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1 UVOD

Pfi vybéru tématu diplomové prace u mé rozhodovaly zkuSenosti a zazitky jiz ze
studii na gymndziu. Casto jsme v rdmci t&lesné vychovy chodili cvi¢it na sportovni
stadion. Velice mé bavilo méfit sily se spoluzdky napiiklad ve skoku dalekém, béhu ¢i
hodu kriketovym mickem. Vzdy jsme se téSili na aktivity, které pro nés pani ucitelka
vymyslela a pfipravila.

Zaliba ve sportu a pohybu u mé zvitézila 1 pii vybéru certifikatového programu pii
studiu zde na pedagogické fakulté. M€ nadSeni ale brzy zklamala praxe v rdmci studia.
Casto jsem se setkdvala s uCiteli, ktef{ se snaZili jakkoliv si uleh¢&it vyuku vychov —
télesné, vytvarné nebo hudebni. Déti na 1.stupni zdkladni Skoly znaji Casto jen
kolektivni mi¢ové hry, které je mozné hrat v télocvicné, na hfisti i v piirode. Ucitelim
odpad4 starost o pfipravu, organizaci a vedeni vyuky. Hodiny télesné vychovy se tak
stdvaji pro pohybové méné nadané nezajimavymi, vyuka je stereotypni a neefektivni.
Zéci se neu¢i nové dovednosti, neupeviiuji a nerozvijeji dovednosti jiz ziskané. Dé&ti,
které se do hry zapojit nechtéji maji moZznost uniku. Hodindm télesné vychovy by mél

« e

prirozeného pohybu co diive. Konic¢ky a zéliby jsou spiSe nepohybového charakteru.
Vitézi televize, pocitaCe. Pohyb a télesnd aktivita ustupuje pohodlnéj$imu zpiisobu
Zivota.

Svoji diplomovou prici na téma ,,NavrZzeni a ovéfeni vyucovaciho bloku atletiky
pro &tvrty ro¢nik ZS* jsem se rozhodla napsat z diivodu zlepSeni organizace vyuky
télesné vychovy na zdkladnich Skoldch a jako pomoc zacinajicim ucitelim i ucitelé
zkuSenéjSim, ktefi maji zdjem ozivit stereotypni vyuku télesné vychovy. Dilezitym
prvkem diplomové prace je soustfedéni nepferuSované vyuky atletiky do tfimési¢niho
bloku, diky kterému dojde k efektivnéjSimu osvojeni atletickych dovednosti. Atleticka
cvieni zahrnuji dovednosti vSestranného charakteru a podporuji pfirozeny vyvoj
pohybovych dovednosti déti, jejichZ rozvoj je dilezity pravé v mlad$im Skolnim véku.
Je tak vytvofen zdklad pro utvéafeni postoje k aktivnimu vyuziti volného casu a
k vykonavani dalSich pohybovych aktivit.

Jednotlivé piipravy hodin télesné vychovy jsou pfizpisobeny vyuce na stadionu
vybaveném pro atletiku i vyuce ve Skolni télocviéné. Pfipravy lze upravit Casové. Je

mozné prizptsobit cviky i hry pro rtizné vékové stupné a vykonové odliSnosti zaki.



Ptipravy na jednotlivé hodiny i Casové dotace jsou v souladu s Rdmcovym vzdélavacim

programem pro zdkladni vzdélavani.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Rozbor literatury

K vypracovéani diplomové priace jsem studovala odborné publikace uvedené
v kapitole ¢.7 — ,,Referencni seznam®. Zde bych chtéla uvést ty knihy, které byly pro
tvorbu mé prace nejvice prinosné.

Strukturu diplomové priace a formétovani veSkerého textu jsem nastudovala
z Fromla (2002) a Stumbauera (1989). Zdruhé jmenované knihy jsem pouZila
pfedev§im informace o jednotlivych védeckych postupech pouZzité pii vypracovani
diplomové prace.

Diplomova prace se zabyva Skolni télesnou vychovou, konkrétné vyukou atletiky
na 1. stupni zdkladni Skoly. Proto jsem se v uvodu zaméfila na vysvétleni pojmu
atletika, predevSim na vyznam tohoto sportovniho odvétvi. Dale jsem povazovala za
uzitecné a nutné podat informace i o zdkladnich Skolnich dokumentech, které upravuji a
stanovuji pravidla pro vyuku télesné vychovy na zdkladnich Skoldch. Popsala jsem
jednotlivé Skolni vzdélavaci programy a porovnala, jaké hodinové dotace ma télesna
vychova na 1. stupni zdkladni §koly. Cerpala jsem piimo z jednotlivych dokumentt —
vzdélavaci program zdkladni Skola, vzdélavaci program obecnd Skola, vzdéldvaci
program ndrodni Skola a v neposledni fadé rdmcovy vzdélavaci program pro zdkladni
vzdélavani, podle kterého si jednotlivé Skoly od 1. zai{ 2005 samy tvofi vlastni Skolni
vzdélavaci programy.

V kapitole pojedndvajici o historii a vyznamu samotné atletiky jsem Cerpala od
autort Fejtka, Choutkové (1989), déle od autord Jirky, Poppera a kol. (1990), jejichZ
kniha obsahuje abecedné sefazend hesla tykajici se sportu a atletiky. O atletickych
disciplinich pojednavd v uvodu své knihy Luza (1995). Stejnou problematikou se
zabyva 1 autor Rubas (1992) v publikaci Zakladni atletické discipliny.

Prvni stupeni zdkladni Skoly zahrnuje déti mladSiho Skolniho véku. Toto obdobi je
charakteristické svymi vyvojovymi znaky. O charakteristikich tohoto vyvojového
obdobi pojedndva v Casti své knihy Peri¢ (2006), ddle se pak zabyva sportovnim
tréninkem, ktery je ovSem odliSny od pojeti Skolni t€lesné vychovy.

Cilem diplomové price je vytvoreni vyucovaciho bloku atletiky, proto jsem

musela nastudovat zdkonitosti vyucovaciho procesu a tvorby vyucovaci jednotky.
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Problematikou didaktiky Skolni télesné vychovy se ve stejnojmenné publikaci velice
podrobné zabyvaji autofi Rychtecky a Fialovd (2004). Poznatky jsem dopliiovala
z publikace Hrbkové (2001) a Hondlika a kol. (1995).

Praktické poznatky, jak postupovat pii samotné vyuce jednotlivych atletickych
disciplin jsem nastudovala z Dostala (1985). Autor zde velice podrobné a srozumitelné
rozebird metodiku nacviku jednotlivych atletickych disciplin. Ke kazdému dil¢imu
kroku nécviku uvadi priklady cviceni, upozoriiuje na CcCasté chyby pfi nédcviku
dovednosti a nabizi 1 mozZnosti ndpravy. Zabyva se 1 diferenciaci pro pohybové
zaostavajici 1 vyspélejsi zdky. Velice prfehledné a srozumitelné jsou publikace
Vinduskova (1998). Atletickymi skoky se zabyva ve své knize Velebil (2002), béhy na
sttedni a dlouhé traté popisuji autofi Kucera a Truksa (2000), béhy na kratké trat€¢ pak
Millerova a kol. (2001). Tyto tii uvedené publikace jsou vSak zaméfeny na trénink,
nikoliv Skolni atletiku. Je zde ale velice podrobné¢ popsand technika jednotlivych
disciplin a metodika ndcviku. Text je doprovdzen ndzornymi ilustracemi.

V seznamu literatury uvadim 1 cizojazyCnou publikaci Kids® athletics autora
Charlese Gozzoliho (2006). Z této knihy jsem se inspirovala pii tvorbé jednotlivych
ptiprav pro vyuku.

Pfi studiu literatury a ndsledné psani teoretické ¢asti diplomové price jsem se
snazila porovndvat knihy mezi sebou. Nékteré publikace jsou starSiho data, jiné naopak
neddvno vydané, proto jsem usilovala o objektivni konfrontaci a usuzovala, které
informace se v Case zdsadné méni a které nikoliv. S prihlédnutim k vékové skupinég,
kterou jsem testovala pfi praktickém vyzkumu jsem musela tfidit a upravovat ziskané
informace a pfizpisobovat je pravé détem mladsiho Skolniho véku. Jelikoz se vétSina
publikaci zabyvé vrcholovym tréninkem atletiky, myslim si, Ze moje diplomova préce

bude pifinosem pravé pro Skolni télesnou vychovu.
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2.2 Charakteristika a vyznam atletiky

Atletika je pravem nazyvéna , krdlovnou sportu®, patii totiz mezi nejvice rozsifené
sportovni aktivity. Atletika se jako sport vyvinula z pfirozenych lokomoc¢nich pohybi
Clovéka, zahrnuje discipliny jako béh, hod nebo skok, které odpraddvna pattily mezi
pfirozeny pohyb a ¢innosti, které doprovéazely kazdodenni aktivity lidi.

Plivodné znamenala boj, zdvodéni. D€leni vychdzelo se starovékého déleni
disciplin a Clenila se na dvé odvétvi: lehkou a tézkou atletiku. Atletické discipliny byly
soucdsti starovékych olympijskych her, v soucasnosti tvofi hlavni a divicky
nejpoutavéjsi slozku novodobych olympijskych her. Atletika zahrnuje riiznorodé
pohybové cinnosti cyklického, acyklického nebo smiSeného charakteru, podle druhu
jednotlivych zdvodnich disciplin. V atletickych disciplindch se uplatiiuje pohyb
rovnomérny (napf. béh), rovnomérné zrychleny pfimocary nebo rotaéni (napt. vrh kouli
v jednotlivych fazich atletického pohybu. Atletika patii mezi sporty objektivni, kde
vykon a nasledné poradi urcuji méfitelné jednotky.

Atletickd cvi¢eni jsou v SirSim slova smyslu prosttedkem télesného
zdokonalovani. Prispivaji k vSestrannému rozvoji jedince a soucasné mu poskytuji

alternativu sportovniho vyZziti.

2.2.1 Historie atletiky

Atletika a cviceni s ni spojend patii mezi nejstarSi, objevovala se uz u starych
asijskych ndrodli, americti indidni pouZzivali k lovu i k boji oStépy a byli vytrvalymi
bézci. Jihoamericky kmen Borord pfi volbé nacelnika potfadal kazdé Ctyii roky zavody
v béhu rychlém a vytrvalém, ve skoku do vysky i pte ptikop, ve stielbé lukem a hodu
oStépem. Africky kmen Bambuti mél rychlé béZce a dobré oStépare, Aztékové byli
vybornymi vytrvalci, skdkali do délky, hazeli kouli, kameny, diskem, oStépem, sekyrou
¢i zeleznou tyc¢i. CviCeni byla provozovadna vétSinou Zivelné, bez pravidel. Nejveétsi
rozkvét zaznamenala atletika v antickém Recku, kde byla ndplni riznych her pii
slavnostech a oslavach bohi, pozd€ji soucasti antickych olympijskych her. Prvni hry,
které polozily zdklad modernimu rozvoji atletiky, se konaly 776 pf.n.l. v Olympii.

SoutéZilo se v béhu na jeden stadion (197,27 m), prvnim zndmym vitézem byl Koroibos
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z Elidy. Posupné byly zafazovdny nové sportovni discipliny, 708 pt.n.l. byl poprvé
zatazen pentatlon (pétiboj), jeho soucasti byl kromé béhu i1 skok do dalky, zdpas, hod
diskem a oStépem. Ve stiedovéku byly béhy, skoky a hody soucésti lidovych her a
slavnosti jako nendrocnd zdbava bez prfesnych pravidel. Oblibeny byly soutéze ve
vytrvalostnim béhu a chiizi. Kolébkou atletiky jako novodobého sportovniho odvétvi se
stala Anglie, kde se jiz v 17. stoleti konaly prvni zdvody v béhu, piredevsim na dlouhé
vzdalenosti. Asi v poloviné 19. stoleti se zacaly tvofit krouzky amatérd, nejprve na
Skolach, pozdéji vznikaly prvni sportovni kluby. V programu zavodi se zacaly
objevovat i technické discipliny jako skok do délky, skok do vysky, vrh kamenem, hod
kriketovym mickem. Ve druhé poloviné 19. stoleti se zacala atletika Sifit z Anglie na
evropskou pevninu a do zdmofi, zeyména do Kanady a USA. Prvni nédrodni atletické
federace vznikaly koncem 19. stoleti, zejména pod vlivem novodobych olympijskych
her. Vroce 1912 byla zaloZena Mezindrodni amatérskd atletickd federace (IAAF) a
uzndny prvni svétové rekordy, v roce 1914 byla schvalena prvni mezinarodni pravidla
atletiky. V obdobi mezi vdlkami zaznamenala atletika dalSi rozvoj, rozsifil se pocet
zajemcu a se zménou techniky jednotlivych disciplin a pfizpisobenim pravidel se

zvysila vykonnost. Velky vzestup nastal po druhé svétové vdlce (Choutkova, 1989).

