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1 Uvod

V soucasné¢ dobé je pro mnoho déti povinnad télesnd vychova jedina moznost
pohybové aktivity po cely tyden. Pro vétsi motivaci zaka Kk vétsi pohybové aktivité, je
nutné, aby vyucovaci hodiny télesné vychovy byly co nejzajimavéjsi a nejriznorodéjsi.
Vhodnou motivaci mizeme ovlivnit velké mnozstvi zakt a zvysit jejich pohybovou
aktivitu nejen ve Skole, ale hlavné v jejich volném case. Jednou z moznosti, jak zpesttit
vyuCovaci hodinu je vyuziti variabilnich provozi, které nejsou béznou soucasti vyuky.
Variabilni provozy mizeme pouZit jak pro zaky zakladnich Skol, tak pro zaky stfednich a
vysokych skol. Rozviji u zakli samostatnost, spolupraci, zodpovédnost a zéaroven tyto

vlastnosti propojuji s pohybovou aktivitou.

Variabilnim provozem rozumime takové uspofaddni vychovné- vzdélavaciho
procesu, pfi némz zaci rychle stfidaji stanovisté a télesna cviceni, zaméfend predevsim na
rozvoj telesnych dovednosti. (Rychtecky , Fialovd 1995). Variabilni cviceni jsou
organizovana jako cviceni malych skupin nebo jednotlivcl, ktefi prochdzeji predem
pfipravend stanovisté, na kterych plni dané ukoly pfi upeviiovani pohybovych dovednosti.
Touto formou procvicujeme cviceni zndma, u kterych byly jiz odstranény podstatné chyby
a je mald pravdépodobnost, ze Castym opakovanim by doslo k upevnéni chybného
provadéni. (Sykora, Kostkova a kol. 1985). Problematikou variabilnich provozl se také
zabyva Mgr. Ilona Kolovskd, vedouci mé diplomové prace, jejiz pfispévky miizeme
sledovat na internetovém portdlu RVP. Zabyva se sestavovanim variabilnich provozi a
jejich organizaci ve vyucovacich jednotkach télesné vychovy na 1. stupni zakladnich skol.
Dale v jejich ptispévcich nalezneme konkrétni ptiklady variabilnich provozl zamétenych
na zdokonalovani atletickych a gymnastickych dovednosti a dovednosti vyuZzivanych ve

sportovnich hrach.

Vyhody variabilnich provozi jsou nesporné. Zameéstnavaji vSechny zaky a jsou zde
dodrZzované urcité zasady. Tim, Ze dané pohybové cinnosti zaci jiz zvladaji, dochazi
K jejich fixaci a automatizaci. Zaci cviéi v kratkych intervalech, kdy mohou do provadéné
¢innosti vlozit velké Gsili a pfi pfechodu na dalsi stanovisté¢ maji pfesn¢ stanovenou pauzu.
Na stanovistich jsou stiidany velké svalové skupiny a stejné tak je rozdilnd intenzita
cviCeni. Po cviceni velice narocném se stfida cvi¢eni méné narocné. Variabilni provozy

pfispivaji k rozvoji samostatnosti Zakl. Soucasti kazdého stanovisté je tkolova karta, kde



je vysvétleno, co ma zak délat, popt. z jakych cvikl si na stanovisti miize vybrat. Mnoho
stanovist ma navic ukolovou Kartu s nabidkou, coz je vyhoda hlavné proto, ze si zaci podle

svych schopnosti a dovednosti mohou vybrat cvi¢eni méné naro¢na a vice narocna.

Variabilni provozy nerozviji pouze samostatnost zakii pii hodinach télesné
vychovy, ale 1 spolupraci, kdy si zaci cviCici ve dvojicich musi vychazet vstiic a

komunikovat mezi sebou.



2 Cile, ukoly

Cilem diplomové prace je navrzeni variabilnich provozii pro zaky stfednich s$kol
zafazenych do riznych tematickych celki a jejich néslednéd realizace na Gymnaziu a
sttedni odborné Skole v ASi. Realizace prob¢hne u studentek kvinty a sexty gymndazia a

studentek 1. a 2. ro¢niku stiedni odborné skoly.
Ukoly:

e Studium literatury tykajici se dané problematiky

e Seznameni se s ,,Ramcovym vzdélavacim programem pro gymnazia“

e Vybér vhodnych cvikli a jejich organizace, modifikace, poptipad¢ zlehceni ¢i
ztizeni v pribéhu vyucovaci jednotky a navrhnuti planu variabilnich provozii

e Realizace jednotlivych variabilnich provozii na Gymnaziu a stiedni odborné skole
VvV ASi

e Fotodokumentace

e Konecéné zpracovani diplomové prace



3 Teoreticka vychodiska

3.1 Organizacni formy v télesné vychové podle Rychteckého, Fialové
(1998)

Organizacni formu definuji autofi jako ,,vnéj$i uspotfaddani organiza¢nich podminek

vyucovani, v nichz se realizuje vychovné- vzdelavaci proces. (Rychtecky, Fialova, 1998).

Déleni organizac¢nich forem:

e Povinné ¢innosti
e Nepovinné ¢innosti
e Doplitkové ¢innosti

e Z34mové Cinnosti

1) Povinné ¢innosti

Mezi povinné organizacni formy patii: vyucovaci jednotka, vychova v ptirod€, zdravotni

télesnd vychova a plavecky vycvik, sportovni kurzy a lyzatské zajezdy.

a) Vyucovaci jednotka télesné vychovy je zakladni organiza¢ni forma povinného
predmétu télesna vychova v rozsahu 45 minut minimélné 2x do tydne.

b) Obsahem vychovy v pfirodé je aplikace pohybovych ¢innosti v ptirodnim
prostfedi s vyuzitim znalosti a dovednosti z jinych pfedméti. Vyuka v pfirodé
je doporucena v rozsahu 3- 4x po 60 minutach v roce.

C) Zdravotni télesna vychova je urCena pro zdravotné oslabené zaky v rozsahu 2
vyucovacich jednotek tydné.

d) Plavecky vycvik, sportovni kurzy a lyzatské zajezdy byvaly povinné, dnes jsou

pouze doporucovany, zaci nemohou byt k t¢asti nuceni.
2) Nepovinné ¢innosti

Nepovinné predméty nabizi zakim Skola a zaci si tyto predmeéty voli sami v rozsahu 2

vyucovacich jednotek.



3) Dopliikové ¢innosti

Doplitkové ¢innosti jsou vymezeny jako pohybové rekreacni programy. Zahrnuji cviceni
V hodinach jinych pfedmétii, pohybové rekreacni piestavky a rekreacni cvieni v jiném

volném cCase zak.
4) Zajmové ¢innosti

Do skupiny zajmovych cinnosti fadime Skolni sportovni kluby, zdjmové krouzky,

jednorazové soutéze, kurzy, veiejna vystoupeni, zajezdy, vylety atd.
(Rychtecky, Fialova 1998)

3. 2 Organizacni formy v télesné vychové podle Kostkové (1985)

Ukoly vyucovaciho procesu jsou uskutectiovany v riznych organizacnich formach, které

uréuji:

e podminky- typ Skoly, zafazeni ptedmétu do ucebniho planu, ro¢ni obdobi, zafizeni
a vybaveni cvi¢ebnich prostord, télovychovna tradice Skoly, zatazeni do rozvrhu
apod.

e obsah- napt. druh a zamé&feni pohybové ¢innosti, faze uceni, teoretické téma

e uroven ucitele- vSeobecné a odborné znalosti a dovednosti, schopnost motivovat
zaky k ¢innosti, tvofivost, organizacni vyspélost apod.

e GUroven zakd- ve&k, uroven zdatnosti, aktivita, rozsah a hloubka osvojenych
dovednosti a znalosti, kazen, pevnost kolektivu, schopnost anticipace stanovenych

cilt apod.

Jejich funkce v komplexu pojeti télovychovného procesu je rizna a lze je roz¢lenit do

n¢kolika skupin:

e vyucovaci jednotky (hodiny télesné vychovy)
e drobné formy prace

e soutéze

e vefejna vystoupeni

e vychovné vycvikové lyzatské zdjezdy

e organizacni formy turistickych ¢innosti.
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Drobné formy prace jsou zafazovany do denniho rozvrhu zéka jako kratka 3- 15 minutova
cviCeni. Jsou zaméfeny zdravotné, vzhledem k charakteristice pfevazujici ¢innosti zaku i
kompenzacné. Jejich vyuziti je doporucovano, jsou-li pro provedeni vhodné podminky.
Obsahem cviceni ptfed vyuCovanim a télovychovnych chvilek jsou vybrand cviceni
gymnasticka, ktera podporuji spravné drzeni t¢la, odstraiiuji mistni inavu a zménou rytmu
pohybu pfispivaji k aktivizaci pozornosti zakl. Pro rekreacni vyuziti hlavni prestavky
volime vedle cviceni gymnastickych i chlizi a spontdnni pohybovou ¢innost véetné her

V prostorach, které jsou zvlasté urceny.

Soutéze jsou vysoce emocionalni a vychovnou formou télovychovného procesu, spojenou
s vykonnostni motivaci zakl. Jejich obsah a organizace jsou podiizeny mistnim
podminkam, sportovnim tradicim Skoly i aktuadlnimu zajmu 74kt o urcitou sportovni
ginnost. Utast zakll v soutéZich a jejich umisténi je uréitou formou kontroly dosazené
urovné vysledkd vyucovaciho procesu, piispiva k upeviiovani védomi nalezitosti ke
kolektivu tfidy a Skoly a je cennym zdrojem podnétii pro rozvoj tviiréi aktivity ucitele i
zaki, kterou lze uplatnit pfi vyuce i pii zajisStovani zajmové télovychovné a sportovni

¢innosti ve Skole.

Vetejna télovychovna vystoupeni jsou vyznamnym projevem spojeni $koly s vefejnosti.
Jsou vétSinou pofadana pifi vyznamnych udéalostech, na kterych se Skola podili. Vetejna
vystoupeni musi byt vZdy dobie obsahové a organizané zajiSt€na piimou spolupraci

ucitele télesné vychovy a skupin zakd.

(Kostkova 1985)
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3. 3 Vyucovaci jednotka

Vyucovaci jednotka je zdkladni organizacni formou vychovné vzdélavaci prace ve skole.
Jeji ukoly jsou stanoveny z hlediska dlouhodobych cili vyuc¢ovaciho procesu a konkrétné
dany ukolem urcitého cyklu vyucovani a specificky ukolem, ktery je tfeba v dané¢ hodin¢
splnit. Vyucovaci jednotka je proto vzdy spojena s piedchazejici ¢innosti zaku, plni ur€ity
ukol a ptripravuje ¢innost nasledujici. Hodina télesné vychovy ve skole je casoveé vymezena
dobou 45 minut. Je zafazena do rozvrhu vyucovani a probihd v prostiedi, které¢ odpovida
pozadavkim uciva vyucovaci hodiny. Vyucovaci hodina je v soucasném pojeti formou,
jejiz struktura se dynamicky obmeénuje Cinnosti ucitele a zaka. V soucasné dob¢ je typicky
odklon od striktné vymezeného fazeni uciva a zvyraziuje se funkéni struktura hodiny, tj.
podiizeni se tkolim hodiny ve spojeni s obecnym vyucovacim cilem. Vn&j$im znakem
vyucovaci hodiny je jeji stavba, tj. proporce jednotlivych ¢asti, jejichz kol je formovan
(napf. ukol Gvodni ¢asti hodiny je sezndmeni s tkolem hodiny, navozeni vhodné pracovni
atmosféry, zahtati organismu) nebo vyplyva z fazeni uciva (cvi¢eni pofadova, béh, lehké
cvieni nohou atd.). Stavba hodiny je zdkladnim voditkem pro ucitele, jak plnit Gcelné
ukoly vyucovéni télesné vychové. Rozdéleni na ¢asti nebo tazeni cvikll v ur€itém potadi

rrrrr

odpovidajicich metod a forem fizeni.

(Kostkova 1985)
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3.4 Vyucovaci jednotka a jeji struktura

Predmét télesnd vychova je uréen vSem zakiim ve vSech ro¢nicich, zakiim se zdravotnim
oslabenim pak s pfislusSnym omezenim nebo upravou cinnosti. Zakladni organizacni
formou povinného pfedmétu je vyucovaci jednotka v rozsahu 45 minut. V minimalnim
ucebnim planu vSech ro¢nika jsou zarazeny 2 vyucCovaci jednotky povinného predmétu
TV. Treti vyuCovaci jednotku TV je doporuceno realizovat tam, kde jsou pro to vhodné

podminky. (Fialova 1995)
Struktura vyucovaci jednotky télesné vychovy:

3.4.1 Uvodni ¢ast
Uvadi zéky do vyucovaci jednotky po strance télesné i psychické. Doba trvani Gvodni ¢asti

je 3- 6 minut, je zavisla na: délce vyucovaci jednotky, obsahu uvodni ¢asti, cile a obsahu
dalsich casti vyucovaci jednotky, psychickém stavu zakd, fyziologické naro¢nosti rusné

¢ast vyucovaci jednotky, pocasi a teplot¢.

