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1. UVOD

Jako téma diplomové prace jsem zvolila vyuziti didaktickych fidicich styld ve
navrhla vyuziti didaktickych fidicich stylti na druhém stupni zakladnich $kol. V bakalaiské
praci byly ke kazdému stylu ptifazeny tii konkrétni ptiklady cviceni z oblasti sportovnich
her, atletiky a gymnastiky. Myslim si, ze vyuziti didaktickych fidicich styld vede
k efektivnéj$§imu vyucovani. S jejich pomoci je mozno oprostit se od tradi¢nich zptsobi
vyuky a zpestfit vyucovaci jednotky télesné vychovy.

V diplomové prace jsem Se pokusila navrhnout zapojeni didaktickych fidicich styla
do vyuky tak, aby se zlepsila interakce uditele a zaku, aby zaci byli vice zapojeni do vyuky
a vedeni k samostatnosti. Pfiméfenym vyuzitim didaktickych fidicich styli by se mohla
zvysit 1 doba aktivni ¢innosti zakl ve vyucovacich jednotkach télesné vychovy. Na Zaky by
mohl byt prenesen vétsi dil zodpovédnosti a organizace vyucovaci jednotky a télesna
vychova by je mohla zagit vice bavit. To viak nejde ihned. Zaky je potieba postupné naugit
v konkrétnich netradi¢nich rezimech pracovat.

Vsechna navrhovana cviceni byla vyzkousena v praxi a natoCena. Videoprogram,

ktery vznikl, se muize stat inspiraci pro budouci i souc¢asné pedagogy.



2. CiL A UKOLY

Cil
Cilem mé diplomové prace byl navrh na vyuziti didaktickych fidicich styli ve
vyucovacich jednotkdch na stfednich Skolach a nésledné zpracovani navrhu do

videoprogramu.

Ukoly
l. Prostudovat dostupné materidly o fidicich didaktickych stylech.
Il. Utvofit navrh vyuziti jednotlivych didaktickych fidicich stylt
1. Realizace navrhl v praxi a jejich zfilmovani

V. Utvoreni videoprogramu



3. TEORETICKA CAST

3.1 Didaktické ridici styly

3.1.1 Co to jsou didaktické Fidici styly

Teorie didaktickych fidicich styld (DRS) existuje jiz od roku 1988, kdy ji poprvé
publikoval Dobry. Didaktické styly jsou zménou oproti vyu¢ovacim stereotyptim a je jimi
vyjadieno uspotadani vztahli mezi uciteli a zaky i1 ¢innosti ucitelt a Zakt béhem vyuky. Pti
tom je bran ztetel na specifické, vychovné vzdélavaci cile, které jsou pfedem urceny.

Didaktické styly se navzajem dopliuji. Zadny neni mozné vyzdvihnout & naopak
zavrhnout a jejich vyuziti je ucelné pouze v pfipadé jejich pfimeéfeného vyuzivani a
kombinovani.

Ptedpokladem pro GspéSnou aplikaci didaktickych fidicich stylii ve vyuce je védomi
ucitele, ze pracuje v nékterém z danych stylt (pfipadné jejich kombinaci). V opacném
pripadé existuje realné nebezpedi, ze se vyucovani stane rutinni a stereotypni zalezitosti,
coz by mohlo vést k nekédzni zakd, ¢i jejich neochoté podiidit se piikazim.

Spektrum didaktickych fidicich styldi je pestré a 1iSi se podilem Ucasti Zdka na

vyuce.



Graf & 1 — Podil Zaka na rozhodnutich pii vyuziti jednotlivych DRS
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(MUZIK, V., KREJCI, M. 1997; RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. 1995;
VILIMOVA, V. 2002; SLIACKY, J. 2012)

10



3.1.2 Druhy didaktickych Fidicich styli

A Prikazovy Fidici styl

Pro tento styl je charakteristické, ze ucitel vykonava veskerd rozhodnuti sam a
nasledné je predklada zakim jako piikaz nebo durazny pozadavek. Dtlezita je dokonalad
nazornd ukazka ¢i pfesné a vSem srozumitelné slovni povely. Pokyn ke splnéni tkolu je
zakiim dan pomoci piikazového signdlu. Ten miize byt pienesen na hudbu, pistalku,
tleskani, apod. U tohoto stylu je podstatny pfimy a okamzity vztah mezi ucitelovym
podnétem a zdkovou odpovédi (v télesné vychoveé prevazné pohybovou). Tim, ze je ucitel
jediny, kdo rozhoduje o budoucich ¢innostech, urcuje také socialné¢ emocionalni klima
vyucovaci jednotky. Od Zaka se ocekava prizpusobeni se piikazim a omezenim danych
ucitelem. Pozitivem tohoto stylu je dobrd formalni kdzen Zzactva a efektivni vyuZiti
ucebniho ¢asu. Vhodny je zejména pii prvnim setkdni s ucivem, novych didaktickych
situacich nebo napft. v priupravné ¢asti jednotky, pti cvi¢eni na znackach, vybehu do terénu,
apod. Pozor vSak na univerzalni vyuzivani tohoto stylu, které¢ vede ke stereotypu. Vyzkum
Jittho Sliackého (2012) na reprezentativnim vzorku devatenidcti moravskych $kol
prekvapivé ukézal, ze piikazovy fidici styl neni nejvice pouzivanym stylem, i kdyz je jeho

vyuziti vysoké a to 31% ze vSech stylt.

B Ukolovy Fidici styl

U tohoto fidiciho stylu jsou né&kterd rozhodnuti pfenesena z ucitele na zaky. Ti si
mohou zvolit prostor, rozestaveni pii pohybovém tkolu, dobu zahéjeni daného ukolu,
tempo a rytmus, intervaly mezi jednotlivymi sériemi poZadovanych Cinnosti, ptipadné i
konec pohybového ukolu. Je utvofen prostor pro otazky, které mohou Zaci polozit uiteli za
Gi¢elem odstranéni piipadné nejistoty. Zaci ziskavaji pocit, Ze mohou néco ovlivnit, ztrci
zéavislost na uciteli a ziskdvaji zkuSenosti vlastni praxi. Tim se uci také respektovat
odliSnosti ve vykonech svych a vykonech spoluzékt. Pii pouziti ukolového stylu vymezime
pravomoci Zéka a zdiiraznime zménu v rozhodovani. Zaci plni ikol samostatng, ¢imz ugitel
ziskd vice ¢asu na pozorovani jednotlivell a ptipadnou korekci nepfesnych pohybt. Ucitel
podava také zpétnou informaci a Zaky pfiméfené povzbuzuje. Oproti piikazovému stylu je

vyuziti tkolového stylu pro zéky zajimavéjsi a Cinnosti je vice bavi. Ucitel také pozna
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povahy svych svétenct, vidi, kdo se aktivn€ ujima plnéni tikolu a kdo se spiSe schovava za
ostatni. Vhodné vyuziti tohoto stylu je v piipadé€, uvédomi-li si ucitel, ze mezi zaky existuji
individualni rozdily a Ze tyto rozdily by mély byt feSeny jinak nez jednotnou ¢innosti vSech
zékl. Tento styl umoziuje vytvoieni novych vztahii mezi ucitelem a zaky, mezi zaky
navzajem i mezi zaky a pozadovanymi tkoly. Je mozné pouzit tzv. ,,akolové karty*, které
jsou vhodné predevsim pro skupinovou Cinnost. Vyuziti tohoto stylu je mozné v riiznych
¢astech vyucovaci jednotky pro rizné Cinnosti, které nejsou narocné na bezpecnost. Ve
vyzkumu pana Sliackého (2012) se ukazalo, ze prave ukolovy styl je uciteli na moravskych

Skoléach nejvice vyuzivan a to ve 42,5%.

C Ridici styl se vzajemnym hodnocenim

U tohoto stylu jsou Zaci rozdéleni do pard nebo do skupin a kazdému jedinci je
ptidélena specificka role: jeden Zak cvici, druhy pozoruje, hodnoti, opravuje a pomaha ukol
spravné provést. Ucitel pracuje piedevSim s pozorovatelem, od kterého zada slovni
vyjadfeni o tom, co pozoruje. Tim je podpofena a obohacena pozorovaci ¢innost zaku.
Mimoto se zaci uci vnimat pohybovou kvalitu i1 nepfesnost v pohybu spoluzéka. Toto jim
poméhé ke spravnému provedeni vlastniho pohybu. Zaci v§ak musi mit jasnou predstavu o
spravném priubchu €innosti. U mladSich déti poukazeme na klicové body pohybu, na které
se ma pozorovatel zaméfit. I zde je mozné vyuzit ,,ukolové karty*, na kterych vyznacime
body, které se v dané pohybové &innosti ¢asto vyskytuji chybné. Ridici styl se vzajemnym
hodnocenim se vyuziva v situacich, kdy nemiizeme zapojit do pohybovych tkoll vSechny
7aky najednou, protoZe napf. nemame dostatek prostoru, na¢ini &i natadi. Zaci si vyzkousi
tilohu uditele a zaénou jeho roli vnimat z jiného thlu, neZ jsou zvykli. Zaci se k této roli
stavi pozitivné a zvladaji ji jiZ v raném Skolnim véku. Na ulohu ucitele je vSak zaky potieba
pfipravit a ucitel Zaklim pomaha s vyjadfenim spravného hodnoceni. V opa¢ném piipadé
zaci tithnou k odpovédim typu dobry, Spatny, pokazil jsem to, ale neveédi, co konkrétné

udélali spravné €1 neptesné.
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D Ridici styl se sebehodnocenim

V ptedchozim stylu se zéci ucili samostatné vykonéavat zadané pohybové tkoly a
korigovat jejich pribéh. Tyto zkuSenosti mohou nyni vyuzit u fidictho stylu se
sebehodnocenim. Zaci viak jiz nehodnoti jeden druhého, ale zamé&ii se sami na sebe. Po
splnéni urcitého pohybového ukolu se zamysli nad jeho splnénim a méli by si uvédomovat,
co a jak ud¢lali spravné ¢i Spatn€. Zaméti se na svij vykon, kvalitu provedeni a moznou
korekci. Zakiim by mél byt dan prostor o svém vykonu pifemyslet a konzultovat jeho
pribéh i zptisoby korekce s uitelem. Zaci by se méli naugit korigovat sviij vykon, popf. jej
stabilizovat a také poznat, kdy byl kol splnén spravné€ a je mozné piejit k dalsi loze. Musi
vSak mit jasnou a piesnou predstavu o prubéhu pohybu. Tuto roli vSak zvladaji obtizné
mén¢ nadani Zaci. Opét je mozné vyuZiti tzv. ,,ukolovych karet* ¢i obrazki, do kterych by
meli Zaci moZznost nahlédnout pro ovéfeni spravného prubéhu pohybu v piipadé vzniku
nejistoty. Stejné jako u DRS se vzdjemnym hodnocenim je ze zaGatku potieba Zzaky
obeznamit s klicovymi body, kterych se mohou drzet a podle nichZ se mohou naucit

spravnému, presnému a vystiznému sebehodnoceni.

E Ridici styl s nabidkou

Tento styl umoZiuje zakim vybrat si samostatné obtiznost zadaného ukolu. Tim je
na 7aky prenesen vyznamny podil rozhodovani. Zaci se sami rozhodnou, na jaké urovni
zacnou a po skonceni ukolu sami hodnoti svlij vykon, ¢imz si uvédomuji svou dilezitou
podstatu ve vyucCovacim procesu. Ucitel sice rozhoduje o spektru uciva, o moznostech,
které budou zaktim nabidnuty, ale Zaci se sami rozhoduji, jakou trovni dale pokracovat —
mohou opakovat tutéz tlohu, zvolit obtizn&jsi nebo lehéi variantu. Zadna z téchto moznosti
neni $patna ¢i nevhodna. Uplatnéni tohoto stylu je v nesCetnych pohybovych ¢innostech a
pfinasi informace o snaze kazdého Zaka. Kazdy miiZze byt Gspé$ny a vé€novat nacviku tolik
¢asu, kolik potiebuje. I mén€ nadani Zaci jsou neustdle zapojeni do Cinnosti a uc¢i se sami
odhadnout své sily a moZnosti. Zatazovani tohoto stylu je vhodné Castéji. Dame tak totiz
Sanci tém SikovnéjSim, ktefi nejsou ,,zdrZzovéani“ t€émi bojacnymi ¢i ,,pomalejSimi® a
zaroven nezpusobime blok u té€ch bojacnych, ktefi si mohou zvolit niz8i a jim vyhovujici

uroven.
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F Ridici styl s Fizenym objevovanim

Piiprava na tento styl je trochu sloZit&j§i. Zakom je zadan tkol, ktery spoleéné fesi
odpovéd’'mi na otazky, které jim klade ucitel. Jde o objevovani a produkci néceho nového a
neznamého. Je potfeba vhodné zvolit ucivo a posloupnost otazek, jez postupné¢ dovedou
zaka k feSeni pohybového ukolu. Nepouzivame oznamovaci ¢i rozkazovaci véty, ale véty
tazaci. Do urcité miry musi ucitel pfedpovidat i odpovédi zakli a musi byt pfipraven také na
situaci, ze odpovédi zaka budou neocekavané ¢i neptesné. Pro tento piipad si ucitel piipravi
dopliujici otazky. Kladeni otazek zéky aktivizuje, rozviji jejich mysSlenkové pochody a
motivuje je K hledani spravného feseni. Mimoto je obohacena slovni zasoba o specifickou
t&lovychovnou terminologii a je rozvinuta troveii vyjadfovani zaka. Zaci ziskavaji pocit, Ze
na feSeni pfisli sami. Pomoci tohoto fidiciho stylu dochézi k trvalej$im vysledkiim v uceni a
K rozvoji tvotivych schopnosti zaki. Otazky nemuseji byt pokladany jen ve statické poloze,
kdy zaci poslouchaji a odpovidaji, ale sami zaci mohou naptiklad pfedvést dané situace a
rozhodnout, zda jsou soucasti pozadovaného korektniho splnéni ukolu ¢i zda odpovidaji

danym pravidliim pohybu ¢i hry.

G Ridici styl se samostatnym objevovanim

Podstatou tohoto stylu je feSeni problému. Od Zakid se ocekava, ze zadany ukol
vyiesi zcela sami. Naskytuje se moznost zkousSet rizné alternativy a moznosti a vybrat si
Z nich tu nejlepsi, protoZe v oblasti pohybu neexistuje jen jedna odpovéd’ na problémovou
otazku. Problém by mohl nastat u méné samostatnych ¢i méné pohybové nadanych zaki,
ktefi by si s tkolem nemuseli védét rady. Tito Zaci po zadani ukolu zlstavaji pasivni a spiSe
napodobuji nadané;si spoluzaky. Pti pottebe ustoupit od jednotného vykonového standardu
je tento styl vhodny. Lepsi vSak je zatazovat jej diferencované pii zadavani ukold pro
pohyboveé i mentalné vyspélej§i zaky, u nichz se ocekava, ze zapoji svou tvofivost,
odpovédi najdou zcela sami a ovéefi také v praxi, zda jsou spravné. Zabrani se tak vzniku
pocitu neuspeSnosti, uzkosti ¢i ménccennosti u méné nadanych zakl. Vyspélejsi Zaci
naopak nabyvaji pocitu dilezitosti — oni jsou ti, kdo objevuji, rozhoduji a tvoti. V piipadé
zvoleni spravného cvideni miZe byt vyuziti pravé tohoto DRS pifjemnym zpestienim
vyucovaci jednotky, Zaci projevi svou tvofivost a pfi vzdjemné komunikaci ¢i spolecné

praci mize tento styl pomoci ke stmeleni kolektivu.
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H Ridici styl s autonomnim rozhodovanim o uéivu

73k zde samostatné vybira problém nebo otazku, kterou chce feSit. Vznikéd
individualni program, jehoz autorem je zak sam. Je potieba piedchozi objasnéni ucitelem.
Nejde o to, ze by si zék d¢lal, co chece. Cilem je vytvoreni pfilezitosti pro zaka k vyuziti
znalosti a dovednosti, které jiz ma. Zak sam rozhoduje, v &em se jestd potiebuje zdokonalit.
Dulezité jsou znalosti nahromadéné ze zkuSenosti se styly A — G. Je diilezité poskytnout
piesné instrukce a ovéfit si, zda zak opravdu vi, co se od né& ocekava. Ucitel pozoruje
vykony zaku a diskutuje o nich s nimi. Styl s autonomnim rozhodovanim vede k rozvoji a

zvySeni kapacity jedince.

(RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. 1995; VILIMOVA, V. 2002; MUZIK, V.
KREJCI, M. 1997; SLIACKY, J. 2012)

Definice jednotlivych stylii se v publikacich prakticky nelisi. Jifi Sliacky vSak
provedl na 19 moravskych skolach vyzkum, jaké styly se nejvice vyuzivaji. Zde muzete

vidét vysledky:

Graf & 2 Procentualni podil vyuziti DRS v Jihomoravském, Zlinském a

Olomouckém kraji

Procentudlni podil DRS

#adny; 3%

prakticky ;
42,54%
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A& jsou rozdily v rdmci nékolika malo procent (3%), ukézaly vysledky analyzy také
to, ze vice pouzivaji piikazovy fidici styl ucitelé s praxi mezi dvéma a péti lety a poté
ucitelé od piikazového stylu spiSe ustupuji. S dobou praxe se také snizuje procento uciteli,
ktefi nevyuzivaji vibec zadny styl. Zajimavé také je to, Ze s vySSim poctem zaka (ve
srovnani skol do 200 a do 700 zakt) ubyva procentuelné pouziti piikazového stylu a
pfibyva vyuziti ukolového stylu. V tomto piipadé vSak o necelé¢ 1% stoupd mnozstvi
uditeld, ktefi nevyuzivaji zadny DRS. A& pomyslnou soutéZ vyhral ukolovy DRS, stale
inklinujeme spiSe k direktivnimu zptisobu vedeni vyuky. Zaky stale vedeme za rucicku,
usmérilujeme je a poskytujeme jim malo prostoru pro rozvoj kreativity a ziskani

samostatnosti.

(SLIACKY, J. 2012)

16



4. PRAKTICKA CAST

Pokusila jsem se vytvofit navrhy zatazeni jednotlivych didaktickych fidicich styla
do vyucovacich jednotek télesné vychovy na stiednich Skolach. Tematické celky, do nichz
byly styly zafazeny, se u kazdého stylu lisily. Snahou bylo upozornit na to, ze vyucovat lze
1 jinak nez pomoci striktnich ptikazl, a pfiblizit lehce netradi¢ni styl vyuky. Doufam, ze
navrhy cviceni budou inspiraci nékterym uciteliim na stiednich Skoladch. Navrhy neni tfeba
piesné kopirovat, naopak je vhodné zapojit vlastni zkuSenosti i pfedstavivost ulitele a
prizpusobit cvi¢eni konkrétni tfid€, prostoru, materialnim podminkam, poctu i zkusenostem
zaku.

Cviceni jsou zatazena do uvodni a hlavni ¢asti vyucovaci jednotky. Tyto ¢asti vSak
nejsou jedinymi moznymi, kam je didaktické fidici styly mozZno zatadit. Uvedené piiklady

nevylucuji ani vyuziti v zavére¢né ¢asti vyucovaci jednotky.
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4.1.1 Prapravna ¢ast

4.1 Didakticky Fidici styl PRIKAZOVY

Tabulka ¢. 1 Prlpravna ¢ast hodiny

Popis cviku

Funkce

Nakres

ZP: vzpor kleCmo
(,,kocicka™)

vydech — postupné
vyhrbeni patete
podsazenim panve

- zataZeni ramen,
mezilopatkové usili

- kontrakce bfisnich a
hyzd'ovych svali,
nadech — prohnuti hrudni

patefe

protazeni a uvolnéni
patete v predozadnim

sméru

Ve,
J\No

ZP: vzpor kle¢mo
vydech — tiklon patete

k jedné strané, nohy jdou
k hlavé. Poloha kolen se
neméni, dlané mohou
ruckovat smérem ke
kolentim.

nadech — zpét do ZP
vydech - vzpazit, opfit
dlané o zem, sed kle¢mo,
protlaceni hrudniku

k podlaze

protaZeni bedernich
vzpiimovact,
¢tythranného svalu
bederniho a Sirokého
svalu zadového,

prsnich svali a bicepsu

e
o
£
/X
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ZP: sed zkiizny skrémo,
paze skrcit, dlané na
ramena.

vydech — pamala rotace
doprava, zacinajici od
hlavy, ramena, trup
(hyzd¢ zistavaji na zemi
nehybné)

nadech - zpét

vydech - opacna strana
- uvolnit

- predpazit — hibet ruky
vzhuru, pfitazeni prsti
k dlani

- dlan vzhtiru, pfitazeni

prstd ke hibetu ruky

posileni rotatorti patete,
protazeni natahovaci a

ohybact zapésti

ZP: sed, pravd DK
pokrcit, chodidlo se
dotyka zevnitf druhého
stehna

vydech — ohnuty
predklon k natazené DK

protaZeni hamstringl

N
Ild

ZP: stoj

nadech — dlouhy krok
doptedu pravou DK,
zem nebo o koleno
vydech - protlacit panev

k zemi

protazeni flexorQ
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ZP: viz ptedchozi cvik
nadech — otoCeni se
doleva, leva DK
natazena, prava DK
pokrcena

vydech - pravym loktem
tlacim kolen PDK ven

(doprava)

protazeni adduktori

ZP: viz ptedchozi cvik
nadech — otoCeni se
doleva

vydech — viz cvik €. 5,

leva DK vpiedu

protazeni flexora

ZP: viz ptedchozi cvik
nadech — otoCeni se
doprava

vydech — viz cvik €. 6

leva DK pokréena

protazeni adduktorti

- ) 7

ZP: stoj

nadech — prava paze
piedpazit, leva ji uchopi
za loket

vydech — leva paze
piitdhne pravou pazi

Kk hrudniku

- poté prava paze za
hlavu, skrcit, leva tlaci

pravou pazi za loket dolt

protazeni tricepsu

-—qO

9
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ZP: stoj
vydech — tiklon hlavy 0
K pravému rameni, prava

ruka polozena seshora na .
protazeni Sije

10 |hlavu jako zé&vazi. To O
samé na levou stranu a ‘
doptedu — predklon.

4.1.2 Sportovni hry — volejbal: podani

Pro tuto hodinu pfipravime volejbalovou sit’ a dostatek volejbalovych mica pro
kazdého zaka. Cvicence rozdélime na 2 poloviny. Kazda polovina se s volejbalovymi mici
rozestavi na jednu koncovou ¢aru volejbalového hfisté a pfipravi se na podéni. Obé
druzstva podavaji najednou. Cekaji vSak na hvizd pistalky ¢&i jiny dirazny pokyn ugitele.
Pred kazdym podanim ucitel uptesni, o jaké podani se budou zaci pokousSet a kam jej
umisti: ,,Ted’ se vSichni pomoci spodniho podani pokusi umistit mi¢ kamkoli do hfisté.
Poté se ozve se hvizd pistalky (ucitel se ujisti, Ze jej vSichni Zaci slySeli, nejlépe nékterého
z 74kl pozada o zopakovani instrukci) a zaci provedou podéani. Pro mice, které se zatoulaji,
chodi Zaci najednou, opé€t po povelu ucitele, ktery se ozve poté, co vSichni provedou tkon:

»led sikazdy sebere 1 mic¢.*
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Riizné obmény podani:
. »Spodnim podanim umistéte mi¢ kamkoli do hiisteé.*
(to samé vrchnim podanim)

. ,,Vrchnim podanim se pokuste umistit mic za sit’.*

. »Spodnim podanim se pokuste umistit mi¢ do jednoho

z koncovych roht hiisté.*

. »Spodnim podanim se pokuste umistit mi¢ do mista

oznaceného 2 zinénkami.“ (to samé vrchnim podanim)

wr r

Pied podianim mohou Zaci provést dalsi ikon, napf.:

o ,Ud¢lejte 3 diepy na plnych chodidlech a poté se pokuste spodnim podanim
umistit mi¢ tésné za sit’.*

. ,Otocte se Celem ke zdi. Po zaznéni povelu ucitele se otoCte a bez
zbytecného otaleni podejte libovolnym zptisobem.

. ,Ud¢lejte 2 kliky a poté spodnim podanim umistéte mi¢ do vzdalené;si
poloviny hiisté.*

Ucitel Zaky po celou dobu pozoruje a cilenymi radami jim pomahd ke zlepSeni
techniky. V celém pribéhu cvifeni si zaci ptiéitaji bod, podafi-li se jim umistit mi¢ do
pozadovaného prostoru. Na konci cviceni odménime vitéze s nejvétsim poctem bodu

volbou hry na zavér vyu€ovaci jednotky a zprostime jej povinnosti sklizet sit’.
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4.2 Didakticky Fidici styl UKOLOVY

4.2.1 Prupravna ¢ast

Po sténach t€locviény uclitel vylepi papiry A4 s ¢astmi téla, které si maji zaci
protahnout. Zaky pro za&atek rozdélime do 3 skupin (losovanim, domluvou, rozpogitanim,
atd.). Kazda skupina ma jiny startovni bod. Vylepime proto prvni 3 Cisla tfikrat, co nejdale
od sebe, aby se Zaci rozptylili po télocvicné. Prvni tfi protahované oblasti (1. Uvolnéni
patefe v pfedozadnim sméru, 2. Uklony patefe, 3. Rotace patefe) by méli byt v pofadi, poté
uz je jedno, jak se zaci rozmisti (4. Protazeni prsnich svalll, 5. Protazeni pazi, 6. ProtaZeni
predni strany stehen — flexory, 7. ProtaZeni zadni strany stehen — hamstringy, 8. Protazeni
tifsel — adduktory, 9. ProtaZeni $ije, 10. Protazeni celého téla 2 x 20 sekund). Cislovéni
vSak zachovame, pomize zakiim lépe si zapamatovat, na kolika stanovistich jiz byli. Po
povelu uditele se zaci rozebéhnou (rozejdou) po télocviéné kazda skupina k jednomu
Z bodi ¢islo 1 (mize urcit ucitel). Kazdy zak individualné si poté precte zadani a provede
libovolny cvik na protazeni pozadované Casti t€la. Po provedeni cviku se zak pfesune na
dal3i stanovi§té a tak pokracuje az do té doby, nez projde viemi deseti. Casovy limit je 5
minut. Na to jsou Z4ci pfedem upozornéni, aby si cviceni mohli pfizptisobit. Zaky miizeme

nechat rozcvicit individualné nebo je nechat pracovat ve skupinkach.

Casti téla vyvésené na sténach télocviény:

1. Uvolnéni patete v predozadnim sméru

2. Uklony pétefe

3. Rotace patefe

4. ProtaZeni prsnich svalil, ramen a bicepsu
5. ProtaZeni tricepsu

6. Protazeni pfedni strany stehen — flexory
7. Protazeni zadni strany stehen - hamstringy
8. Protazeni tiisel — adduktory

9. ProtaZeni Sije

10.  Zpevnéni celého téla, 2 x 20 sekund
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Tomuto zpisobu priipravné ¢asti predchazi dlouhodoba systematickéa spoluprace se
zaky, kdy je ucitel v pribchu roku a ve vice vyucovacich jednotkach seznamuje se
spravnym zpusobem protazeni a pomaha jim utvoftit vhodny zasobnik cvik.

4.2.2 Variabilni provoz

Pro toto cviceni jsou zaci rozdéleni do 4 skupin. Ucitel ptipravi nékolik sérii
papirkd s Cisly 1-4 (piesné na pocet zaki), které promicha a rozhéazi rizné po télocvicne.
Zaci jsou vyzvani, aby kazdy sebral jeden papirek. Poté se v jedné skupiné sejdou
jednicky”, ,,dvojky*, ,.trojky a ,,Ctyiky“. Zastupce kazdé skupiny si poté vylosuje (nebo
sparujeme ¢isla skupin s ¢isly stanovist’) podrobny popis a obrazek stanovisté, na kterém
bude jeho skupina cvicit. Skupiny poté museji postavit kazda své stanovisté a umistit jej do
¢asti télocvicny podle planku, ktery je Zaklim ukazan a neustale visi na zdi, aby do n¢j Zaci
skupiny vyzvany, aby po skonceni pfipravy vlastniho stanovist€¢ pomohli s piipravou
skupin¢ ¢. 4. Ucitel je zédkim k dispozici, kontroluje a koriguje spravné umisténi a

rozlozeni stanovisteé, odpovida na dotazy a v piipad¢ potfeby pomaha.

KdyZ jsou vSechna stanoviSté postavena, kazda skupina piedvede zbytu tridy
cviceni na svém stanovisti. Poté se skupiny rozmisti kazd4 na své stanovisté a po zaznéni
signalu cvi¢i po dobu minuty a ptl. Po uplynuti ¢asu se stanovisté prostiidaji ve sméru

hodinovych ruéiéek. Zaci obejdou alespori 2 kola.
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Obrazek €. 1 Planek variabilniho provozu
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Obrazek €. 2 Stanovisté ¢. 1

Stanovisté ¢. 1

Ptipravte si 2 Zinénky vedle sebe a 2 volejbalové
mic¢e Vzdy ve dvojici se budete st¥idat. 1 udéla
kotoul a odbije obouru¢ vrchem spoluzakem
nadhozeny volejbalovy mi¢ (zpét na spoluzaka).
Poté se role otodi.

kotoul

P el

r

-

-

A

-y

odbiti
obouruc
vrchem

—

Obrazek ¢. 3 Stanovisté ¢. 2

Stanovisteé ¢. 2

Ptipravte si 4 bosu, 4
florbalové hokejky a 4
florbalové mi¢ky.

Bosu rozmistéte vedle sebe na
vzdalenost cca 2 metry od sebe
a obrat’te je vrchem k podlaze.
Kazdy se postavte na jedno
obracené bosu, vezméte si
florbalku a mi¢ek a po uréenou
dobu si driblujte mickem ze
strany na stranu. Zpevnéte télo,
snazte se udrzet rovnovahu,
hlava zvednuta, kolena mirné
pokrcena.

g S
hosu
@\-—
f- - - ‘—ﬁ
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Obrazek €. 4 Stanovisté ¢. 3

Stanoviste ¢. 3

Vezméte 4 dvojpedala a
postavte je ke dvetim do
malé telocvicny.

Kazdy se na jednom
dvojpedalu pokusi o jizdu
vpted i vzad. K dispozici
mate celou délku télocviény.
V piipadé potieby pozadejte
o dopomoc (drzenim za
ruku) necvidici spoluzaky.

Obrazek ¢. 5 Stanovisté ¢. 4

Stanovisté €. 4

start.

K Zebfinam si piipravte 5 obruéi, 4 overbally, stuzky,
3 zinénky, balanéni jezKky a lano.

Obruce a overbally navaZte na Zebfiny jako na obrazku.
Balanéni jeZci a lano budou slouZit jako cesta zpét na

Béhem cviceni prolezte viechny obruce v daném sméru
a pofadi a dotknéte se viech overballi. Zpét se projdéte
po balanénich jezcich a lané.
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4.3 Didakticky Fidici styl SE VZAJEMNYM HODNOCENIM

4.3.1 Gymnastika — stoj na rukou

Z4ky rozdélime do dvojic. V télocviéné piipravime dostate¢ny pocet Zindnek ¢i
gymnasticky koberec. Po slovnim vykladu a ndzorné ukdzce se Zaci pokusi o spravné
provedeni stoje na rukou. Jeden z dvojice cvi¢i, druhy poskytuje dopomoc, pozoruje a
hodnoti.

V piipad¢é potieby rozdélime zaky do trojic, aby dva z nich mohli poskytovat
dopomoc. Poté se pozorujici dvojice na hodnoceni podili nebo hodnoti vzdy jeden a Zaci se

V trojici plynule protoci.