2.2.2 Déleni atletiky

Atletika zahrnuje celou tadu disciplin, které jsou rizné ndrocné z hlediska
pohybovych schopnosti i dovednosti. Béhem vyvoje atletiky se nejen zménil soubor
zavodnich disciplin, ale rozsifil se 1 jejich pocet. V dneSni dobé se rozliSuji discipliny
pro muze, Zeny a mladeZ. Rozsah soutéZi v atletice je tedy pfizptisobeny pohlavi i
vékové skuping. U soutézi mliddeze se vylucuji nevhodné discipliny, upravuje se délka
béZeckych trati, vySka prekdzek a vzddlenost mezi nimi, méni se hmotnost nacini,
pfizptisobuje se skladba viceboji apod. (Luza, 1995).

Atletické discipliny miZeme c¢lenit do skupin podle riznych hledisek. Pro $kolni
télesnou vychovu je z praktického hlediska dilezité Clenéni podle disciplin, podle
prostiedi, kde se atletika provozuje a podle obsahu a zaméteni. Prehledné rozdéleni

atletickych disciplin pomoci diagramt uvadim v piiloze ¢.1.
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Déleni atletiky podle disciplin:

v béhy
béhy na drdze: hladké, prekdaZkové, rozestavené (Stafetové)
behy mimo drdhu: silnic¢ni, prespolni
v skoky
horizontdlni
vertikdlni
v vrhy a hody
v chiize

v viceboje

Déleni atletiky podle prostiedi:

v na stadionu

v mimo stadion
na silnici
v terénu

v v hale

Déleni atletiky podle obsahu a zamérenosti:

v atletika kondi¢ni

Uplatiuje se v télesné piipravé jednotlivych sportli. Cilem atletické piipravy je
optimdlni rozvoj pohybovych schopnosti, vychazejici z potfeb daného sportu. VyuZzivaji
se jak obecné, tak i specidlni atletické tréninkové prostfedky a odpovidajici tréninkové

metody.

v atletika zdravotni

Nektera vhodné vybrand atletickd cviceni (chilize, volny béh aj.) jsou soucdsti
pohybového programu nemocnych jedincii v ramci jejich rekonvalescence (napf.
kardiovaskuldrni, psychické nemoci aj.). dileZita je regulace zatéze a tzka spoluprace

s 1ékarem.
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v atletika Skolni

Je soudasti t€lovychovného vzd€lani na zédkladnich a stfednich Skoldch. Atletické
discipliny jsou zaclenény do tématickych plant télesné vychovy. Jejich obsah se
realizuje jak v povinnych, tak i v nepovinnych formach télesné vychovy.

Na zdkladnich Skoldch je obsah vymezen Ramcovym vzdéldvacim programem
voblasti Clovék a zdravi. Kazdd kola si pak vyuku specifikuje ve vlastnim
vytvofeném Skolnim vzdélavacim programu. Na prvnim stupni zdkladni Skoly vychazi
obsah vyuky atletiky z obecnych zédsad stanovenych pro télesnou vychovu. Zacinaji se
rozvijet vybrané pohybové schopnosti a utvéreji se zdkladni pohybové dovednosti,
predev§im formou riznych her a soutéZzi s vyuzitim pfirozenych cvieni. Dulraz je
kladen na prozitek a zdravotni ucinek. Obsah vyuky sméfuje do znalosti zdkladnich
pojmd, rozvoje vybranych pohybovych schopnosti i nacviku zdkladnich atletickych

dovednosti.

v atletika rekreacni
Spadé do sféry volnocasovych zajmovych aktivit jedince. Nékterd vybrana atleticka
cviceni se stdvaji soucdsti pravidelného pohybového rezimu jedince. Cilem je

kompenzovat nedostatek pohybu bez zdliraznéni vykonnostniho aspektu.

v atletika zdavodni
Cilem je podani optimélniho (maximdlniho) atletického vykonu ve vybrané
discipling. Atletickd pfiprava je Clenéna do nékolika etap a vychdzi z vé€kovych a

individudlnich zvlastnosti jedince.

v atletika zdravotné postiZenych
Je orientovand na osoby se zdravotnim handicapem, ktefi maji zdjem o provozovani
vybranych atletickych disciplin v rekreacni nebo zavodni formé

(http://pf.ujep.cz/ktv/index.html).
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2.3 Vyuka atletiky v ramci télesné vychovy na 1. stupni ZS

Jak jiz bylo vySe uvedeno, atletika je soucasti vychovné vzdélavaciho procesu na
zékladnich i stfednich Skoldch. Ucivo tykajici se atletiky je popsdno v tematickych
pléanech télesné vychovy, kterd zahrnuje jak povinnou vyuku tohoto pfedmétu, tak i
nepovinné formy télesné vychovy, jako napf. turistické pobyty v pfirodé, sportovni
krouZzky aj.

Od 1. zéari 2005 zacal platit Ramcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani
s prilohou upravujici vzdélavani Zakl s lehkym mentdlnim postizenim. Dokument je
zdvazny pro tvorbu Skolnich vzdélavacich programi v zédkladnim vzdé€lavani. Je urceny
vSem zdkladnim Skoldm, vcetné téch, které vzdélavaji zdky slehkym mentdlnim
postiZenim, ale 1 niZ§imu stupni viceletych gymnazii.
Nez vstoupil v platnost tento novy dokument, vyuka na zdkladnich Skoldch byla
realizovédna podle 3 rznych kurikuldrnich dokumentt:

v Vzdélavaci program obecna Skola (1.-5.ro¢nik)

v Vzdélavaci program zakladni Skola

v Vzdélavaci program ndrodni Skola (vzdéldvaci program pro 1.- 9. rocnik

zakladniho skolstvi).

V dalSich kapitolach struéné popisi kazdy dokument a zaméfim se na ¢4st vénovanou

pfedmétu télesnd vychova, a to zejména na oblast atletiky.

2.3.1 Vzdéldvaci program zdkladni skola

V Vzdélavacim programu zdkladni Skola (1996) je ucivo povinného predmétu
télesnd vychova ¢lenéno do samostatnych na sebe navazujicich etap — 1. a 2. ro¢nik a 3.
- 5. ro¢nik.

Obsah predmétu télesnd vychova je prevazné vyucovan v koncentrovanych
tematickych blocich. Proto jsou i osnovy ¢lenény do tematickych celkd, v jejichZ ramci
je ucivo predkladano jako uceleny soubor ndméti a vystupti pro vySe uvedené
vzdélavaci etapy a neni déleno do roc¢nikd. RozliSovdno je pouze ucivo zdkladni a

rozvijejici.

17



Ucebni pldn stanovuje pro télesnou vychovu ve vSech ro¢nicich 2 vyucovaci

jednotky v tydnu. Konkrétné bych chtéla prezentovat ucivo atletiky pro 2. etapu, tedy

pro 3. az 5. ro¢nik.

Ucdivo:

\4

2.3.2

pojmy: zdkladni discipliny, C¢asti bézecké drdhy a skokanskych sektort,
pomicky pro méfeni vykond, dpravu doskociste

zaklady techniky béhd, skoki, hodd

startovni povely

zakladni zplisoby méfeni a zaznamendvani vykona

prupravna cviceni pro jednotlivé atletické ¢innosti

béZeckd abeceda

rychly béh do 60 m

vytrvaly béh do 1000 m na draze (technika béhu)
béh v terénu aZ do 15 minut

nizky start (na povel) i z bloki, polovysoky start

skok do dalky z rozbéhu — postupné odraz z bievna (5 az 7 dvojkroki)

A

skok do vysky (skrény, stfizny) z kratkého rozbéhu

rozmeéreni rozbéhu

hod mi¢kem z rozbéhu

spojeni rozbéhu s odhodem

Vzdéldvaci program ndrodni Skola (vzdélavaci program pro 1. aZ

9. roc¢nik zakladniho skolstvi)

V téchto osnovich je predmét télesnd vychova popsdn velice stru¢né. Autofi

kladou diiraz na provazanost télesné vychovy s jinymi pfedméty, na vyuZiti prestivek
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k pohybové rekreaci. Zdkladni organiza¢ni formou je vyucovaci jednotka (45minut
dvakrat tydné). Individudlni predpoklady a zdjmy zaka jsou rozvijeny v nepovinnych
pfedmétech zdravotni télesna vychova a zajmové pohybové aktivity.
Kmenové ucivo pro 1.- 5. roénik obsahuje:
v zdkladni poradova cviceni, organizace zak, ¢innosti a cvicebniho prostoru
v pripravnd, kondi¢ni, koordinacni, kompenzacni a relaxacni cviceni s vyuZzitim
nacini 1 néradi
v béh rychly, hody, skoky, vytrvalostni béh terénem a s vyuZziti prekdzek
v akrobatickd cviceni, pfeskoky, jednoduchd cviceni na hrazdé po celo a na
kladiné, vyjadieni hudby pohybem, zdklady tance
v pohybové hry, zdklady vybranych sportovnich her, zdkladni dovednosti s mi¢em
v povinny kurz plavani
v pohybové cCinnosti v piirodé — zdkladni turistické dovednosti a védomosti,
zaklady brusleni a lyZovéni
Z tohoto prehledu je ziejmé, Ze tyto osnovy jsou jiz konkrétnéjsi, ucivo je
pfesnéji vymezené, neZ tomu bylo u osnov predchozich. Z vyc¢tu vyplyva, Ze 1 atletika
ma na 1. stupni zdkladni Skoly své pravoplatné misto a zastoupeni diky disciplindm

béhu a skoku.

2.3.3 Vzdeéldvaci program obecnd skola (1. aZ 5.ro¢nik zakladni skoly)

Vzdélavaci program Obecna Skola (1997) navrhuje zaclenit do vyuky kromé
dvou povinnych hodin télesné vychovy tydné i rekreacni program, ktery ma prolinat
celym dennim reZimem Zzdkli a umoZiovat jim tak ucinnou kaZdodenni rekreaci o
pfestivkdch 1 mezi vyucovanim. Podstatou by mélo byt spontdnni vyuZivani
jednoduchych pohybovych ¢innosti s dostate¢nym motivacnim nédbojem pro déti.

Ukolem t&lesné vychovy tedy neni pouze zvySovani vykonnosti, ale predeviim
vedeni k radosti z pohybu a navozeni potiebnych hygienickych navykt nutnych ke
kompenzaci statického zatiZeni pii préci.

Autofi se vénuji obSirnému popisu vychodisek pro formulovani pojeti télesné

vychovy ve Skole.
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Kromé téchto aktivit je ve vzdéldvacim programu Obecnd Skola nabizen i
nepovinny pifedmét tanecni vychova, ktery je zaméfen na vSestranny a télesny
pohybovy rozvoj zaki.

Pro Zdky s vyraznymi sportovnimi piedpoklady je doporuceno od ctvrtého
ro¢niku zfizovat sportovni specializaci podle zajmu a vykonu déti.

Té€lesnd vychova je predstavuje dvé zdkladni formy: povinnou a zdjmovou. Mezi
povinné slozky télesné vychovy autofi zaradili dvé povinné vyucovaci hodiny télesné
vychovy tydné, zdravotni télesnou vychovu dotovanou také dvéma vyucovacimi
hodinami tydné a pohybové rekreacni program, ktery ma byt uplatiiovén dle potfeby 25
minut denné. Mezi zdjmové sloZky jsou zatazeny tii vyuCovaci hodiny zdjmové télesné
vychovy, tanec a turistika (obé dvakrat 60 minut tydné), zdokonalovaci plavecky kurz a

od ¢tvrtého ro¢niku zdklady sportovni specializace.

V tomto vzdélavacim programu jsou déle stru¢né nastinény ucebni osnovy, kde
jsou rozepsany aktivity podle prostor, které ma dané Skola ve svém aredlu k dispozici —
htisté, télocvicna, ucelové zafizené prostory apod. Velkd pozornost je zde vénovéana
tanci, ktery je zarazen do nepovinné Casti télesné vychovy, na tkor ostatnich sloZek
télesné vychovy, které by pro vyuku mély byt stéZejnimi.

Osnovy obsahuji i pfilohu, kde je podrobnéji popsdn Unifittest — metoda
hodnoceni zdkladni motorické vykonnosti a vybranych ukazatelli télesné stavby déti,
kterd je navrZena k hodnoceni drovné télesné zdatnosti zZakil v ramci povinné télesné

vychovy.

2.3.4 Rdmcovy vzdéldvaci program pro zdkladni vzdéldavdani

Statni droven v systému kurikuldrnich dokumenti predstavuji Narodni program
vzdélavani (2007) a Ramcové vzdélavaci programy. Nédrodni program vzdélavani
vymezuje pocatecni vzdélavani jako celek. Rdmcové vzdélavaci programy vymezuji
zévazné ramce vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy — predSkolni, zdkladni a stfedni
vzdélavani. Skolni tdroveii piedstavuji Skolni vzd&ldvaci programy, podle nichZ se
uskutecniuje vzdélavani na jednotlivych Skolach.