Ukoly uvodni &asti:

a) organizac¢ni kol

- zah4jit vyuCovaci jednotku nastupem

- provést evidenci

b) vychovny tikol

- ukéaznit zZaky

- vytknout vychovny cil, pro jehoZ plnéni je tieba, aby s nim byli zaci seznameni)
c) diagnosticky ukol

- zjistit informace nutné pro uspesny pritbéh vyucovaci jednotky

- podle vnéjSich ptiznaki zjistit momentalni télesny a psychicky stav zakt
- zkontrolovat splnéni ptipadnych kol z minulé vyucovaci jednotky

- zkontrolovat plnéni povinnosti ,,sluzby*

13



d) vzdélavaci ukol
- vytknout jasny a konkrétni cil vyuCovaci jednotky a ukoly z n¢j vyplyvajici
- zlepSovat potradovou ptipravu zakl
- rozSifovat zasobnik cviceni pro rusnou cast
e) zdravotni tikol
- zkontrolovat plnéni hygienickych a bezpecnostnich pozadavki
- zkontrolovat spravné drzeni téla pfi nastupu
- ptipravit zaky po strance fyziologické na télesnou zatéz
- kompenzovat piedchézejici jednostranné zaméstnani zaka
) psychologicky ukol
- odreagovani zakti od piedchozich skolnich povinnosti
- motivovat zaky
- navodit dobrou naladu, pracovni atmosféru, psychickou pfipravenost
VNITRN{ STRUKTURA UVODNI CASTI
1) ¢ast organizacni
e Nastup

- pohybovy tvar pfizpisobujeme rychlému a plynulému piechodu do rusné casti (fada,

dvojtad apod.)
- pti vlastnim nastupu je vhodné uplatiiovat autoritativnéjsi ptistup k zakiim
- pozdravem (hlaSenim) zah4jime vyu€ovaci jednotku TV

- muzeme zvolit 1 voln€j§i a méné autoritativni zahgjeni vyucovaci jednotky (sed
v palkruhu, na lavickach)- vybér podle motivace, navozeni atmosféry, obsahu vyucovaci

jednotky apod. Vzdy by vSak mély byt dodrzeny nésledujici ¢innosti ucitele.
e Dalsi ¢innosti ucitele:

14



- kontrola pozadavkl a evidence
- vyty€eni cilti vyucovaci jednotky a seznameni s obsahem

- kontrola vhodného cviebniho uboru, upozornéni na odloZeni hodinek, fetizkt, naramka

apod.
- motivace zaku

ro~r

- zajistit ndhradni program pro necvicici zaky (pomoc pfi piipravé nacini a naradi, pti

zachran¢ a dopomoci, jako pomocni rozhod¢i, Casoméfici apod.)
2) ¢ast rusna
e Fyziologicky vyznam:
- zahtati a zapracovani organismu
- efektivni pferozdélovani krve k orgdntim a tkdnim
- roz$ifeni kapilar a otevieni krevniho fecisté ve svalech
- postupné zvyseni tepové a dechové frekvence
e (Obsahova népln a vedeni:
- délka trvani: 1/10 celkového ¢asu vyucovaci jednotky i s organiza¢ni ¢asti (2-4 minuty)

- jednoduché pohybové cinnosti (cviceni uzitd- chiize, béh, lezeni, cval, hazeni, chytani

apod.)
- manipulace se zvolenym nacinim tradi¢nim i netradicnim
- prekonavani nafadi- pfelézani, podlézani, obihani atd. s ohledem na zasady bezpec¢nosti

- rovnomérné zatéZzovani hornich a dolnich koncetin, celého trupu, uvoliiovani patete a

kloubnich struktur
- stfidani poloh vertikélnich a horizontalnich

- nezafazujeme honicky a soutéZe (nejednd se o postupné zatéZovani, honicky slouZzi

k rozvoji rychlostnich schopnosti, jejichz rozvoj je doporucovan az v hlavni ¢asti)

15



- moznost zafazovat jednoduché pohybové hry s odpovidajici intenzitou zatizeni, nutné

zapojeni vSech zaki
- vzhledem ke kladnému emocialnimu puisobeni ¢asto vyuzivame hudebni doprovod

3. 4. 2 Priipravna cast
e Fyziologicky vyznam:

- piiprava organismu na zatizeni v hlavni ¢asti vyu€ovaci jednotky

- vSestranna piiprava pohybového aparatu, rozvoj kloubni pohyblivosti, motoricko-

funk¢ni pfiprava organismu
- uvolnéni kloubnich struktur, mobiliza¢ni cviceni (pokud k tomu nedoslo v rusné casti)
- protahovani svall tonickych, aktivace (tonizace) svali fazickych

e (Obsahova népln a vedeni:

- pohybové ¢innost s ucelnym dévkovanim a opakovdnim s ohledem na dalSi casti

vyucovaci jednotky

- prednostni rozcviceni velkych svalovych skupin, od centra k periferii, s ohledem na

spravné drzeni téla
- cviceni uvoliovaci, protahovaci a posilovaci (tonizacni)
- polohy nizké, stabilni, ptesné zdkladni polohy
- cvi€eni od poloh nizkych k vys§im, tzn. od poloh jednodussich ke slozitéj$im
- pestie, s vyuZitim nacini a naradi
-individudlni cvi¢ebni rytmus- dechovy rytmus
e Vedeni priipravné ¢asti z pohledu ucitele:

- pecliva racionalni pfiprava- obmény obsahu, ne stereotyp

- potfadi cviki- funkéné logickd posloupnost, cviky komplexni, plynulé navazovani na

pfedchozi kone¢nou polohu
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- vytvofeni spravné pohybové piedstavy- ndzvoslovny popis, vyklad spojeny se spravnou a
nazornou zrcadlovou ukdzkou, zpétnd vazba- opravovani chyb, vhodné tempo, intenzita

hlasu

- spravné prostorové rozestaveni- postaveni ucitele (kombinace Celem, bokem, zady),

adekvatni vzdalenost mezi cvicenci
- obména didaktického fidiciho stylu

- nejCastéji vyuzivame hromadnou didakticko- organizani formu prace (nevhodné je

uspotadani zaki do kruhu)

- motivace- nacini, natadi, hudba, hry, cvi¢eni dvojic, skupin, pochvala, vzajemna pomoc,

pestrost, zpétna vazba

3. 4. 3 Hlavni cast
Doba trvani hlavni ¢asti: 20- 30 minut. Je zavisla na délce a obsahu vyucovaci jednotky,

mentalnim fyzickém a psychickém stavu zaki a vnéjSich podminkach.
Ukoly hlavni ¢asti:

a) vychovny tkol

- vypéstovat kladny vztah k télocviéné aktivité a télesné kultute

- navyky spravného a ticelného jednani

- rozvoj pozitivnich vlastnosti osobnosti, pfedevsim moralnich a volnich
- spravny postoj zaki ke zdravi, k vlastnimu vSestrannému rozvoji

- vytvoifeni dobrého sportovniho kolektivu, vhodné mezilidské vztahy
- uvédomélé chovani, dodrzovani pravidel

- aktivni uplatnovani dovednosti, navykt, védomosti

- schopnost samostatné a tvofivé ¢innosti

b) vzdélavaci ukol

- rozvoj pohybovych schopnosti
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- nacvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti

- schopnost uplatiovat ziskané védomosti, dovednosti, pohybové schopnosti v bézném

Zivoté

C) zdravotni tikol

- rozvoj psychické a fyzické zdatnosti

- odstranovani ¢i omezovani ,,civiliza¢nich vad*

- ochrana a upevnovani zdravi, utuzovani organismu

- ovladani a poskytovani dopomoci a zachrany

c) psychologicky kol

- dbat na radost z pohybu, emocionélnost, soutézivost, prozitkovost
- kladn¢ hodnotit, povzbuzovat

VNITRNI STRUKTURA HLAVNI CASTI

Vnitini struktura hlavni ¢asti je velmi riznorodd a zavisi na cili, obsahu, prostiedcich a

typu vyu€ovaci jednotky.
RIZENI HLAVNI CASTI
- zdkladem fizeni je interakce ucitel- zaci

vvvvvv

jak obsahové, tak organizac¢ni. V téchto situacich ¢asto vznika nejvice ,,ztratovych ¢asu* a
.] > g J 99 y

problémovych situaci

- pohybovy i slovni projev ucitele by mél byt pro zaky vzorem

- ucitel vede zaky k spoluuicasti na fizeni vyucovaci jednotky

- ucitel se pohybuje po cvi¢ebnim prostoru tak, aby mél ptehled o vSech zacich

- instrukce 1 ukazka by méla byt pokud mozno ¢elem k Zakiim (u nékterych dovednosti je

vhodné;jsi ukazka z boku)
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- provadi-li ucitel dopomoc nebo organizaci na jednom stanovisti, je tifeba, aby zaujal

misto vzdy smérem do télocviény a soucasné sledoval i samotnou ¢innost ostatnich zaki
- dulezité je predavat instrukce ,,do ticha*- zastavit ¢innost, nechat zaky ztisit
- ucitel by mél byt disledny ve vSech oblastech organizace a fizeni vyucovaci jednotky

- z hlediska fyziologického zatizeni zaki doporucujeme v prubehu hlavni ¢asti zvysit
tepovou frekvenci alespon dvakrat nad 160 tepi/minutu a stfidat ¢innosti s vys$sim a niz§im
zatiZzenim.

3. 4. 4 Zavérecna cast

Hlavnim cilem této ¢asti je uklidnit zaky po télesné i psychické strance a formalné ukoncit
vyucovaci jednotku. Doba trvani zavérecné casti 3- 7 minut zdvisi na dobé trvani
vyucovaci jednotky, obsahu hlavni casti, télesném a psychickém zatizeni zdkd ve
vyucovaci jednotce, zafazeni vyucovaci jednotky télesné vychovy v rozvrhu a podminkach

pro hygienu po skonéeni vyucovaci jednotky.

Ukoly zavére¢né &asti:

a) organizacni

- ukonceni vyucovaci jednotky nastupem a pozdravem

- ukaznény odchod Zéki z télocvicny, hiiste

- pInéni dalSich organiza¢nich povinnosti

b) vzdélavaci

- zhodnoceni dosazenych vysledki a plnéni vzdélavacich cila
- zlepSeni potadovosti Zakl

- roz8ifeni zasobniku cviceni pro uklidnéni organismu

- pfispét k rozvoji védomosti zaki

C) vychovny

- adekvatné ukéaznit zéky s ohledem na dal$i vyu€ovaci predméty

- zhodnotit plnéni vyucovacich cili
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- zaradit aktudlni vychovny obsah

d) zdravotni

- uklidnit organismus z hlediska funkéniho zatizeni
- pInéni kompenzacnich cili vyucovaci jednotky

- vést zaky k pochopeni vyznamu uklidnujicich, relaxa¢nich, protahovacich a podobnych

cviceni
- roz§ifit védomosti o vztahu télesné aktivity a zdravi

- zkontrolovat plnéni hygienickych pozadavkt pro ukonceni vyucovaci jednotky télesné

vychovy

e) psychologicky

- emotivni zklidnéni organismu

- relaxace a uvolnéni

STRUKTURA ZAVERECNE CASTI

a) uklidnujici ¢ast- zafazujeme nenaro¢nou pohybovou ¢innost uklidiiujiciho charakteru
(relaxacni, kompenzacni cviky, jednoduché pohybové dovednosti fyziologicky nenaro¢né

apod.). Nezatazujeme: rychlé pieb&hy, vzrusive soutéze, pofadova cviceni k vyplnéni Casu.

b) organiza¢ni ¢ast- ukonceni, nastup, hodnoceni pribéhu vyucovaci jednotky, dosazenych
cili, chovani, motivace do dalsi vyucovaci jednotky.
RIZENT ZAVERECNE CASTI

rv v

- pouzivame prevazné hromadnou didakticko- organiza¢ni formu prace

- doporu€ujeme pii nedostatku ¢asu vynechat nékteré naplanované ¢innosti v hlavni casti,
nevynechat ¢ast zavérecnou

- zatazujeme kompenzacni cviky vzhledem k obsahu hlavni ¢ésti

- zklidiiujici pohybové Cinnosti mohou mit psychomotoricky charakter s vyuzitim razného

netradi¢niho nadéini

20



- relaxaci miizeme umocnit pomalou hudbou
- vhodna jsou dechova cviceni

- podle obsahu hlavni ¢asti a motivace mizeme zvolit ukoneni vyucovaci jednotky

nastupem (fad, dvojtad atd.) nebo volnéjsi ukonceni (sed v pllkruhu, kruhu apod.)

- sebehodnoceni, hodnoceni (pribéh, pohybové Cinnosti, chovani, dodrzovani pravidel,

zlepSeni atd.)

(www.tv4.ktv-plzen.cz)
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3.5 Cile vyucovacich jednotek télesné vychovy

3. 5. 1 Cile vyucovacich jednotek télesné vychovy podle Rychteckého, Fialové (1998)
1) Formalni cil

e zahjjit a ukoncit vyucovaci jednotku

e zajistit bezpeCny a ukaznény prabéh vyucovaci jednotky

e splnit dalsi organizacni povinnosti
2) Vychovny cil

e kladny postoj zakt k télocvicné aktivite

e pozitivni vlastnosti osobnosti

e kladny postoj k vlastnimu vSestrannému télesnému rozvoji

e vhodné interpersondlni vztahy pii té€locvicné aktivité

e uvédomélé podiizovani chovani zakl pravidlim

e aktivni uplatnovani rozvijenych dovednosti, navyki a védomosti v podminkach
zajmové a spontanni t€locviéné aktivity

e schopnost samostatné a tvotivé ¢innosti pii t€locvicné aktivite
3) Diagnosticky cil

e informace nutné pro Usp&Sny priubeéh vyucovaci jednotky
e 7jisténi télesného a psychického stavu zaka

e kontrola splnéni pfipadnych ukoli z minulé hodiny
4) Vzdélavaci cil

e véku odpovidajici uroven pohybovych schopnosti

e véku odpovidajici a u€ebnimi osnovami vymezena urovenl pohybovych dovednosti

e Ucebnimi osnovami vymezena trovenl védomosti zakl

e stimulace pozitivniho transferu do jinych druhil pohybu i do jinych €innosti, vyssi
docilita v motorickém uceni

e schopnost uplatinovat ziskané navyky, dovednosti i védomosti v adekvatné¢ méné

znamém télocvicném prostiedi
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5) Zdravotni cil

e fyzicka a psychicka zdatnost organismu

e ochrana a utuzovani zdravi

e otuzovani organismu

e pozitivni postoje pro zdravi

e chapani t€locvicné aktivity jako nutné Zivotni potieby
e navyky spravné Zivotospravy

e odstranovani ¢i omezovani civiliza¢nich onemocnéni, vad
6) Psychologicky cil

e odreagovani zakt od piedchazejicich skolnich povinnosti
e odreagovani zakil od nezddoucich interpersondlnich vztahli
e motivovat zaky

e navodit zadouci Groven aktivace zakd pro nastavajici ¢innost
7) Piipravny cil (zejména v pripravné casti)

e optimalné ptipravit zaky na zatiZeni

e vSestranné po télesné strance procvicit zaky, s cilem dosahnout co nejlepsi kloubni
pohyblivosti a funk¢ni ptipravenosti organismu zakd

e zvysit tepovy a minutovy objem srdce, plicni ventilaci, mobilizaci energetickych

zdroju atd.