Kli¢ova mista, kterych si v§ima hodnotici Zak:

o dynamické zanozeni napnuté §vihové nohy (pii ptechodu do stoje na rukou)
. napnuté paze

. roztazen€ prsty

o zpevnéné celé télo a vytazené do vysky

Pro hodnotici pfipravime karticky se zdkladnimi kli¢ovymi misty stoje na rukou,
doplnéné obrazkem znazornujicim spravné provedeni, které maji stale pii sobég, tudiz
neopomenou zadné klicové misto. V piipadé nejistoty se pozorujici zdk kdykoli mulzZe
obratit na ucitele. Na zdvér vyhlasime soutéz o nejdelsi vydrz ve stoji na rukou. Vitéz

nemusi pomahat s uklidem pouzivaného naradi a nacini.
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Obrazek ¢. 6 Karticka s klicovymi misty stoje na rukou (pro vyuZziti cvicenci)

STOJ NA RUKOU - Klicové body
1. Dynamické zanozeni napnuté Svihové nohy
(pt1 ptechodu do stoje na rukou)

2. Napnuté paze «&
3. RoztazZeng¢ prsty &a )}

4. Zpevneéné celé télo a vytazené do vysky

4.3.2 Sportovni hry — basketbal: slalom s driblingem

Mezi ¢arami trestného hodu rozmistime kuzely, mezi nimiz budou zici probihat.
Kazdy obdrzi basketbalovy mi¢, vSichni se postavi do fady pied ¢aru trestného hodu na
jednom konci t€locviény a jeden po druhém se pokusi klusem probéhnout slalom mezi
kuzely a na zavér vystielit z &ary trestného hodu. Zaci se snazi provést cvieni zptisobem
odpovidajicim pravidlim driblingu. Zak, ktery dokonéi cvideni, se nevraci ihned do fady,
ale zistava po strané drahy provadéného cvifeni a pozoruje nasledujiciho zéka. V§ima si
provedeni, pochvali za spravné, upozorni na pfipadné chyby a pokusi se dat radu, jak je
odstranit. Teprve po zhodnoceni vykonu spoluzaka odchazi zpét na konec fady. U prvniho
cvicence piebere tlohu pozorovatele ucitel. Nevénujeme pozornost stielbé, ta je pfidana
pouze pro zpestieni. CviCeni ptizpisobujeme podminkam télocviény a poctu zaki. Mame-li
vice kostu, rozdélime zaky do nékolika mensich skupin, aby nedochazelo k velkému
ztratovému Casu. Idedlni jsou trojice. V pfipadé, ze muzeme vyuzit pouze dva koSe,

pfidame dopliikové cviceni.

29



Klicova mista, ktera sleduje a hodnoti pozorujici zak:

. poloha hlavy — zvednuta, nesmi byt sklonéna, hra¢ nepozoruje mic,

sleduje, co se déje na hiisti

. primétena vyska driblingu (dostate¢na intenzita

—zda 74k jen neplaca do mice)

J umisténi driblingu — dribling nesmime provad¢t ani pied télem

ani moc u téla

. dribling vné&jsi rukou vzhledem ke kuzelu

Ucitel komunikuje pouze s pozorujicimi zdky. Na sténu vyvésime plakat

s klicovymi misty, aby je Zaci m¢li stale na ocich.

Obr. ¢. 7 Schéma — slalom mezi kuZzely s driblingem, zakonceny stfelbou

11.
& %
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4.4 Didakticky Fidici styl SE SEBEHODNOCENIM

U vSech cviceni vyuzivajicich didakticky fidici styl se sebehodnocenim je vhodné
vyuziti karet ¢i plakatd s klicovymi misty sprdvného provedeni, nejlépe s obrazky
zachycujicimi spravny pohyb. Tyto karty ¢i plakaty vystavime na misto, kde maji vSichni
zéaci moznost si je prohlédnout, precist a v piipad¢ potfeby do nich béhem cviceni kdykoli

opakovang nahlédnout.

4.4.1 Gymnastika — pi‘emet stranou

Pro cviceni pfipravime gymnasticky koberec a stanovisté na doplitkova cviceni.

Zaci se snazi o pfemet stranou v co nejlep$im provedeni, poté hodnoti sviij vykon,
navrhuji metody zlepSeni a vSe konzultuji sucitelem. Pro zjednoduseni hodnoceni
provedeni vyuzivame rtizné dopliikové metody, které cvicencim daji zpétnou vazbu, zda

byl pfemet stranou proveden spravng.

Vyuzivame:
o cary hfist’ pro sportovni hry na podlaze t€locvicny
o kiidou oznacend mista (popf. tapicky), kam ma cvicenec poloZit ruce

a doslapnout
o pfemet stranou s dosahem za ptekazku

o pfemet stranou mezi dvéma postavenymi Zinénkami,

popf. drzenymi gymbally

o pfemet stranou mezi Svihadly

Z&kim zadame tikol, zodpovime piipadné dotazy a poté je nechame jednoho po
druhém provést dané cviceni. Thned po provedeni pfemetu stranou hodnoti zak sviij vykon.
74k jej ma v zivé paméti, stejné tak ucitel. Méné zdatnym zakiim nabidneme dopomoc (za
pas). Zaci maji k dispozici karti¢ky s kliGovymi body, které jsou voln& rozlozeny podél

gymnastického koberce. Zak miize do karti¢ky nahlédnout, popt. si ji i ze zemé sebrat.
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Piipomeneme kliCova mista pfemetu stranou:

. naklon smérem vpied pted a pti vykroku

. dohmat dostatecn¢ daleko

. napnuta Svihova noha

J dostate¢né ¢elné roznozeni

o dokrok nejdfive jednou, poté druhou nohou

Pro odlehceni si na zavér zahrajeme hru o to, ktery ze cviencl piekond tremi
piremety delSi vzdalenost. Projevuje se zde snaha o dohmatnuti co nejdale, coz odpovida

pravidlim spravného provedeni piemetu stranou.

Obrazek ¢. 8 Karticka s klicovymi body pfemetu stranou

Premet stranou

1. Naklon smérem vpred pred a pri vykroku

2. Dohmat dostatecné daleko

-

3. Napnuta $vihova i odrazova noha () r;}\\ \

5 . Dokrok nejdrive jednou, poté druhou nohou

4. Dostatecné ¢elné roznozeni 1‘ f{

[AY

Abychom ptedesli dlouhému ¢ekani, nez na Zaky pfijde fada, a tim ztratovému ¢asu,
piipravime pro cvi¢ence okruh dopliitkovych cvieni. Zaci plynule obchazeji okruh. Thned
po pfemetu stranou je ¢ekd lavicka, kde se s mi€em na bfiSe a skréenymi nohy pfitahuji
Vlehu na zadech. Na dal§im stanovisti s vyuzitim kobereckli ptekonavaji vzdalenost
uréenou kuzely ,,po Ctyfech®. Tretim stanovistém je proskdkani obruci. Poté si cvicenci
trochu zpevni télo na zinénkach, kde po dobu 20 sekund provadéji jeden ze zpevitovacich
cviki. Obrazky cvika, ze kterych mohou vybirat, visi na zdi t€locviény. Poslednim
stanoviStém je pro ty, co se premetu stranou boji lavicka, na které zaci provadéji pripravné

cviceni pro pfemet stranou, tzv. medvidka pies lavicku.
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Obrazek €. 9 Planek rozmisténi stanovist’ v télocviéné

: N 7N0/

ucitel

4.4.2 Volejbal — odbiti obouru¢ vrchem

Zaci se rozmisti po t&locviéng. Kazdy ma volejbalovy mi¢. Odbijeji obouru¢ vrchem
nad sebe — nejprve jednotlivci s dopadem na zem, poté ptihravky ve dvojicich. Postupné
prejdeme k odbiti obouru¢ vrchem bez dopadu na zem. UCcitel prochdzi mezi zaky a
posloucha jejich hodnoceni. Pt se je jich také na mozné cvieni vedouci ke zlepseni. Zaci
maji k dispozici karty s klicovymi body odbiti obouru¢ vrchem, do kterych mohou kdykoli

nahlédnout.
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Obrazek €. 10 — Karta s klicovymi body odbiti obouru¢ vrchem

1. Prsty zpevnény (nikoli v kreci) a vzdaleny od sebe
2. Palce sméruji do Cela
3. Lokty nad rameny, ruce nad hlavou -
4. Dotek mice hracim kloubem 0
5. Pokrceni v loktech a kolenou Z
.\ o L N -
6. Odbiti ,,pod mi¢em &L }Q U

4.5 Didakticky Fidici styl S NABIDKOU

4.5.1 Gymnastika — pirekazkova draha

Zaktm se pokusime nabidnout riizné moznosti pfi plnéni prekazkové drahy. Tato
prekazkova dréha je pfipravena pro plnéni v télocviéné s vyuzitim riiznych naradi a nacini.

Ptedpokladem je, Ze i zaci stfednich $kol si stale radi hraji, maji radi piibéhy a také
radi predstiraji, ze jsou n¢kdo jiny. Motivaci ke splnéni tikolu je ptirovnani k vojenskému
cviceni. Kazdy 74k, jeden po druhém, se proméni ve vojaka na bojisti, ktery musi piekonat
rizné nastrahy, aby se zZiv a zdrav dostal do bezpeci.

Moznost vybéru ptichazi ihned po startu. Po signalu ke startu musi vojak
V nebezpeci na bojovém poli nejprve provést kotoul nebo pifemet stranou na pfipravené
zinénce (Neni zakazan ani pfemet Ci salto, v piipadé, Ze jej zaci ovladaji), aby se vyhnul
palbé (pozor na vybér Zinének, nékteré klouzou). Poté musi prfekonat minimalné 2 dily
Svédské bedny, padlé kmeny stromu v lese. Dila $védské bedny je zde vSak nepravidelné
rozmisténo vice, vojak si tedy mize vybrat, které 2 z nich podleze nebo pteskoci. Dily

poloZené nastojato je potieba zajistit — drzi je pravé necvicici zaci. V ptipad€, opomine-li
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zak probéhnout jednim ¢i obéma dily, vraci se zpét na zacatek tohoto stanovisté a probiha
Znovu obé¢ dve.

Na otevirenem prostoru, ktery je predstaven cik cak natazenymi svazanymi Svihadly
(pradelni gumou) mezi 2 lavickami, md vojak na vybér, zda zariskuje a prostor rychle
proskace, ¢i se obava o svij Zivot, tudiz se radeji skryje a nebezpecnym prostorem se
proplizi. Neplazi se vSak po parketach, ale po natazeném gymnastickém koberci nebo
zinénkach. V piipadé proskakovani pole dbame na proskoceni vSech mezer, v opa¢ném
piipadé vracime cvicence na zacatek tohoto stanovisté, aby proskakal celé pole znova.

Cestu vsak krizi nebezpecny vodni Zivel. Vojak se musi rozhodnout, zda rad¢ji reku
preskoci, $védska bedna napfi¢ z obou stran obloZena zinénkami, nebo reku prebéhne pres
padly kmen, ktery utvoril jakysi most, obracena lavicka, oblozena Zinénkami.

Pri dalsim postupu vojdk narazi na vysokou zed. Ve vybave mu jesté zbylo nékolik
grandtu — muze tedy zed vyhodit do povetri a bézet dal, coz se mu podafi, strefi-li
basketbalovy mi¢ do kose, nebo se miize pokusit zed’ preskocit, vezme-li si Svihadlo a udéla
10 snoznych preskokl. Pfipravime 2-3 rizna Svihadla, aby si zak mohl vybrat. V ptipadé
volby hodu na kos§, hazi cvi¢enec, dokud se mu nepodafi umistit mi¢ do kose. Nepodati-li
se mu to vSak ani po 10 pokusech, poklada mi¢ a pokracuje v cesté. U tohoto stanovisté
stoji pomocnik (napft. necvicici zak nebo se cvicici zaci stiidaji), ktery po vycerpani pokust
hodii na ko§ vraci mi¢ zpét na odhodovou ¢aru.

Jesté ani ted vSak vojak nema vyhrano. Pres baZinu, kterd se rozprostird primo pred
nim, se muze dostat bud pres koruny stromii vyleze na zebftiny jako po Zebiiku a ptejde je
na druhy konec, stat musi alespon na tfeti pficce a musi se dotknout okraje Zebfin, nebo
zariskuje a bazinu preskdce prres kameny — vis na zebfinach a 10 ptitahti kolen k bradé.

Sotva stoji vojak na pevné zemi, je spatien nepratelskymi vojaky. Nezbyva nic jiného
nez je sestelit. Nastésti mame v kapse jesté zasobu granatii. Pomoci riznych micl je
potieba sestielit 3 kuzely (plastové lahve, apod.), které stoji v riznych vzdalenostech od
cvience. Zaci si mohou vybrat, jaky cht&ji mi¢ a zda budou rad&ji hazet, kutalet nebo
kopat. Hazime proti sténé€, popt. postavime za lahve florbalovou ¢i jinou mensi branu, aby
mice neutikaly. U tohoto stanovisté bude potfeba pomocnik, ktery bude mice vracet zpét na

rvo

odhodovou &aru. Mi¢i je k dispozici 6. Zaci si mohou vybrat zptisob hodu. ZaleZi jen na
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nich, hazi-li spodem ¢i horem. Nepodafi-li se vSak lahve zasdhnout ani po vycerpani
munice, pokracuje vojak v cest¢.

Zbyvd uz jen preskocit branku, gymnastickou kozu na S§if, zak si muze zvolit
zpusob: skrcka €i roznozka, popt. najit diru v ploté a kozu podlézt. Poté uz je jen potieba
dobéhnout za cilovou ¢aru a vojak je v bezpeci zakladny.

Ptibéh by mohl udélat drahu pro zaky napinavéj$i. Poutavym vypravénim se je

pokusime vtdhnout do dé&je pii ndzorné ukazce.

Obr. ¢. 11 Navrh prekdzkoveé drahy
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Tabulka ¢. 2

Vysvétlivky k prekazkové draze

pi‘glg'l;ky Naradi, nacini Provadéna ¢innost
v - kotoul vpted
! - Zinénka - pfemet stranou
_ jistene dily $védske | 21espon 2 z nich
2 bedny - preskocit
- podlézt
- svazana Svihadla , L.
3 natasend mezi 2 - plazeni pod Svihadly
lavickami - skoky skrz mezery mezi Svihadly
4 : Z\l;igzle(iébfgi/rigi(zmenky - preskocit Svédskou bednu
obloZend Zinénkami - pfebeh lavicky
- basketbalovy kos, - hod na kos, dokud netrefim, max 10
5 basketbalovy mi¢ - snozn¢ preskoky pies Svihadlo,
- Svihadla 10 krat
- vySplhat na zebfiny, alespoii na 3.
gt sy pticku, pfelézt na druhy konec Zebtin
6 zebfiny, Zinénky - vis na zebfinach, pfitahy kolen
Kk bradé, 10 krat
- 6 mica riznvch druhita | hod nebo kop libovolnych 3 mici
7 velikosti. 3 kgiel mala | 1@ kuZely s cilem zasadhnout je.
bréna ’ % KuzZely jsou v rtiznych
vzdalenostech.
- odrazovy mustek, . . .
8 aymnas t}ilcké Koza - hbovolpy preskok pies
Sinénka ’ gymnastickou kozu nebo podlezeni

Zaci pomahaji s piipravou piekazkové drahy i s jejim uklidem. Odpocivajici Zaci,
ktefi jiz dobehli ¢i se teprve pripravuji, fandi zavodnikovi na trati. Pfekdzkova draha by
mohla byt natolik zajimava, aby nezlc€astnéni vydrZzeli pozorovat ostatni soutéZici a
nezacali projevovat nekazen. Pfed samotnym zahajenim se ujistime, Ze Zaci vSe pochopili
(zaméfime se predevSim na zaky, u nichz jsme si vSimli nepozornosti) a zodpovime
pfipadné dotazy. Drahu nechdme zaky probchnout n€kolikrat. Maji tak moznost vyzkousSet

si vSechny moznosti, rizné je kombinovat a zlepSovat taktiku 1 techniku.
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Protoze piekazkova drédha neni déldna na cas, je potieba zadky vhodné motivovat,
aby ji plnili svizné, napft. stanovenim ukolu pro hrace, kterého dohoni zavodnik za nim, pro

coz urime presneé rozestupy.