Ramcové vzdélavaci programy vychazeji znové strategie, kterd zduraziiuje

klicové kompetence, jejich provdzanost se vzdéldvacim obsahem a uplatnéni ziskanych
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védomosti a dovednosti v praktickém Zivoté. Formuluji ocekdvanou udroven vzdélavani
stanovenou pro vSechny absolventy jednotlivych etap vzdélavéani. Specifikuji droven
klicovych kompetenci, jiz by méli zZaci dosahnout na konci zédkladniho vzdélavani.
Vymezuje vzdélavaci obsah — ocekavané vystupy a ucivo. Podporuje komplexni piistup
k realizaci vzdéldvaciho obsahu, vc€etn€é moZnosti jeho vhodného propojovani, a
predpokladd volbu rtznych vzdélavacich postupi, odlisnych metod, forem vyuky a
vyuziti v§ech podpirnych opatieni ve shodé s individudlnimi potiebami zak.

Télesnd vychova, do nizZ je zahrnuta 1 zdravotni télesna vychova, a vychova ke
zdravi jsou vzd&lavaci obory, které vymezuji a realizuji vzd&lavaci oblast Clovék a
zdravi. Pfi realizaci této vzdélavaci oblasti je tieba klast diiraz predev§im na praktické
dovednosti jejich aplikace v modelovych situacich 1 v kazdodennim Zivoté Skoly.

Vzdélavaci obor Télesnd vychova sméfuje k poznani vlastnich pohybovych
moznosti a zdjmid a k pozndvani Ucinkl konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou
zdatnost, duSevni a socidlni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od spontdnni
pohybové cCinnosti zdkli k ¢innosti fizené a vyb€rové. Nedilnou soucasti télesné
vychovy se stavaji korektivni a specidlni vyrovnavaci cviceni.

Vzdélavaci obor Té€lesnd vychova zahrnuje o¢ekdvané vystupy pro dvé obdobi.
4.ro¢nik spadd do etapy druhé. Ucivo je roz¢lenéno na Cinnosti ovliviiujici zdravi, na
¢innosti ovliviiyjici droven pohybovych dovednosti, do kterych je zafazeno i ucivo
atletiky a déle na Cinnosti podporujici pohybové uceni. Ucivo atletiky zahrnuje rychly
béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do vySky a hod mickem. Samostatné
je vymezen obor Zdravotni télesnd vychova, ktery je realizovdn v samostatnych
vyucovacich hodindch. Ucivo zahrnuje cinnosti a informace podporujici korekce
zdravotnich oslabeni, specidlni cviceni a v§eobecné rozvijejici pohybové ¢innosti.

Ramcové vzdélavaci programy umoziuji vSem Skolam vytvofeni vlastniho
Skolntho vzdélavacitho programu. Na jedné strané znamend pro ucitele svobodu pii
rozhodovéni o obsahu uciva v jednotlivych pfedmétech a ro¢nicich, na druhou stranu
ocekdvané vystupy pro jednotlivd obdobi zarucuji ovéfeni zvladnuti stejné urovné uciva

na vSech Skolach.
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2.4 Charakteristika mladsiho skolniho véku

Ontogeneticky vyvoj Clovéka, Cili jeho vyvoj od poceti a narozeni, pres détstvi,
dospélost a stidfi az ke smrti, je charakterizovdn kvalitativnimi 1 kvantitativnimi
zménami, které nastdvaji po uplynuti urcitého vyvojového obdobi. Tyto ménici se
vlastnosti nebo jevy jsou charakteristické pravé pro dané obdobi vyvoje jedince. Kazda
vékova skupina lidi ma své urcité zvlasStnosti anatomicko-fyziologické a psycho-
socialni.

Jednotliva ontogenetickd obdobi je obtizné a vzhledem k individualité ¢lovéka 1
nemozné piesné vékové omezit a definovat. Autofi zabyvajici se problematikou
ontogeneze periodizuji obdobi vyvoje cClovéka téméf stejné, bez vyznamnéjSich
odliSnosti. Langmeier a Krej¢ifova (2006) rozliSuji obdobi prenatalni, novorozenecké,
kojenecké, batoleci, predskolni obdobi, vstup ditéte do Skoly, mladSi Skolni vék,
dospivéni, Casnou a stfedni dospélost, pozdni dospélost a stifi. Pro potieby své
diplomové price se zaméfim na podrobné&jsi popis obdobi mladsiho Skolniho véku a na
charakteristiku télesného, pohybového, psychického a socidlniho vyvoje ditéte.

V mladSim Skolnim véku, vymezeném vékové od 6 do 11 let, probihaji
intenzivni biologicko-psycho-socidlni zmény. Peri¢ (2004) déle déli mladsi Skolni vék
na dvé obdobi: na détstvi a prepubescenci, neboli pozdni détstvi. Hranice mezi témito

dvéma obdobimi je 9 let.

Télesny vyvoj

Dochdzi ke kvantitativnim a kvalitativnim zméndm organismu, jeZ charakterizuji
rist a vyvoj. Prirtstky t€lesné hmotnosti i vysky jsou pozvolné a rovhomérné, ovsem
mohou se vyskytnout individudlni rozdily. Plynule se rozviji i vnitini organy, ustaluje se
zakfiveni patefe, pokraCuje rychld osifikace, avSak kloubni spojeni jsou nadéle jeste
pruznd a mékka. Dochdzi ke zménam tvaru téla, mezi trupem a koncetinami vznikd
pfiznivy pomér pédkovy. Dozravaji nervové struktury, zvySuje se nervovd c¢innost,
diferencuje se mozkova kira a vytvéii se tak funkéni pfedpoklady pro ¢innost druhé
signdlni soustavy. Vznikaji podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich
schopnosti, jednd se o obdobi, kdy se déti nejlépe a nejrychleji uci novym pohybim

(Peric, 2004).
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Psychicky vyvoj

U déti vtomto véku se rozviji paméf a predstavivost. S ndstupem do Skoly
pfibyva novych védomosti, zvySuje se vnimavost k okolnimu prostredi. Dité jesté nema
schopnost chdpat abstraktni pojmy, jednd se o obdobi konkrétniho (redlného) nazirani.
Od tohoto poznatku by se mély odvijet i ¢innosti provézejici vychovné vzdéldvaci
proces. Dité chape to, na co si muze ,,sdhnout”, co miize ,,uchopit” a co miize samo
prozit. Abstraktni mySlenkové procesy se objevuji aZ na konci tohoto obdobi.
Impulzivni jednéni, kdy se stfida radost a smutek je typické pro déti v tomto véku, které
maji silné citové proZivani. Vile je jeSté slabé vyvinuta, dit¢ nedokédze sledovat
dlouhodoby cil, proto by byt Zaci motivovani cili kratkodobéj$imi, ovSem s ndvaznosti
na cile dlouhodobé. Také zvySend pozornost k podnétim z okoli muiZe odvadeét
pozornost ditéte a naruSovat provedeni jiZ osvojenych pohybovych dovednosti.

Koncentraci dokdzi déti udrzet maximdlné 4 az 5 minut, od tohoto se odviji potieba

castého stiidani ¢innosti a zmény aktivit (Peric, 2004).

Pohybovy vyvoj

Pohybovy vyvoj v tomto obdobi charakterizuje vysokd a spontanni pohybova
aktivita. Déti lehce a rychle zvladaji nové pohybové dovednosti, které je nutné opakovat
a dale upeviiovat. Obdobi mezi 10 a 12 lety je nazyvano ,,zlatym vékem motoriky*

pravé z divodu rychlého uéeni se novym pohybim, ¢innostem a dovednostem. Toto

Vv

vvvvvv

zacatku tohoto obdobi je nervosvalova koordinace, mezi percepci a chténym pohybem
nedochdzi vZdy ksouladu. Cvi¢enim dochdzi k osvojovdni a zdokonalovéani
pohybovych cinnosti, postupné se zvySuje jistota provedeni a mizi problémy
s koordinaci. Prevazuji stdle jeSt€ procesy podraZzdéni nad procesy utlumu, déti v tomto
véku charakterizuje Zivost, neposednost nebo 1 pfidavné pohyby u Cinnosti, které déti
provadéji, proto mdme nékdy pocit, Ze déti sebou neustdle ,,8iji* (Peri¢, 2004; Hondlik,

1995).
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Socialni vyvoj

Vv

v jeho Zivoté. Nastupuje do Skoly, stava se ¢lenem nové socidlni skupiny, je nuceno
zaclenit se do nového kolektivu — Skolni tfidy, podfidit se novym pravidliim a autorité
v osobé ucitele. Dobrovolnd ¢innost — hra, je nahrazena povinnou ¢innosti — uc¢enim se.
Nastava proces socializace, zaClefiovani do kolektivu, dit€ musi uznat ur¢it€ normy,
pfizpasobit se pravidlim. Toto vSe znamend pro dit€ veliké rozCarovani a spravny a
zdravy vyvoj ditéte pravé v tomto obdobi je pro jeho dalsi Zivot a vyvoj nezbytny. Dité
mezi vrstevniky ziskdvd nové postaveni, vytvari se vztahy, tvofi se skupinky. Mezi
jednici i skupinami jedinci dochézi k soutézeni a pravé této soutéZivosti je tieba vyuzit
pfi vyuce, kterd by méla probihat formou her a soutéZeni. Na konci tohoto obdobi
zaCind byt dit€¢ kritictéj$i, negativnéji hodnoti skuteCnosti a sniZuje se autorita
dospélych. Dité hleda idoly, touzi byt ¢lenem novych skupin. Piebird vétsi odpovédnost
za svoje chovani. U¢itel, pokud zvoli optimalni zpiisob vyuky a pfistup k ditéti, miZe se
stat sdm idolem a vzorem pro dité, a tak pisobit pozitivné na jeho dalsi vyvoj (Peric,
2004).

S pfihlédnutim k zdkonitostem vyvoje déti v mladSim Skolnim véku by mél byt
realizovan i télovychovny proces na 1. stupni zdkladni Skoly. Ten je podminén fadou
faktorti. V prvni fadé zavisi na podminkach pro télesnou vychovu, které ma Skola
k dispozici, urovni pedagoga, zdlezi na diferenciaci vyucovacich obsahl i metod, na
koncentraci uciva. Cilem vychovné vzdélavaciho procesu prostfednictvim télesné
vychovy je péstovat kladny postoj déti k télesné vychové a pohybu a déle kvalitativni
vzestup pohybovych dovednosti zdkG. Vyznamnou roli hraje motivace, poskytnuti
zpétné vazby a hodnoceni. Poc¢atek Skolni dochazky je pro téméf vSechny déti Stastnym
obdobim, pfevaZuje optimismus, zdjem o vSe nové, déti jsou lehce ovladatelné, pohyb
jim piisobi radost, rady soutéZi mezi sebou. Zakladem jejich konéni je hra. Proto by cely
vychovné vzdéldvaci proces mély provézet cinnosti herniho charakteru. Télesna
vychova mé vliv na celou osobnost ditéte a jeji vyvoj. Obecné cile, které by mél vyucuji
télesné vychovy sledovat, jsou spravné drZeni téla, rozvijeni obratnosti, rychlosti,
koordinace, rytmu, dynamické sily, rovnovahy a vytrvalosti, télovychovny proces by
mél poskytovat dostatek denni pohybové aktivity pro déti, ucitelé by méli podporovat a
pomdhat vytvéret u déti spontanni a pozitivni vztah k té€lesné vychové, pohybu a sportu,

Yev s

ktery by se v pozdéjsi dobé mél zménit v uvédomély (Hondlik, 1995).
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2.5 Skolni atletika

Skolni t&lesnd vychova je nejroziifendjsi formou organizované tlovychovné a
sportovni ¢innosti. Na vyvoj Skolni t€lesné vychovy ptisobilo mnoho vlivii a podnétt.
Rychtecky a Fialova (2004) ve své publikaci uvadéji jako nejdiilezitéjsi vlivy podnéty
z t&lovychovnych a pedagogickych sméri a koncepci. Skolni télesnou vychovu
ovlivilovaly myslenky vyznamnych pedagogi (napf. Vives, Komensky, Rousseau,
Pestalozzi), poznatky o zdkonitostech ontogeneze a fylogeneze, politicky a socidlni
vyvoj spole¢nosti v jednotlivych zemi, specifické ndrodni rysy a kulturni a etnografické
tradice a déle védecké poznatky z oblasti sportovnich véd.

Oblast atletického uciva ve vzdélavacich programech vychdzi ze standardu
zékladniho vydélavavani a vzajemné se lisi jen v malickostech. O vybéru uciva do
tematického planu rozhoduje ucitel. Pii atletickych ¢innostech si Zici osvojuji nebo
zdokonaluji tyto pohybové dovednosti a schopnosti — techniku b&hu, rychly béh,
vytrvaly béh, béh v terénu, Stafetovy beh, skok do ddlky, hod mickem.