(Rychtecky, Fialova 1998)
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3. 5. 2. Cile vyucovacich jednotek télesné vychovy podle RVP pro gymnazia
T¢lesnd vychova usiluje o trvaly vztah k pohybovym c¢innostem a optimalni rozvoj

télesné, dusevni a socidlni zdatnosti. Vychazi pfedevSim z motivujici atmosféry, zajmu
zaki a zjejich individudlnich pfedpokladi. Vyuziva k tomu specifickych emoc¢nich
prozitkt, socialnich situaci a bioenergetickych zatézi v individualné utvaiené nabidce
pohybovych ¢innosti (od zdravotné rekreac¢nich az po vykonnostni). Z hlediska celozivotni
perspektivy sméfuje télesna vychova k hlubsi orientaci zaka v otdzkéach vlivu pohybovych
aktivit na zdravi. Vede je k osvojeni a pravidelnému uzivani konkrétnich pohybovych
¢innosti (kondi¢nich a vyrovnavacich programu) v souladu s jejich pohybovymi zajmy a
zdravotnimi potiebami. Vyznamna ziistava otazka bezpeCnosti a Urazové prevence pii
pohybovych ¢innostech. Velka pozornost je i nadale vénovana rozvoji pohybového nadani
i korekcim pohybovych znevyhodnéni (oslabeni). Je potfeba i nadale dbat na to, aby
pohled na problematiku zdravi nebyl uzce oborovy a podpora zdravi prolinala celym

vzdélavanim i rezimem Skoly.
Cilové zaméieni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v dané vzdélavaci oblasti sméfuje k utvareni a rozvijeni klicovych kompetenci

tim, ze vede zaka k:

e poznavani télesnych, duSevnich a socidlnich potieb i disledku jejich napliiovani ¢i
neuspokojovani

e poznavani Zivotnich hodnot a formovani odpovidajicich postoji souvisejicich se
zdravim a mezilidskymi vztahy

e piebirani zodpoveédnosti za zdravi, bezpecnost a kvalitu Zivotniho prostiedi

e upevhovani vazeb: zdravi- télesnd, dusevni a socialni pohoda (zdatnost)- péce o
zdravi a bezpecnost- odpovédnost- vzajemna pomoc- prozitek- vzhled- vitalita-
vykonnost- GspéSnost- socidlni stabilita- zdravi

e uplathovani zdravého zplsobu Zivota a aktivni podpory zdravi: zatazovani
osvédCenych c¢innosti a postupil z oblasti hygieny, stravovani, pohybu, osobni
bezpeci, partnerskych vztahii

e schopnost diskutovat o problematice tykajici se zdravi, hledat a realizovat feSeni

Vv rozsahu spole¢nych moZznosti
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e zprostfedkovani vhledu do Zivota dospélych a rodiny a k uplatiiovani zékonnosti,
tolerance, respektu a pomoci jako piedpokladu bezkonfliktniho partnerského
vztahu a rodinného Zivota

e aktivni ochran¢ zdravi pied navykovymi latkami a jinymi Skodlivinami

e osvojeni zpusobli ucelného chovani a poskytnuti nezbytné pomoci v situacich
ohroZzeni zdravi a bezpeci, véetné mimotradnych udalosti

e vnimani pohybové Cinnosti jako zdroje zdravotnich UcCinkt, ale i uméleckych,
emocnich, spolecenskych a jinych prozitki

e poznavani historie i soucasnosti spole¢enského a sportovniho zivota a k hodnoceni

konkrétnich jevl souvisejicich se zdravim.

(RVP pro gymnazia, 2007)
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3. 6 Vyuziti vyucovaciho ¢asu

V prubéhu vyucovaci jednotky sledujeme pedagogicky ¢as, ktery mizeme nazvat také jako

Cisty cvicebni Cas a ztratovy cas.

Pedagogicky Cas ptfedstavuje Cas cviceni a déale ¢as vénovany pfipraveé naradi a nadini,
vykladu a ukézce, poskytovani zachrany a dopomoci aj. Jde tedy o dobu, kdy zak vénuje

pozornost vychovné-vzdelavacimu procesu, je fyzicky a psychicky aktivni.

Ztratovy Cas piedstavuje dobu zékovi pasivity- ¢ekani na klid, neCinnost v dob¢, nez na

zéka prijde fada ke cviCeni atd. Ztratovy ¢as by mél byt v hodinach co nejnizsi.

Pomér ztratového a pedagogicky vyuzitého €asu zjistujeme metodou chronometraze, kdy
méfime na stopkach Cisty cvi¢ebni ¢as konkrétniho zaka a zapisujeme. Tuto ¢innost mize
provadét napt. necvicici zak. Cisty cvitebni &as a ¢as ztratovy je ovlivnén do velké miry
obsahem a typem vyucovaci jednotky, poctem zaki, vybavenosti a velikosti cvicebni haly
nebo hfisté. Za nevyhovujici Cisty cviebni ¢as povazujeme pii 45 minutové vyucovaci
jednotce Cas nizs§i nez 14 minut. Primérna efektivita vyucovaci jednotky znamena cisty

cviebni ¢as mezi 14- 17 minutami. Cista cvi¢ebni doba nad 22 minut znamena, ze

vyucovaci jednotka je hodnocena jako velice efektivni.

(Pliva a kol. 1991)
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3. 7 Didakticko- organizacni formy ve vyucovaci jednotce

3. 7.1 Zakladni didakticko- organizacni formy ve vyucovaci jednotce télesné vychovy
a) hromadna

Stejnd pohybova Cinnost vSech zaklt ve stejné dobé pii souCasném piimém pulsobeni
ucitele. Vyuziva se prevazné v rusné, prapravné a zavérecné cCasti, v hlavni ¢asti pii

nacviku novych pohybovych dovednosti. Neméla by se stat jedinou formou vyuky.
V této form¢e vyucovani prevladaji v t€lesné vychové tii komunikacéni struktury:

e obousmérna komunikace mezi ucitelem a jednim zdkem

e jednosmérnd komunikace od ucitele ke tfidé — monolog ucitele pii vykladu nového
uciva, hodnocendi tfidy, oslovovani vSech zaki apod.

e jednosmérnd komunikace od ucitele k zdkovi jako jednotlivci- ucitel dava zakovi

pokyn, pfikaz, klade otazku, zak vSak slovné neodpovida

Vyhody hromadné organizacni formy jsou vysokd efektivita a minimalni ztratovy cas.
Nevyhody jsou takové, Zze nelze u vSech zakd opravovat chyby, vétSinou je spojena

s dominanci ucitele a neni podporovand samostatnost zaki.
b) skupinova

Zamérmé vytvari takové didaktické situace, vnichZ Zaci musi spolupracovat a
komunikovat. Vyuziva poznatkti socialni psychologie a socialni pedagogiky o tom, Ze

prace ve skupiné usnadiiuje uceni, motivuje a umoznuje regulovat ¢innost jejich clend.

Z4ci mohou byt rozdéleni do skupin nadhodné, napf. rozpo¢itanim, vylosovanim barevnych
vicek od PET lahvi apod. nebo podle urcitého kritéria jako jsou napft. roven pohybovych

dovednosti, vykonnost, pohlavi, podle vysky postavy apod.
Cinnost ugitele:

e urci vedouciho skupiny (mohou urcit ale 1 zaci)

e preda pfesné instrukce slovné nebo pisemné (tikolové karty) a ziska zpétnou vazbu,
zda Z4ci instrukce pochopili

e upozorni na bezpecnost, ptipadné¢ dopomoc

224

pohybové Cinnosti
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Vyhody skupinové organizacni formy jsou: diferenciace zaki, nizsi dominance ucitele,
ucitel ma moznost postupné opravit vSechny zaky, zaci jsou vice samostatni, komunikuji
ve skupin€ a jsou tolerantnéjsi. Mezi nejvetsi nevyhodu patii slozita organizace a ptiprava

od vyucujiciho.
¢) individualni
Ti1 nejpouzivangjsi komunikacni struktury:

e Historicky nejstar$i je individudlni vyucovani, zalozené na osobnim kontaktu
ucitele a zdka, na pfimé mezilidské komunikaci. Jeden ucitel se vénuje jednomu
zékovi, at’ uz je zék sucitelem sam nebo v mistnosti nezavisle na ném pracuje
vedle sebe n&kolik Zakd. Vyuziva napt. pii praci s handicapovanym zakem,
S pohybové¢ nadanymi nebo naopak méné nadanymi zaky.

e Individualizované vyucovani, pfi némz se ucitel vénuje nékterym Zakiim (oprava
chyb, zadavani individudlnich pohybovych ukolti apod.) na pozadi hromadného
nebo skupinového vyucovani.

¢ Individualizované vyucovani bez osobniho kontaktu s zivym ulitelem, napft.

pomoci ukolové karty ¢i pii programované vyuce.

(www.tv4.ktv-plzen.cz)
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3. 7. 2 Specifické didakticko- organiza¢ni formy ve vyucovaci jednotce TV

a) dopliikova ¢innost

Vyucovaci jednotku télesné vychovy se snazime piipravit tak, aby zaci byli co nejvice
v pohybu (Cisty cvicebni cas, ktery zjistime pomoci chronometrdze). Zafazovanim
dopliikovych cviceni tuto snahu podpofime a zaroven snizujeme ztratovy cas. Dopliikkova
cviceni zatazujeme vétSinou jako dopln€k ¢innosti hlavni, do prostoru mezi odchodem ze

stanovisté na zacatek hlavni ¢innosti.
Cinnosti vhodné jako doplnkova cviceni:

e jednoduché, jiz osvojené ¢innosti (ve 2. - 3. fazi senzomotorického uceni)
e bezpecné, nevyzadujici dopomoc

e mohou mit kompenzacni charakter vzhledem k hlavni ¢innosti

e zatézujici jiné svalové skupiny oproti ¢innosti hlavni

e mén¢ emotivné ndrocnd nez ¢innost hlavni

e nezvySujici hlu¢nost
b) kruhovy provoz
Kruhovy provoz je zaméien a rozvoj prevazné kondi¢nich pohybovych schopnosti.
Dil¢i cile kruhového provozu:

e zvySeni Urovneé silovych/vytrvalostnich schopnosti

e maximalni vyuziti didaktického Casu pro pohybovou aktivitu zakl, zapojeni
soucasn¢ vSech zakl do téchto aktivit

e pfispivat k rozvoji samostatnosti zakl pii pohybové ¢innosti

e dosazeni vysSiho fyziologického zatiZeni

o zpestfeni didaktickych forem, a tim pfispét ke zlepSeni vztahti zaku k télesné

vychové
(Fromel 1987)

Obsahem kruhového provozu jsou zndmé pohybové ¢innosti, které jiz Zaci zvladli spravné
technicky a provadi je bez hrubych chyb. Soucasné tyto ¢innosti nevyzaduji dopomoc a

umoznuji vyuZziti nafadi a nacini.
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Doporuceni pro usporadani obsahu jednotlivych stanovist

sttidaveé zatéZovat rizné svalové skupiny

stiidat ndro¢né cviceni s méné naro¢nymi

stiidat slozitéjsi cviceni s jednodussimi

e zafazovat doplikové nebo kompenzacni ¢innosti v ramci pohybového tikolu
Vlastni fizeni kruhového provozu miizeme realizovat tfemi zakladnimi zpisoby:

e vymezenim Casu pro pohybovou ¢innost na stanovistich i pro piechod na dalsi
stanovisté (vymezeni ¢asu)

e vymezenim poctu opakovani cviceni na jednotlivych stanovistich (vymezeni
zatéze)

e vymezenim ¢asu i poctu opakovani na jednotlivych stanovistich (vymezeni ¢asu 1

zatéze)

Nejjednodussim zplisobem fizeni je vymezeni casu pro pohybovou ¢innost. Doba cvicenti
se nejcastéji doporucuje od 30s- do 2 minut, podle obsahu jednotlivych stanovist’ a véku

v r1.0

zaku.