4.5.2 Gymnastika — poskoky

Zaci maji moZnost volby poskokll a také urovng, ve které si poskoky troufne
predvést. Zak sam rozhodne, kdy se citi na to, piejit z koberce na lavicku ¢&i na nizsi
kladinu. Urovné mize 7k ménit, z vy$§i se miiZe vracet na niz§i, jakykoli stupeii mize
preskogit. Zakam je také ukazan zptsob zachrany vedenim za ruku ti si poté kromé nafadi a
poskoki voli také, zda budou poskoky provadét bez zachrany nebo zda pozadaji nékoho ze
spoluzak ¢i ucitele 0 pomoc.

Zaci jsou jiz s poskoky obeznameny. V ivodu hodiny vsak jesté viechny poskoky
zopakujeme, vyzveme zaky, aby sami na koberci predvedli poskoky, které si pamatuji.
Nechame také prostor pro dotazy. Ucitel zdirazni, ze je zaktim kdykoli k dispozici a ti se
na néj obraceji s otdzkami €1 prosbou o pomoci ¢i ukazku i béhem cviceni. VSechny
poskoky, se kterymi byli zaci sezndmeni, mohou byt vyvéSeny na sténé télocvicny, aby do
nich zaci mohli kdykoli nahlédnout a nechat se inspirovat.

Na zavér vyzveme zaky k navazani tfi libovolnych skokli na jimi zvolené urovni —
koberci, laviéce nebo kladince. Zakiim poskytneme &as k promysleni, diskusi a tréninku.

Skoky jsou pfedvedeny na zavér hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.
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Obriazek ¢. 12 Kufr

T "

Obriazek & 13 Certik

1R

Obrazek ¢. 14 Dalkovy skok
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Obrazek €. 15 Jeleni skok

Ja =S

Obrazek €. 16 Nuzkovy skok

Obrazek ¢. 17 Piiklepovy skok

Ly
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Obrazek ¢. 18 Roznozka

4.6 Didakticky Fidici styl S RIZENYM OBJEVOVANIM

4.6.1 Gymnastika — preskok pres gymnastickou kozu — roznozka

Nacvik preskoku pies gymnastickou kozu nadit — roznozka. Zaci se rozmisti tak,
aby dobre slyseli a vidéli na ucitele. Kladeni otazek probiha nejlépe u gymnastické kozy,
kterou budeme pouzivat. Zaci se posadi, aby mél ucitel lepsi kontrolu jejich pozornosti.
Poté ucitel pokladd cilené, predem ptipravené otazky, tykajici se spravné techniky

preskoku, na které Zaci odpovidaji:

1. Je lepsi provést preskok z mista nebo z rozbéhu? (Z rozbehu.)

2. Ménime tempo béhu tésné€ pied naskokem na mistek? Na co si musime dat
specidlné pozor? (Neménime. Ddvame si pozor na drobeni ¢i protihnuti kroku. To je

nejcastejsi chybou.)

3. Naskakujeme na mustek jednou ¢i obéma nohama? (Obéma. Odrazime se
snozmo.)

4, Jsou paze pii naskoku na nafadi napjaté, ¢i uvolnéné? (Napjaté.)

S. Co délaji nohy pii samotném pieskoku? (Jsou propnuté a zpevnené.)
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6. Z naradi se snazime odrazit do dalky ¢i do vysky? (Do vysky.)

7. Jak vypada doskok? Uvolnime télo jiz pfed doskokem? Doskakujeme na
Spicky ¢i na paty? A co provadéji ruce? (Doskok je pevny, télo je stale zpevnené.
Doskakujeme na Spicky, ruce prechazeji do vzpazeni. Chvili vydrzime ve vzpiimené poloze,

teprve poté odchdzime z doskociste.)

V zévorkach jsou kurzivou uvedeny spravné odpoveédi. Ucitel vSak musi
ptedpokladat, Ze odpovédi zaki nemusi byt spravné a presné. Z tohoto diivodu ma ucitel
pfipraveny dopliujici otdzky, které zédky navedou ke spravné odpovédi. Jako pomucku
muzeme zatadit také ukdzku jednim ze zaki, ktera zdkim pomiize uvédomit si kliCové
body.

Otazky pokladdme i béhem prubéhu cviceni, predev§im v pfipadé nespravného
provedeni. Zaci ¢asto zapominaji zvedat ruce nebo si neuvédomuyji, Ze kréi nohy. To miize
pomoci vylepsit cviceni, kdy si zdk polozi ruce na gymnastickou kozu a opakované se
odrazi a roznozuje na misté, aniz by kozu preskocil.

Aby nedoslo ke ztratovému ¢asu, roztahneme podél kozy gymnasticky koberec, na
kterém zaci trénuji gymnastické poskoky, kotouly vpted ¢i vzad, popt. provadéji odrazova

a jina cviceni.

4.6.2 Netradicni sportovni hry — ringo
Uctitel si pro zaky pfipravi otazky, které zaky dovedou k pochopeni pravidel ringa.

A Hazeni a chytani

Zacneme hézenim a chytanim. Zaklim jsou poloZeny otazky:

1. Jaké prihravky miizeme vyuZit v ringu? (forhandem, backhandem)

2. Jak musi ringo krouzek letét? (Na plocho, nesmi se otdcet ani letét kolmo
na podlahu, tzv. ,,sekerou )

3. MiiZeme ringo krouZek chytit obéma rukama? (Ne.)

4. MiiZeme si ringo krouzZek predat z jedné ruky do druhé? (Ne.)
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5. MiZzu navlékat ringo krouzZek na ruku? (Ne, musi zistat v kontaktu

alespon s jednim prstem.)

Po zodpovézeni téchto otazek se zaci rozdé€li do dvojic, rozestavi se na Sitku hiisté a
vyzkouseji si ptihravky. Volbu vzdalenosti nechame na hracich. Po kratké dobé¢ prechazime
ke cviteni na siti. Zaci zlstavaji ve dvojicich, kazdy z dvojice stoji na opacné strang sité a
dvojice si prihrava ringo krouzek pftes sit’ povolenym zptsobem. Vzdy po odhozeni ringo
krouzku udéla dotycny krok stranou v udaném sméru. Tim se postupné vystiidaji na siti
vSichni.

V zavorkdch jsou kurzivou uvedeny spravné odpovédi. Ucitel vSak musi
predpokladat, ze odpovedi zakd nemusi byt spravné a presné. Z tohoto diivodu ma ucitel

ptipraveny dopliujici otazky, které zaky navedou ke spravné odpovédi.

6. Hra dvojic, popf-. trojic, s kolika ringo krouZKky se hraje? (Se dvéma.)

1. Kdo podava? (Na kazdé strané 1 hrac stojici vpravo v pripadé dvouhry.
podavat je vsak mozno odkudkoli za koncovou carou hriste)

8. Jak se podani stiida? (Ve hre dvojic a trojic se strida po 5ti podanich, ve
hre jednotlivcii po 3 podanich.)

9. Do kolika bodu se hraje jeden zapas? (do 15, s rozdilem 2 bodit nebo do
17)

Dalsi situace jiz budou uvedeny zabavné&jsi formou. Dle ¢asu a poctu hraci nechame
zaky jednotlivé nebo je rozdélime do dvojic. Béhem néacviku piihravek ucitel rozmisti po
télocviéne nékolik listeckil s nazornymi situacemi v ringu. Kazdy zék nebo dvojice maji po
vysvétleni instrukci za kol najit jednu, popt. dvé karti¢ky, nacviCit danou situaci (je
povoleno poprosit o pomoc a zapojit 1 dalsi spoluzdky) a poté ji piedvést zbytku tridy.
Zbytek tiidy poté rozhoduje, zda je dana situace v souladu s pravidly a o nasledku dané

situace.

Instrukce: ,,Nyni po té€locvicné najdéte 18 papirkt, na kterych jsou napsany razné
situace, které mohou béhem hry ringo nastat. Tyto situace si promyslete, nacvicte (muzete
pozadat o pomoc spoluzaky) a poté je jeden po druhém predvedete zbytku tfidy. VSichni se

tak vZijeme do roli rozhod¢ich a rozhodneme o nasledcich situace.
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Tabulka ¢. 3 — Karticky se situacemi pii netradicni sportovni hie ringo

1. Srazka ringo krouzki pri podani

2. Srazka ringo krouZzki uprostied hry

3. Ringo krouzek se dotkne sité pii podani, tzv. ,,prase“ a
spadne do hriSté soupere.

4, Ringo krouzek se dotkne sité ze hry, tzv. ,,prase®.

5.  Vyskok pfi podani ¢i odhodu ringo krouzku z hristé

6. Nahravka spoluhraci ve hristi

7. Chyceni ringo krouzku souc¢asné dvéma hraci. Jak byste tuto
situaci vyreSili?

8. Chyceni ringo krouzku a pohyb (béh, chiize) s nim pres celé
hristé.

9.  ZadrZovani ringo krouzku p¥i hie (¢ekani aZ odehraje
souper).

10. Naznacovani sméru hodu rukou, v niz drzim ringo krouzek.

11. PreSlap p¥i podani.

12.  Chyceni ringo krouzku a preSlap stfedové ¢ary.

13. Presahnuti ringo krouzkem pres vrchni ¢ast sité.
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10. Rekapitulace — za jaké moje chyby miiZe byt pFri¢ten bod soupefi? (podam ci
odhodim krouzek do site, upustim ringo krouzek, navlecu si jej na pazi, podam nebo
odhodim krouzek do autu, dotknu-li se krouzkem cehokoli, preslap pri podani nebo

preslap stredové cary, prihravka spoluhraci, presah rukou za sit, hod ,, sekerou *,

Poté nechame zdky hrat. Ucitel se ujme role rozhodc¢iho. V piipadé cCastého
porusovani pravidel hru ptferusime a otazky poklddame znovu. Vybereme vSak jen ty, u
kterych jsme si vSimli, Ze jejich plnéni bylo ve hife opomenuto. Postavime vice hfist.
Natahneme pradelni gumu ovéSenou faborky pres Sitku télocvicny a rozdélime télocvicnu
na 4 hfist¢ nebo nechame hrat trojice na volejbalové hfisté¢ a za koncovymi ¢arami hraji
dalsi dvé druzstva pies branu predstavujici sit’, atd. Rozhod¢imi uréime také necvicici zaky,

aby byli tito Zaci zapojeni a aby byla kontrolovdna vSechna hfisté soucasné.

4.7 Didakticky Fidici styl SE SAMOSTATNYM
OBJEVOVANIM

4.7.1 Sportovni hry — fotbal: herni cvi¢eni — sti‘elba pod tlakem

Hraci se na postrannich c¢arach volejbalového hiist¢ setadi do 2 zastupt zady
K brané. Prvni hrac¢i v fadach na signal (pistalkou, tlesknutim, slovnim povelem, pohybem
pazi, apod.) bézi k meté, pfipravené pred nimi cca 5 metrd, kterou obihaji a bézi k mici,
lezicim na stfedové care. Hraci se snazi vybojovat mi¢. Hrac, ktery ziska mic¢, se méni
v uto¢nika a pokousi se dat gol (vystfelenim prvnim dotekem nebo po vedeni mice). Hrac
bez mice se stdva obrancem a snaZi se Uitocnika dohnat a dovolenym zplisobem mu zabranit
ve stfelbé. Po kratkém casovém tseku obménujeme startovni polohy (sed, leh na zadech,
leh na bfiSe, apod.) ¢i zpisob ob&hnuti mety (poskoky po jedné noze, snozné poskoky,

apod.). Mizeme pridat také brankare.
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Obr. ¢. 19  Fotbal: herni cviceni na stielbu pod tlakem

Ffada A

OO O

é fada B

O OO

4.7.2 Gymnastika — vytvoreni gymnastické sestavy

Zaci dostanou prostor vymyslet si vlastni gymnastickou sestavu, kterou predvedou
prvki. Ucitel jim pfipomene, co v§e mohou pii tvorbé sestavy pouzit: rizné druhy kotoult
vpied i vzad, rovnovazné prvky, pfemet, piemety stranou, rondat, rizné poskoky, stoj na
lopatkéch, stoj na rukou s kotoulem, obraty a plilobraty, atd. Obrazky prvki jsou vyveéseny
na sténé télocviény jako napovéda pro cviéence. Mizeme zaky nechat vymyslet si celou
sestavu nebo miizeme urCit prvky, které v sestavé nesméji chybét (ale bez udani potadi)
nebo mizeme nékteré prvky urcit presné, véetné umisténi v sestave. VEtsinu prvki si vSak

kazdy 74k miiZze zvolit a umistit sam, dle libosti.

Napt. gymnastickd sestava o 8 prvcich, kdy 2. 4. a 7. prvek je ptesné dany. Vybér

zbylych prvki i jejich pofadi je na cvic¢encich.

1. 2. Kotoul vpied do sedu
3. 4. Kotoul vzad do stoje
5. 6.
7. Kotoul vpted do stoje 8.
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Stydlivéjsi ¢i méné zdatni zaci mohou mit s plnénim tohoto tkolu problémy, proto
je potteba dat najevo, Ze se kdykoli mohou pfijit poradit s ucitelem. Do ptfedvedeni sestavy

zéky nenutime za kazdou cenu.

4.8 Didakticky Fidici styl S AUTONOMNIM
ROZHODOVANIM O UCIVU

4.8.1 Volejbal

V této vyucovaci jednotce nechame zaky samostatné rozhodnout o tom, co jakého
cviCeni se cht&ji zicCastnit. V nabidce je az 5 stanovist, na které se Zaci rozmisti. Misto a
druh cviceni je dan ucitelem. Zaci maji moznost se na stanovistich protocit. Vzdy je vSak

potfeba domluvit se s dal$imi hra¢i na stanovisti, aby bylo mozno cviceni i nadéle provadeét.

Stanovisté & 1 — Odbiti obouruc vrchem — ZAci se minimalné ve trojici rozmisti na
ob¢ stran sité. Za ukol maji odehrat mi¢ nad sebe a poté obouru¢ vrchem na spoluhrace na
protéjsi strané sité. Po odehrani mice piebihd hra¢ na protéjsi stranu sité. Takto se Zaci
neustale toci. Dle vyspélosti cvicencti si sami voli, zda chtéji odehrat az po dopadu a odrazu

mice ze zemé, odehrat nejprve nad sebe nebo odbijet rovnou.

Stanovisté ¢. 2 — Odbiti obouruc¢ spodem — zaci utvoti trojuhelnik a ptihravaji si
obouru¢ spodem. Vzdy se museji otoCit do smeru odbiti. Opét zalezi na vlastnim posouzeni

vyspélosti a Zaci si sami voli, zda budou odehravat mi¢ po dopadu a odrazu ze zemé nebo

ihned.

Poznamka: v pfipadé malého poctu hraci miazeme spojit odbiti obouru¢ vrchem 1

vvvvv

odbiti obouru¢ vrchem za sebe — ve trojicich. Krajni nahazuji prostfednimu mic, ten jej

musi odbit za sebe a rychle se otocit a pfipravit se na dalsi piijem.
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Stanovisté ¢. 3 — Ndcvik utocného uderu — kazdy zadk mé 1 mic a proti zdi nacvicuji
z vlastniho nadhozu uto¢ny uder. Nejprve jen z mista odbiti do zem¢ — nacvik spravného
pohybu paze a klopeni dlané. Poté mohou zkouset s vyskokem. V ptipad¢ vetsi vyspélosti
cvicencll je postavime jiz na sit, kde zéci trénuji také bloky a spojime tato cviceni

dohromady. To povede k nacviku realné situace na hiisti.

Stanovisté ¢. 4 — Ndcvik blokii — necvicici si stoupne na lavicku postavenou podél
sit¢ a nad sit’ zvedne mic. Na protéjsi strané sité se 1, 2, popt. 3 hraci snazi mic ,,bloknout®.
= vyskocit a dotknout se mice. Necvicici se po lavicce pohybuje v riznych smérech, aby
blokafi museli reagovat pohybem do stran. Blokati jsou v neustalém stichovém postaveni a

blokuji obéma natazenymi, zpevnénymi pazemi.

