr. 51 — zaci se pohybuji pouze po ¢arach

Metodicka poznamka aktivity:

Vyse popsana aktivita byla mnou otestovana ve t¥idé 1. ro¢niku ZS v poétu 7 divek a
12 chlapcu. Aktivita je vhodné&jsi pro vyssi ro¢niky. Béhem mé vyucovaci hodiny se Zaci po
¢arach pohybovali pifevazné chiizi, coz nebylo ucelem aktivity. Je nutné podotknout, Zze jsem
nevhodné zvolil poéet barevnych met, u kterych méli Zaci prvniho roéniku ZS problém si
zapamatovat, jaky cvik, se u dané mety provadi. Je tedy tieba zvolit mensi pocet met. Aktivita
trvala 4 minuty a 12 vtefin.

Aktivita trvala celkem 4 minuty a 12 vtefin, pfi které byla zméfena tepova frekvence

3 respondentti — 2 divek a 1 chlapce. Zméfené tepové frekvence jsou uvedeny nize v tabulce
¢.20.

TF pied aktivitou TF po aktivité
Respondent 1 (chlapec) 109 145
Respondent 2 (divka) 107 147
Respondent 3 (divka) 103 149

Tabulka ¢.20 — TF zakl (barevné kameny)
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6 Diskuse

1 teoreticka ¢ast

V teoretické ¢asti moji bakalafské prace jsem se pokusil vystihnout vyznam
pohybové aktivity piedevsim v rus$né ¢asti télesné vychovy. Bakalarskou praci jsem doplnil 0
praktickou metodiku formou realizace pohybovych aktivit doplnénou fotodokumentaci, ktera
by mohla slouzit jako inspira¢ni material pro vedeni rusné ¢asti hodiny télesné vychovy.

2 Realizace pohybovych aktivit

K vypracovani své bakalai'ské prace jsem vytvoril zasobnik pohybovych aktivit
a pohybovych cviceni pro rusnou ¢ast télesné vychovy. Po konzultaci s vedouci prace jsem
vytvoiené pohybové aktivity realizoval na 26. ZS v Plzni a ZS Komenského v Domazlicich
na zacich od 1. do 5. tiidy. JelikoZ jsem se s uciteli zakladnich $kol domluvil na vyzkouseni
aktivit v hodinach, které byly pro déti ,,voIn&jsi*, mohl jsem v jedné hodin¢ zrealizovat pouze
jednu aktivitu z mého zésobniku, a to z divodu jasného rozliSeni tepovych frekvenci pied

zaCatkem a po ukonceni testované aktivity.

Kazdou hru jsem realizoval vzdy na jiné tiidé po konzultaci s vyuéujicim kvili
spravnému vybrani aktivity dle poctu zakt, pohlavi ¢i v€ku. Pred aktivitami tfi vybrani Zaci
obdrzeli hodinky na méfeni tepova frekvence. Tyto tii zaky jsem nikdy nepodnécoval k vyssi
nebo naopak mensi pohybové aktivité. Thned po skonceni aktivit jsem si od zaki zjistil
naméfenou minutovou tepovou frekvenci a tu nasledné zapsal. Se vSemi zaky a ucitelem tfidy
jsem vzdy na konci vyucovaci jednotky zhodnotil, co by na konkrétni aktivité zménili, ¢i co
naopak ocenili. Beéhem dvaceti aktivit byla vytvofena fotodokumentace, kterou jsem provadél
osobng.

Nize uvedené grafy znazornuji rozdily v tepové frekvenci s ohledem na pohlavi.
Hodinky obdrzeli vzdy tii respondenti, a to pokazdé s rozdilnym poétem divek a chlapct, tedy
v néjaké aktivité byli respondenti dva chlapci a jedna divka a u jiné aktivity byli respondenti
dvé divky a jeden chlapec. Z tohoto divodi jsou hodnoty pievazujiciho pohlavi
zpramerovany.
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Tepova frekvence pred aktivitou
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Realizace nebyla jednoducha, obzvlast kdyz jsem byl pokazdé s jinou tfidou a zaky
jsem neznal. Bylo zapotiebi vybrat vhodnou aktivitu, velikost hii§t€¢ a ostatni ovliviujici
faktory pro jednotlivou tfidu dle v€ku ¢i pohlavi. U nékterych tfid, bylo zapotiebi dikladng;si
vysvétleni aktivit, coZ znamenalo ztratu motivace. V tomto sméru bylo nejtézsi spolupracovat
s tieti tfidou ZS v Plzni.