V praxi doporucujeme vyuzivat i pfechodnou didaktickou formu mezi variabilnim a
kruhovym provozem, v niz budou stanovisté orientovana stfidavé jak na zdokonalovani

pohybovych dovednosti, tak pohybovych schopnosti.
¢) variabilni provoz

Variabilnim provozem rozumime takovou specifickou organizac¢ni formu prace, pti které
dochazi ke zdokonalovani pohybovych dovednosti a ¢innosti ve ztizenych a proménlivych
podminkach. Dochazi zde Kk rychlej$imu stfidani stanovist- omezenim Casu vytvaiime

ztizené podminky.
Za dil¢i cile variabilniho provozu povazujeme:

e zdokonalovat a zpevilovat pohybové cCinnosti ve ztizenych a variabilnich
podminkach, které jsou charakteristické pro tieti fazi motorického uceni
e maximalné vyuzivat didakticky ¢as pro pohybovou aktivitu zakd, zapojit soucasné

vSechny zéky do téchto aktivit
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e intenzivnim zdokonalovanim pohybovych dovednosti v konkrétnich cinnostech
napomahat 1 rozvoji pohybovych schopnosti a zvySovani zdatnosti zakt

e rozvijet u zakl schopnost rychlé orientace a pfizplisobovani se ménicim se
podminkam

e promenlivosti obsahu a podminek vytvaret piredpoklady pro Uspésny transfer do
jinych pohybovych, ale i pracovnich ¢innosti

e pfispivat k rozvoji samostatnosti zakl pii pohybové ¢innosti

e pfispivat k rozvoji tviirci aktivity zakt

e zpestiit didaktické formy, a tim ptispét k zlepSeni vztahti zakl k télesné vychove
(Fromel 1987)

Obsahem variabilniho provozu na jednotlivych stanovistich jsou pohybové cCinnosti
zatazené do SVP- télesna vychova. Tyto pohybové &innosti musi byt zvladnuty do té miry,
ze je jiz zadouci tyto Cinnosti zdokonalovat a upevilovat ve ztizenych a proménlivych
podminkach (tfeti faze senzomotorického uceni). Dale je nutné, aby zarazené pohybové

¢innosti vyzadovaly jen zcela vyjimecné zachranu.
Doporuceni pro uspoiadani obsahu jednotlivych stanovist’ variabilniho provozu:

e stiidavé zatézovat rizné svalové skupiny

e stfidat naro¢na cvi¢eni s méné naro¢nymi

e stiidat slozitéjsi cviceni s jednodusSimi

e zatazovat pripravna cviceni ke zdokonalovanym pohybovym ¢innostem
e zafazovat doplitkové ¢innosti v ramci pohybového ukolu

e zafazované pohybové dovednosti by se mély nachiazet ve 2. — 3. fazi

senzomotorického uceni, Zaci by je mély provadét bez hrubych chyb
Vlastni fizeni variabilniho provozu mizeme realizovat tfemi zakladnimi zpasoby:

e vymezenim poctu opakovani cviCeni na jednotlivych stanovistich (vymezeni
zatéze)

e vymezenim casu pro pohybovou ¢innost na stanovistich i pro piechod na dalsi
stanovisté (vymezeni ¢asu)

e vymezenim Casu i poctu opakovani na jednotlivych stanoviStich (vymezeni casu i

zatéze)
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Nejjednodussim zplisobem fizeni je vymezeni ¢asu pro pohybovou aktivitu i pro ptechod
na dalsi stanovisté. Doba cviceni se nejcastéji doporucuje od 2- 4 minut s tendenci k volbé
kratsi doby. Pocet stanovist urCujeme podle poctu zakii, prostorovych a materidlnich
podminek a didaktickych cil, nejcastéji vSak od 6- 12. Stanovist€¢ rozestavujeme

zpravidla do kruhu nebo vice mensich kruhti, pfipadné jinych seskupeni.

Z hlediska struktury vyucovaci jednotky télesné vychovy budeme zatazovat variabilni
provoz nejlépe ve druhé poloviné hlavni ¢asti vyucovaci jednotky, nejcastéji v rozmezi 20.
az 40. minuty vyukové doby. Variabilni provoz jako didaktickou formu budeme zafazovat
do takového Casového prostoru, kdy mizeme vychazet z dostatecného zasobniku témét

zvladnutych pohybovych ¢innosti.

(www.tv4 . ktv-plzen.cz)
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3. 8 Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru télesna vychova pro gymnazia

TELESNA VYCHOVA

Vzdélavaci obsah

3. 8.1 CINNOSTI OVLIVNUJiCi ZDRAVi
Ocekavané vystupy

.

Zak

Ucivo

organizuje svilj pohybovy rezim a vyuziva v souladu s pohybovymi piedpoklady,
z4jmy a zdravotnimi potfebami vhodné a dostupné pohybové aktivity

oveil jednoduchymi testy uroven zdravotné orientované zdatnosti a svalové
nerovnovahy

usiluje o optimalni rozvoj své zdatnosti, vybere z nabidky vhodné kondi¢ni
programy nebo soubory cvikil pro udrzeni ¢i rozvoj Grovné zdravotné orientované
zdatnosti a samostatné je upravi pro vlastni pouziti

vybere znabidky vhodné soubory vyrovnavacich cvi¢eni zaméfenych na
kompenzaci jednostranného zatizeni, na prevenci a korekci svalové nerovnovahy a
samostatné je upravi pro vlastni pouziti

vyuziva vhodné soubory cvi€eni pro télesnou a dusevni relaxaci

pfipravi organismus na pohybovou c¢innost s ohledem na nasledné pievazujici
pohybové zatiZeni

uplatiiuje ucelné a bezpecné chovani pii pohybovych aktivitich 1 v nezndmém
prostredi

poskytne prvni pomoc pii sportovnich ¢i jinych trazech i1 v nestandardnich

podminkach

zdravotné€ orientovand zdatnost- slozky ZOZ, kondic¢ni testy

svalovéa nerovnovaha- pti¢iny svalové nerovnovahy, testy svalové nerovnovahy
zdravotné zamé&fend cviceni

organismus a pohybové zatéZz- zplsoby zatéZovani, kompenzace jednostranné

zatéze
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individualni pohybovy rezim

hygiena pohybovych ¢innosti a cvicebniho rezimu

rizikové faktory ovlivitujici bezpecnost pohybovych Cinnosti- zasady jednani a
chovani v razném prostiedi, Uprava pohybovych c¢innosti podle aktualnich
podminek (mozZnych rizik)

prvni pomoc pii sportovnich trazech- zdvazna poranéni a Zivot ohrozujici stavy,

improvizovana prvni pomoc v podminkach sportovnich ¢innosti

3. 8.2 CINNOSTI OVLIVNUJiCi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
Ocekavané vystupy

74k

Ucivo

provadi osvojované pohybové dovednosti na trovni individualnich ptredpoklada
zvlada zékladni postupy rozvoje osvojovanych pohybovych dovednosti a usiluje o
své pohybové sebezdokonaleni

posoudi kvalitu stéZejnich ¢asti pohybu, oznaci zjevné pfi¢iny nedostatkli a uplatni
konkrétni osvojované postupy vedouci k potiebné zméné

respektuje vékové, pohlavni, vykonnostni a jiné pohybové rozdily a ptizplisobi

svou pohybovou ¢innost dané skladbé sportujicich

pohybové dovednosti a pohybovy vykon

pohybové odlisnosti a handicapy- v€kové, pohlavni, vykonnostni

prapravna, kondi¢ni, koordinac¢ni, tvoriva, esteticka a jinak zamétena cviceni
pohybové hry rizného zaméteni

gymnastika- akrobacie, pfeskoky a cvi¢eni na naradi, cviceni s na¢inim

kondi¢ni a estetické formy cvic¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem (urceno
predevsim dévcatiim- alespon dvé formy cviceni podle podminek a zajmu zakyn,
ptipadné zaki)

upoly- sebeobrana, zéklady dzudo, aikido, karatedo (zakladem je sebeobrana,
rozsah ostatnich ¢innosti je stanoven v navaznosti na piipravenost vyucujiciho a
zajem zakl)

atletika- béh na draze a v terénu (sprinty, vytrvaly béh, Stafetovy béh), skok do
vySky nebo do dalky (podle materialniho vybaveni Skoly), hody, vrh kouli
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e sportovni hry- herni systémy, herni kombinace a herni ¢innosti jednotlivce
V podminkéch utkdni (alespoii ve dvou vybranych sportovnich hrach podle
podminek Skoly a z4jmu zak)

e turistika a pobyt v ptirodé- piiprava turistické akce a pobytu v piirod¢€, orientace
v mén¢ piehledné krajiné€, orientacni beh, piiprava a likvidace tabofiste

e plavani- zdokonalovani osvojenych plaveckych technik (dalsi plavecka technika),
skoky do vody, branné plavani, dopomoc unavenému plavci, zdchrana tonouciho
(plavéni je zafazovano podle materidlnich podminek Skoly)

e lyzovani- bézecké, sjezdové, snowboarding (jednotlivé formy lyZovani jsou
zafazovany podle aktudlnich snéhovych podminek, materidlnich podminek a zajmu
zakl

e dalSi moderni a netradi¢ni pohybové cinnosti (Cinnosti jsou zatfazovany podle
podminek $koly a zajmu zaku)

3. 8.3 CINNOSTI PODPORUJiCI POHYBOVE UCENI
Ocekavané vystupy

74k

e uziva sporozuménim télocvicné nazvoslovi (gesta, signaly, znacky) na urovni
cvic¢ence, vedouciho pohybovych ¢innosti, organizatora soutézi

e voli a pouziva pro osvojované pohybové ¢innosti vhodnou vystroj a vyzbroj a
spravné ji oSetiuje

e prfipravi (ve spolupréci s ostatnimi Zaky) tfidni ¢i Skolni turnaj, soutéZz, turistickou
akci a podili se na jeji realizaci

e respektuje pravidla osvojovanych sportli, rozhoduje (spolurozhoduje) tfidni nebo
Skolni utkani, zavody, soutéZe v osvojovanych sportech

e respektuje prava a povinnosti vyplyvajici z riznych sportovnich roli- jedna na
urovni dané role, spolupracuje ve prospéch druzstva

e sleduje podle pokyni (i dlouhodob¢) pohybové vykony, sportovni vysledky,
¢innosti souvisejici s pohybem a zdravim- zpracuje namétend data, vyhodnoti je a
vysledky riznou formou prezentuje

e aktivné naplituje olympijské myslenky jako projev obecné kulturnosti
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Uéivo

vzajemna komunikace a spoluprace pti pohybovych ¢innostech

sportovni vyzbroj a vystroj- ucelnost, funk¢énost, bezpecnost, finanéni dostupnost a
kvalita

pohybové cinnostni, sportovni a turistické akce- organizace, propagace,
vyhodnoceni, dokumentace

pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti

sportovni role

m¢éfitelné a hodnotitelné tidaje souvisejici s télesnou vychovou a sportem
olympismus v soucasném svété, jednani fair play- spoluprace ve sportu a pomoc
soupeti, pomoc pohybové znevyhodnénym, sport pro kazdého, sport a ochrana
ptirody, odmitani podpurnych latek neslucitelnych s etikou sportu

uspéchy naseho sportu na pozadi nejdiilezitéjsich historickych sportovnich udalosti

(RVP pro gymnézia 2007)
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4 Prakticka cast

Prakticka Cast se sklada z navrzeni variabilnich provozu a jejich realizace.

4. 1 Navrhy variabilnich provozi

Seznam a jednotlivy popis stanovist’ pro zaky 1. a 2. ro¢niku SS

4. 1. 1 Variabilni provoz zaméieny na zdokonaleni dovednosti ve sportovnich hrach
Variabilni provozy na zdokonaleni sportovnich her obsahuji celkem 6 stanovist. Na

kazdém znich Zaci nacvicuji jiné prvky, které jsou dilezité pro zvladnuti vlastnich

sportovnich her.

Zdokonalovani fotbalovych dovednosti- vedeni mice.
Zdokonalovani volejbalovych dovednosti- odbiti obouru¢ vrchem.
Zdokonalovani basketbalovych dovednosti- dvojtakty.
Zdokonalovani florbalovych dovednosti- vedeni mice.

Zdokonalovani basketbalovych dovednosti- pfihravky na balan¢ni plose.

© o k~ w e

Zdokonalovani hazenkatskych dovednosti- stfelba na branu s ptihravkami.

1. Zdokonaleni fotbalovych dovednosti

Zaci maji na tomto stanovi§ti za ukol nahrat mi¢ pod prvni atletickou piekazkou,
dob&hnout mi¢ okolo piekazky, nahrat pod druhou ptekazkou a takto pokracovat az do
konce pfipravené drahy. Pii zdolani pfiblizn€ poloviny dréhy vybiha dalsi cvienec a tim
nedochazi k ¢asovym prodlevam a cviceni je efektivni. Zde zatéZujeme predevSim dolni

koncetiny a je to cviceni s vyssi intenzitou provedeni.
2. Zdokonaleni volejbalovych dovednosti

Dva Zaci stoji kazdy po jedné strané basketbalového koSe. Odbitim obouru¢ vrchem
ptihraje jeden zdk druhému o desku basketbalového koSe a snazi se o co nejvice odbiti
s dopadem o zem. V ptipad¢, Ze jeden ze zaku da koS nebo zkazi odbiti, zacinaji oba Zaci

od zacatku.
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3. Zdokonaleni basketbalovych dovednosti

Zde zaci zdokonaluji dvojtakty z pravé nebo levé strany. Pro lepsi orientaci zaki je mozné
nakreslit na podlahu kiidou mista, kde se maji odrazet levou a kde pravou nohou. Pro
vétSinu zakt by nemél byt problém provést dvojtakt v pomalej$im béhu s driblingem.
Rovnéz kazdy dvojtakt musi byt zakoncen stielbou na kos. Kazdy zak si dosko¢i sviij mic.
Misto, odkud vybihaji zaci ze zastupu, je oznacené metou, kterou vyucujici umisti na zem
pted zahajenim vyucovaci jednotky. Pfi tomto cviceni zaci zatézuji horni i dolni koncetiny
a mélo by se jednat o stanovisté se stfedni nebo vyssi intenzitou. Intenzita se odviji od
stupn¢ zvladnuti dané¢ho tkolu. Soucasti tohoto stanovisté¢ je tkolova karta s nabidkou.