Stanovisté ¢. 5 — Podani na Sir télocvicny — Zék ma kazdy svij mi¢ a podava na
Sitku télocviny. Zplsob podani si zvoli sdm. Na druhou stranu pro mi¢ vSak ptrechazeji

vSichni najednou, coZ jim je zdGraznéno na zacatku cviceni.

Obrazek ¢. 20 Rozmisténi stanovist’

odbiti obouru¢ spodem,
popi. vichem za sebe

48

L)
O

\/

44

&

A




TECHNICKY SCENAR

Autor prace: Michaela Vodickova

Kameramani: Martin Kuba¢, Tomas Techl, Vaclav Turek, Jaromir Nejedly, Jana

Kovacova

Strih: Michaela Vodi¢kova ve Windows Movie Maker

Dabing: Michaela Vodickova

Vystupuji: Michaela Vodickova — ucitelka, Zaci a Zakyné Stfedni primyslové Skoly

stavebni Plzen

W

Cas

Titulek (popis)

Popis zabéru (komentar)

00:00:00 — 00:05:72

Vyuziti didaktickych fidicich stylt
ve Skolni télesné vychové na stiedni
Skole — videoprogram
Michaela Vodic¢kova
Plzen 2013

00:05:72 - 00:23:04

Didaktické fidici styly pfedstavuji
uspotadani ¢innosti ucitele a zakh a
jejich vzajemnych vztaht pfi
dosahovani specifickych vychovné-
vzdélavacich cilt. Jsou zménou
oproti vyucovacim stereotypiim a
navzéjem se dopliuji.

Didaktické fidici styly pfedstavuji
uspotadani Cinnosti ulitele a zakh a
jejich vzajemnych vztaht pfi
dosahovani specifickych vychovné-
vzdé¢lavacich cild. Jsou zménou
oproti vyucovacim stereotypim a
navzdjem se dopliuji.

00:23:04 — 00:33:08

Graf podilu rozhodnuti zédka u
jednotlivych didaktickych tidicich
stylti.

00:33:08 — 00:37:52

Jednotlivé didaktické fidici styly

00:37:52 - 01:02:40

A Prikazovy fidici styl
- Ucitel vykonava veskera
rozhodnuti sam.
- Ukoly jsou zadavany zaktim
formou ptikazu ¢i diirazného
pozadavku.
- Dilezita je dokonalé ukédzka a
pfesné a vSem srozumitelné
povely.

U piikazového fidiciho stylu
vykonavé ucitel vesSkera rozhodnuti
sam. Ukoly jsou zadavany zakam
formou piikazu ¢i diirazného
pozadavku. Dilezit4 je dokonala
ukézka a srozumitelné povely.
Pozitivem tohoto stylu je dobra
kazen a efektivni vyuziti u¢ebniho
¢asu. Vhodny je zejména pii prvnim
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- Pozitivem tohoto stylu je dobra
kazen zactva a efektivni vyuziti
ucebniho cas.

- Vhodny je zejména pii prvnim
setkani s u¢ivem a v novych
didaktickych situacich.

setkani s u¢ivem.

01:02:40 — 01:06:12

Rusna a priipravna Cast

01:06:12 - 01:16:64

hvizd pistalky, povel k nastupu,
nastup viad

Ttido kon¢it. Viad nastoupit. Jiz od
pocatku hodiny reaguji zaci na
povely ucitele. Délaji vSichni to
sameé

01:16:64 — 01:23:24

Rusna ¢ast — zakyné bézi v fade za
ucitelkou, krouzi mic¢em kolem
bficha, ptehodi dvakrat mi¢ z ruky
do ruky

a cvici vSichni najednou.

01:23:24 - 01:36:72

Pripravna ¢ast — sed zkiizny, dlané
na ramenou, rotace doleva,
ptedpazit, ptitdhnout dlan¢ k
predlokti

Stahneme ramena, narovname zada
a koukame se doleva. A vratim. Tak
protahneme si ruce.

01:36:72 — 01:40:36

Volejbal - podani

01:40:36 — 01:48:16

Zéci podavaji proti sobé aZ po
zaznéni povelu vSichni najednou. Po
podani zlistavaji na svych mistech a
pro zakutalené mice se odeberou
opét az po povelu.

01:48:16 — 01:51:36

Instrukce

01:51:36 — 02:12:60

Zakyné stoji na koncové care
volejbalového htiste, ucitelka
pfedava instrukce:

,,1ed si budeme zkousSet rizné
zpisoby podani. Vzdycky pockate,
az vam feknu, jak budeme podavat a
kam a potom pockate na pisknuti.
Nikdo nepodava dfiv, nez pisknu.
Zaroven, az podate, zlistavate na
misté a az na povel, Ze si mate jit
pro mic, pijdete a seberete si mice.*

02:12:60 — 02:19:28

Rozdé€leni Zakyn na dvé poloviny.

»led’ka vy Ctyfi prosim prejdete na
druhou stranu htisté. Budete
podavat proti sob¢.

02:19:76 — 02:22:52

Podani

02:22:52 —02:36:16

Z4kyné stoji na koncové &afe
volejbalového hfiste,

s volejbalovymi mici v ruce, hvizd,
podaji spodem. Po podani ziistavaji
na care, ¢ekaji na povel pro sebrani
micu a poté si seberou mice.

,» Lakze ptipravit!“ Hvizd. Po podani
zékyn¢ zlstavaji na misté a Cekaji
na povel. ,,Miizeme pro mi¢.*

02:36:16 — 02:43:28,

Hvizd, zakyné& podaji spodem,
zlstavaji na miste.

Obménujeme nejen zpusoby podani
ale také
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02:43:28 — 02:54:80

Zakyné stoji zady do hiiste, hvizd,
podani libovolnym zptsobem.
Zakyné zlstavaji na miste.

pozice

02:54:80 — 03:19:80

B Ukolovy Fidici styl

- Néktera rozhodnuti jsou
pfenesena z ucitele na zaky.

- ZAci si voli prostor, rozestaveni
a dobu zahgjeni daného ukolu,
tempo, rytmus, atd.

- Z4ci cvi¢i samostatné, uditel
pozoruje, koriguje.

- Mozné je vyuzit tzv. ,,0kolové
karty*.

- Vyuziti tohoto stylu je vhodné
pro rizné ¢innosti, které nejsou
naro¢né na bezpecnost.

Pti ukolovém fidicim stylu jiz
ptechézeji néktera rozhodnuti
z uditele na zaky. Zaci si voli
prostor, rozestaveni ¢i dobu
zahajeni daného tkolu. Cvici
samostatné ucitel je pozoruje a
koriguje. Mozné je vyuziti
takzvanych ukolovych karet.
Vyuziti tohoto stylu je vhodné pro
ruzné ¢innosti, které nejsou narocné
na bezpecnost.

03:54:80 — 03:24:08

Priipravna ¢ast

03:24:08 - - 03:28:80

Na zdech télocvicny visi papiry

s jednotlivymi ¢astmi téla Zaci maji
5 minut na to, se samostatné
protahnout. Pfi protahovéni sleduji
vyvéSené papiry.

1. Uvolnéni patefe v pfedozadnim
sméru

2. Uklony patefe
3. Rotace pateie

4. Protazeni prsnich svalli, ramen a
bicepsu

5. Protazenti tricepsu

6. Protazeni ptedni strany
stehen — flexory

7. Protazeni zadni strany Stehen -
hamstringy

8. ProtaZeni tiisel — adduktory
9. Protazeni Sije

11. Zpevnéni celého téla, 2 x 25
sekund

03:33:80 — 03:37:52

Rozdéleni do skupin

Po télocvicné jsou rozhdzeny
papirky s Cisly 1-4. Kazdy zak
sebere jeden papirek.

03:37:52 — 03:42:48

Zabér na papirky s Cisly a ukolové
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karty jednotlivych stanovist’.

03:42:48 — 03:27:68

Zaci stoji v hloucku pred ucitelem.
Dostavaji instrukce k sebrani
jednoho papirku. Zaci se
rozebéhnou po télocvicné a sbiraji
papirky.

Zaci dostanou za tikol sebrat
papirky rozhazené po télocvicné. Na
nich najdou

03:27:68 — 03:55:40

Utvofteni zastupt dle skupin.

Cisla od jedné az do Ctyft a podle
Cisel se rozradi do skupin.

03:55:40 — 03:36:44

Ucitel zadava instrukce.

Dostanou instrukce.

03:36:44 — 04:07:80

Ucitel ukazuje jednotlivym
skupindm, na které stanovisté bézet.
Z4ci se rozebihaji po stanovistich.

A ucitel je posle podle skupin na
jednotliva stanoviste.

04:07:80 — 04:18:08

3 Z&ci se protahuji na stanovisti €. 1
—uvolnéni patefe v piedozadnim
sméru. Prichazi ucitelka, opravuje
prostfedniho a nabada jej ke
spravnému provedeni cviku.

Zaci cviéi samostatng. Uditel je
pozoruje a koriguje nespravné
pohyby.

04:18.08- 04:23:16

3 zaci provadéji uklony patete ve
stoje.

Nekteti zaci cvici ve skupinkach,

04:23:16 — 04:26:28

3 z4ci provadéji rotace patefe ve
stoje.

04:26:28 — 04:30:64

1 z&k protahuje prsni svaly ve stoji
opfenim ruky o sténu.

jini individualné.

04:30:64 — 04:40:24

Ucitelka opravuje 3 zaky, predvadi
spravné cviceni, dalsi 3 zaci
protahuji pfedni stranu stehen ve
stoji pfitazenim paty k hyZdim,
zbytek Zakl prebiha na dalsi
stanoviste.

04:40:24 — 04:43:36

Zpeviiovaci cvieni — podpor na
predloktich leZmo. Ucitelka
koriguje provedeni.

04:43:36 — 04:47:12

Variabilni provoz

04:47:12 — 04:52:08

Zabér na planek rozestaveni
stanovist’.

Planek rozmisténi jednotlivych
stanovist, ktery visi na zdi
télocvicny.

04:52:08 — 04:56:28

Instrukce + rozdani ukolovych
karet.

04:56:28 — 05:02:60

Zaci stoji v zastupech a uéitelka
zadava instrukce a rozdava tkoloveé
karty.

Ucitel zada instrukce a rozda
ukolové karty.

05:02:60 — 05:05:72

Dva 74ci procitaji ikolovou kartu.

Z4ci si karty peclivé prostuduji.

05:05:72 — 05:09:36

Piiprava stanovist

Podle

05:09:36 — 05:13:00

Ptiprava stanovist' — 2 zaci ptinaseji
pedala, jeden Zék procita ukolovou
kartu a odchézi pro pomiicky.

instrukei na kartach poté sami
postavi jednotliva stanoviste.
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05:13:00 — 05:16:84

Ptiprava pomiicek, vyndani
pomtcek ze skladu. Konzultace
s ucitelkou.

Ucitel je pouze kontroluje a
diskutuje pfipadné dotazy.

05:16:84 — 05:50:04

Zéci piivazuji obruce a overbally na
zebtiny. Konzultuji spolu spravny
postup, spolupracuji. U¢itel je
kontroluje.

Zaci maji neustale k dispozici
ukolové karty, do kterych mohou
kdykoliv nahlédnout. Po ptipraveé

vlastni stanovist¢ pomohou vSichni
S pfipravou stanoviste na zebtinach.

05:50:04- 05:53:80

Ukézka jednotlivych stanovist

05:53:80 — 06:03:76

Zabér na ukolovou kartu ¢. 1

Stanovisté ¢islo jedna. Zak udéla na
zinénce kotoul a poté odbije nad
sebe mi¢ nadhozeny spoluzdkem.

06:03:76 —06:07:88

2 74ci predvadéji ¢innost na
stanovisti €. 1, ostatni pozoruji a
poslouchaji.

06:07:88 — 06:17:84

Zabér na ukolovou kartu ¢. 2

Stanoviste ¢islo dva. Zaci se snazi
udrzet balanc na obraceném bosu,
zatimco dribluji florbalkou.

06:17:84 — 06:19:04

1 zak ptredvadi ¢innost na stanovisti
¢. 2, ostatni pozoruji a poslouchaji.

06:19:04 — 06:29:04

Zabér na ukolovou kartu ¢. 3

Stanovisté &islo tii. Zaci jezdi na
pedalech vpted a vzad, v prvnim
kole s dopomoci.

06:29:04 — 06:31:04

2 zaci predvadi Cinnost na stanovisti
¢. 3, ostatni pozoruji a poslouchaji.

06:31:04 — 06:41:00

Zabér na ukolovou kartu ¢. 4

Stanovité ¢islo Ctyfi. Zaci prolézaji
obru¢emi Vv ur¢eném smeéru a pfi
tom se dotykaji overbalil.

06:41:00 — 06:49:96

1 zak predvadi na stanovisti €. 4,
ostatni pozoruji a poslouchaji.

Po cesté zpét prechdzeji balancni
jezky a natazené lano.

06:49:96 — 06:54:20

Cviceni na jednotlivych
stanovistich

1,5 minuty

3krat

06:54:20 — 07:07:64

Tt Z4ci na stanovisti ¢islo 1. Jeden
zak provede kotoul a odbije nad
sebe. Spoluzak mu vysvétluje, Ze je
potieba odbit mi¢ vyse. Sam pak
provede kotoul s odbitim
nadhozené¢ho mice.

Zaci se sami navzajem koriguji a
opravuji.

07:07:64 —07:11:24

Ti1 Zaci cvi¢i na stanovisti ¢islo 3.
Ptichazi ucitelka a opravuje je.

Kromé toho mezi nimi prochazi
také

07:11:24 — 07:14:56

Dva zéci cvici na stanovisti Cislo 3.
Jeden jede na pedalu, druhy mu
poskytuje zachranu.

ucitel, ktery hlida nejen spravné
provedeni,

07:14:56 — 07:25:60

Dva Zaci cvici na stanovisti ¢islo 4.

ale také cas
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Prolézaji za sebou obrucemi. Jeden
prolézé obruce, druhy ptechazi
balanc¢ni jezky. Jejich cviceni
pozoruje ucitel.

07:25:60 - 07:52:88

C Ridici styl se vzajemnym
hodnocenim (recipro¢ni)

- ZAci jsou rozdéleni do parti nebo
skupin.

- Jeden zék cvici, druhy pozoruje,
hodnoti a opravuje.

- Ucitel pracuje s pozorovatelem.
- Nutnost znat kli¢ové body dané¢ho
pohybu — mozno zaznamenat je na
,ukolové karty*.

- Tento styl je vhodny, nemame-li
dostatek prostoru ¢i nafadi pro
vSechny zéky.

Pii fidicim stylu se vzajemnym
hodnocenim jsou Zaci rozd¢leni do
pard nebo skupin. Jeden zak cvici,
druhy pozoruje, hodnoti a opravuje.

Ucitel pracuje pouze
S pozorovatelem. Je nutné, aby zaci
znali kli¢ové body daného pohybu.
Ty je mozné zaznamenat na ukolové
karty. Tento styl je vhodny,
nemame-li dostatek prostoru ¢i
naradi pro vSechny zaky.

07:52:88 — 07:56:60

Basketbal — slalom + dribling

07:56:60 — 07:59:80

Instrukce + ukazka

07:59:80 - 08:11:16

Zaci sedi na zemi, ugitel stoji proti
nim u zdi, vysvétluje cviceni a
ukazuje na klicové body a schéma
cviceni vyvéSené na zdi.

Zakam je ukazan planek cviéeni a
vysvétleny klicové body.

08:11:16 - 08:13:00

Zabér na instrukce a klicové body
vyvésené na zdi télocviény pod
kosi.

08:13:00 - 08:18:12

Ukézka jednim ze zaku, zbytek
sleduje a ve skupiné s ucitelem pak
vSichni konzultuji kliCové body.

Nasleduje ukazka a rozebrani
klicovych bodi ve skuping.

08:18:12 — 08:21:80

Dribling + vzajemné hodnoceni

08:21:80 — 08:25:40

Z4abér na dva zéky. Jeden hodnoti
toho druhého. Ucitel posloucha.

Z4ci koukaji na kli¢ové body na zdi.