42



3 Pohybové aktivity

Aktivity s zaky probéhly vétsinou pomérné snadno, az na par vyjimek urcitych
aktivit nebo nékterych zaka ve vybranych tiidach, ktefi potfebovali dikladnéjsi vysvétleni.
Obcas se mi stalo, Ze v pribéhu aktivity za mnou piiSel zak nebo zakyné s dotazem ohledné
pravidel hry. S timto faktorem jsem pocital, at’ uz to bylo z divodu mého Spatného vysvétleni
nebo samotné obtiznosti aktivity.

Z mého pozorovéni jsem také zjistil, Ze pro zaky 1. stupné ZS je vhodné pohybovym
aktivitam davat vtipné nebo pro né neobvyklé nazvy. Piikladem jsou hry s ndzvem
McDonald’s, Zviteci farma, Vysavani, Zivé mosty. Z4ci do tfetiho ro¢niku zakladni Skoly
jsou vice motivovani uz jen diky vtipnému nazvu samotné hry.
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7 Zavér

Cilem této prace bylo vytvofit zasobnik 20 pohybovych aktivit pro rusnou cast télesné
vychovy pro déti mladsiho Skolniho v€ku a jejich realizace. Navrhy pohybovych aktivit byly
uskuteénény na zakladé sbéru a analyzy literatury, konzultace s vedouci bakalaiské prace a
mych postiehtt od rtznych uéitelt, ktefi vyucuji télesnou vychovu na zakladni Skole.
Realizace probéhla na 26. ZS v Plzni a ZS Komenského v Domazlicich.

Ukoly, které byly zadané na zaatku bakalaiské prace byly splnény. Vzniklo 20
pohybovych aktivit vhodnych do rusné ¢asti télesné vychovy. Kazda pohybova aktivita se
sklada z nazvu pohybové hry, potfebnych pomtcek k realizaci, doporu¢eného mista, popisu
hry a fotodokumentace z pritbéhu aktivit. Realizace pohybovych aktivit probéhla z vétsi ¢asti
bez problému, zaci se zapojili do vybranych pohybovych aktivit a pohybova cviceni je z vétsi
casti bavila.

Vé&iim, ze pohybové aktivity budou bavit 7aky nejen na 26. ZS v Plzni a ZS v
Domazlicich, ale i na jinych Skolach a budou pomahat ulitelim vytvofit zajimavejsi a
obménénou hodinu télesné vychovy. Pomoci her bychom se méli snazit rozvijet zajem o
pohybovou aktivitu u zakt ve Skole i mimo ni. Tato bakalafska prace mize slouzit také jen
jako inspirace ucitelim nebo trenériim kolektivnich sportd pro vylepSeni a vytvofeni novych
pohybovych her.

Béhem svého vyzkumu jsem zjistil, které z vybranych pohybovych aktivit jsou vhodné
pro zafazeni do rusné ¢asti télesné vychovy a které nikoli. U nevhodnych aktivit se neprojevila
znatelna zvySend tepova frekvence a dle toho soudim, ze zaci nedosahli spravného zahtati
pied hlavni ¢asti vyukové jednotky.

44



8 Pouzita literatura

1.

10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.

ANTONOWSKY, Aron, 1993. The structure and properties of the Sense of
Coherence Scale. Social Science and Medicine, 36, s. 725-733

DVORAKOVA, Hana a Zdeitka ENGELTHALEROVA. 2017. Télesnd vychova
na 1. stupni zdkladni skoly. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum,
ISBN 978-80-246-3308-4.

DVORAKOVA, Hana. 2002. Pohybem a hrou rozvijime osobnost ditéte: [télesnd
vychova ve vzdélavacim programu materské skoly]. Praha: Portal, ISBN 80-7178-
693-4.

DVORAKOVA, Hana. 2012. Skoldci v pohybu: télesnd vychova v praxi. Praha:
Grada, D¢éti a sport. ISBN 978-80-247-3733-1.

KRISTOFIC, Jaroslav. 2006. Pohybovd piiprava déti. Praha: Grada, Déti a sport.
ISBN 80-247-1636-4.

KUCERA, Miroslav, Pavel KOLAR a Ivan DYLEVSKY. 2011. Dizé, sport a
zdravi. Praha: Galén, ISBN 978-80-726-2712-7.

LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. 2006. Vyvojova psychologie. 2.,
aktualiz. vyd. Praha: Grada, Psyché (Grada). ISBN 8024712849

LIBA, Josef, 1996. Didaktika telesnej a Sportovej vychovy Ziakov mladSieho
Skolského veku. Presov: Univerzita P. J. Safarika v Kogiciach, ISBN 80-7097-323-
4

MIKLANKOVA, Ludmila. 2006. Télesnd vychova na 1.stupni zdkladnich skol. 2.
vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, ISBN 80-244-1301-9.

MANAK, Josef a Vlastimil SVEC. 2003. Vyukové metody. Brno: Paido, ISBN
8073150395.