Z4ci si mohou podle svych schopnosti vybrat, jak dvojtakt provedou.
4. Zdokonaleni florbalovych dovednosti

Na tomto stanovisti cvi¢i kazdy zak sam. Ukolem zéki je vedeni florbalového mige po
zemi okolo Ctyf pfipravenych obruéi. K tomuto cviceni détem pfipravime plan, aby jim
bylo jasné, jakym smérem maji mi¢ vést, popiipadé je mozna ukazka vyucujiciho na
samotném zacatku vyucovaci jednotky. Po zdoladni prvnich dvou obru¢i prvnim zidkem
vybiha ihned druhy zak, aby nedochazelo k Gasovym prodlevam. Zaci provadéji toto
cvic¢eni v lehkém poklusu, neni duilezita rychlost, ale spravnost provedeni. Pti vedeni mice
ve florbalu zatézuji zaci jak dolni, tak horni koncetiny a toto stanovisté by mélo byt spise

niZsi nebo stfedni intenzity.
5. Zdokonaleni basketbalovych dovednosti

Z4ci stoji naproti sobé na balanénim pfedmétu, jako je kladina nebo obracena lavicka a
nacvicuji pfihravky. Do dvojice maji jeden basketbalovy mi¢. Soucasti tohoto stanoviste je
ukolové karta s nabidkou, kde si Zaci mohou vybrat, jakym zplsobem si budou pfihravat.
Pti ptihravkéch jednou rukou je dilezité, aby Zaci méli spravny postoj, to znamena, Ze pii
piihravkach pravou rukou maji vykro¢enou levou nohu a naopak. Toto cviceni je zaméfené

na horni koncetiny a je niZ§i intenzity.
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6. Zdokonaleni hazenkarskych dovednosti

Na tomto stanoviSti zaci opét cvi¢i ve dvojicich a stoji naproti sobé na vyznacenych
znackach. Ve dvojici maji jeden hdzenkarsky mi¢ a ptihravaji si v pohybu, pficemz ptred
branou zakonc¢i cviceni stielbou. Pied branou je opét vyznacené misto, do kterého nesmi
Jiz vstoupit, tzv. brankovisté. Soucasti tohoto cviceni je ukolova karta, ptihravky i stfelba
muze byt provedena v nékolika variantach. Toto cviceni by mélo byt vySsi intenzity a

zatizime horni i dolni koncetiny.
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Sportovai hry

Variabilni provoey

1. rotnik S5

1. Florbal
Vedeni mice po obwodu obrudi

2. Baskethal
Dwvojtakiy na basketbalovy Kod

e

Stanovidté s okolovoeu Kartou s nabid kou:
a) dvojtakty z levé strany

by dvojtakty z praveé strany

¢} dvojtakty po piihravee z leve strany

dy dvojplakty po pithravee 2 pravé strany

3. Volejbal
Oxdbiti obourud vichem

——

4. Fotbal
Yedeni mice pod atletickymi prelaZlkami

-l\l f{;

FR Y
AR
)

J £

5. Hazena
Prihravky a stielba na branu

— .
=
— L

O

o s
i
o —

6. Basketbal
Prihravky na balanéni plose

Hradi stoji na balanénim pfedmétu (kladiny nebo
obracend lavitka) a procviCuji prihravky.

Stanovidte s dkolovon Kartow s nabid kou:
ajpfihravky obourud od prsou

bypfihravky jednomd, stfidave levou a pravou rukou
cipfihrdvky s réenim
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Sportovni hry

Variabilni provozy

1. Florbal- vedeni mice

2. Basketbal- dvojtakey

=

d b - Basketbal- prihravky
5. Hazena- piihravky a stielba

G— 030
1 [ i
¥ : ¥
.HH.L..THH.J..TG.HHJ.

4. Fothal- vedeni mice
Y T

S NS e

3. Volejbal- odbiti obourué vrchem

313
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4. 1. 2 Variabilni provoz zaméieny na zdokonaleni dovednosti v atletice
Variabilni provozy zamétfené na zdokonalovani atletickych disciplin se skladaji z 6

stanovist. Kazdé stanovisté je zamétené na jinou atletickou disciplinu. Toto stanoviste je
netradi¢ni tim, Ze je propojeno s hudbou, kterd muze svoji rychlosti a rytmikou

namotivovat zaky k lepSim vykontm.

Koulafska abeceda.

Skakani pres Svihadlo do hudby.
Hod na ptesnost.

Skoky z obruce do obruce

Béh — “rychlé nohy*.

© o k~ w N e

Skok daleky, modifikovany do télocviény

1. Koularska abeceda

Koulaf'ska abeceda modifikovand do télocvicny je vhodna pro zdokonalovani samotného
vthu kouli. Koule je do télocvicny nebezpefna, proto misto ni pouzijeme mensi
medicinbal, popfipad¢ plastovou ldhev naplnénou vodou. My si koulafskou abecedu
ztizime tim, Ze ji budeme provadét na balanénim piedmétu, nejlépe na kladiné nebo
obracené lavicce. Pfi koulafské abecedé zaméstndvame predevSim horni koncetiny. Toto
stanovi$té je niz8i intenzity. Soucasti tohoto stanovisté je tkolova karta s nabidkou cvika,

které si Zaci sami mohou vybrat.
2. Skékani pres Svihadlo do hudby

Skakéani pies Svihadlo neni vhodné pouze pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti, ale je
vhodné 1 pro trénovani odrazi pro skoky do déalky i1 vySky. Kazdy zdk ma své Svihadlo a
soucasti tohoto stanovisté je opéct tkolova karta s nabidkou, podle které si zZaci mohou
vybrat obtiZznost cviCeni. Skakani ptes Svihadlo lze lehce skloubit s hudbou, proto je
vhodné u tohoto cviceni cvi¢it do hudby. Zde se ofekava vysoka intenzita zatizeni, a to

ptedevsim dolnich koncetin.
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3. Hod na presnost

Mezi kruhy zavésime obrué, tim ziskdme piekazku, ptes kterou si zaci budou ptihravat
mi&. Zaci stoji naproti sobé a ukolem je hodit, popiipadé chytit mi¢. Na tomto stanovisti
bude opét ukolova karta s nabidkou, druht piihravek i vzdalenosti mezi dvéma zaky. Pfi
vybéru piihravek jednoruc je dilezité¢ spravné postaveni zakl. Pii hodu pravou rukou,

v

zapojeni predevsim hornich koncetin.
4. Skoky z obruce do obruce

Na tomto stanovisti je moznost vystavét dvé drahy z obruci, mezi kterymi si zZaci mohou

vybrat podle obtiznosti. U jedné drahy jsou obruce pravidelné rozlozené a blizko u sebe, to

wvewr

wewvr

podle které bude moznost volby drahy i skokti. Toto cviceni je vyS$i intenzity a je

zaméfené predevsim na praci dolnich koncetin.
5. Béh- ,,rychlé nohy*

U tohoto cviceni staci pouze jedna draha, aby zaci nebyli podali co nejlepsi vykon. Na
stanovisti je polozeno 6 tyci nebo prekazek, které jsou od sebe vzdalené cca 40cm. Pouze
uprostied, tedy mezi tfeti a &tvrtou piekazkou, je mezera vétsi, a to cca lmetr. Zaci
preskacou snozmo prvni tfi prekazky, ve vétsi mezete probéhnou slalom okolo tii kuzeld,
pieskacou dalsi tfi prekazky, obéhnou kuzel a béZzi az na startovni ¢aru. Soucasti tohoto
cviceni je opéct tkolova karta s nabidkou dopliikovych cviceni na protazeni zatéZovanych
dolnich koncetin, ptedev§im ¢tyrhlavého svalu stehenniho a trojhlavého svalu lytkového.

Toto cviceni je vySsi intenzity.
6. Skok daleky modifikovany, do télocvi¢ny

Dvé zinénky poloZené na zemi v uréité vzdalenosti od sebe predstavuji dvé skaly. Ukolem

zakl je rGznymi zpisoby pifekonat prostor mezi zinénkami. Soucasti tohoto cviceni bude

ukolova karta s nabidkou odrazli, doskokti nebo riznych vzdalenosti Zinének od sebe. Je to

stanovisté zamefené na dolni koncetiny stfedni az vyssi intenzity.
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Atletika s hudbou

Wariabilni provozy

1. roénik SS

1. Koulaiska abeceda na balanéni ploge

stanovisté s dkolovon kartou s nabidkouw:

Poddvini meniiho medicinbalu okolo:
ajpasu

blevé nohy

chpravé nohy

dilevé i pravé nohy, tev. osmicky™
ejokolo hlavy

2. Skiakani pres &vihadlo do hudby

Stanovisté s dkolovou Kartou s nabid kou:

AJSN0FMo X roznoimo
b)dopredu x dozadu

¢ do pat x do Spidek
dydvojivihy

3. Hody

Stanovisté s Mkolovon Kartou s nabidkou:

apdruhy mich: tenisovy, volejbalovy,
hizenkafsky, basketbalowy

bdruhy prihedvek: obourud od prsow, jednomd
La P rukou

civadalenostt mezi 2akv

4. Sskoky z obruée do obrude

OO0 O O

Stanovisté s akolovou kartou s nabid kou:
ajskoky jednono?
biskoky snodmo
cjobrute blize u sche
djobrute poskliadané nepravidelng

5. Béh ,,rychlé nohy*

% ‘ ‘ ‘ slalom ™

Soutast! stanovists je kolova karta a nabidkou
doplikové Einnosti na protafeni dolnich kondetin,

6. Skok daleky

modifikovany do télocvitny

Ainénka Ainénka

Ukolem 2iki je piekonat mezeru mezi Zinénkami,

Souddsti toho stanovisgtd je dkolova karta s nabidkou:
ajskok s odrazem snoZmo z mista
biskok z rozb&hu jednonoz a doskokem na
Jednu nohu
¢skok 2 rozbéhy jednonok a doskokem na obé
o iy
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Agletika- stanovité s hudbou

Variabilni provozy

4. Skoky z obruce do obruce

5. Beh ..rvchlé nohy™

3. Hody skrz obruc 2. Skakini pres svihadlo do hudby

1. Koularska abeceda

6. Skok daleky — modifikovany do télocvicény

zmenka S S

- N
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4. 1. 3 Variabilni provoz zaméieny na zdokonalovani dovednosti v gymnastice
Variabilni provozy zaméiené na gymnastiku jsou néaroc¢néjsi na piipravu. U nékterych

stanovist’ si dokonce budou sami zaci provadét i ptipadnou dopomoc. Celkovy pocet
stanovi$t' je 6 a stiidaji se velice narocné cviceni s cviCenimi jednodusSimi. Pred

samotnymi variabilnimi provozy je nutna dikladné ptiprava v prapravné casti.

Rovnovézna cviceni.

Cviceni na hrazde.

Skoky na trampoling.

Zpevnovaci cviceni na gymnastickém koberci.

Cviceni na $védské bedn€.

© o k~ w N e

Cviceni na zebfinach.

1. Rovnovazna cvic¢eni

Rovnovézna cvi€eni jsou zaméfend na zdokonalovani stability trupu, trénink rovnovahy,
aktivaci svali plosky nohy atd. Tato cvi¢eni vedou k posileni hlubokych kratkych svala
patete a tedy i ke spravnému drzeni téla. Patii k nim stoj na $pickach nebo na jedné noze,
na pruznych pénovych podlozkach, chiize po nerovném terénu, provaze, kladin€, obracené
laviéce, piekracovani ringo krouzki, prolézani jednotlivych dilt $védskych beden apod.
Dilezité je, zde cviéit na boso (Kubic 2013). Zaci mohou najednou cvicit samostatné i ve
dvojicich. Velice efektivni je 1 pfechazeni se, oblézani se, piekraCovani se apod. Toto

stanovisté je nizké intenzity a zapojuje rovnomérné celé télo.
2. Cviceni na hrazdé

Toto stanovisté je velice ndro¢né pfedevsim na horni koncetiny. ObtiZnost cvikil si vybira
kazdy Zak sam pomoci ukolové karty s nabidkou. Muze tedy cvi€it od nejjednodussich
cvikl jako je vzpor- sesin, az po vymyk- podmet nebo vis vznesmo- vis stfemhlav- vis
vznesmo. Také zde je velice dillezité, aby si zaci navzajem davali dopomoc ¢i zachranu.
Pro kazdého zaka, ktery by si s dopomoci ¢i zachranou nevédé€l rady, bude piipravena

specidlni ukolova karta, kde bude vSe pfipraveno a vysvétleno.
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3. Skoky na trampoliné

Cilem tohoto cviceni je naucit zaky kontrolovat pohybové Cinnosti V pribéhu odrazu tak,
aby byli schopni doskocit na pfesné vymezenou doskokovou plochu, kterou ptredkreslime

kiidou. Toto cviCeni je zaméfené na dolni koncetiny.
4. Zpeviiovaci cviceni na gymnastickém koberci

Gymnasticka cviceni se nedaji dobfe provadét bez gymnastického drzeni téla. Kazdy
gymnasticky pohyb je fetézem dil¢ich pohybovych akci. Jejich koordinované provedeni je
zavislé na tom, aby zdk umél zpevnit svalstvo mezi paZzemi a trupem, a nohama a trupem
(Svaton, 1992). Proto jsem zafadila na toto stanovist¢ jednoduché zpeviovaci cviky.
Soucésti tohoto stanovisté je ukolova karta s nabidkou cvikti: vzpor lezmo, vzpor lezmo

vzad, podpor na ptedloktich, rovnovazna cviceni ve dvojici apod.
5. Cviceni na Svédské bedné

Na tomto stanovisti budou opét dvé varianty provedeni. Pro bojacné zaky dame pouze
vrchni dil Svédské bedny a pfes ni polozime zinénku, tim je zajiSténa bezpecnost provedeni
kotoulu a zaci nepotiebuji ani dopomoc. Toto cviceni muze slouzit pro zdokonalovani
kotoulu na kladin€. Pro odvazné zaky ptipravime kromé horni polstrované ¢asti Svédské
bedny jesté jeden az tfi dily a opét zmékéime plochu zinénkou. Po odrazu z mistku zak
naskakuje na ruce, které postupné kr¢i a provadi kotoul pies vyssi podlozku s doskokem na
zem. U tohoto cviceni je nutné, aby si Zaci navzajem davali dopomoc. Kromé jiného, je
toto cviceni dobré pro rozvoj prostorové orientace. Toto cviceni je naro¢né pifedevSim pro

piekondni strachu.
6. Cviceni na Zebiinach

Zde dame zakiim na vybér ze dvou variant. Prvni variantou jsou cviky ve dvojicich a to
rizné prolézéani a podlézani mezi sebou navzdjem. Druhd varianta jsou cviky protahovaci.