Ucebni osnovy zachycuji ucivo prevdzné ve formé konkrétnich atletickych
disciplin a jen malo uvadéji rizné pripravné Cinnosti. Do vyucovacich jednotek je
vhodné zafazovat i1 cviceni, kterd pfimo nesouviseji suvedenymi atletickymi
disciplinami, ale vytvareji pfedpoklady pro zvlddnuti techniky dalSich atletickych
disciplin zafazenych do vysSich roénikti, do mimoskolni télesné vychovy, nebo pro
upevnéni pohybovych navykd vyuZitelnych v jinych oblastech Skolni vychovy a sportu
vibec (Vinduskova, 1998).

V dal§i ¢4sti se zméfim na popis ndcviku techniky vybranych atletickych
disciplin, které jsem zafadila do navrhu vyucovaciho bloku atletiky pro 4.ro¢nik
zakladni Skoly. Tyto discipliny jsem volila v souladu s vékem Zzakdu, jejich t€lesnou a
pohybovou vyspélosti a samoziejmé v souladu s osnovami a rdmcovym vzdélavacim

programem.
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2.5.1 Béh na 60 m

Béh je odpraddvna pfirozenym lokomocnim projevem Zivota Clovéka, patii
mezi nejstarSi uzité télesné cviCeni. Zakladnim vnéjSim znakem béhu je pravé
ptirozenost pohybu. Pro déti je béh jako spontdnni ¢innost sou¢dsti mnoha pohybovych
her. Je zahrnut v systému Skolni télesné vychovy. V atletice podminuje zvladnuti
techniky b&hu osvojeni dalsich atletickych disciplin. Ve starovékém Recku byl b&h
soucdsti pentatlonu, v soucasné dobé jsou béhy na kratké, stfedni a dlouhé traté
atraktivni disciplinou vSech atletickych zavodd.

Rubas (1992) rozd€luje béhy podle rtiznych kritérii na nékolik skupin. Podle
délky traté na kratké, stfedni a dlouhé. Podle mista provddéni na béhy na draze, halové,
silni¢ni a pfespolni. A nakonec podle zpiisobu provadéni na béhy hladké, prekazkové a
Stafetové. Do vyucovaciho bloku atletiky pro 1.stupeni zdkladni Skoly jsem se rozhodla
zaradit béhy hladké na kratké a stfedni traté, konkrétné béh na 60 m a 800 m. Vychdazela
jsem pritom z charakteristiky mladsiho Skolniho véku a télesnych predpokladid déti.
Rubés (1992) doporucuje pii nacviku béhu metodu analyticko-syntetickou. Nékdy je
ovSem vhodnéjsi vyuzit metodu komplexniho postupu osvojovani discipliny, pii které
se zaméfujeme na korekci chyb. Cilem nécviku je osvojeni icelné techniky béhu rtiznou
rychlosti, hlavni technické nedostatky odstrafiujeme pfi volném béhu, kdy jsou Zici
schopni si tyto nedostatky uvédomovat. Ddle usilujeme o zvlddnuti setrvacného
zptsobu béhu, ktery podmiriuje sklon trupu, rozsah pohybu pazi a frekvence kroku.
Jako ucitelé a trenéfi mame stile na mysli to, Ze Ziaci jsou schopni provadét
sebekontrolu jen pfi nizké ¢i stiedni rychlosti (Choutkova, 1989; Dostél, 1983).

Vyznam béhu spociva podle Rubase (1992) ve vSesportovnim vyuziti, jedna se o
zékladni télesné cviceni, které je prospéSné ze zdravotniho hlediska pro srdecni,
obéhovou 1 dychaci soustavu a déle slouZi jako cviceni kompenzacni. Rozviji mordlné
volni vlastnosti osobnosti. Kladem je univerzédlnost béhu, lze jej provozovat téméf
v kazdém véku a nerozhoduje ani vykonnostni uroven bézce.

,Kratké béhy na 60 m, 100 m a 200 m patii do skupiny cyklickych télesnych
cvi¢eni vykondavanych maximdlni intenzitou. Cilem sprintera je absolvovat zavodni traf
v co nejkrat§Sim Case* (Millerovd, 2001, 5). Pohybov4 struktura mé cyklicky charakter,
béZec se stiidavé dotykd a odrazi od zemé dolnimi koncetinami, jedna se o rytmickou

soustavu skokd. Stiidaji se faze dokroku, odrazu a letu. ,,Sportovni vykon u kratkych
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hladkych béhii je determinovdn hlavné vysokou urovni rychlostnich a silovych
schopnosti. Vysledny Cas v téchto disciplindch je urCovan startovni reakci, akceleraci,
maximdlni béZeckou rychlosti a rychlostni vytrvalosti (Millerova, V., 2001, 11).
V technice béhu rozliSujeme dva zakladni zpiisoby - Slapavy a Svihovy zplsob béhu.
Prvni uvedeny slouZzi pfedev§im ke zrychleni. Jedna se o startovni vyb&h, vyuziva se
k vystuptiovani rychlosti v kratkém &asovém intervalu. Svihovy zpisob béhu slouZi
naopak k udrZeni potiebné rychlosti béhu po celé trati s vyuZitim setrvac¢nosti pohybu

(Luza, 1995, 13; Rub4s, 1992, 20).

2.5.1.1 Metodika ndcviku hladkého béhu

Cilem nacviku hladkého béhu je zvladnuti pfirozené techniky béhu riznou
rychlosti, v€etné maximalni, dile odstranéni chyb a zdokonalovani pfirozené techniky
béhu (Dostél, 1983, 13).

Pfi nécviku je moZno kombinovat dva metodické postupy, jako nejvhodnéjsi
uvadi Dostal (1983) specidlni béZecka cviceni, neboli béZeckou abecedu, daile
uvédomovani si pohybt dolnich a hornich koncetin a polohy panve a trupu pfi postupné
zvySované rychlosti béhu.

Rubas (1992) doporucuje tuto metodickou posloupnost nicviku: prace pazi
(cvi¢enci provadi na misté, ucitel kontroluje zepiedu i ze stran), atleticka chiize (u Zdka
sledujeme odpovidajici rozsah pohybu pazi i nohou), lehky klus (dochidzi pfi ném
k osvojeni a prohloubeni rytmizace spravné soucinnosti hornich a dolnich koncetin),
bézecka abeceda (zahrnuje liftink, skipink, zakopavéni, predkopdvani a koleso),
techniku, dilezité jsou intervaly odpocinku, které ucitel vyuziva k hodnoceni a korekci
chyb), rozlozené rovinky (béZci stfidaji usili, béhaji rovinky stupniované, prokladané a
vypousténé, useky dlouhé 50 m az 120 m, jednotlivd pdsma je nutné oznacit, vyuZiti
setrvac¢nosti béhu), bézecké odpichy (prodlouzené bézecké kroky, diraz klademe na
odraz dokoncovany v plném rozsahu — tj. v kycelnim, kolennim i1 hlezennim kloubu,
praci Svihového kolena a pazi, prodlouzeni letové faze a aktivni odraz) a béh v zatacéce

(u cvicenct sledujeme spravny a prirozeny ndklon v zatacce) (Rubas, 1992, 21, 22).
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Obr.1 — Hladky béh
(zdroj Obr.1: http://www.pozemnihokej.cz/)
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Obr.2 — Hladky béh
(zdroj Obr.2: http://www.dyestat.com/)

BéZecka abeceda:
Liftink = ,,vazany klus na mist€¢ s maximélnim rozsahem dvojiho pohybu kotniku a
tiplnou extenzi v koleni oporové nohy* (Dostél, 1983, 14). Spi¢ky chodidel jsou ve
stidlém styku se zemdi, pfi postupném odvijeni chodidla se pata dostdvd aZ do maximalni
vySe od zemé, diraz klademe na maximdlni pohyb kotnikd a protladeni stojné nohy

v koleni vzad.
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Obr.3 - Liftink
(zdroj Obr.3: http://www.pozemnihokej.cz/)

Skipink = béh s vysokym zveddnim kolen, stehno Svihové nohy je zveddno do
horizontédlni polohy, trup se dostiva do tzv. béZeckého ndklonu, oporovd noha musi

v momenté odrazu prochazet uplnou extenzi, skipink doprovézi energickd price paZzi

(Dostal, 1983; Choutkova, 1989).

Obr.4 - Skipink

(zdroj Obr.4: http://www.pozemnihokej.cz/)
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Zakopdvani = jednd se o pomaly béh, kdy bérce uvolnéné a Svihové zakopdvaji vzad,

paty se dostdvaji azZ na hyzdé¢.

Obr.5 - Zakopéavani
(zdroj Obr.5: Choutkovd, 1989, 59)

Predkopdvdni = béh s méné vyraznou praci stehna, ale naopak s vyraznéj$i a

uvolnénéjsi ¢innosti bérce.

Obr.6 - Pfedkopéavani
(zdroj Obr.6: Choutkovd, 1989, 59)

Koleso = spojeni dvou vySe uvedenych cvikl (pfedkopdvani a zakopdvani), oboji se

déje ve zmenSeném rozsahu, toto cviceni provadi pokrocili Z4ci (Rubdés, 1992).

30



Pfi ndcviku bézecké abecedy organizujeme cvicence do fad za sebou, pocet Zaka
v fadé€ je dan poc¢tem béZeckych drah. Cvicenci postupuji pomalu vpied, jednotlivé fady
vyrédzi na povel (povel ucitele nebo akusticky signal), udrzuji mezi sebou rozestup cca 3
az 5m, po daném useku se vraci zpét chliizi mimo drahu.

Bézecka abeceda zahrnuje vice cviceni, vySe uvadim pouze cviky zdkladni,

vV,

dostacujici pro déti mladsiho Skolniho véku. Pfi dal§sim ndcviku ve vySSich ro¢nicich by

Rubas (1992) uvadi jako nejcastéjsi chyby pii tréninku hladkého béhu celkovou
nekoordinovanost nohou, trupu a paZzi (pro ndpravu opakované vybéhdvani, béh
kontrolovanou rychlosti), rotaci a Skubani ramen pfi béhu (pfi ndpravé zaloZi cvicenec
paze na prsou), béh v zdklonu (ndpravou miize byt vybéh do kopce), kritky nebo
naopak dlouhy krok (jako ndpravu zafazujeme béh ze svahu, vybéh do svahu),
nedostateCnou Svihovou prici bércii a nizkd kolena (pro odstranéni chyb cvicenci
opakuji bézeckou abecedu), pfedklon nebo zdklon hlavy (pfi ndpravé cvienec fixuje
pohled na pevny bod), pokréenou odrazovou nohu (népravou jsou opakované odrazy a
odpichy) a pohyb pazi (pfi ndpravé zZaci procvicuji pohyb pazi na misté a s dopomoci).

K béhu patii start, ktery zahajuje kazdy zdvod. Jde o co nejicelnéjsi a
nejrychlejsi prfechod do tempa. Dostdl (1983) uvadi 4 druhy startu: vysoky (zahajuje
straty ve sportovni chtizi), polovysoky (zahajuje béhy na stiedni a dlouhé traté),
polonizky (timto startem zahajuji b&Zci, ktefi prebiraji Stafetovy kolik) a nizky
(povinné pouziti startovnich blokd, uziva se pii bézich do 400 m). Podrobnéji se zminim
o startu polovysokém a nizkém, které jsem zatadila do vyucovaciho bloku atletiky pro
4. rocnik.

Start polovysoky zahajuje béhy na stiedni a dlouhé traté. Vychozim postavenim
je bocny stoj rozkro¢ny, nohy pokréeny, chodidla ve sméru béhu, paze ohnuty
v béZecké poloze. Startovni vybéh se zahajuje Svihem zadni nohy vpfed, ndponem

predni nohy a Svihem pazi, kroky se postupné prodluzuji a trup se vzpfimuje.
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Obr.7 — Start polovysoky

(zdroj Obr.7: http://www.vicmilers.coolrunning.com/)

Start nizky se pouziva v bézich do 400 m vcetné. Povinné se vybiha z bloku.
Provedeni startu je dileZité pro rychlost reakce . Startovni polohy a startovni vybéh se
fidi startovnimi povely ,Pripravte se!“, ,Pozor!“ a ndsleduje vystfel. Na povel
,Pripravte se!* zdvodnici zaklekavaji do startovnich blokt, o pfedni blok se opird
odrazova noha, zadni noha kle¢i a opird se chodidlem o zadni blok, paZe se opiraji o
zem kolmo na ni v §ifi ramen, hlava je uvolnénd. Na povel ,,Pozor!“ dochédzi ke
zvednuti pdnve a ramena se vysunuji vptfed, nejvice jsou zatiZzeny prsty napjatych pazi.
Vystiel signalizuje vybéhnuti ze startovnich bloki (Choutkova, 1989, 22, 23).

Metodika ndcviku nizkého startu zahrnuje tyto dil¢i dovednosti — zrychleni pfi
béhu (z chize, z mirného klusu) na signdl, rychlost reakce (starty z riznych poloh na
signal), nacvik naklonu trupu vpied (padavym startem) a Slapavého zpusobu béhu,

presnost jednotlivych startovnich poloh, pFipraveni bloku a zakleknuti.