Zaci se navzajem hodnoti a pfi tom
stale mohou nahliZet

08:25:40 — 08:54:76

Zabér na skupinku cvicicich zaku.
Z4ci se navzajem hodnoti. P¥ichazi
ucitel a posloucha a komunikuje

s hodnoticim. U¢itel odchazi.
Dvojice zakii hodnoti tretiho.

do karet s klicovymi body, které visi
na zdi. Abychom zamezili velkému
ztratovému Casu, rozdélime zéky do
skupinek a skupinky cvi¢i soucasné
na vicero kost. Nekdy Zaci sami
spoji sily a hodnoti ve dvojicich.

08:54:76 — 09:21:36

Zak sleduje dribling spoluzaka a
poté zhodnoti jeho vykon. Pfitomen
je ucitel, ktery poklada dopliujici
otazky.

Zaci se hodnoti sami dle klicovych
bod.

Tak jak by si ho zhodnotil?
Takze jako poloha hlavy, ta nebyla
moc dobrd, koukal jsi na mic. Vyska
driblingu a dribling kolem kuZzelt
obouma rukama byl opravdu
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vynikajici 1 umisténi driblingu.
Co se ty¢e pohybu rukou vnéjsi? No
ta byla dobr4, stfidal je

09:21:36 — 09:24:60

Stoj na rukou

09:24:60 — 09:27:80

Instrukce + rozdani ikolovych karet

09:27:80 - 09:34:76

Ucitelka vysvétluje zdkynim tkol,
spolecné prochazeji jednotlivé
klicové body.

Nohy. Co s nima? Ze je ma skréeny.
No. Co dal?

09:34:76 — 09:49:52

Ucitelka ukazuje na jedné ze zakyn
dopomoc pfi stoji na rukou.

Tak. Chytnete ji, bud’te pfipraveny,
nenechte ji pfepadnout. A v tuhle
chvili vy si ji narovnate. Tak hlavu
srovnej, nohy narovnat.

09:49:52 — 09:52:84

Utitelka rozdava karticky. Zakyné
se rozmist'uji po koberci

Tady si vezmete karticku.

09:52:84 — 09:57:88

Zabér na ukolovou kartu
s klicovymi body stoje na rukou.

Ukolovou kartu maji zakyné stale
k dispozici a mohou do ni kdykoli
nahlédnout.

09:57:88 — 10:01:60

Stoj na rukou + vzdjemné
hodnoceni

10:01:60 — 10:35:12

Zakyné cvi¢i. Opakované se
pokouseji o stoj na rukou. Kamera
se pfiblizuje a zabira dvojici, kde
prave ucitel komunikuje

s hodnoticim.

Zakyné si navzajem poskytuji
dopomoc, hodnoti se a davaji si
rady k lep$imu provedeni. Mimoto
ucitel komunikuje s hodnoticim a
konzutluje s nim jednotlivé kli¢ové
body. Zaci se navzajem hodnoti
podle jednotlivych klicovych bodi,
které maji uvedeny na karticce. Do
karti¢cky mohou kdykoli nahlédnout.

10:35:12 — 10:49:20

Zakyné sdéluje ugitelce hodnocenti
jeji spoluzacky.

10:49:20 — 11:15:44

Z&kyné provede stoj na rukou,
druha ji zhodnoti pfed ucitelem.

Tak, jak bys ji ohodnotila ted’ka?
Tak tu §vihovou nohu tu méla
dobfte. Ruce natazeny taky, prsty
taky dobfe roztazeny.

Ta Svihova noha by mohla jit trochu
lip, co mysli§?

No
Ato..

No esté trosku at’ mysli na tu hlavu
ji porad’.

11:15:44 — 11:30:40

D Ridici styl se sebehodnocenim

- Z4ci hodnoti sami sebe.

- Z4ci premysli o svém vykonu a
konzultuji pohyb 1 zpiisoby korekce
S ucitelem.

- MozZnost vyuziti ,,ukolovych

U ftidiciho stylu se sebehodnocenim
zaci hodnoti sami sebe. Premysli o
svém vykonu a konzultuji pohyb 1

zpiisoby korekce s ucitelem. Opét je

mozné vyuzit ukolové karty.
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karet* i obrazki se spravnym
pribéhem pohybu a klicovymi body
pohybu.

11:30:40 — 11:33:60

Pfemet stranou

11:33:60 - 11:38:64

Zabér na planek rozmisténi
stanovist' v télocviéne

Aby nedochazelo ke zbytecnému
ztratovému Casu, pripravili jsme
také doplikova cviceni.

11:38:64 — 11:41:84

Instrukce + rozdani ukolovych karet

11:41:84 — 11:49:12

Ucitel vysvétli ukol a ukaze zakiim
ukolové karty s obrazkem
spravného pohybu.

11:49:12 — 11:54:08

Zabér na ukolovou kartu

11:54:08 — 11:57:32

Ptemet stranou + doplitkova cviceni

11:57:32 - 12:31:64

Zabér na télocviénu. Zakyné cvici
na koberci a na pripravenych
stanovistich.

Zaci provadgji dva pfemety stranou
za sebou, poté svij vykon ohodnoti.
K lepsimu sebehodnoceni mizeme
vyuzit rizné pomicky, napt. caru
nakreslenou kiidou, pfemet stranou
mezi dvéma Svihadly, body, kam
maji byt poloZeny ruce a nohy,
popf. piemet stranou s dosahem za
prekazku.

12:31:64 — 12:35:32

Doplitkova cviceni

12:35:32 - 12:43:00

Zakyné se pfitahuje rukama v lehu
skrémo s mi¢em na biiSe

Po pfemetu stranou se zaci
pfesunuji na lavicku, kde se
pfitahuji v lehu skrémo s micem na
bftise.

12:43:00 — 12:50:08

Dvé Zakyné se pohybuji na vSech
¢tyfech po kobereccich.

Koberecky, kde se Zaci posunuji
postupnym pohybem rukou a nohou
k dalsimu kuzelu.

12:50:08 — 12:54:64

Jedna zakyné proskakuje snozmo
obrucemi.

Proskakovani obruci

12:54:64 — 12:58:48

Dvé Zakyn¢ provadéji na Zinénce
zpeviovaci cvik.

A vydrZ v jednom ze zpeviiovacich
cviceni

12:58:48 — 13:02:68

Volejbal — odbiti obouru¢ vrchem

13:02:68 — 13:06:00

Zakyné si od u¢itelky berou
ukolové karty.

Rozdani tkolovych karet

13:06:00 — 13:11:84

Zabér na ukolovou kartu

13:11:84 — 13:16:04

Odbiti obouru¢ vrchem s dopadem
nazem

13:16:04 — 13:20:36

Zakyné jsou rozmistény po
télocviené. Odbiji nad sebe a
nechavaji mi¢ dopadnout na zem.
Odbiji az po odrazu mice od zem¢.

Nejprve cviceni pro jednotlivce
odbiti obouru¢ vrchem

13:20:36 — 13:27:56

Zabér na jednu zakyni, jak odbiji
obouru¢ vrchem po dopadu mice na

s dopadem na zem.
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Zem.

13:27:56 — 13:57:36

Zakyné sdéluje ugitelce své
sebehodnoceni. Pfi tom vyuziva
karti¢ku s kli¢ovymi body pohybu.

Jak by si se ohodnotila?
Co si ud¢lala dobte? Za co se
pochvalis?

Tak pochvalim se za pokrcené
kolena.

Hmmm
Nepochvalila bych se za odbiti
hracskym kloubem, protoze mi to
nejde a asi to nenatrénuju. Myslim
si, Ze roztazené prsty mam
dostatec¢n¢, ruce nad hlavou jsem
drzela, akorat, ze je davam dola a
zase zpatky nahoru a odbiti pod mi¢
jsem si ted’ natrénovala.

13:57:36 — 14:18:12

Ucitelka se pta zakyné na cviceni
vedouci ke zlepSeni ¢innosti
pokrcovani nohou.

Jak bys to zlepsila? Napada t¢ naky
cviceni, jak to zlepsit? Jak to
natrénovat to pokréeni nohou?
Tak cokoli ja si myslim, Ze ...
Hmmm
A ted’ka ve chvili, kdy si tfeba
jenom vezmes ten mic, pfipravis si
hraésky kloub a zkus jenom
pokrcovat kolena.

14:18:12 — 14:24:60

Zakyné stoji ve dvojicich proti sob&
na Sitku télocvicny a ptihravaji si
odbitim obouru¢ vrchem s dopadem
na zem.

Ptihravky s dopadem na zem ve
dvojicich.

14:24:60 — 14:28:84

Odbiti obouru¢ vrchem bez dopadu

14:28:84 — 14:43:52

Zakyné jsou rozmistény po
télocviené. Odbijeji nad sebe
obouru¢ vrchem bez dopadu. Ucitel
chodi mezi nimi a komunikuje

s nimi.

Ucitel obchazi Zaky, komunikuje
S nimi, pta se jich na jejich
sebehodnoceni a konzultuje s nimi
cestu ke spravnému provedent.

14:43:52 — 14:54:28

Z&kyné stoji proti sobé ve
dvojicich, na $ifku télocvicny.
Ptihravaji si obouru¢ vrchem

s odbitim nad sebe nebo rovnou.

Ptihravky ve dvojicich bez dopadu
na zem, popiipad¢ s odbitim nad
sebe.

14:54:28 — 15:14:28

E Ridici styl s nabidkou

- Z4ci si vybiraji obtiznost
zadaného tkolu.

- Uc¢itel rozhoduje o spektru uciva,
nabizi moZnosti.

- 74k se sim rozhodne, zda bude
opakovat tutéz ulohu ¢i si zvoli
obtizngjsi ¢i leh¢i variantu.

U fidiciho stylu s nabidkou si zaci
vybiraji obtiZznost zadaného ukolu.
Ucitel rozhoduje o spektru uciva a
nabizi zakiim moznosti. Zak se sam
rozhodne, zda bude opakovat tutéz
ulohu ¢i si zvoli obtizngjsi ¢i lehci
variantu. U¢itel je pozorovatelem a
radcem.
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- Ucitel vystupuje jako pozorovatel
a radce.

15:14:28 — 15:18:00

Gymnastické poskoky

15:18:00 — 15:22:96

Zabér na obrazky poskokt visici na
zdi.

Na zed’ mGizeme vyvésit obrazky
S jednotlivymi poskoky.

15:22:96 — 15:26:20

Instrukce + zopakovani skokti

15:26:20 — 15:32:68

Zakyné sedi na koberci. Vidi na
sténu na vyveésené obrazky i na
ucitele. Ucitel vysvétli cviceni.

Které uz jsme probiraly. Tady
muzete vidét na stén¢, pokud byste
nevédely, muzete se podivat na
pomaoc.

15:32:68 — 15:38:92

Opakovani poskokd.

Upazit, pfitdhnu kolena

15:38:92 — 15:43:60

Trénink libovolnych poskokt na
libovolné tirovni

15:43:60 — 16:17:92

Zabér na zakyné, které koukaji na
obrazky poskokd, jsou vidét i
cviici zakyng. Zakyné trénuji
poskoky na vsech tfech trovnich.
Navzijem si poskytuji zachranu na
klading.

Zakyné nahliZeji do papirt
s jednotlivymi skoky. Snaz se drzet
ty ruce upazeny. V ptipadé potieby
poprosi zakyn€ o pomoc ucitele.

16:17:92 — 16:28:36

Zakyné pozadala o pomoc uéitelku.
Ucitelka ji ndzorn¢ predvadi Certika.

Upazime hezky a de koleno nahoru,
a potom druhy. Vystiidaji se. Takze
bud’ je to takhle, vystiidaji se.

16:28:36 — 16:32:52

Zakyné trénuji na vSech tfech
urovnich.

16:32:52 — 16:36:76

3 skoky v navaznosti na libovolné
urovni

16:36:76 — 16:44:08

Zabér na télocvicnu, zakyné
navazuji tf1 skoky za sebe.

Na zavér dostanou zakyné za ukol
vyzkouSet si tf1 libovolné skoky
V navaznosti.

16:44:08 — 16:47:76

Ptfekazkova draha

16:47:76 — 16:57:76

Zabér na planek prekazkové drahy

Planek piekazkové drahy s
nabidkou

16:57:76 — 17:01:48

Ptiprava + ukézka

17:01:48 — 17:07:60

Ptiprava stanovisté obracené
lavicky. Zaci piinaSeji zinénky.
Ucitel jim pomaha je spravné
umistit.

Z4ci pomohou postavit jednotliva
stanovisté. MiZeme vyuZzit tkolovy
styl.

17:07:60 — 17:17:24

Ukézka ptechodu lavicky a
ptreskoceni Svédské bedny —
nabidnuti moznosti na stanovisti
Cislo 4.

Nasleduje ukazka jednotlivych
stanovist’ a nabidnuti moznosti.
Cela ptekazkova draha je situovéna
jako

17:17:24 — 17:20:48

MozZnosti volby

vojenské cviceni.

17:20:48 — 17:23:68

74k vybiha a udéla kotoul na
pfipravené Zinénce. Poté bézi dal.

Na prvnim stanovisti ma vojak,
ktery se potiebuje vyhnout palbé

17:23:68 — 17:35:84

Zak vybiha a déla pfemet stranou
na pfipravené Zinénce. Zak

a dostat se do bezpe¢i moznost
udélat kotoul nebo premet stranou.
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pokracuje a preskakuje jeden dil
Svédské bedny, druhy proléza. Poté
se plazi mezi lavickami pod
natazenymi Svihadly.

Déle musi preskocit nebo prolézt

dva dily §védské bedny. Vojak se

muize rozhodnout, zda se skryje a
nebezpeénym prostorem se proplizi

17:35:84 — 17:39:08

74k proskakuje mezi mezerami
mezi $vihadly, kterd jsou natazena
mezi dvéma lavickami.

nebo jim proskace.

17:39:08 —17:43:08

Zak ptibiha ke §védské bedné a

Reku, ktera kiizi cestu mizeme

preskakuje ji. Poté bézi dal. pieskocit
Ao . 74k pribiha k obracené lavicce a Nebo ji ptebehnout pies padly
17:43:08 — 17:46:88 pebihd ji. kmen.

17:46:88 — 17:54:00

74k piibiha ke §vihadlim, jedno
Z nich sbira ze zemé a desetkrat jej
ptreskakuje.

Také vysokou zed’ se mlze vojak
pokusit pteskocit deseti preskoky
pies Svihadlo.

17:54:00 — 17:58:84

Zak ptibiha pod kos, zveda ze zemé
basketbalovy mi€ a snazi se vsttelit
kos.

Nebo jej vyhodit do vzduchu
zbylymi granaty.

17:58:84 — 18:08:32

Zak ptibiha k Zebfindm, zavéSuje se
na n¢ a provadi deset pritahd kolen
K hrudniku.

Bazinu je mozno pteskékat pies
kameny, coz se rovna deseti
pritahtim kolen k hrudniku.

18:08:32 — 18:14:88

V pozadi zak naskakuje na Zebtiny
a prebiha je. V poptedi Zak bere
basketbalovy mic€ a stfili na kos.

Nebo ji prelézt ptes koruny stromtl.

18:14:88 — 18:24:48

74k stoji pred fadou mi¢i. Nejprve
dvakrat kope mi¢ na kuzel, poté
ptebiha ke gymnastické koze,
kterou pfeskakuje roznozkou a

dobiha do cile, kde stoji ostatni Zaci.

Na obzoru jsou nepfatelsti vojaci, ty
je potieba zneSkodnit kopem nebo
hodem na kuzele. Zbyva uz jen
pteskocit branku zakladny.

18:24:48 — 18:29:12

Z4k podléza gymnastickou kozu,
ostatni Zaci jej sleduji.

Nebo najit diru v ploté a plot
podlézt.

18:29:12 — 18:32:84

Realizace prekazkové drahy

18:32:84 — 19:08:12

Zabér na télocvicnu a Zaky, ktefi
plni ptekdzkovou drahu. Kamera
sleduje zZaky, jak provadi kotoul,
pteskakuje dily Svédské bedny,
plazi se pod Svihadly, pteskakuje
Svédskou bednu. Zabér na zaka,
ktery odbihd od mich, kamera se
presunuje pod koS, kde jeden ze
zakl ukoncil hody na kos, dalsi zak
skace ptes Svihadlo. Necvicici zak
vraci basketbalovy mi¢ na znacku.
JiZ dobih4 dalsi zak, ktery bere
Svihadlo.