Soucasti tohoto stanoviste je tkolova karta s nabidkou, kde najdeme obé€ varianty cvik.
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Gymnastika

Variabilni provozy . roénik S8
2, Rovnovaina cviceni 1. Cviceni na hrazdé
A I_l I_l A Stanovigte s akolovou kartou s nabidkou:
| | al Womyvk
o |_| b} Vis venesmo-> vis stiemhlav—= vis
VETICSITI

¢} Vzpor -> sedin

Soudisti tohoto stanovidt® je i prekradovini
ringo kroudki, malkvch i vvEich predmét.

3, Skoky na trampoling s presnosti 4. Cviceni na gymnastickém koberci
na doskok Na tomto stanoviti Zici délaji jednoduché

Fpeviiovaci cviky.

—
O Stanovidté s dkolovou kartou s nabidkou:
a) vapor ledmo
b vepor lefmo vead
¢} podpor na pledlokti
d) rovnovidné cvideni ve dvojicich
&) vzpor kletmo sedmo — vzpor
5. Cvifeni na Svédské bedné 6. Zebiiny
Na tomto stanoviiti Zci délaji kotoul vpled ples
Svddskou bednu, Stanovisté s akolovou Kartou
s nabidkou:
Zde maji Zici na vybér ze dvou variant, lehéia a) prolézini ve dvojicich
obtiindjs. 1.proléza pod 2.

2 pleléei pies 2.
b} prolézini obrutemi a mezi
overhaly
c)protahovini u sebfin




Gyvmnastika

Variabilni provozy

3. Cviceni na trampoling

O
O

2. RovnovaZna cviceni

n [ [

4. Cviceni na gvmnastickém koberci

1. Cviceni na hrazdé

5. Cviceni na svédské bedné

6. Cviceni na Zebrinach

49



4. 2 Realizace variabilnich provozi

Praktickou c¢ast variabilnich provozi jsem realizovala na Gymnaziu a stiedni odborné
Skole v ASi na studentkach od kvinty do sexty osmiletého gymnazia a studentkach 1. a 2.
roéniku stfedni odborné Skoly. Kazdy variabilni provoz jsem realizovala v obou dvou
ttidach. O poznani lepsi spoluprace probéhla mezi studentkami gymndzia, které¢ mély veétsi
zajem a vykazovaly vétsi snahu a kvalitu pohybovych ¢innosti. VSechny variabilni provozy
jsem uskutecnila v hodinach télesné vychovy, které byly v rozsahu 90 minut. Divky mély
dostatek Casu na pfipravu Vrusné a pripravné casti, zaveérecny uklid vSech stanovist’ a

naslednou diskuzi.

4. 2. 1 Variabilni provoz zaméreny na zdokonaleni dovednosti ve sportovnich hrach
Cas, doporuceny ke cviceni variabilnich provozli se zaméfenim na sportovni hry je pro

vSechna stanovisté stejny, a to 1 minuta. Pro pfechod, upraveni stanovist' a néfadi je
stanovena doba 30 sekund. Zaci prechdzi plynule ze stanoviSt a reaguji na signal

vyucujiciho. Jeden hvizd pistalky znamena zahajeni cviceni a dva ukonceni cviceni.
1. Zdokonaleni fotbalovych dovednosti
Pomicky: 6 atletickych prekazek, fotbalovy mi¢, meta na obihani

Popis cvifeni: zici maji na tomto stanoviSti za ukol nahrdt mi¢ pod prvni atletickou
prekazkou, dob&hnout mi¢ okolo ptekdzky, nahrat pod druhou ptekazkou a takto

pokraCovat aZ do konce pfipravené drahy. Pti zdolani poloviny drahy vybih4 dalsi zak.

Pohybové ukoly: vedeni fotbalového mice pod atletickymi piekazkami.

Obrazek:
-I-\ %
Lra Y
C réj I ()—I \
I . D
] &
Obr. 1 Nakres stanovisté Obr. 2 Realizace stanovisté
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Reflexe: na tomto stanovisti je nutné zvazit vzdalenost prekazek mezi sebou a blizkost
dal§ich stanovist. Divkam casto mi¢ utekl a znesnadiioval c¢innost na ostatnich
stanoviStich. Tim 1 efektivnost cviceni nebyla takova, jakou jsme o€ekavali. Také Cinnost
byla ztizena tim, Ze jsme v celém asském okoli nesehnali atletické piekazky a museli si
pomoc dily svédské bedny, které pro toto cviceni nejsou uplné ideélni, ale i presto se divky

tohoto ukolu zhostily s nadSenim a snazily se.
2. Zdokonaleni florbalovych dovednosti
Pomiicky: 4 obruce, 2 florbalové micky, 2 florbalové hole, ndkres stanoviste

Popis cvi¢eni: ukolem zaki je vedeni florbalového mice po zemi okolo ¢tyt pfipravenych
obru¢i podle pfedem dané¢ho schématu. Po zdoldni dvou obru¢i prvnim zdkem vybiha

ihned zak druhy.
Pohybové ukoly: vedeni florbalového mice po obvodu obruci.

Obrazek:

Obr. 3 Nakres stanovisté Obr. 4 Realizace stanovisté

Reflexe: toto stanovisté divky velice bavilo. Dftive, nez divky zacnou s ¢innosti, je
zapotiebi pohybové cviceni vysvétlit a ukazat. Zde nejde o rychlost, ale o spravnost
provedeni a je potieba, aby se divky patficné soustiedily. Soucasti tohoto stanoviste je i
planek urceny divkam, kterym by jedna ukazka nestacila, aby se mohly kdykoliv podivat,

jak cviceni spravné provadét.
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3. Zdokonaleni volejbalovych dovednosti
Pomiicky: deska basketbalového kose, volejbalovy mic¢

Popis cvifeni: odbitim obouru¢ vrchem piihraje jeden 74k druhému o desku
basketbalového kose a snazi se o nejvice odbiti s dopadem o zem. V ptipade, ze jeden ze

zaka da kos$ nebo zkazi odbiti, zacinaji oba Zaci od zacatku.
Pohybové tkoly: odbiti obouru¢ vrchem

Obrazek:

Obr. 5 Realizace stanovisté Obr. 6 Realizace stanovisté

Reflexe: Toto stanovisté nedélalo zadné divce obtize. Pro zajimavost si mohly odbiti

pocitat a porovnat mezi ostatnimi divkami.
4. Zdokonaleni basketbalovych dovednosti
Pomiicky: basketbalovy kos, 2 basketbalové mice, ikolova karta s nabidkou

Popis cvieni: dévcata na tomto stanovisti zdokonaluji dvojtakty. Podle ukolové karty s

nabidkou vybiraji, jakym zptisobem dvojtakty provadét.

Pohybové tkoly: dvojtakt na basketbalovy koS z levé a pravé strany a po piihravce.

52



Obrazek:

Obr. 7 Realizace stanovisteé Obr. 8 Realizace stanovisté

Reflexe: dévcata si presné podle mého ocekavani vybirala z ukolové karty takové obmény,

které jim nedé&laly potize. VétSinou divky provadély dvojtakt v pomalejSim behu

vvvvvv

vyzkousely dvojtakt po prihravce, z rychlejsiho béhu ¢i z leva.
5. Zdokonaleni hazenkarskych dovednosti
Pomiicky: brana, hazenkaisky mic, ukolova karta s nabidkou

Popis cvifeni: dévCata maji ve dvojicich jeden mi¢ a pfihravaji si v pohybu, pfi¢emz

zakon¢i cvieni stielbou do brany.
Pohybové ukoly: piihravky v pohybu a stielba na hadzenkatskou branu.

Obrazek:

=3
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Obr. 9 Nakres stanovi§té Obr. 10 Realizace stanovisté
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Reflexe: u tohoto cviceni bylo velice patrné, Zze divky na prvky hazené nejsou pfiilis
zvyklé, cviceni bylo provadéno vétSinou velmi pomalu a nejisté. Velmi Casto také divky
nedodrzovaly vymezené brankovisté a vstupovaly do néj pii stielbe, na dodrzovani tohoto
pravidla jsem musela c¢asto upozornovat. Piisuzuji to nejistot¢ v hazenkaiskych

dovednostech a k touze po uspéchu a uspésnému vstieleni branky.
6. Zdokonaleni basketbalovych dovednosti
Pomucky: kladina, basketbalovy mi¢, ikolova karta s nabidkou

Popis cvi¢eni: prihravky s basketbalovym micem na balan¢ni ploSe. Druhy piihravek a

vzdélenost mezi sebou na kladin€ si dévc¢ata vyberou z ukolové karty s nabidkou.

Pohybové tikoly: ptihravky obouru¢ od prsou, pfihravky jednoru¢ stiidave levou a pravou

rukou a piihravky s tréenim.

Obrazek:
;:\—
4l
n n —
u 1|
Obr. 11 Nakres stanovisté Obr. 12 Realizace stanovisté

Reflexe: opét i toto stanovisté fungovalo bez problémi. Divky stiidaly pifihravky podle
svého uvazeni, dokonce 1 rychlost provedeni piihravek stfidaly od nejpomalejSich

Kk nejrychlejsim.
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4. 2. 2 Variabilni provoz zaméreny na zdokonaleni dovednosti v atletice
Cas doporuceny ke cvi€eni variabilnich provozl se zaméfenim na atletiku je pro vSechna

stanovi$te stejny, a to 1 minuta. Pro pfechod, upraveni stanovist’ a nafadi je stanovena doba
30 sekund. Zaci piechazi plynule ze stanovit’ a reaguji na piskani vyuéujiciho. Jeden hvizd
pistalky znamena zahajeni cviéeni a dva ukonéeni cviéeni. Zaci musi byt obzvlast’ pozorni,

protoze prub¢h celého cviéeni je propojeno s hudbou, aby nedoslo k nesrovnalostem.
1. Koularska abeceda
Pomiicky: mensi medicinbal, kladina, ukolova karta s nabidkou

Popis cvifeni: Zaci zdokonaluji prvky modifikované koulatské abecedy v té€locviéné ve
ztizenych podminkéach. Ztizenymi podminkami myslime provadéni cvikdi na balanéni

plose.

Pohybové ukoly: podavani medicinbalu okolo pasu, okolo levé a pravé nohy, okolo obou

nohou tzv. ,,osmic¢ky* a okolo hlavy.

Obrazek:

Obr. 13 Nakres stanovisté Obr. 14 Realizace stanovisté

Reflexe: stimto stanovisttm divky nemély vétsi problém. I presto, Ze divky cvidily
samostatng, ochotné si pomahaly. Témétr vSechny vyzkouSely celou nabidku z tikolové
karty. Pro nékteré z divek byl ¢asovy interval 1 minuty pfili§ dlouhy. Mij predpoklad, ze

maji velice slabé horni koncetiny a chybi jim sila v rukou, se mi potvrdil u vétSiny cviceni.
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2. Skakani pres Svihadlo
Pomiicky: 2 Svihadla, tikolové karta s nabidkou

Popis cviceni: skdkani ptes Svihadlo 1ze velmi lehce skloubit s hudbou. Druhy 1 obtiZnost

cviceni si zdci mohou vybrat z ukolové karty s nabidkou.

Pohybové ukoly: skakani ptes Svihadlo snozmo x roznozmo, doptedu x dozadu, do pat x

do Spicek a dvojsvihy.

Obrazek:

il

Obr. 15 Realizace stanovisté Obr. 16 Realizace stanovisté

Reflexe: podle ukolové karty s nabidkou si divky vybiraly cviceni podle obtiznosti. Téméf
vSechny divky vyzkouSely nabidku, avSak do dvojSvihl se jich pustilo velice malo.
Tvrdily, ze to nejde. Po ndzorné ukazce, ze to jde, je vyzkousely, avS§ak moc jim to neslo a
brzy toho zanechaly. Dale pokracovaly V jinych variantach. Na tomto stanovisti se vétSina
divek zapojila s chuti, hodn¢ jim v tomto cviceni pomohla hudba a vétSinou skakaly

vSechny do rytmu dané skladby.
3. Hod na presnost

Pomiicky: kruhy, obru¢, lano (na zavéSeni obruce), tenisovy mi¢ a ukolovéd karta s

nabidkou

Popis cvifeni: divky stoji naproti sobé a jejich tikolem jsou ptihravky skrz obruc
zavéSenou na kruhy. Druhy pifihrdvek, mice a vzdalenosti mezi sebou voli dle ukolové

karty.
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Pohybové tkoly: ptihravky obouru¢ od prsou, jednoruc levou ¢i pravou rukou.