MEKOTA, Karel a Roman CUBEREK. 2007. Pohybové dovednosti — cinnosti —
vykony. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, ISBN 978-80-244-1728-8
MATEJCEK, Zdendk. 2017. Rodice a déti. Tieti upravené vydani. Praha:
Vysehrad, ISBN 978-80-7429-797-7.

NEUMAN, J. 1998. Dobrodruzné hry a cviceni v prirodeé. 1. vyd. Praha: Portal.
ISBN 80-7178-218-1

PERIC, Tomas. 2004. Sportovni piiiprava déti. Praha: Grada Publishing
POLAKOVA, Petra. 2019. Jak rozvijet pohyb, emoce a smysly: pozorné a
spokojené dite. Praha: Grada, ISBN 978-80-271-0760-5.

RYCHTECKY, Antonin a Pavel TILINGER. 2017. Zivotni styl ceské mlddeze:
pohybova aktivita, standardy a normy motorické vykonosti. Praha: Univerzita
Karlova, nakladatelstvi Karolinum, ISBN 9788024637464.

SEKOT, Ales. 2015. Pohybové aktivity pohledem sociologie. Brno: Masarykova
univerzita. ISBN 978-80-210-7918-2

SEBRLE, Zdengk. a KOL. 1995. Didaktika skolni télesné vychovy déti mladsiho
skolniho véku. Ceské Bud&jovice: Pedagogicka fakulta

VAGNEROVA, Marie a Lidka LISA. 2021. VWvojovd psychologie: détstvi a
dospivani. Vydani treti, prepracované a doplnéné. Praha: Univerzita Karlova,
nakladatelstvi Karolinum, ISBN 978-80-246-4961-0.

VILIMOVA, Vlasta. 2002. Didaktika télesné vychovy. I vyd. Brno: Paido, ISBN
80-7315-033-6.

45



Internetoveé zdroje:

1. Pohybova aktivita a zdravi » Linkos.cz. Linkos: Ceska onkologicka spoleénost
Ceské 1ékaiské spoleénosti J. E. Purkyné » Linkos.cz [online]. Copyright ©
2022 COS CLS JEP. Dostupné z: https://www.linkos.cz/lekar-a-
multidisciplinarni-tym/kongresy/po-kongresu/databaze-tuzemskych-
onkologickych-konferencnich-abstrakt/pohybova-aktivita-a-zdravi/

2. Pohybova aktivita. MojeMedicina.cz: portal pro zdravi [online]. Copyright ©
2022 Roche Czech Republic. Dostupné z.
https://www.mojemedicina.cz/pruvodcepacienta/diagnozy/obezita/
hubnuti/pohybova-aktivita.html

3. Ramcovy vzdé¢lavaci program pro zakladni vzdélani. 2021. http://archiv-
nuv.npi.cz/t/rvp-pro-zakladni-vzdelavani.html

46


https://www.linkos.cz/lekar-a-multidisciplinarni-tym/kongresy/po-kongresu/databaze-tuzemskych-onkologickych-konferencnich-abstrakt/pohybova-aktivita-a-zdravi/
https://www.linkos.cz/lekar-a-multidisciplinarni-tym/kongresy/po-kongresu/databaze-tuzemskych-onkologickych-konferencnich-abstrakt/pohybova-aktivita-a-zdravi/
https://www.linkos.cz/lekar-a-multidisciplinarni-tym/kongresy/po-kongresu/databaze-tuzemskych-onkologickych-konferencnich-abstrakt/pohybova-aktivita-a-zdravi/
https://www.mojemedicina.cz/pruvodcepacienta/diagnozy/obezita/%20hubnuti/pohybova-aktivita.html
https://www.mojemedicina.cz/pruvodcepacienta/diagnozy/obezita/%20hubnuti/pohybova-aktivita.html
http://archiv-nuv.npi.cz/t/rvp-pro-zakladni-vzdelavani.html
http://archiv-nuv.npi.cz/t/rvp-pro-zakladni-vzdelavani.html

9 Resume, Summary

Bakalai'skd prace byla zaméfena na vytvoieni a realizaci pohybovych aktivit do rusné
Casti vyuCovaci jednotky télesné vychovy. Aktivity byly ptizpisobené détem mladsiho
Skolniho véku. Cilem bylo zjistit, zda jsou zvolené aktivity vhodné do rusné ¢asti télesné
vychovy. Béhem vyzkumu bylo zjisténo, Ze ne vSechny aktivity je zahodno vyuzivat v rusné
casti telesné vychovy, jelikoz se u nékterych respondentli neprojevila zvySend tepova
frekvence po ukonceni konkrétni aktivity.
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