19:08:12 — 19:12:60

Zabé&r na gymnastickou kozu, zak
pteskakuje kozu, dalsi zak vybiha
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na trat’.

19:12:60 — 19:32:56

F Ridici styl s fizenym
objevovanim

- Ucitel klade otazky, které vedou
ke spravnému feseni pohybového
ukolu.

- Z4ci na otazky odpovidaji.

- Tento styl vyuzivame pii produkci
nového a neznadmého uciva.

- Ucitel ma otazky pfedem
pripravené (vcetné doplnujicich
otazek).

- Z4ci jsou aktivovani, je obohacena
jejich slovni zasoba odborné
terminologie a poznatky jsou
trvalejsi.

Pfi stylu s fizenym objevovanim
klade ucitel otazky, které vedou ke
spravnému feseni pohybového
tikolu. Zaci na otazky odpovidaji.
Tento styl vyuzivame pii produkei
nového a neznamého uciva. Ucitel
ma otazky predem piipravené a to
vcetné dopliujicich otazek.

19:32:56 — 19:36:28

Preskok pies kozu — roznozka

19:36:28 — 19:39:48

Kladeni otazek

19:39:48 — 19:49:52

1. Je lepsi provést preskok z mista
nebo z rozb&éhu? (Z rozbehu.)

2. Ménime tempo béhu tésné pred
naskokem na mistek? Na co si
musime dat specidlné pozor?
(Neménime. Davame si pozor na
drobeni ¢i protahnuti kroku. To je
nejcastejsi chybou.)

3. Naskakujeme na mistek jednou
¢1 obéma nohama? (Obéma.
Odrazime se snozmo.)

4. Jsou paze pii nadskoku na naradi
napjaté, ¢i uvolnéné? (Napjaté.)

Otazky klademe na zacatku cviceni
a v ptipadé velkych nedostatkil
cviceni zastavime a otazky klademe
opakovang.

19:49:52 — 19:59:52

5. Co délaji nohy pfi samotném
pieskoku? (Jsou propnuté a
zpevnéne.)

6. Z nafadi se snazime odrazit do
dalky ¢i do vysky? (Do vysky.)

7. Jak vypada doskok? Uvolnime
télo jiz pred doskokem?
Doskakujeme na Spicky ¢€i na paty?
A co provadéji ruce? (Doskok je
pevny, télo je stale zpevnene.
Doskakujeme na spicky, ruce
prechazeji do vzpazeni. Chvili
vydrzime ve vzprimené poloze,
teprve poté odchazime z doskociste.)
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19:59:52 — 20:06:00

Zakyné sedi u zdi a koukaji na
gymnastickou kozu a u¢itele. Ucitel
klade otazky. Zakyné odpovidaji.

Pti pteskoku. Nohy. Co d¢laji? Jsou
taky propnuty.

20:06:00 — 20:09:96

Ukézka preskoku ptes kozu jednou
ze zakyn.

Vyuzivame nazornych ukazek.

20:09:96 — 20:16:20

Ucitelka klade otazky, pridava
nazorny pohyb pazi.

Co bysme spravné mély udélat
rukama, kdyz dosko¢ime?

20:16:20 — 20:21:76

Ucitelka ndzorn¢€ predvadi doskok.

Doskocim, ziistanu zpevnéna a ruce
mi dou hned nahoru. Vydrzim.

20:21:76 — 20:25:00

Preskok + doplitkova cviceni

20:25:00 — 20:28:04

Jedna ze zakyn se opakované odrazi
od mistku a roznoZuje, s 0porou o
kozu. Dalsi zakyn¢ provadi kotoul.
V pozadi zakyn¢ ¢ekajici, az ptijdou
na fadu.

Muzeme zatadit i pripravna
cviceni.

20:28:04 — 20:43:56

Vlevo zabéru zékyné zady ke
kamefe trénuji gymnastické
poskoky, vpravo holky skacou pies
kozu ¢elem ke kamefte. Ucitel
kontroluje ob¢ stanoviste.

Nohy nahoru spis, nez dozadu,
nahoru.

20:43:56 — 21:00:20

Vlevo zékyné skacou zady ke
kamete pies kozu. Vpravo zabéru
trénuji Zakyné gymnastické poskoky
¢elem na kameru. Ucitel stoji vlevo
celého zabéru a kontroluje obé
cviceni.

Jako doplnkové cvi¢eni miizeme
zatadit napf. poskoky na
gymnastickém koberci.

21:00:20 — 21:03:44

Ringo

21:03:44 — 21:06:72

Kladeni otazek

21:06:72 — 21:11:72

1. Co to je ringo? (hra)

2. S ¢im se hraje ringo? (s ringo
krouzkem)

3. Jak musi ringo krouzek letét? (Na
plocho, nesmi se otacet, ani letét
kolmo na odlahu, tzv. ,,sekerou‘.)

4. Jak mGzu ringo krouzek chytat?
(do dlan¢ jedné ruky)

5. MiiZu si pfendat ringo krouzek
z ruky do ruky? (ne)

21:11:72 — 21:44:72

Zakyné sedi na laviéce, ugitelka jim
klade otazky, zdkyné odpovidaji.

Dneska nas ¢eka ringo. Kdo vi, co
to je ringo? Je to... hra. Jasné. Vite
S ¢im se hraje ringo?

S krouzkem.
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S krouzkem. Jasn¢. Gumovym nebo
jsou takovy p€novy krouzky.
Jak to ringo musi letét? Kdyz ho
hodim?

Je tady jedna podminka, pfesné tak,
vodorovng se zemi.

Co takhle? Kolmo k zemi?
Nesmi. Jasné. Je to takzvana sekera
a to je zakéazany.

21:44:72 — 21:48:44

Nacvik ptihravek
- na misté¢ +v pohybu pres sit’

21:48:44 — 21:57:44

Dv¢ dvojice vedle sebe. Kazda ma
jeden ringo krouzek a dvojice si
ptihravaji.

Zaci si vyzkousi rizné zptusoby
prihravek a také zptisob chytani
ringo krouZzku.

21:57:44 — 22:09:24

Zakyné jsou ve dvojicich. Kazdy

Z dvojice stoji na opacné strang sité.
Dvojice si ptehazuji ringo krouzek
ptes sit. Vzdy po odhodu udélaji
krok na zabéru doprava.

Vyzkouseji si také prihravky pres
sit’, kdy po kazdém odhodu udéla;ji
ukrok ur¢enym smérem.

22:09:24 — 22:13:00

Opétovné kladeni otazek

22:13:00 — 22:18:04

6. Hra dvojic, popt. trojic, s kolika
ringo krouzky se hraje? (se dvéma)
7. Kdo podava? (na kazdé stran¢ 1
hrac stojici vpravo v ptipade
dvouhry. Podavat je vSak moZzno
odkudkoli za koncovou ¢arou htiste)
8. Jak se podani stiida? (ve hie
dvojic a trojic se stfida po 5ti
podanich, ve hie jednotlivet po 3
podanich)

9. Do kolika bodi se hraje jeden
zapas? (do 15 s rozdilem 2 bodi
nebo do 17)

22:18:04 — 22:21:72

Piedvedeni situaci

22:21:72 — 23:01:48

Ucitelka mluvi k Zakynim sedicim
na lavi¢ce. Vysvétluje nasledujici
ukol.

Ted’ je vas tady Sest a po télocvicné
lezi Sest slozenych papirkt. Jsou to
asi tak takhle velky papirky. Kazda
si najdete jeden papirek a na tom
papirku najdete situaci z ringa,
kterou nacvicite, budete na to mit
tteba minutku, abyste si to
promyslely, mizete kazda tu situaci
budete na to sama, ale muzete
poprosit spoluzacku, aby vam
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pomohla, jo, tfeba zjistite, ze na to
je potieba dvojice. Takze klidné

kohokoliv poproste a potom jedna
po druhej tu situaci predvedete a
zbytek tady takhle bude sedét a

bude mit za tikol rozhodnout, jestli

je to v tom ringu jakoby znamena

ztratu nebo jakej je nasledek, jestli

se t0 V ringu smi, nesmi.

23:01:48 — 23:11:52

Zabér na listeky se situacemi,
které jsou rozhazené po télocvicné.
1. Srazka ringo krouzku pii podani.
2. Srazka ringo krouzkti uprostied
hry.

3. Ringo krouzek se dotkne sité pti
podani, tzv. ,,prase a spadne do
hiisté soupete.

4. Ringo krouzek se dotkne sité ze
hry, tzv. ,prase®.

5. Vyskok pfti podani ¢i odhodu
ringo krouzku z htisté.

6. Nahravka spoluhraci ve hiisti.

7. Chyceni ringo krouzku soucasné
dvéma hraci. Jak byste tuto situaci
vyiesili?

8. Chyceni ringo krouzku a pohyb
(béh, chilize) s nim ptes celé hiiste.

23:11:52 — 23:16:52

9. ZadrZovani ringo krouzku pfi hie
(¢ekani aZ odehraje souper)

10. Naznacovani sméru hodu rukou,
V niz drzim ringo krouzek.

11. Pteslap pi1 podani

12. Chyceni ringo krouzku a
pteslap stfedové cary

13. Pfesahnuti ringo krouzkem ptes
vrchni ¢ést sité

23:16:52 — 23:27:88

Zakyné &tou listecky, planuji
strategii a domlouvaji se mezi
sebou.

Taak vSichni precetli, takZe vam
ted’ka béZi minuta na ptipravu.
Zakyn¢ domlouvaji strategii.

23:27:88 — 23:40:08

Zakyné stoji na druhé strané sité,
zleva ptibiha spoluzacka a odhazuje
ringo krouzek pies sit’. Zakyné za
siti ringo krouzek chytd. Ob¢

Nacvicené situace potom predvedou
ostatnim. Tak o co tam §lo?
Pohyb v hfisti.

Pohyb v hfisti. Smi se to?
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odchazeji ze hiisté. Zabér prechazi
na pozorovatele, ktefi sedi na
lavicce. Ucitel se jich pta na
nasledek situace. Pozorovatelé
odpovidaji.

Ne.
Nesmi, takze to znamena...
Ztrata..
Supr...

23:40:08 — 23:43:84

Hra na vicero hiistich

23:43:84 — 24:00:12

Zabér na celou télocvi¢nu. Hra
trojic na volejbalovém htisti pfes
sit’. V pozadi hra dvojic pies
fotbalovou branu. Pfechod na zabér
pouze na hru dvojic pfes branu.

Na zavéer nechame zaky zahrat.
Télocvicnu rozdélime do vicero
htist, aby si zahrali vSichni. Ucitel a
necvicici zaci jsou rozhod¢imi.

24:00:12 — 24:15:12

G Ridici styl se samostatnym
objevovanim

- Podstatou je feSeni problému,
néceho nezndmého.

- Z4ci problém fesi sami.

- Z4ci zkouseji riizné alternativy a
vybiraji tu nejlepsi.

- Tento styl je vhodny pro nadanéjsi
zaky.

Podstatou fidiciho stylu se
samostatnym objevovanim je feSeni
problému. Zaci problém fesi sami,
zkouseji rizné alternativy a vybiraji
tu nejlepsi. Tento styl je vhodny pro
nadangjsi zaky.

24:15:12 — 24:18:84

Fotbal — strelba pod tlakem

24:18:84 — 24:23:84

Zabér na schéma fotbalového
cviceni

Zéci stoji ve dvou zastupech. Na
pisknuti vybihaji, obihaji kuzel

24:23:84 -24:33:72

Zabér na dva zastupy. Dva Zaci
vybihaji, obihaji kuZele a bézi

k mi¢i. Bojuji o mi¢ a pfesunuji se
K brané.

a snazi se ukofistit mi¢ leZici na
pulici care.

24:33:72 — 24:43:24

Po hvizdu pistalky vybihaji dva
zaci z pozice lehu na bfiSe hlavou
do sméru béhu. Obihaji kuzele a
snazi se ukofistit mi¢. Bojuji o mi¢ a
sttileji na branu.

Postupné obménujeme startovni

polohy.

24:43:24 — 24:52:20

Po hvizdu pistalku startuji dva Zaci
Z Cela zéstupu a po jedné noze
skacou ke kuzeliim, poté beézi k mici
a bojuji o mic.

A také zptsob pohybu ke kuzelu.

24:52:20 — 24:59:40

Zabér zkrz sit’ na dva zastupu a dva
zaky bézici ke kuzelu, obihajici
kuzely, soupetici o mic a vstieleni
micCe do brany.

24:59:40 — 25:07:32

Po hvizdu pistalky vybihaji dva
zaci z ¢ela zastupu a zpracovavaji
mi¢ hozeny jim ucitelem. Boj o mic,

Casem piidame zpracovani miée ze
vzduchu.
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stfelba.

25:07:32 — 25:15:24

Dva Zaci soupeii o mic pted branou.

Pohled skrz sit’. Mic leti do brany.

25:15:24 — 25:18:96

Gymnasticka sestava — prostna

25:18:96 — 25:23:72

Zakyné& maji za kol vymyslet
sestavu o 8 prvcich

25:23:72 — 25:28:68

Zabér na obrazky skokd, kotoult,
obratti, rovnovah a akrobatickych
prvki, které visi na sténé
télocvicny.

Na zdi jim visi inspirace.

25:28:68 — 25:33:68

Zabér na kotouly, obraty a
rovnovahy

25:33:68 — 25:38:68

Zabér na poskoky a akrobatické
prvky

25:38:68 — 25:41:88

Instrukce

25:41:88 — 25:48:12

Zakyné sedi na gymnastickém
koberci, koukaji na ucitelku a na
sténu na obrazky. Ucitelka
vysvétluje tkol a upozornuje na
pomiicku.

25:48:12 — 25:51:84

Prace s obrazky

25:51:84 — 25:59:04

Zakyné stoji u stény a hledaji
inspiraci v obrazcich na zdi.
Komunikuji mezi sebou. Prvky si
thned zkouseji.

25:59:04 — 26:02:28

Trénink

26:02:28 — 26:13:32

Zakyné trénuji na gymnastickém
koberci a na pasu zinének. Ucitelka
prochazi mezi nimi.

26:13:32 — 26:49:32

Zakyné trénuji sestavu, vlevo na
zéabéru ucitel komunikuje se
zakynémi. Odpovida jim na otazky,
pomaha s feSenim problému,
vyjasiiuje nejasnosti, provadi
ukazku skoku.

Ucitel pozoruje a v ptipadé zajmu
radi.

26:49:32 — 26:58:16

Vlevo na zabéru dvé zakyné cvidi,
vpravo na zabéru Ctyii zakyné
vymysleji sestavu s pomoci
obrazki, které visi na zdi.

26:58:16 — 27:01:80

Piedvedeni sestav

27:01:80 — 27:20:68

Dvé Zakyné predvadéji spole¢nou
sestavu. Zbytek zakyn je pozoruje
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vsedé€ na zinénkach.

27:20:68 — 27:35:16

Jedna ze zakyn piedvadi svou
sestavu.

27:35:16 — 28:00:16

H Ridici styl s autonomnim
rozhodovanim o u¢ivu

- 74k samostatné vybira problém
nebo otazku, kterou chce resit,
rozhoduje, v ¢em se chce
zdokonalit.

- Vznika individudlni program

Vv rezii zéka.

- ZAci si ned8laji, co chtdji, ugitel
tvori ptilezitosti a stanovisté, a
jejich rozmisténi, na kterych zak
uplatituje znalosti a dovednosti,
které jiz ma.

- Ucitel pozoruje vykony zakil a
diskutuje o nich s nimi.

V didaktickém fidicim stylu
S autonomnim rozhodovéanim o
ucivu zak samostatné vybira
problém, ktery chce fesit. Vznika
tak individualni program v rezii
7aka. Zéci si viak nedélaji, co
chtéji, ucitel jim tvofii prilezitosti a
urcuje stanovisté a jejich rozmisténi.
74k uplatiiuje své znalosti a
dovednosti.