Obrazek:

A

Obr. 17 Nakres stanovisteé Obr. 18 Realizace stanovisté

vewr

se zaveéSenim obruce do spravné vysky na kruhy. Pfi tomto cvieni divky problémy
nemély. Na zacatku vyucujici divky upozorni na spravné vykro¢eni nohy, pti hodu pravou
rukou, musi byt vykrocena leva noha a naopak. B€hem samotného cvi¢eni si divky davaly

pozor a provadély vse témér bezchybné.
4. Skoky z obruce do obruce
Pomiicky: 16 obruci, 2 mety na obihani a ukolova karta s nabidkou

Popis cvieni: divky maji za kol pteskékat drahu slozenou z obruci, obéhnout metu a co

nejrychleji dobéhnout do mista zacatku.
Pohybové ukoly: skoky snozmo, jednonoz, b¢h.

Obrazek:

0000
0000

Obr. 19 Nakres stanovisté Obr. 20 Realizace stanovisté
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varianty. VSechny divky si vyzkouSely obé dvé pfipravend drahy a v daném casovém

limitu je stihly i s vice variantami skoku. Nejpfirozenéjéi pro divky byly skoky stfidavé

v Vv

5. Béh ,,rychlé nohy*
Pomiicky: 6 prekazek, 3 kuzely a meta na obéhnuti

Popis cviceni: divky pfeskaCou prvni tfi piekazky, ve vétsi mezete jsou tii kuzely, které

ob&hnou, pteskacou dalsi tfi prekazky, obéhnou metu a vrati se na startovni ¢aru.

Pohybové ukoly: skoky snoZmo a jednonoZ levou ¢i pravou nohou, béh.

Obrazek: ‘ v,ﬁwwww

'1“ 1|12 Tl
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’

Obr. 21 Nakres stanovisté Obr. 22 Realizace stanovisté

Reflexe: soucasti tohoto stanovisté je 1 nabidka doplikovych cvic¢eni na protazeni dolnich
koncetin, kterymi se Zaci zabyvaji po piekovani stanovisté, nez na né opét piijde fada.

Doplflkové cviceni nej sou povinnd, slouZzi pouze k vyplnéni pfipadného volného ¢asu. Toto

4

6. Skok daleky
Pomiicky: 2 Zinénky, tikolova karta s nabidkou

Popis cviceni: ukolem 74kl je rGznymi zpisoby pfekonat prostor mezi zinénkami.

Zpusoby pirekonani jsou navrzeny v ukolové karté.

Pohybové tikoly: skoky s nabidkou odrazii, doskoki nebo rtiznych vzdalenosti zinének od

sebe.
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Obrazek:

zinénka

Zinénka

Obr. 23 Nakres stanovisteé

Obr. 24 Realizace stanovisté

Reflexe: dulezit¢ pro toto stanovisté je vybrat Zinénky, které nebudou na podlaze

Vv télocviené klouzat, aby nedoSlo ke zranéni. Necvicici zZaci pomahaji upravit vzdalenost

zinének na pfani cvicicich. Divky se vétSinou podcenovaly a davaly si mensi mezery.
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4. 2. 3 Variabilni provoz zaméreny na zdokonaleni dovednosti v gymnastice
Cas doporuceny ke cviceni variabilnich provozi se zaméfenim na gymnastiku je pro

vSechna stanovisté stejny, a to 1, 5 minuty. Pro pfechod, upraveni stanovist' a naradi je
stanovena doba 30 sekund. Zaci pfechazi plynule ze stanoviit a reaguji na piskani

vyucujiciho. Jeden hvizd piStalky znamend zah4jeni cviceni a dva ukonceni cviceni. Cas

vvvvv

samotné provedeni.
1. Rovnovazna cvieni

Pomiicky: kladina, 2 lavicky, lano, 2 dily Svédské bedny, 5 ringo krouzkd a 5 pénovych
podlozek

Popis cvifeni: Zaci prolézaji pfipravenou drahu v riznych smérech a polohach.

Zdokonaluji zde stabilitu a rovnovahu.
Pohybové ukoly: prolézani, ptelézani a podlézani, chiize.

Obrazek:

: [] [ 1o
L] 1™

O

Obr. 25 Nakres stanovisté

24

zapisu do tfidni knihy. Ostatni cvicici se ptipoji poté, bude-li tieba. Zde vSechny divky
cvi¢i naboso ve dvojicich i samostatné. Divky spravné pochopily, Ze se mizou prekracovat

navzajem, obchézet se a délat si tak piekazky 1 samy ze sebe.
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2. Cvifeni na hrazdé

Pomiicky: hrazda, 2 zinénky a ukolova karta s nabidkou

Popis cviceni: divky si vybiraji cviky na hrazd¢ z ukolové karty.

Pohybové ukoly: vzpor na hrazdé, seSin, vymyk, podmet, vis sttemhlav a vznesmo.

Obrazek:

Obr. 27, 28, 29 Realizace stanovisté

Reflexe: toto stanovisté je velice naroéné. Od zacatku se ocekavalo, ze divky nezvladnou
vSechny prvky obsazené v ukolové karté, proto jsou prvky v tkolové karté sefazené od
byla dopomoc, kterou si davaly navzajem. VSechny divky zvladly zakladni prvek vzpor-
seSin, s vymykem to bylo horsi, ani s dopomoci ho nedaly vSechny. Podmet zkusily pouze

nekteré, odvaznéjsi divky.
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3. Skoky na trampoliné
Pomiicky: trampolina, doskocisté
Popis cviceni: skoky na trampolin¢ na vymezenou doskokovou plochu.

Pohybové tkoly: skok na trampolin€, doskok.

Obrazek:
S
Obr. 30 Nakres stanovisté Obr. 31 Realizace stanovisté

Reflexe: toto stanovisté¢ divky velice bavilo. Zpocatku byly opatrné a z ptredkreslenych
doskokovych ploch si vybiraly ty blize, kde nepotiebovaly tak velky odraz. Po par skocich

jiz ztratily nejistotu a doséhly vétSiho odrazu, coz je cilem tohoto cviceni.
4. Zpeviiovaci cvifeni na gymnastickém koberci

Pomiicky: gymnasticky koberec, ukolova karta s nabidkou

Popis cvifeni: Zaci provadi zpeviiovaci cviceni z ukolové karty.

Pohybové ukoly: vzpor lezmo, vzpor lezmo vzad, podpor na predloktich a rovnovazna

cvieni ve dvojici.
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Obrazek:

Obr. 32 Realizace stanovisté Obr. 33 Realizace stanovisté ve dvojicich

Reflexe: zde byly divky naprosto samostatné a plnily plany podle ukolové karty. Na tomto

stanovisti se nevyskytl zadny problém, divky cvicily téméft prikladné.

5. Cviceni na §védské bedné

Pomucky: 2 $védské bedny, 3 zinénky, odrazovy mistek, ukolova karta s nabidkou
Pohybové cviceni: kotoul pres bednu.

Pohybové ukoly: kotoul vpred.

Obrazek:
[ ]|
=
——
i . - ‘
Obr. 34 Nakres stanovisté Obr. 35 Realizace stanovisté

Realizace: v ukolové kart¢ mély divky na vybér t€z§i a leh¢i variantu provedeni kotoulu
vpted pres bednu. S leh¢i, kdy divky provadély kotoul vpfed pouze na vrchnim dile
Svédské bedny, nemély zadné veétsi problémy. TEzSi variantu, kdy mély po odrazu
z mistku naskocit na ruce, které postupné kréi a provadi kotoul pies vyssi podlozku
s doskokem na zem, zkusily pouze tfi nejodvaznéjsi zakyne. U tohoto stanovisté je nutna

dopomoc, nejlépe pod dozorem vyucujiciho.
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6. Cviceni na Zebrinach

Pomiicky: Zebfiny po celé §ifce télocvicny, 5 overbali, 5 obruci, kolova karta s nabidkou

Pohybové cvieni: zici cvici samostatné i1 ve dvojicich, a to rizné prolézaji a podlézaji

obrucemi, mezi overbaly a mezi sebou navzajem.

Pohybové tkoly: prolézani, podlézani a prelézani predméta ¢i spoluzéki.

Obrazek:

Obr. 36 Realizace stanovisté Obr. 37 Realizace stanovisté

Reflexe: toto stanovisté je naro¢néj$i na piipravu, zavéSeni obruc¢i a umisténi overbali

rizné¢ po celé Sifce télocviny, co jsou Zebfiny zavéSeny. Zde musely divky hodné

spolupracovat a vychazet si vstfic.
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5 Diskuze

V diplomové praci jsem vytvofila variabilni provozy rizného zaméteni pro hlavni
¢ast vyucovaci jednotky. Samotna realizace probéhla na Gymnéaziu a stfedni odborné skole
V ASi se zakynémi kvinty a sexty osmiletého gymndzia a 1. a 2. ro¢niku stfedni odborné

Skoly.

Tato diplomova prace cCastecné navazuje na moji bakalafskou praci ,,Vyuziti
variabilnich provozii na druhém stupni zédkladnich Skol“, ze které jsem cerpala a
modifikovala cviky pro zaky stfednich Skol. Samotnd realizace prob¢hla pouze u

diplomové prace, tudiz u zaku stfednich skol.

VSechny tii navrzené variabilni provozy jsem realizovala v obou tfidach, abych
mohla do reflexe zahrnout vysledky cvifeni, poznamky, popi. realizacni nesrovnalosti
nebo napady pro vylepSeni. Po skonceni variabilnich provozi probéhla se Zzakynémi
diskuze, abych znala jejich nazor, co se jim cvicilo dobte, ¢eho se naopak ptisté vyvarovat,
co se jim libilo a nelibilo. V zavérecné diskuzi se nezavisle na sob& divky obou dvou tiid
vétSinou shodly na cviceni, které¢ se jim délaly 1épe a se kterymi mély obtize. AvSak
komunikace byla lepsi se zdkynémi gymnazia, jednak mezi sebou, tak s vyucujicim.
Soucasti kazdého variabilniho provozu bylo, vytvofit fotodokumentaci. Fotodokumentace

byla provadéna aZ na vyjimky pomoci necvicicich zaki.

V pftiloze diplomové prace jsou zahrnuty tikolové karty a ukolové karty s nabidkou.
Ukolové karty slouzi k tomu, aby si Zaci sami piipravili stanovistd. Je v nich zahrnuto
nafadi a nadini, které je pro dané stanoviité potieba a postup piipravy. Ukolové karty
s nabidkou zahrnuji veskeré druhy cviki, které mohou byt na stanovisti provadeény,
popiipad¢ jejich zlehceni nebo ztizeni. Témito tkolovymi kartami se rozviji samostatnost

zakl a provetuje spolupréce, ochota a stupen vyspélosti.

Realizace variabilnich provozl nebyla jednoduchd. Prvni obtiZze vznikly jiz pfi
domlouvani terminta realizace, ze kterych v kone¢ném disledku vyplynulo to, ze veSkera
prakticka ¢ast a realizace probé&hla s divkami, zdkynémi. Bylo tfeba stanovit vhodnou dobu
cviCeni, u vétSiny variabilnich provozii jsem tak stanovila na 1 minutu, pouze u
gymnastiky jsem stanovila 1, 5 minuty, kviili naro¢nosti cvieni a 30 vtefinové pauzy pro

pfechod mezi stanovisti, vydychdni, odpoc¢inek a pfipravu na dal§i stanovisté. Samotna
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délka variabilnich provozi byla z vyucovaci jednotky dlouhé 1, 5 hodiny, asi 45 minut.
Zbyly ¢as byl potfeba na organizaci, vysvétleni a pfipravu stanovist’, pro tvodni, rusnou,

prapravnou a zaveérecnou ¢ast vyucovaci jednotky a zavérecnou diskuzi.

Myslim, ze realizace variabilnich provozl byla pfinosna jak pro zékyné, tak pro mé
a jejich pani ucitelku télesné vychovy Ing. Ivanku Schwarzovou, ktera se s timto typem
cviceni jeSté nesetkala. Ziskali jsme nové zkuSenosti, které miizeme vyuzivat v télesné
vychové a vytvoftili divkam netypickou a netradi¢ni vyucovaci hodinu, ve které je kladen
hlavni dlraz na n¢ samotné, jejich aktivitu, zodpovédnost za sebe a své vykony a chut’

vyzkouset néco nového.

Nadale bych se chtéla touto problematikou zabyvat, at’ na urovni druhého stupné
zakladnich skol, tak na Skolach stfednich a doporucila bych zatazeni variabilnich provozl

do bézné vyuky télesné vychovy.
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6 Zaveér

Cilem této diplomové prace bylo vytvofit variabilni provozy v hodinach télesné
vychovy pro zaky stfednich Skol a jejich realizace. Navrhy variabilnich provoza vznikly
diky sbéru a rozboru literatury, konzultacim s vedouci diplomové prace a vlastnich
zkuSenosti z vyuky télesné vychovy na zékladni Skole Hlavkova v ASi. Realizace se

uskutecnila na Gymnaziu a stfedni odborné skole v ASi.

Jednim z ukoll bylo vytvofit navrhy variabilnich provozl a zatadit je do hlavnich
¢asti vyucovacich jednotek zaméfenych na sportovni hry, atletiku a gymnastiku. Vznikly
celkem 3 navrhy variabilnich provozti po 6 stanovistich. Kazdé stanovisté se sklada
zZnazvu, doporucenych pomicek potiebnych k realizaci, popisu cviceni, popisu
pohybovych tkold, obrazku stanovisté, fotodokumentace a reflexe. Nékteré stanovisté mayji
variantami cvikii. Reflexe je dulezita soucast, protoZze v ni najdeme prubéh cviceni a

postiehy, zda v§e probihalo, tak jak mé¢lo a zhodnoceni.