Obr.8 — Faze nizkého startu

(zdroj Obr.8: http://www.atletickytrenink.cz/)
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Obr.9 — Start nizky
(zdroj Obr.9: http://fotobanka.fotky-foto.cz/)

2.5.2 Béh na 800 m

Béh na 800 m se fadi mezi b€hy na stiedni traté, pro néZ je charakteristicky
Svihovy béh. Rychlost béZce zavisi na frekvenci a délce kroki.

Technika béhu je dilezity faktorem podilejicim se na celkovém vykonu a je
posuzovéna z hlediska biomechanickych zakonitosti. Na utvafeni techniky béhu maji
vliv zvlastnosti lidského organismu jako stavba téla, motorické, funkéni a
psychologické predpoklady.

Béh pfedstavuje pfirozeny cyklicky pohyb, jehoz cilem je maximéalni
automatizace a ekonomicnost, na béZeckém pohybu se podili svaly, klouby a vazy.
V kloubech se déje bézecky pohyb (otdceni pak), v kloubnim pouzdie a vazech dochazi
k omezeni neboli aretaci pohybu.

Jak jiZ bylo uvedeno, pro béZce stfednich trati je charakteristickd tzv. Svihova
technika béhu. BéZecky krok sestdvd ze Ctyf po sobé ndsledujicich fazi — odrazové
(téziste je pred oporou), letové, dokrokové (t€Zisté je za vertikdlou prochdzejici oporou)
a oporové (tézisté je ve vertikdle prochédzejici oporou). Hlava je drZena pfirozené
v podélné ose téla. Postaveni hlavy, trupu a panve spolu s odrazovou nohou tvofi tzv.
,beZecky luk®. Trup je v mirném nédklonu vpfed, béZecky pohyb je pifimy, bez vykyvil
téla do stran. Pohyby paZi se déji podle anatomické osy ramen, pohybuji se zapredu

nazad, pfed télem mirn€ dovnitf. Dbame na uvolnéni ramen, kterd nesmi byt kiecovité
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zveddna. Nohy se pohybuji v linii béhu, chodidla doSlapuji rovnobézné. Odraz je
provddén s natazenou nohou v kolené, panev je vytlaCovdna vpred. Dokrok zacina
mékkym dotykem nohy se zemi na vné&jSi stranu pfedni ¢asti chodidla a pokracuje
odvinutim pies Spicku.

Pii bézich na stfedni traté¢ hraje duleZitou dlohu nejenom dobie zvladnutd
technika, ale i fada dalSich faktorti, jako napfiklad télesnd, technickd a volni

pfipravenost béZce a schopnost pfiméreného svalového napéti (LuZa, 1995, 29-33).

m-—
Obr.10 — Béh

(zdroj Obr.10: http://www.iaaf.org/)

Obr.11 — Faze béZeckého kroku
(zdroj Obr.11: Choutkovd, Fejtek, 1989, 19)
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2.5.3 Skok daleky

JiZ od praddvna byli lidé nuceni pfekonavat mnohé piirodni prekazky. Skok je
pfirozenym pohybem clovéka i zvifat, rizné modifikace tohoto pohybu jsou patrné
v détskych hrach nebo v tanci. Skok do délky jako atletickd disciplina m4 velmi
dlouhou historii. Od roku 708 pi.n.l. je skok daleky soucdsti pentatlonu, neboli
olympijského pétiboje. Namétfené hodnoty byly vSak souctem tif az péti kroki, skakalo
se zvyvySeného mista a skokani drzeli navic vruce zdvazi (Velebil, 2002, 50).
V pocétcich moderniho sportu se skdkalo z rozbéhu po roviné, ndsledoval odraz od
odrazové ¢ary, pozdéji od odrazového bievna.

Skok daleky se fadi spole¢né s trojskokem mezi discipliny skokanské, konkrétné
mezi skoky horizontdlni. Cilem skoki je prekonat gravitaci a dostat télo co nejvyse u
skokt vertikdlnich, u skokii horizontdlnich co nejdéle. ,,Skok daleky ve spravném
atletickém provedeni se sklddd zrytmicky vystupniovaného rozbéhu, odrazu, letu
s ucelnou praci pazi a nohou a doskoku* (Choutkovd, 1989, 25).

Skok daleky se fadi mezi zdvodni rychlostné silové discipliny. Pfedpokladem rychlosti
je predevs§im dynamick4 sila, kterd se uplatiiuje v akceleracni fazi rozbéhu (Luza, 1995,
58).

Rozhodujici fazi techniky u vSech skokt je odraz, ktery je podminén efektivnim
a plynulym rozbéhem. Pfedpokladem zvladnuti skoku je tedy rychlost a odrazova sila,
kterou je tieba u déti rozvijet, a to predev§im hravymi a soutéZivymi ¢innostmi.

Ve struktufe atletickych skokl ur¢ujeme podle Luzy (1995) ¢tyfi ndsledujici pohybové
celky:

v rozbéh a pfiprava na odraz

v odraz

v let

v doskok.

Prvni fazi skoku dalekého je rozbéh, ktery je u zacatecniki priblizné 14 az 16
krokid. Zéakladem rozbéhu je stupriovand rychlost potiebna pro rychlost vzletu tézisté
skokanova téla. Rozbéh je slozen ze tfi dil¢ich Casti — z pocdteéni vybéhové faze,
stiedn{ a zdvérecné faze, kterd je spojena s odrazem. Pravé tieti fize rozbehu a ndsledny
odrazové nohy na zem a ndsledné dokonceni jejtho ndponu. Fize letu je vyslednici

dvou vektort, a to horizontdlniho vektoru rozbéhu a vertikalniho vektoru odrazu, jedna
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Vv

v letu pfipravuje na dcinny pohyb pii doskoku. Posledni fizi skoku dalekého, tedy
doskok, doprovdzi aktivni pfednoZeni dolnich koncetin, pfedklon trupu a zapaZeni
hornich koncetin (Luza, 1995, 59-61).

Luza (1995) rozliSuje skok do dalky zplisobem zdkladnim (krokem), ktery je
zavésnym a kroénym zpisobem. Choutkova (1989, 25) rozlisSuji pouze skok daleky

kroénym zplisobem a zdvésem.

Obr. 12 - Zakladni zptisob skoku do dalky
(zdroj Obr.12: LuZza a kol., 1995, 62)

Obr.13 - Zavésny zptsob skoku do dalky
(zdroj Obr.13: Luza a kol., 1995, 62)
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Obr.14 - Kro¢ny zptisob skoku do déalky
(zdroj Obr.14: Luza a kol., 1995, 64)

Pfi ndcviku skoku dalekého v télesné vychové budeme vénovat nejveétsi
pozornost pravé rozbéhu a odrazu. Pfiprava by méla probihat hravou formou, nicvik
dil¢ich pohybovych schopnosti a dovednosti by mél byt realizovdn formou her a
soutézi, které déti v mladSim Skolnim véku vyrazné motivuji.

Déti se uci bézet pravidelné a stéle stejné, uvolnéné se vzpiimenym trupem.
Vybihaji od vybéhové znacky vzdy stejnou nohou. Nasledujici dokrok je vybusny a
rychly, pfedpokladem je energicky napon v kotniku, koleni i ky¢li. Koleno Svihové
nohy sméfuje vzhilru, trup je vzpiimen, paze napomadhaji odrazu rychlym Svihem
vzhiru (Choutkovd, 1989, 26, 27). Pfi nacviku skoku dalekého opravujeme i piipadné
drobeny krok pfi rozbéhu, zdklon trupu a hlavy ve fazi rozbéhu, nedostatecny Svih

odrazovou nohou (maélo ostré koleno) a Svih stranou (Choutkova, 1989, 29).
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Obr.15 - Skok daleky

(zdroj Obr.15: http://nopreviousexperience.com/)

2.5.3.1 Metodika ndcviku skoku dalekého

Skok je, stejné jako chtize nebo béh, pfirozenym lidskym pohybem. Skok daleky
je nedilnou soucasti uc¢ebnich osnov, popiipadé Skolnich vzdélavacich programi.
V niz§ich rocnicich se skdfe na vykon z mista, pozdé€ji zrozbéhu. ,,Zikladnim
principem metodického postupu pfi ndcviku skoku dalekého je nacvi¢ovéani dokonalého
odrazu v postupné se zvysujici rychlosti rozbéhu.“ (Dostél, 1983, 76). U zacatecniki se
zamé&fujeme predev§im na odrazovou pripravu a také na propojeni a ndvaznost
plynulého a pravidelného rozbéhu s odrazem.

Dostél (1983) navrhuje tento metodicky postup pfi ndcviku skoku dalekého.
v Odrazova priprava, kterou rozumime spravné provedeni odrazu v nizsi
rychlosti. Diraz je kladen na dokonceni odrazu v plném rozsahu, tedy napnuti

v hlezennim, kolennim a kycelnim kloubu. Sledujeme i vySku zdvihu kolena

Svihové nohy, polohu hlavy a pohyb paZi.
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Obr.16 - Odraz pii skoku dalekém
(zdroj Obr.16: Luzka kol., 1995, 60)

Nécvik techniky skokanského béhu (béh s vysokym zvedanim kolen)

Spojeni rozbéhu s odrazem v postupné zvySované rychlosti, cilem je naucit zaky
spravnému odrazu v co nejvyssi rychlosti. Dbdme na stupfiovany charakter
pohybu a plynulost rozbéhu.

Nacvik letu a doskoku. U déti mladsiho $kolniho véku volime zdkladni zpisob
Vyméfeni rozbéhu — pfi spravném vyméfeni jsou Zici schopni vyuZit rozbéhové
rychlosti k co nejlepSimu vykonu. Opét sledujeme zachovani stejného rytmu
rozbéhu, lze si pomahat hlasitym pocitanim dokrokti odrazové nohy.

Skoky na vykon — déti jsou motivovany snahou dosdhnout co nejlepSiho
vykonu. Doskocisté lze rozdélit na bodovand pasma, kterych se Z4ci snaZzi
dosdhnout. V této fazi jde o spojeni a technicky spradvné zvladnuti pfedchozich

dil¢ich fazi (Dostal, 1985, 76-82).

2.5.4 Hod kriketovym mickem

Hod kriketovym mickem je prapravna disciplina pro nékteré sportovni hry (napf.

hazend, volejbal) a pro hod ostépem u déti mladsiho Skolniho véku. Vzhledem

k biologickym, somatickym a fyziologickym predpokladim déti je vhodné nahradit

téZ$1 ostép pripravnym nac¢inim mensi hmotnosti (kriketovym mickem (150 g). ,,Cilem

vSech hodi je dosahnout pifisluSnym nac¢inim maximalni vzdalenost od ¢ary odhodu po

dopad” (Rubds, 1992, 152). Tato atletickd disciplina se fadi mezi soutéZe v poli,

technické discipliny, do skupiny vrhaéskych a do podskupiny dlouhych hodi.
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Hod kriketovym mickem, popiipadé granitem nemd svoji historii doloZenou
literarnimi prameny. Zminky mame pouze o hodu oStépem, ktery byl ve starovéku spolu
s diskem, dalkou (trojskokem), béhem na jeden stadidon a zapasem soucdsti antického
pentathlonu. Z atletického sttedovéku (z roku 1884) pochazi prvni zaznamenany vykon
36,60 m Fina J.Waseninse. Obnoveni tradice olympijskych her v roce 1896 znamena
pozoruhodny vyvoj techniky a tim i pfevratné zlepSovani vykonnosti (Rubds, 1992,
154). V souvislosti s historii hodu ot&pem je povinnosti zminit Jana Zelezného, drzitele
svétového rekordu z roku 1996, kdy dosahl hodu dlouhého 98,48m, jako jedinému se
mu podafilo tfikrat pfekonat hranici devadesati péti metra.

Technika hodu sestdva z péti dil¢ich fazi:

v drzeni nacini

v rozbéhu

v pripravy na odhod

v odhodového postaveni
v vlastniho odhodu

Nacini drzime volné v prstech, které ho obepinaji, nikdy micek nesvirdme v dlani
z diivodu uvolnéného predlokti, které je predpokladem maximdlniho Svihu. Rozbéh je
piimocary, jeho délka je individudlni, doporuceno je pét az osm bézeckych dvojkrokd.
Rychlost béhu je stupfiovand, nacini je neseno ve vySi hlavy v tzv. ,,ponosu. Paze
rytmicky dopliiuji uvolnény béh. Pravy loket s na¢inim sméfuje ostie vpred. Priprava
na odhod znamend schopnost izolovani pohybd dolnich koncetin a trupu, predev§im
vSak odhodové paze. Ttikrokovy piipravny rytmus pfedznamendva preneseni nacini do
pfedodhodového postaveni, kdy nohy vyrazné predbihaji trup, levd vpfedu doslépne
pfes patu a pravd noha zahajuje ndpon. Odhodové postaveni se vyznacuje
dvouoporovym postavenim nohou, télo se dostava do polohy tzv. ,,o8t€parského luku®,
pfi kterém leva paZe a rameno vykondvaji aktivni pohyb vlevo a vzad se soucasnym
protlaCovanim hrudniku. PaZe s n4¢inim se dostdvé co nejddle za télo, pripravuje se na
explozivni Svihovy pohyb vpied. Cilem vlastniho odhodu je provedeni zatahu a
findlnfho Svihu maximadlni silou v co nejkrat$im case. Pohyb pazi za¢ind ramenem, loket
i ruka s na¢inim jsou pres toto rameno vpied po co nejkrat$i draze. Posledni impuls je
urCovan prsty zaklopeného zdpésti (Rubds, 1992, 157-159; Choutkovd, 1989, 32-34;
LuZza, 1995, 52).