28:00:16 — 28:03:40

Volejbal

28:03:40 — 28:13:40

Zabér na planek rozmisténi
jednotlivych stanovist’

Planek rozmisténi jednotlivych
stanovist’
Zakam jsou ukazana viechna
stanovisté a oni se potom sami
rozhoduji

28:13:40 — 28:17:04

Instrukce + ukazka

na které stanoviste se vydaji. Na
nekterych je vSak

28:17:04 -28:25:72

Ucitel ukazuje Zakynim stanovisté
na procviéeni bloki. Zakyné stoji na
lavicce, ucitel z druhé strany sité
doskakuje na mic.

uré¢en minimalni i maximalni pocet
7akt. Zaci se proto musi domluvit
mezi sebou a na stanovistich se
poptipad¢ prostiidat.

28:25:72 — 28:29:36

Jednotliva stanovisté

28:29:36 — 28:38:80

3 zakyné u stény zkousSeji utoc¢ny
uder — odbiji mi¢ do zem¢. Kamera
se pfesunuje na celou télocvicnu. Je
vidét cviceni na bloky. Necvicici
zakyné se pohybuje po lavicce, dvé
blokatky doskakuji na mic.

Utoény ader

23:38:80 — 28:46:12

Zabér na trojici zakyn, které se
ptihravaji obouru¢ vrchem. Kamera
se presunuje doprava, je vidét
stanovisté s bloky.

Ptihravky obouru¢ vrchem ve trojici

28:46:12 — 28:56:60

1 zakyné stoji vlevo na jedné strané
sit¢, dvé zakyné stoji vpravo na
opacné stran¢ sité. Po odbiti

Ptihravky obouru¢ vrchem
S prebihanim.
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obouru¢ vrchem ptebiha zakyn¢ na
druhou stranu sité. Takto se zadkyné
stale toci. V pozadi stanovisté

s bloky.

28:56:60 — 29:07:00

Necvici zakyné se pohybuje po
lavicce s micem v ruce. Dvé zakyné
na prot¢jsi strané sit¢ opakované
doskakuji na mic.

Bloky

29:07:00 — 29:14:44

Zabér na celou télocviénu. Vlevo
bloky, vpravo piihravky obouru¢
vrchem, v pozadi uto¢ny uder. Mezi
zakynémi prochazi ucitelka.
Koriguje provedeni pohybii.

Ucitel obchazi vSechna stanoviste a
koriguje provedeni.

29:14:44 — 29:20:12

Pro vyspélejsi cvicence mizeme
zatadit uto¢ny uder s nadhozem a
piihravku za sebe.

29:20:12 — 29:28:80

Zakyné smeéuje po nadhozu.
Ucitelka predvadi spravny pohyb.

V pozadi pfihravky obouru¢ vrchem
ve trojici a prihravky za sebe ve
trojici.

29:28:80 —29:32:80

Tti zakyné stoji v zastupu s velkymi
mezerami mezi sebou. Krajni vlevo
nahazuje prostfedni mic, ta odbiji za
sebe a otaci se na krajni Zakyni
vpravo.

29:32:80 — 29:57:35

Diplomova prace
ZCU Plzen

Fakulta pedagogicka
Katedra télesné vychovy
Autor prace:
Michaela Vodickova
Vedouci prace:

Mgr. Ilona Kolovska
Kameramani:

Martin Kubac
Tomas Techl
Natoceno:
duben-kvéten 2013

na Stedni pramyslové skole
stavebni Plzen
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6. DISKUZE

Na zavér mé diplomové prace bych rada vyjadiila milé prekvapeni z ochoty zakt
Stiedni primyslové Skoly stavebni Plzen se mnou spolupracovat. Jejich kazen a pile byly
velkou pomoci a bez nich by tato prace nemohla vzniknout. Didaktické fidici styly pro né
byly nécim novym, a tak ¢asto vznikaly komické ¢i komplikované situace. Cviceni jsme si
vzdy museli peclivé vysvétlit a ne vzdy zaci védéli, jak reagovat. Chceme-li zatazovat
didaktické Fidici styly pravidelng, je potieba &as a postupné zapracovani. Zaci se nejprve
musi uréitym vécem naucit a zvyknout si, Ze je na né ptenesena vétsi zodpoveédnost a ze je
jim déna urcita volnost (coz ne vzdy vede k vétsi aktivité a snaze o vétsi vykonnost).

Zaci, ktefi jsou zvykli pouze na piikazovy styl, o cvi¢eni neptemysleji. Toto by
zatazeni styl mohlo zlepSit. Ano, pfiprava je naro¢na, ale jen ze zacatku. Postupem casu si
ucitel utvofi zéasobnik ukoll, karet, schémat i zkuSenosti, které je mozno vyuzivat
opakované. Neni potfeba ptikazovy styl vytadit, jen dat prostor také jinym zplsobim
vyuky.

Nataceni se neobeslo bez komplikaci. Stavkovaly kamery, kameramani, odpadaly
hodiny, chodilo malo Zakd a rusili nas dé€lnici ustavicnym vrtanim a hlukem pii opravé
ptilehlych prostor. I tak jsme nakonec videoprogram dotahli do konce. Uroven je

amatérska, ale doufam, Ze byla osvétlena podstata jednotlivych didaktickych fidicich stylu.
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7. ZAVER

Ve své diplomoveé praci jsem se zabyvala vyuzivanim didaktickych fidicich styla ve
vyutovacich jednotkach télesné vychovy na stfednich $kolach. Ukolem bylo vytvofit
navrhy na zatfazeni téchto styli do vyucovacich jednotek a konkrétni ndvrhy zfilmovat a
utvotit z nich videoprogram. U kazdého konkrétniho stylu jsem uvedla minimalné jeden
priklad, jak a kdy je mozné dany didakticky fidici styl vyuzit.

Priklady slouZi pouze jako inspirace. Ucitel sam vymysli Sirokou skalu cviceni, ve
kterych vyuzije néktery z didaktickych fidicich styld, popt. jejich kombinaci. Doufdm, Ze
tyto ptiklady budou inspiraci pro nékteré budouci i soucasné ucitele. Verim, ze uditelé
vyuziji svych zkuSenosti a zapoji svoji predstavivost, aby mé navrhy dovedly
k dokonalosti, rozsifili je a pfidali dalsi cviceni a situace s vyuzitim didaktickych fidicich
styld.

Jak jsem se sama piresvédCila béhem spoluprace s uciteli télesné vychovy,
didaktické tidici styly jsou casto opomijeny. Myslim si vSak, ze ucitelé by se nem¢li
omezovat na piikazovy styl. Ostatni styly nejsou méné dulezité, naopak pii spravném
pouziti vedou K lepsi interakci ucitele a zéka, k poznani zakovy osobnosti a mohou vést
dokonce k odstranéni urc¢itého strachu ¢i nelibosti pii vyucovacich jednotkach télesné
vychovy. Zaci se radi spolupodileji na organizaci vyucovacich jednotek, radi prezentuji své

napady a ocenuji, je-li v n€ vlozena duvéra ucitele a zajima-li se ucitel o jejich osobnost.
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8. RESUME

In my graduation thesis | was dealt with the utilization of didactic directive styles in
school physical training at high schools. The task was to create a proposal for inclusion
these didactic styles into physical education lessons and make a videoprogram with all
these ideas. | gave at least one example to every one concrete style. | filmed the examples
and made a movie of them. | hope these examples could be an inspiration for some future
and present teachers. | believe, that teachers will use their experience and imagination to
improve and extend my project and add next exercises.

How | could see during the cooperation with physical education teachers, the
didactic directive styles are often left out. But | think, that teachers should not be limited to
use only the command style because the other styles are not less important. On the contrary
they lead to the better interaction between teachers and pupils, to the recognition of the
pupil’s personality and they can even lead to the elimination of fear or dislike in physical
education lessons. How | could discover by myself, pupils like to take part in lessons
organisation, they like to present their ideas and they can appreciate, if the teacher trusts

them and is interested in their personalities.
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10. PRILOHY

Seznam piiloh:

Piiloha €. 1 — Planek variabilniho provozu

Ptiloha &. 2 — Ukolové karty pro variabilni provoz

Priloha €. 3 — Karticky s klicovymi body stoje na rukou

Piiloha ¢. 4 — Basketbal — schéma slalomu mezi kuzely s driblingem
Piiloha €. 5 — Basketbal — kli¢ové body slalomu mezi kuzely s driblingem
Priloha €. 6 — Karticky s klicovymi body pfemetu stranou

Priloha €. 7 — Karticky s klicovymi body odbiti obouru¢ vrchem
Priloha ¢&. 8 - Planek piekazkové drahy

Piiloha ¢. 9 — Tabulky s tkoly k ptekazkové draze

Priloha €. 10 — Obrazky poskokti

Piiloha €. 11 - Karti¢ky na ringo

Piiloha €. 12 — Zasobnik gymnastickych cvikt
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Priloha €. 1 — Planek variabilniho provozu
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Piiloha ¢&. 2 — Ukolové karty pro variabilni provoz
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Stanoviste ¢. 2

Piipravte si1 4 bosu, 4
florbalové hokejky a 4
florbalové micky.

Bosu rozmistéte vedle sebe na
vzdalenost cca 2 metry od sebe
a obratte je vrchem k podlaze.
Kazdy se postavte na jedno
obracené bosu, vezmeéte si
florbalku a mi¢ek a po uréenou
dobu si driblujte mickem ze
strany na stranu. Zpevnéte t¢lo,
snazte se udrzet rovnovahu,
hlava zvednuta, kolena mirné
pokréena.
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Stanoviste ¢. 3

Vezméte 4 dvojpedala a
postavte je ke dvetim do
malé télocvicny.

Kazdy se na jednom
dvojpedalu pokusi o jizdu
vpied 1 vzad. K dispozici
mate celou délku télocvicny.
V ptipad¢ potieby pozadejte
o dopomoc (drzenim za
ruku) necvicici spoluzaky.
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Stanovisté €. 4

K Zebfinam si pfipravte 5 obruci, 4 overbally, stuzKy,
3 zinénky, balancni jezKy a lano.

Obruée a overbally navazte na Zebfiny jako na obrazku.
Balanéni jeZci a lano budou slouzit jako cesta zpét na
start.

Beéhem cviceni prolezte viechny obruce v danem smeru
a pofadi a dotknéte se viech overballl. Zpét se projdéte
po balanénich jezcich a lané.

@l |
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Fnénka ‘ singnka Start
riménka

o balanéni jeZei O O lano
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Priloha €. 3 — Karticky s klicovymi body stoje na rukou

STOJ NA RUKOU - Klicové body
1. Dynamické zanozeni napnuté Svihové nohy
(pf1 pfechodu do stoje na rukou)

2. Napnute paze aﬁ '
3. Roztazeng prsty é_i i 3. } }

4. Zpevneéne cele télo a vytazené do vysky

STOJ NA RUKOU - Klic¢ové body
1. Dynamické zanozeni napnuté Svihoveé nohy
(pt1 pfechodu do stoje na rukou)

2. Napnuté paze ___ﬂ‘ﬁ) '
3. Roztazeng prsty @_ C4ds

4. Zpevnéné celé télo a vytazené do vysky
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Piiloha ¢. 4 — Basketbal — schéma slalomu mezi kuzely s driblingem
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iiloha ¢. 5 — Basketbal — kli¢ové body slalomu mezi kuzely s driblingem
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Priloha €. 6 — Karticky s klicovymi body pfemetu stranou

Premet stranou

1. Naklon smérem vpred pred a pri vykroku

2. Dohmat dostatecné daleko .

e

3. Napnuta Svihova i odrazova noha | H’ X

4. Dostatecne Celné roznozeni 1‘ f[

(AN

5. Dokrok nejdrive jednou, poté druhou nohou

Premet stranou

1. Naklon smérem vpred pred a pri vykroku

2. Dohmat dostatecné daleko
s d

3. Napnuta Svihova i odrazova noha |V<

4. Dostatecné Celné roznozeni (] \PF

§ . Dokrok nejdrive jednou, poté druhou nohou
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Priloha €. 7 — Karticky s klicovymi body odbiti obouru¢ vrchem

N s W 33

Prsty zpevnény (nikoli v kreci) a vzdaleny od sebe
Palce sméruji do Cela /{7% {g}(\

Lokty nad rameny, ruce nad hlavou ~>—> =\
Dotek mice hracim kloubem

Pokrceni v loktech a kolenou

Odbiti ,pod mitem*

&N U s W B =

Prsty zpevnény (nikoli v kreci) a vzdaleny od sebe
Palce sméruji do cela 5
Lokty nad rameny, ruce nad hlavou /fg;\“"\\\
Dotek mice hracim kloubem
Pokréeni v loktech a kolenou %
Odbiti ,,pod miem* pU
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Piiloha ¢&. 8 — Planek piekazkové drahy

Mg
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Piiloha ¢. 9 — Tabulka s ukoly k ptekazkové draze

pl“'glzil;ky Naradi, nacini Provadéna ¢innost
v - kotoul vpted
1 - Zinénka - pfemet stranou
_ jisténé dily svedske | &lespoii 2 z nich
2 bedny - pteskocit
- podlézt
- svazana $vihadla , ..
3 natasena mezi 2 - plazeni pod Svihadly
lavickami - skoky skrz mezery mezi Svihadly
4 : (S)\l;igzle(iébfi/nigi(zmenky - pteskocit Svédskou bednu
oblozena zinénkami - pfebeh lavicky
- basketbalovy kos, - hod na kos, dokud netrefim, max 10
5 basketbalovy mi¢ - snozn¢ preskoky pies Svihadlo,
- Svihadla 10 krat
- vySplhat na zebfiny, alespoii na 3.
i pricku, prelézt na druhy konec Zebiin
6 Zebfiny, Zinénky - vis na zebfindch, ptitahy kolen
K brad¢, 10 krat
ixo o o - hod nebo kop libovolnych 3 mici
7 Ve61 1111(1(1)08111 rgzlilggg drfnzliéa na kuZzely s cilem zasahnout je.
bréna ’ Y Kuzely jsou v riznych
vzdalenostech.
8 i ;3;1?2;3;?5;?2 - libovolny pteskok ptes

Zinénka

gymnastickou kozu nebo podlezeni
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Priloha €. 10 - Obrazky poskoku a skokti

Certik

Roznozka
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Kufr

Priklepovy
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Nuzkovy

Dalkovy skok
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Jeleni skok
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Priloha €. 11 — Karticky na ringo

14.  Srazka ringo krouzku pri podani

15.  Srazka ringo krouzki uprostied hry

16. Ringo krouzek se dotkne sité pri podani, tzv. ,,prase“ a spadne do hristé
soupere.

17. Ringo krouzek se dotkne sité ze hry, tzv. , prase®.

18. Vyskok pri podani ¢i odhodu ringo krouzku z hristé

19. Nahravka spoluhraci ve hristi

20. Chyceni ringo krouzku soucasné dvéma hraci. Jak byste tuto situaci
vyreSili?

21. Chyceni ringo krouzku a pohyb (béh, chiize) s nim pres celé hristé.

22. Zadrzovani ringo krouzku pri hire (Cekani az odehraje souper).

23. Naznacovani sméru hodu rukou, v niZ drzim ringo krouzek.

24.  PreSlap pri podani.

25. Chyceni ringo krouzku a preSlap stiredové cary.

26. Presahnuti ringo krouzkem pres vrchni ¢ast sité.
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Priloha €. 12 — Zasobnik gymnastickych cvikl

Kotouly

93



Kotoul vpred do drepu

Kotoul vpred do stoje
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Kotoul vpred s vyskokem,
popr. s obratem

Kotoul letmo
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Kotoul vzad do drepu

Kotoul vzad do stoje,
popr. s vyskokem
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Kotoul vzad schylmo

Sy oA
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Obrat obounoz prekrizenim,

180°, 360°
180° 360°
& e ®

Obrat jednonoz (pirueta)
se skréenim inozmeo, 360°
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Vaha predklonmo

Vaha predklonmo
S uchopenim za nart
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Stoj na lopatkach
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Priklepovy poskok

Dalkovy skok
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Jeleni skok

Roznozka
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Stoj na rukou

Premet stranou

SNEH

df
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Rondat

Fa k)

Stoj na rukou, kotoul
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