Dalsim ukolem byla realizace variabilnich provozu, kterd nebyla jednoducha, ale i
presto se povedla. Zvladnuti navrhnutych stanovist’ by pro zaky stfednich skol nemélo byt
obtizné, vSechny prvky by jizZ mély umét z predchozich hodin télesné vychovy. Realizace
probéhla se studentkami kvinty a sexty gymnézia a 1. a 2. ro¢niku stfedni odborné skoly

v ASi. Spoluprace s dévcaty byla velice pfijemna a pfinosna.

Navrzené variabilni provozy by mély slouzit uciteliim télesné vychovy i zajemciim
o tuto problematiku. Hodiny télesné vychovy s variabilnimi provozy byly pro divky
netradi¢ni. Divky byly pfekvapené predevsim tim, Ze témet celou hodinu byly samostatné
a zodpoveédné samy za sebe a své vykony. Dale divky ocenily, Ze je vyucujici po celou
dobu spiSe koordinoval a organizoval, nez fidil, kontroloval a hodnotil. Soucasti ptilohy
jsou také ukolové karty s nabidkou vSech cvik, které jsou optimalni pro dana stanovisté a
podle kterych se mize fidit kdokoliv, kdo by chtél tyto variabilni provozy vyzkouSet

Vv praxi.
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Jak jsem se jiz sama presvédcila, ucitelé télesné vychovy variabilni provozy ptili§
nezatrazuji. Nemély by se vSak opomijet. Myslim, Ze pii spravném pouziti vedou variabilni
provozy k lepsimu vztahu mezi u€itelem a Zaky, k lep§imu poznani zakovych osobnostnich

vlastnosti, zlepSeni urovné pohybovych dovednosti a rozvoji aktivity a samostatnosti zak.
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7 Summary

The aim of this thesis was to create a variable in hours of physical education for
secondary school students and their implementation. Suggestions variable operation
incurred by collecting and analyzing literature, consultations with leaders of the thesis and
their own experience of teaching physical education in elementary school Hlavkova in AS.

Implementation took place at grammar school and secondary school in AS.

One of the tasks was to create a design variable operation and included in the main
part of lessons focusing on sports games, athletics and gymnastics. Created a total of three
proposals variable operation after six sites. Each station consists of the names of
recommended accessories needed for implementation, description of the exercise, physical
description of tasks, image posts, photos and reflection. Some sites also have a piecework
card offer, from which students can choose between heavier and lighter versions of
exercises. Reflection is an important part because it found during exercise and insights that

everything went as it should and evaluation.

Another challenge was the implementation of variable operation, which was not
easy, but it was good. Mastering the proposed sites fot the hight school students should not
be difficult, all elements should already know from previous physical education classes. It
was implemented with students of fifth and sixth grade school and the first and second year
of secondary vocational schools in AS. Cooperation with the girls was very pleasant and

beneficial.

The proposed variable operation should serve physical education teachers and those
interested in the subject. Physical education classes with variable operations were unusual
for girls. The girls were surprised to find that almost an hour to be independent and
responsible for themselves and their performances. Than the girls appreciated that teachers
throughout a coordinated and organized than directed, controlled and evaluated. The
attachments are also task- cards with all the exercises that are optimal for a given habitat,

and by witch they can drive anyone who wants to try these variable operation in practice.
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As | have convinced myself, physical education teachers not include the variable
operation too. But should not be ignored. | think that with proper use variable lead traffic
to a better relationship between the teacher and students to a better understanding of
pupil’s properties, the improvement of motor skills and development activities and student

autonomy.
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9 Prilohy

9. 1 Ukolové karty

Gymnastika

Ukolova karta €. 1- Rovnovazna cviceni

K pfipravé stanovisté potfebujeme:

e Kladina
e Lano o Sifce 5cm
e 2 lavicky

o 2 dily Svédské bedny

e 5ringo krouzk(

e 2 pénové podlozky

Zaci pripravi stanovisté podle nakresleného planku

Kazdy Zak cvic¢i samostatné. Mohou cviéit i dva najednou. Velice efektivni je i prechazeni
se, oblézani se, prekracovani se apod.

Ukolem je trénink rovnovahy, nacvik stability, aktivace hlubokého stabilizaéniho systému
apod.

Ukolova karta €. 2- Cvi¢eni na hrazdé

K pfipravé stanovisté potrebujeme:

e Hrazdu

o 3 Zinénky

Na zacatku Zaci postavi hrazdu a pod ni rozlozi Zinénky

Soucasti tohoto stanovisté je specialni tkolova karta s nabidkou cvikd, které budou Zaci
dle svych schopnosti plnit.

Ukolova karta €. 3- Skoky na trampoliné s presnosti na doskok

1.

K pfipravé stanovisté potrebujeme:

e (Odrazovy mistek

e 2 duchny

e Kfidou namalované plochy doskok

ZAci pfipravi stanovi$té podle nakresleného planu.
Cilem tohoto cviceni je, doskocit na vymezenou plochu.
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Ukolova karta €. 4- Zpeviiovaci cvieni na gymnastickém koberci

1.

2.

K pfipravé stanovisté potfebujeme:

e Gymnasticky koberec

Soucasti tohoto stanovisté je specialni ukolova karta s nabidkou cvikd, které budou Zaci
dle svych schopnosti plnit.

Ukolova karta €. 5- Cviéeni na $védské bedné

K pfipravé stanovisté potfebujeme:

e 2 3védské bedny

e 2 7Zinénky

e Odrazovy mustek

Prvni varianta je, Ze polstrovany vrchni dil Svédské bedny polozi zaci na zem, presto daji
jednu Zinénku. Druha varianta je, ze se nechaji dva, popf. tfi dily Svédské bedny, pfesto
jednu Zinénku a odrazovy mUstek pred svédskou bednu.

Zaci provadéji kotoul vpred.

Ukolova karta €. 6- Cvi¢eni na Zebfinach

K pfipravé stanovisté potrebujeme:

e 2 7ebfiny

Soucasti tohoto stanovisté je specialni tkolova karta s nabidkou cvik(, které budou Zaci
dle svych schopnosti plnit.
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Sportovni hry

Ukolova karta €. 1- Fotbal

K pfipravé stanovisté potrfebujeme:

e 6 atletickych prekazek

e Fotbalovy mic

e Meta na obihdni

Postavime tfi atletické prekazky tam, asi 3m od sebe vzdalené, metu na obihani a tfi
atletické prekazky na cestu zpét.

Zaci maji za Ukol nahrat mi¢ pod prvni atletickou prekazkou, dob&hnout mi¢ okolo
prekazky, nahrat pod druhou prekazkou a takto pokracovat az do konce pfipravené drahy.

Ukolova karta €. 2- Volejbal

1.

K ptripravé stanovisté potrebujeme:

e Basketbalovy kos

e Volejbalovy mi¢

Odbitim obouruc vrchem ptihraje jeden zak druhému o desku basketbalového kose a snazi
se o co nejvice odbiti po dopadu na zem, bez preruseni.

Ukolova karta €. 3- Basketbal

1.

2.

K pfipravé stanovisté potfebujeme:

e Basketbalovy kos

e 2 basketbalové mice

Zaci nacviduji dvojtakty podle tkolové karty s nabidkou. VZdy si mi¢ dosko¢i.

Ukolova karta €. 4- Florbal

1.

2.
3.

K pripravé stanovisté potfebujeme:

e 4 obruce

e 2 florbalové hole

e 2 florbalové micky

Zaci rozmisti 4 obruce podle nakresleného planku.

Ukolem 73kd je vedeni florbalového mice po zemi okolo étyF pfipravenych obrudi.
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Ukolova karta €. 5- Basketbal

1. K pfipravé stanovisté potiebujeme:
e Kladina
e 1 basketbalovy mic

2. Natomto stanovisti Zaci cvici pfihravky na balan¢nim naradi ve dvojicich. Soucasti je
Ukolova karta s nabidkou, kde si Zaci vybiraji, co budou délat.

Ukolova karta €. 6- Hazena

1. K pfipravé stanovisté potiebujeme:
e 1 hazenkarsky mic
e Brana
2. Dvojice se prihravaji v pohybu, pficemz pred branou zakonci cviéeni stfelbou.
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Atletika

Ukolova karta €. 1- Koulafska abeceda

1. K pfipravé stanovisté potiebujeme:
e 2 mensi medicinbaly
e Kladina

lavi€ce. Tato lavicka je obracend uzkou plochou nahoru, aby ztiZila zadany ukol.

2. ZAaci provadéji cviky koulaiské abecedy, které najdou na tkolové karté s nabidkou na

Ukolova karta €. 2- Skakani pres Svihadlo do hudby

1. K pfipravé stanovisté potiebujeme:
e 2 3vihadla
2. Kazdy zak skace pres Svihadlo podle ukolové karty s nabidkou.

Ukolova karta €. 3- Hod na presnost

1. K pfripravé stanovisté potiebujeme:
e Kruhy
e  Obruc
e Tenisovy mic

2. Stanovisté pripravime tak, Ze do kruh( zavésime obruc.

3. Z&ci maji uprostied mezi sebou kruhy s obruéi a jejich Gkolem je prihravat si skrz
pfipravenou prekazku.

4. Soucasti tohoto stanovisté je opét ukolova karta s nabidkou druh( pfihravek a
vzdalenosti mezi zaky.

Ukolova karta ¢. 4- Skoky z obruée do obruce

1. K pfipravé stanovisté potfebujeme:
e 7 obruci

stanovisté mélo vypadat.

mezi druhy skokl vybirat.

2. ZAci pFipravi dvé stanovisté slozené z obruéi. Prvni draha bude tak, Ze obruce rozloZi
pravidelné blizko sebe. Druhd draha bude rozloZena nepravidelné a i vzdalenosti mezi
obrucemi budou rozdilné. K lepsi predstaveé zakd opét nakreslime planek, jak by toto

3. Zaci budou skdkat z obruce do obruce a podle Ukolové karty s nabidkou si budou moct

77




Ukolova karta €. 5- B&h ,,rychlé nohy*

K pfipravé stanovisté potrfebujeme:

e 6 prekazek (tyci)

o 4 kuZely

Z4ci pFipravi stanovisté. Na stanovisti poloi 6 ty&i — prekazek, které jsou od sebe vzdalené
cca 40cm. Uprostied, tedy mezi treti a ¢tvrtou prekazkou, je mezera vétsi, a to cca 1m.
Ukolem 73kd je preskakat snozmo prvni tii prekazky, ve vétsi mezere obéhnou slalom,
preskacou dalsi tfi prekdzky, obéhnou kuzel a vykluSou zpét na misto startu.

Soucasti tohoto stanovisté je ukolova karta s nabidkou doplriikovych cvi¢eni na protaZeni
dolnich koncetin.

Ukolova karta €. 6- Skok daleky modifikovany do télocviény

w

K pfipravé stanovisté potfebujeme:

e 2 7inénky

Zaci daji dvé Zinénky v libovolné vzdalenosti od sebe.

Hlavnim ukolem bude, pfekonat vzdalenost mezi Zinénkami.

Soucasti tohoto stanovisté je ukolova karta s nabidkou odrazt, doskok ¢i vzdalenosti
Zinének od sebe.
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9. 2 Ukolové karty s nabidkou

Ukolova Kkarta s nabidkou ke stanovisti &. 1

KOULARSKA ABECEDA NA BALANCNI PLOSE

1)Podéavani medicinbalu okolo pasu
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Ukolova Kkarta s nabidkou ke stanovisti & 2

JEDNODUCHE ZPEVNOVACI CVIKY NA GYMNASTICKEM KOBERCI

1) VZPOR LEZMO- toporné az do propnutych $pi¢ek 2) VZPOR LEZMO VZAD

r_.

B
| o
B -
| 258

4) ZPEVNOVACI CVICENI VE DVOJICICH- leh na zadech, ptipazit. Druhy cvienec
zvedne zpevnéné télo za nohy a v nestfezeném okamziku pousti jednu z nohou. Cvicenec
se snazi drzet napjaté nohy u sebe.
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Ukolovi karta s nabidkou ke stanovisti & 3
cVICENI NA ZEBRINACH

Jeden zak podléza pod druhym

Jeden Zak preléza pres druhého

Dotykani se overbal(, ringo krouzkd a dalsich

predmétl zavésenych na Zebfinach
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Ukolova karta s nabidkou ¢&. 4

Zdokonaleni basketbalovych dovednosti

1) dvojtakt zprava 4) dvojtakt zleva po piihravce
2)dvojtakt zleva 5) dvojtakt z chtize
3) dvojtakt zprava po piihravce 6) dvojtakt z béhu

Ukolovi karta s nabidkou ¢&. 5

Zdokonaleni basketbalovych dovednosti na balan¢ni plose
1) ptihravky obouru¢ od prsou

2) ptihravky jednorug, stfidavé levou a pravou rukou

3) ptihravky s tréenim

Ukolova karta s nabidkou ¢&. 6
Skakani pres Svihadlo
1) snoZzmo x r0znoZmo 3) do pat x do Spicek

2) doptedu x dozadu 4) dvojSvihy
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Ukolovi karta s nabidkou ¢&. 7

Hod na presnost

1) piihravky obouru¢ od prsou

2) ptihravky jednoruc stiidave levou a pravou rukou
3) ptihravky s tréenim

- vzdalenost si zaci voli libovolné

Ukolova Kkarta & 8

Skok daleky

Odrazy: Doskoky:

1) Snozmo z mista 1) na jednu nohu
2) Z rozb&hu jednonoz 2) na ob& nohy

Ukolovi karta &. 9

Hrazda

1) vzpor na hrazdé- seSin

2) vymyk- podmet

3) vis sttemhlav- Vis vznesmo- vis stfemhlav

- zachranu pfi cvifeni na hrazd¢€ nejcastéji poskytujeme pridrzovanim cvicence za
zapesti
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