Funkéni pfedpoklady vykonnosti v hodu mi¢kem jsou rychlost a sila, jedna se

tedy o rychlostné silovou disciplinu. Vykon podminiuji rychld sila odhodu (vybusna,
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Svihovd), rozbéhova rychlost (ve spojeni s odhodem, rychlost musi byt maximdlni a
pfitom kontrolovand), obratnost a koordinace, pohyblivost (celkovd i spacidlni

pohyblivost kloubt odhodové paze, predevsim loketniho, a zad) (Rubas, 1992, 153).

Obr.17 - Hod kriketovym mickem
(zdroj Obr.17: Choutkovd, Fejtek, 1989, 33)

2.5.4.1 Metodika hodu kriketovym mickem

Cilem néacviku je zvladnuti techniky hodu kriketovym mickem z rozbéhu. Dil¢i
cile jsou ur€ovéany rozsahem osnov, nyni jiz Skolnimi vzdélavacimi programy.
Metodicky postup je sestaven tak, aby zdk technicky dobie zvladl hod mickem
z mista a posléze z rozbéhu. Dostal (1983, 122) popisuje Sest zakladnich krokt nacviku
hodu mickem:
v Drzeni (ichop) n4cini, chiize a béh s nacinim.
v Jednoduché hody z ¢elného postaveni z mista a ze tii kroki.
v Hody z bo¢ného postaveni z mista a z chiize.
v Impulsivni krok (pfeskok) a jeho spojeni s vlastnim odhodem.
v Preneseni n4c¢ini do néptahu, hody z kritkého rozbéhu.

v Rozméfeni rozbéhu, hody z celého rozbéhu.

Hlavnimi didaktickym problémem je zapojovani celého téla do odhodové
¢innosti, tedy zapojeni hlavnich silnych svalovych skupin nohou a trupu. Pro zpestfeni
Ize do nacviku zaclenit hry s pomocnym nicinim o vét§si hmotnosti (hod obouruc¢ ze

stoje, ze sedu) (Choutkovd, 1989, 33).
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Nyni popiSi podrobnéji jednotlivé vySe popsané faze metodického postupu, jehoz
znalost je nepostradatelna pro tvorbu samotnych ptiprav hodin télesné vychovy.

Drzeni (tichop) nacini, chuze a béh s na¢inim — cvicenci jsou organizovéni v fadé
nebo v kruhu, s rozestupy 1,5 m. Nacini drzi v prstech odhodové paze, u Zakd rozvijime
cit pro hmotnost a tvar nacini spolu s jistotou tchopu. Provadime bocné a celné kruhy
s na¢inim, lehce vyhazujeme a opét chytime micek nad hlavou. Chlize s na¢inim, které
je neseno v urovni o¢i, je pruznd a sviznd, odhodova paZzené ohnuta v lokti, jeji pohyb
rytmicky dopliiuje pohyb nohou. Ziky organizujeme do fad v odd&lenych drahéch,
rozestup fad je 5 aZ 8 m. Po zvlddnuti chiize s nidcinim nasleduje béh, nejdiive
dynamické startovni rozbéhnuti a ndsledné udrzeni rytmu béhu. Trup je pii béhu
v mirném néklonu vpted, panev protlacovana dopiedu, prace kotnikil a doslapy chodidel
jsou pruzné, klademe dtiraz na Gplny napon odrazové nohy.

Jednoduché hody z ¢elného postaveni z mista a ze tii kroku — hod z mista je
realizovéan ze stoje rozkro¢ného, odhodové paZe je ve vzpaZeni vzhiru a vzad. Zaky
organizujeme do fady po deseti cvicencich s dvoumetrovymi rozestupy. Zaci odhazuji
na povel ucitele jednim smérem. Odhazujeme v sériich, kazdy zak ma dva az tii micky.
Dalsi drovni nidcviku je odhod z mista z ¢elného postaveni ze stoje predkrocného, kdy
leva noha je vpred a pravé (zadni) noha je pokréend, chodidlo je ve sméru hodu s patou
od zemé, hod zacina energickym ndponem nohy ve sméru hodu, leva opora je zapfena
pevné o zem, koleno mirn¢ pokréeno, pfi hodu zistavaji obé nohy na zemi. PaZe pracuje
stejné jako pfi hodu z mista, dbdme na hrudni zdklon a protlaceni panve. Po zvladnuti
odhodu z mista nasleduje hod ze tii krokti, kdy se stiid4 levd, pravd a znovu leva noha
v tomto poradi. Dokrok levou nohou je zrychleny, zvétSuje se prohnuti trupu, pohyb
nohou je plynuly a stupniovany.

Hody z bo¢ného postaveni z mista a z chiize — pfi odhodovém postoji s boénym
postavenim trupu je odhodovéd paZe volné vytaZena v ndprahu. Pfi ndcviku se uziva
dopomoc ucitele, ktery stoji za Zdkem a protlacuje mezilopatkovou oblast zad dopredu a
vzhiiru a vytahuje za zdpésti zdkovu odhodovou paZi. Zici nejdiive hdzi z jednoho
postaveni, paze v ndprahu. Odhod je zahajovan pii vykroku levé nohy vptred. Nésleduje
hod ze dvou krokt, ktery za¢ind mirnym stojem rozkro¢nym s levym bokem do sméru
hodu. Nasleduje vykroceni pravou, dokrok levou a odhod. Chuizi s na¢inim zahajujeme
vzdy vykrokem levé nohy, pravd noha je veden vpred vysSSim obloukem, bérec

vykyvuje kupfedu a pfedbiha trup. Leva noha provadi pfi kazdém kroku dirazny népon.
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Impulsivni krok (preskok) a jeho spojeni s vlastnim odhodem — pii impulsivnim
preskoku je vychozim postavenim stoj predkrocny levou, téZisté sniZeno, odhodova
paze v ndprahu, leva paze zavitd trup. Nésleduje vybusSny odraz z levé nohy do nizkého
a dlouhého preskoku pres vyznacenou metu (na béZecké drize jsou nalajnovany dvé
rovnobézné Cary ve vzdalenosti 150 az 170 cm), levé koleno je dopnuto, pravd noha
predsvihava vysokym kolenem vzhiiru vpfed. Po zvladnuti impulsivniho pieskoku bez
odhodu nacini na znackach nasleduje spojeni preskoku s odhodem. Diraz klademe na
plynulost pohybu pies pravou oporu a navaznost dil¢ich odhodovych pohybt. Postupné
zrychlujeme dil¢i pohybové ¢innosti. Usilujeme o celkovou soucinnost nohou, trupu a
odhodové paZze pii hodu.

Pieneseni nacini do naprahu, hody z kratkého rozbéhu — zédkladnim postojem je
stoj predkro¢ny levou, odhodové paze je pokrcena a nacini drZzeno u hlavy ve vysi oci.
Odhodovéa paze je plynulym pohybem pifendSena do ndprahu se soucasnym oticenim
ramen vpravo, pfi¢em? je osa ramen a odhodové paZe v jedné linii. Zdky organizujeme
do dvojfadu s rozestupy 1,5 az 2 m, ucitel sleduje cvicence pohledem za strany i zezadu.
Po zvladnuti pfendsSeni nacini do ndprahu na misté pokracujeme nacvikem za pohybu,
kdy spojujeme impulsivni krok s ndpfahem bez odhodu nacini a nésledné i s odhodem
nac¢ini. S odrazem do impulsivniho kroku vpied je proveden nédpiahovy pohyb
v opa¢ném sméru. Impulsivni krok s napfahem plynule spojujeme s odhodem.

Rozméreni rozbéhu, hody z celého rozbéhu — rozbéh rozméfujeme na bézZecké
dréze nejdiive bez odhodu na&ini. Zaci si vyznaduji pomocné vyb&hové znacky pro dva
tvodni kroky ptfed vybéhovou znackou, vzdalenost je 1,5 m aZ 2 m. Po dvou tvodnich
krocich k vybéhové znacce ndsleduje rozbéh k ndprahové znaclce, ktery cita pét
dvojkrokil nebo pét doslapi levou nohou. Teprve po nacviceni ivodni faze rozbéhu lze
pfipojit predodhodové kroky a nasledné naznacit odhod. Po nacviku rozbéhu na bézecké
draze preneseme vzddalenosti znacek na rozbézisté a provadime hody z celého rozbehu.
Zéci nacviduji rozb&h proudovym zptisobem po sobé&, dvojkroky poéitaji nahlas. M&jme
na paméti, Ze Zaci musi nejdiive ovladat jednotlivé pohybové faze, které pak spoji
v jeden celek, jednd se teda o nacvik analyticko.syntetickou metodou (Dostal, 1983,

119-137).

43



2.6 Vybrané aspekty tvorby a realizace vyucovaci jednotky

Nésledujici kapitola pojedndvd o didaktice Skolni télesné vychovy. Vzhledem
k tomu, Ze cilem diplomové price je tvorba prfiprav pro vyuku atletiky, povazuji za
nezbytné nastinit zdkonitosti vychovné vzdélavactho procesu a popsat zakonitosti
tvorby vyucovaci jednotky.

Didaktika télesni vychovy patii mezi tzv. oborové didaktiky. Ma pfedmét svého
zkoumani, vytvofenou pojmovou a problémovou strukturu, uziva védecké metody a
odbornou terminologii. Uzce spolupracuje i sdal§imi védami, napi. fyziologii,
psychologii, biomechanikou apod. Predmétem didaktiky télesné vychovy je
télovychovny proces, ktery je chdpan jako komplexni jev, zahrnujici ucitele, Zika,
obsah a podminky, za kterych proces probiha. Didaktiku télesné vychovy je mozné dale
Clenit na dil¢i didaktiky z hlediska specifickych cild télovychovného procesu. Jednad se
napiiklad o didaktiku zdravotni télesné vychovy. Ddle podle specifického obsahu lze
didaktiku télesné vychovy ¢lenit na didaktiky jednotlivych odvétvi a sporti. VSechny
tyto obory mezi sebou tzce spolupracuji a spojuji je spolecné prvky a zdkonitosti

(Hondlik, 1995, 5-7).

2.6.1 Didaktické zdsady a jejich uplatnéni v télesné vychové

Vychovné cinnosti ucitele spolu s vyucovacimi cinnostmi prolinaji cely
vychovné vzdéldvaci proces. Ucitel prostiednictvim tohoto procesu ovliviiuje
hodnotovou orientaci Zdka, osvojovani socidlnich norem a utvafeni pozitivnich postoju.
Vychovné ¢innosti ucitele se uplatiiuji a rozvijeji prostfednictvim didaktickych zdsad a
vychovnych metod.

,Didaktické (vyucovaci) zdsady jsou definovdny jako obecné poZadavky, které
vsouladu scili vychovy a zdkonitostmi vyucovaciho procesu urcuji charakter
vyucovani a ovliviiuji pfimo i nepiimo jeho efektivitu* (Rychtecky, 2004, 124).

Didaktické zdsady zminil ve svém dile Didactica Magna jiZz Jan Amos
Komensky. Uvedl celkem 29 zdsad rozdélenych do tfi skupin. S ¢asem proSly tyto
zasady sloZitym vyvojem, ktery ovlivnilo mnoho rGznych ¢initeli. Vykrystalizovalo se

celkem pét zdsad, které se uplatiiuji nejen v télesné vychové, ale i v ostatnich
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vyucovacich predmétech. Napomdhaji uciteli pfi vybéru uciva, volbé metod nebo
organizac¢nich opatieni (Hondlik, 1995).
Didaktické zasady:
v zédsada uvédomélosti
v zdsada ndzornosti
v zdsada soustavnosti
v zésada priméfenosti

v zasada trvalosti

Zasada uvédomeélosti

Zasada uvédomeélosti tkvi v pochopeni smyslu a podstaty provdadéné cinnosti,
zéaci si na zdkladé uvédomélosti vytvareji kladny vztah kuceni a udivu, coZ jim
napomdhd k identifikaci s vyt¢enymi vychovné vzdélavacimi cili. Pochopeni podstaty
predméti a jevl ndsobi sily Zdka k prekondvani prekdZzek a posiluje jeho vili.
Uvédomélost je spojena s aktivitou. Cvicenci by se méli aktivné ucastnit na vyuce.
Ucitel v souladu s dodrZzenim této zasady voli optimalni metody (pfedevSim metody
samostatné prace 7zakd) a organizaci vyuky. Vychovné vyuzZivime pochvalu,
poskytujeme Zdkovi zpétnou vazbu a posilujeme vnitini vztah Zdka k u¢ivu (Rychtecky,

2004).

Zasada nazornosti

,Predstavuje pozadavek vytvareni co nejdokonalejSich pfedstav a pojmil u zaku
na zakladé vzjemného plisobent 1. a II. signdlni soustavy“ (Hondlik, 1995, 23). Zaci si
tedy vytvaii pojmy a predstavy na zakladé bezprostfedniho vnimani pfedmétt a jevi
objektivni skute¢nosti nebo jejich zobrazeni. Ndzornost uskute¢fiovand ve vSech fazich
vytvafeni pohybovych dovednosti neni vsSak cilem ,ale prostfedkem. Rychtecky (2004)
uvadi ukdzku piimou (provadénou ucitelem nebo cviencem) a ukdzku nepfimou
(obrazy, nacrty, fotografie, filmy, videozdznamy). Je mozné vyuZit i metodu pasivniho
pohybu, kterou rozumime piimé formovani pribéhu pohybu ucitelem na zakovi. Dalsi
metodou, kterd je vyuzitelnd u zZakl rozumové vyspélejSich a pohybové zkusenéjsich, je
metoda pohybového kontrastu, kterd spocivd ve srovndni ukdzky vzorné s chybné
provedenym pohybem. Jako velice pfinosné se osvédcCilo vyuziti didaktické techniky,
ktera umoznuje bezchybné provedeni, moZnost zpomaleni nebo zastaveni, paralelni

vyklad s ukdzkou a zvyseni motivace u cvic¢enci (Rychtecky, 2004).
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Zasada soustavnosti

»Ztelesnuje pozadavek systemati¢nosti, tj. logického uspotdddni uciva v urcity
didakticky systém* (Hondlik, 1995, 23). Pfedavané vé€domosti dovednosti tvoii tedy
uceleny systém, ucivo je uspofdddno do osnov pro jednotlivé ro¢niky nebo vékové
stupné (dnes jiz do Skolnich vzdé€lavacich programil). Soustavnost znamend také
pravidelnost a systematickou préci. Uzce souvisi s pldnovanim a piipravou, s vybérem
didaktickych stylii a metod. DodrZujeme postup vyuky od jednoduchému ke sloZitému,
od znamého k neznamému, od blizsiho k vzdalenému, od konkrétniho k abstraktnimu,
od zvlastniho k obecnému. Ucitel pracuje podle predem pfipravenych pland, voli, jak uz
bylo vySe uvedeno, spravné metody, nové ulivo propojuje se starym, stupniuje

pozadavky, kontroluje provedeni a opravuje chyby (Hondlik, 1995).

Zasada primérenosti

»Nastoluje poZadavek, aby obsah i rozsah uciva, jeho obtiZznost a zpilsob
vyucovani odpovidaly stupni psychického rozvoje, t€lesnym schopnostem zaki, jejich
vékovym zdkonitostem a individudlnim zvlaStnostem* (Rychtecky, 2004, 126). Pti
dodrZzovéani této zdsady respektujeme vék, pohlavi, duSevni vyvoj jedince, stav
pripravenosti. Ucitel by mél dokonale poznat Ziky nejen jako jednotlivce, ale i1 jako
skupinu. Tato zasada ovliviiuje efektivni vyucovani, psychicky vyvoj zaki i jejich
bezpecnost. Prostfedkem realizace zasady priméfenosti je diferencovany pfistup
k zdkim. Ve Skolni télesné vychové se uplatiiuje diferenciace dle pohlavi, daile
kvalitativni diferenciace, kterd ptihlizi k druhu schopnosti, naddni a pfevazujicimu
zijmu o urcity druh télovychovné nebo sportovni cinnosti. Vedle kvalitativni
diferenciace existuje diferenciace kvantitativni, jiZ rozumime vytvareni skupin zaku
podle schopnosti, naddni nebo osvojeni dovednosti (vznikaji skupiny slabSich,
primérnych a vynikajicich Zaki). Tyto skupiny je nutné béhem obménovat (Rychtecky,

2004).

Zasada trvalosti

Zésada trvalosti ,,vyZaduje, aby si Zici védomosti a dovednosti efektivné
zapamatovali tak, Ze si je dokdzi kdykoliv vybavit a prakticky pouzit“ (Rychtecky,
2004, 126). Realizace této metody spocivd v redlném planovani uciva, vyuzivani

fixatnich a diagnostickych metod, ¢imZ rozumime opakovdani, procvicovdni a
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pribéznou kontrolu. Stupiiujeme poZadavky, vyhybdme se stereotypu, se zdky ucivo

opakujeme a zdokonalujeme (Rychtecky, 2004).

Hondlik (1995, 24) uvadi mimo vySe jmenovanych péti zdsad jesté dalsi, které
jsou specifické pro vyuku télesné vychovy. Jednd se o zasadu vychovného vlivu
télocvicné aktivity, vSestranného télesného a pohybového rozvoje ziki, jednoty
rozvoje pohybovych schopnosti té€locviénych dovednosti, fyziologické wcinnosti
té€locvicné aktivity, postupného zvySovani télesného zatizeni, kompenzacniho ic¢inku
télocvicné aktivity, jednoty povinné télesné vychovy a télocviéné aktivity mimo

vyucovani a zasadu bezpecnosti télocvicné aktivity.

Jednim z cild télesné vychovy je i utvafeni postoji zakil k pohybové aktivité,
nejdiileZitéjsi etapou pro vytvareni téchto postoju je 1.stupeni zakladni Skoly. Pii tvorbé
jednotlivych pfiprav jsem se snaZila dodrzovat vySe uvedené zdsady, aby télovychovny

proces byl co nejefektivné;jsi.

2.6.2 Vyucovaci postupy a metody v télesné vychové

Vyucovaci postupy patii k zdkladnim strategiim ve vzdéldvacim procesu.
zékladni postupy — komplexni, analyticko-synteticky a synteticko-analyticky. Pii
vybéru konkrétniho vyucovacitho postupu se fidime obsahem vyucovani, cili a
konkrétnimi ukoly. Musime brat v dvahu i vék zZdka a jejich pohybové zkuSenosti a
dalsi spolupisobici podminky.

Komplexni postup se uZziva pii ndcviku jednoduchych cviceni, kterd maji
pfirozeny charakter a je neefektivni rozklddat je na dil¢i celky. Dand pohybova
dovednost je vyuCovdna globdlné, v kone¢né podobé a formé. Opakovanim dochdzi
k upfesiiovéani a upeviiovani pohybovych dovednosti. Tento postup je vhodny pro déti
pfedskolniho a mladSiho Skolniho véku, které vnimaji pohyb globdlng, v komplexni
podobg. Zici si tvoii predstavu o pohybové dovednosti na zakladé ukéazky, naslednd
pomoci ndpodoby cvik opakuji. Kladem tohoto postupu je motivace — Zici

bezprostfedné vidi cil 1 vysledky svého snazeni. Problémem je upeviiovéani chyb pii
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nedostate¢né korekci. Diilezitym faktorem je volba vhodné organizace, kdy ma ucitel
prehled o jednotlivcich a mize v¢as zasahnout pii chybném provadéni dané dovednosti.

Postup analyticko-synteticky se pouziva u starSich a vyspélejSich zaki, ktefi jsou
pfipraveni pfijimat analytickou formu uciva. Maji tedy schopnost pochopit roz¢lenéni
pohybového celku na dil¢i useky a nésledné spojit tyto Casti v celek. Aplikuje se
v ndcviku slozitych a obtiZnych pohybovych struktur, které si Zaci osvojuji postupnym
zvySovanim obtiZnosti (napf. sportovni gymnastika, tanec, nékteré hry). Tento postup
spociva v osvojeni dil¢ich usekli pohybového celku a nasledné spojeni do findlni
podoby. Pozitivem je snaz$i kontrola a korekce chyb, nedostatkem je naopak
zdlouhavost ndcviku a narocnost na abstraktni mySleni. Jednd se o dlouhodobégjsi
¢innost, pii které mize dojit ke ztrat€ zajmu u Zakl a sniZzeni motivace.

Kombinace dvou predeslych struktur je vyucovaci postup synteticko-analyticky.
Vyuziva se napt. ve sportovnich hrach, kdy nelze setrvat u komplexniho postupu kvili
naro¢nosti dané ¢innosti, ani u analytického postupu, ktery ztéZuje ndslednou syntézu

(Hondlik, 1995, 27; Rychtecky, 2004, 123).

,»VyuCovaci metoda znamend zadmérné, planovité usporddani uciva, vyucovacich
¢innosti ucitele a ucebni Cinnosti Zdka tak, aby vzhledem k spoluptisobicim podminkdm,
byl co nejefektivnéji dosaZen cil vyucovani* (Rychtecky, 2004, 127).

Jde o zobecnéné, promyslené a ovéfené zplisoby Cinnosti, které slouzi k feseni
urcitych typt problémi a pfispivaji k dosaZeni stanoveného cile. Ucitel v souladu
s vyty¢enymi podminkami a dkoly uspofdddva operace, zasady, pravidla a posloupnosti
¢innosti, které l1ze opakované pouZzivat, tvorivé aplikovat obménovat nebo kombinovat
vzhledem k drovni zakd, jejich poctu apod.

Rozmanitost vyucovaciho procesu nabizi nepfeberné mnozstvi vyucovacich
metod. Podle Berdychové (1978) lze vymezit nésledujici skupiny metod: metody
seznamovani s u¢ivem, metody nacviku, metody diagnostické a Klasifikacni,
metody vycviku (tréninkové). V tomto piipadé jde o déleni vyucovacich metod
z hlediska fazi vyucovaciho procesu. Pokud jako urcujici hledisko stanovime obsah
uciva, vycleniujeme metody slovni, ndzorné a praktické. Analyza vyucovaciho procesu
nabizi déleni metod na motivaé¢ni, expozi¢ni, fixacni a diagnostické.

Nyni se podrobnéji zaméfim na popis jednotlivych vyucovacich metod.

Metody seznamovani s u¢ivem — jelikoZ je prioritnim faktorem motivace zaki,

/s v zs1 .0 Yev s

je pfi seznamovani zakl s ucivem nejdalezitéjsi meroda motivacni, ktera rozviji vztah
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zéka k télesné vychové a rozhoduje o efektivité uCeni. ZvySuje aktivitu Zdka a jeho
zainteresovanost na vyucovacim procesu. Volime formu pochvaly, hry, soutéze,
prozivéani novych aktivit, pocit prekondvani sebe sama. Vzhledem k vyvojovému stupni
déti mladsiho Skolniho véku je dilezitd metoda expozi¢ni (metoda ukazky). Jedna se o
predvedeni cviku ulitelem ¢i Zdkem (ukdzka piimd), nebo pouZiti obrazu a filmu
(ukdzka nepfimd). Ukdzky lze opakované predvadét, vyrazné zdky motivuji. Ve vSech
fazich vyucovaciho procesu se promitd metoda slova (vykladu, pokynt, dotazovani,
rozhovoru), ucitel musi mit na mysli vystiznost a stru¢nost vykladu. V neposledni fadé
je nutno uvést metodu pozorovdni, pti které se jednd o zdmérné fizené a organizované
vnimédni pohybu. Tuto metodu lze doplnit slovnim doprovodem, Zici se pfi ni uci
kontrole 1 sebekontrole (Rychtecky, 2002, 124, 125; Hondlik, 1995, 28, 29).

Metody nacviku — nejcastéjsi uzivanou metodou pii nacviku je imitace, neboli
metoda napodobent, kterd spojuje zrakové vnimani s vlastnimi kinestetickymi proZitky.
Nelze opomenout metodu opakovdni, pii které je dileZité udrzet motivaci, aby nedoslo
k mechanickému opakovéani. UZiva se pii ndcviku nové pohybové dovednosti.
V ptipadé, Ze volime komplexni vyuCovaci postup, ma velky vyznam metoda korekce,
kterd zahrnuje metodu pasivniho pohybu (kinestéze), kdy ucitel modeluje pfimo na
Zékovi spravnou polohu trupu, hlavy nebo koncetin a tim napomdhé vytvofeni spravné
pfedstavy o provadéném pohybu, a metodu pohybového kontrastu, kdy konfrontujeme
ukdzku sprdvné a chybné provedené cinnosti. Dalsi z uzivanych metod je plnéni
pohybového tikolu, ktery 7ak tesi individudlné a rozviji tim samostatnost. Cely nicvik
pohybové dovednosti provazi metoda hry. Hra je nejptirozenéjsi aktivitou déti mladSiho
Skolniho a tudiZ by méla prolinat cely vychovné vzdélavaci proces (Rychtecky, 2002;
Hondlik, 1995, 29, 30).

Metody diagnostické a Kklasifikacni — pii uceni novym dovednostem je
zapotiebi dosazené vysledky hodnotit a kontrolovat. Ucitel by mél citlivé rozliSovat a
individudlné hodnotit moznosti a schopnosti jednotlivych zdkl. Z hlediska pribéhu
vyucovactho procesu lze aplikovat metody vstupni diagnostiky (pomoci kterych
zjisSfujeme vstupni predpoklady zakd pro ndcvik dovednosti a cCinnosti), metody
priubéiné diagnostiky (které provéruji dil¢i uspéSnost v uceni) a metody findlni
diagnostiky (ktera se vztahuje k uzavienym cykliim uciva) (Rychtecky, 2002, 132, 133;
Hondlik, 1995, 30).

Metody vycviku (tréninkové) — jednd se o metody fixacni slouzici

k zpeviiovani pohybovych dovednosti, které odpovidaji teti f4zi motorického uceni.
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Dochazi pfi nich k automatizaci pohybovych dovednosti a ndvykd a k rozvoji funkéni
zdatnosti organismu. Pohybové dovednosti opakujeme za rtiznych podminek s cilem
zkvalitnéni sportovniho vykonu. Jde pfedev§im o metody tréninkové, které 1ze bézné
aplikovat 1 v hodindch Skolni télesné vychovy. Metoda intervalového tréninku se
pouzivd ve vycviku cyklického charakteru (napf. béh a plavéni), Zak pfi ni absolvuje
urcity pocet isekl predem danym tempem a zdroven i dseky volnéjsiho tempa. Meroda
ddvkovdni se Cleni na metodu postupného a stfidavého zatiZzeni, urcuje intenzitu
tréninku v jednotlivych hodindch. Kruhovy provoz je organizace cviceni na stanovistich
v kruhu. Podminkou je zvladnuti danych cvi¢eni Zdky, jednotlivd cviceni se z hlediska
fyziologického zatizeni dopliuji. Pro posileni svalstva paZi, nohou a trupu volime
posilovaci kondicni cviceni, a to pfiméfené véku, pohlavi a pfedchozi fyzické piipravé
cvicencl. B€Zné se ve skolni télesné vychoveé uzivaji doplrikovd cviceni, kterd slouzi
napiiklad ke zkrdceni ¢ekani pii cviceni na néradi. Maji dopliujici a kompenzaéni
funkci, proto volime jednoduchd a lehce zvlddnutelnd cviceni, kterd nevyzaduji
dopomoc nebo zichranu. Pokud si Z4k si vybere z nacvi¢enych dovednosti a samostatné
je procvicuje, jednd se o tzv. volnd cviCeni. Lze vyuZit pfedem pfipravenych vyukovych
karet, tento zpusob vycviku rozviji uvédomély postoj ke cviceni a kreativni zptisob

mysleni (Rychtecky, 2004, 134; Hondlik, 1995, 30-32).

2.6.3 Organizacni formy télesné vychovy

,»Organizaénimi formami télesné vychovy rozumime casové rozloZeni télesné
vychovy v roce, v jednotlivych tydnech, dnech a hodindch, pfipadné i v kratSich
usecich. Organizacni formy télesné vychovy jsou zdmérné volené Cinnosti, provadéné
v uréitém casovém useku* (Hondlik, 1995, 33).

Vyucovaci jednotka je hlavni organizacni formou v t€lovychovném procesu na
zdkladni 3kole, ktery je realizovan vrimci t&lesné vychovy. Ucelnd a efektivni
organizace vyucovaci jednotky je podminkou pro zvlddnuti stanovenych cild.
Dovednost sestavit maximdlné efektivni pfipravu je stéZejnim tkolem pro splnéni cile
mé diplomové prace.

Jak bylo vySe popsdno, hlavni organizacni formou je vyucovaci jednotka
vrozsahu 45 minut, kterou zafazujeme mezi organiza¢ni formy povinné spolu

s vychovou v pfirodé a zdravotni vyucovaci jednotkou. Rychecky (2004) kromé
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povinnych organizacnich forem uvadéji dale formy nepovinné, doplitkové a zdjmové.
Mezi doplitkové organiza¢ni formy miizeme zatadit napiiklad pohybové rekreacni
prestavky nebo cvifeni v hodindch jinych predméti. Zijmovymi organiza¢nimi
formami rozumime soutéZe, jednordzové akce nebo krouzky. Samostatné jsou uvadény
lyzarsky, plavecky a sportovni kurz.

Hondlik (1995) rozdéluje hodiny télesné vychovy podle obsahu na hodiny
gymnastické, atletické, herni, plavecké, lyzarské apod. Z hlediska pedagogického tkolu
a vyucovacich metod rozliSuji autofi hodiny télesné vychovy na hodiny smiSené neboli
komplexni obsahujici nacvik i vycvik, na hodiny jednoduché (ndcvi¢né a vycvikové),
aplikacni, které ovéfuji ucivo ve zménénych podminkiach a na hodiny zvlastni neboli
hodnotici. Na 1.stupni zakladni Skoly se nejvice uplatiiuji hodiny smiSené, které svym
charakterem nejlépe odpovidaji fyzickému 1 psychickému vyvoje déti mladSiho

Skolniho véku.

2.6.4 Struktura vyucovaci jednotky

V nasledujicim vykladu se budu vénovat hlavni organizaéni formé, kterou je
vyucovaci jednotka.

Vyucovaci jednotka, neboli vyucovaci hodina, zahrnuje promysleny a
cilevédomy vybér uciva, uplatiuji se pri ni rizné didaktické postupy a organizace prace.
Podstatou je tedy volba obsahu, didaktickych stylii, forem a metod prace. Vyucovaci
jednotka trva 45 minut a je zpravidla ¢lenéna na Ctyfi ¢asti: ivodni Cast, pripravnou
¢ast, hlavni ¢ast a zdveérecnou ¢ast (Hondlik, 1995, 34). Rychtecky (2004) uvadi déleni
vyucovaci jednotky pouze na tfi Casti, a to na Cast Uvodni, hlavni a zéavére¢nou.
Pripravna cviceni zahrnuji do ¢asti hlavni. BelSan (1978) se opét priklani ke ¢lenéni
vyucovaci jednotky na Ctyfi Céasti. Neni dilezité Ipét na jediné podobé struktury
vyucovaci jednotky. Mnohem dileZitéjsi je pedagogova znalost pedagogickych,
psychologickych, didaktickych i fyziologickych zdkonitosti vyucovaciho procesu. Na
zakladé téchto znalosti pak muiZe ucitel vytvaret efektivni vyucovaci jednotky a déle je

modifikovat (Rychtecky, 2004).
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v Uvodni &ast

Cilem tdvodni ¢asti vyucovaci hodiny je uvést zZdky po télesné i psychické
strdnce do vyucovaci jednotky. Zpravidla trvd 3-5 minut a je dédle vnitfné ¢lenéna na
C4st organizaéni a ru$nou. Ukolem organizaéni &dsti, jak je patrné jiz ze
samotného ndzvu, je zorganizovat Zdky, navodit pracovni atmosféru, sezndmit ziky
s programem hodiny a soustfedit jejich pozornost k tikolim, které budou v priibéhu
vyucovaci jednotky plnit. Obsahem organizacni ¢4sti hodiny je nastup, hlédSeni,
popripadé pozdrav a sdéleni cile hodiny. Je nutné zdky vhodné motivovat, vzbudit jejich
zdjem o pohybovou ¢innost a navodit atmosféru ocekdvani (Hondlik a kol., 1995, 34).
Po organizacéni ¢asti ndsleduje ¢ast rusnd, zahrnuje dynamicka rozcviceni, kterd maji za
cil zahtati organismu a pfipravit ho na zvySenou ndmahu. Charakter téchto cviceni by
mél byt, jak uvadi BelSan (1978) v souladu s charakterem cinnosti v hlavni ¢asti hodiny.
Obsahem této ¢4sti jsou prirozend télesnd cviceni jako béh, chiize, poskoky nebo lezend,
dile honicky, pohotovostni cviceni nebo pohybové hry soutéZivého charakteru
(Hondlik, 1995, 35). ,,DodrZzujeme zédsadu, aby vSichni zaci byli zapojeni do pohybové

¢innosti. RuSnou ¢ast zakoncujeme dechovymi cvicenimi® (Hondlik, 1995, 35)

v Pruapravna ¢ast

Prpravna ¢ast v rozsahu 8-12 minut zahrnuje pfipravu na vykon v hlavni ¢asti
hodiny. Hondlik (1995) uvadi vnitini Clenéni této Casti vyucovaci jednotky na Cést
vSeobecnou a specidlni. VSeobecnd C¢4st zahrnuje procviceni celého téla pomoci
protahovani, posilovani jednotlivych svalovych skupin a rozcviceni kloubniho aparétu.
Dukladné rozcviceni je prevenci proti tiraziim, proto volime vhodna cviceni a dohliZime
na pfesné provadéni. Kromé cviceni prostnych vyuzivame i nafadi nebo nécini. Dbdme
na piehlednost organizace Zakim na korekci chyb. Cviceni fidi uclitel pokyny a
vlastnimi ukdzkami.

,, Do specidlni pripravné ¢asti zafazujeme takova cviceni, kterd maji ndvaznost
na charakter pohybové ¢innosti v hlavni ¢asti hodiny* (Hondlik, 1995, 35). Pocet cviki
se vtéto Casti pohybuje vrozmezi 8-12 opakovani. Muzeme volit rGzné druhy

organizace zakl pro pripravna cviceni — napfiklad cviceni na znackach nebo v kruhu.

v Hlavni ¢ast

vvvvvv

protoZe zahrnuje tkol celé vyucovaci jednotky. Efektivitu této ¢asti hodiny podmitiuje
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nékolik slozek, které se vzajemné ovliviiuji. Jsou to Cinnost ucitele, aktivita Zakid a
vhodnd motivace. Dal$im dileZzitym prvkem v této Casti hodiny je jeji organizacni
usporadani, které je predpokladem k plnéni tkold pfi osvojovani pohybovych
dovednosti a zvySovani pohybovych schopnosti Zakti. Dominujicim tdkolem pfi piipravé
a realizaci vyucovaci jednotky je maximdlni vyuZiti ¢asu (BelSan, 1978, 13).

Opét uvadim déleni podle Hondlika (1995). Hlavni ¢ast vyucovaci jednotky déli
podle typu hodiny na nacvik a vycvik. Nacvikem rozumime sezndmeni se s novym
u¢ivem, zaméfujeme se na osvojeni pohybovych dovednosti, dbame na techniku
provedeni. DileZité je ucitelovo vysvétleni a ndzorna ukazka s upozornénim na kriticka
mista cvieni. Vycvikem pak rozumime procvicovani a zdokonalovani pohybovych
dovednosti a schopnosti a to ve standardnich i ztiZenych podminkéch. Intenzita cviceni
v této Casti je velmi vysokd, zaddvame tkoly, které mohou Zaci plnit ve vySSim tempu a

s

s vy$8im fyzickym zatiZenim. Zafazujeme cviceni rychlostni a koordinacni, nasleduji
cviceni posilovaci. Vyvrcholenim hlavni ¢asti hodiny by méla byt dynamickd pohybova
hra (Hondlik, 1995, 35). Rychtecky (2004) doporucuji zafazovat na konci hlavni ¢ésti
vyucovaci jednotky cvi€eni, kterd zvySuji aerobni kapacitu organismu. Tyto ¢innosti je
nutné vhodné motivovat, volime, jak uz bylo vySe feceno, pohybové hry nebo kruhovy

trénink.

v Zavérecfna cast

Na zavér hodiny je vhodné zarazovat kompenzacni cviCeni, které predchazi
vzniku svalovych disbalanci a odstranuji projevy celkové tnavy hybného ustroji Zaki
(Rychtecky, 2004, 144, 145). Zatazujeme kompenzacni cviceni, rytmickou gymnastiku,
tanec, hry na uklidnéni apod. Béhem 3-5 minut dochédzi v zdvéru vyucovaci jednotky
dochazi k uklidnéni organismu Zaka po strance fyziologické i psychické. Zarazujeme 1
kratké hodnoceni vyucovéni po strance vycvikové i vychovné. Méli bychom Zaky déle
motivovat, poskytovat jim zpétnou vazbu, vytvaret vnitini uspokojeni z provadénych
¢innosti a formovat kladné postoje k télesné vychové 1 k pohybu obecné. Hodina télesné
vychovy by méla bit ukoncena organizovanym ndstupem, hodnocenim a osobni

hygienou (Hondlik, 1995, 36; BelSan, 1978, 14).
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2.6.5 Rozvoj pohybovych schopnosti ve Skolni télesné vychové

Rozvoj pohybovych dovednosti patii k zakladnim cilim ve $koln{ t€lesné vychové.
Vztah mezi pohybovymi schopnostmi (rychlosti, silou, vytrvalosti a obratnosti),
individudlni té€lesnou vykonnosti a efektivitou nacviku téchto dovednosti je velmi tésny.
Vsechny tyto faktory jsou ve vzdjemné spojitosti a podminénosti.

Spravné provedeni urcité pohybové Cinnosti je dédno vétSinou vice neZ jednou
pohybovou schopnosti, proto je nutné pohybové schopnosti klasifikovat. Mezi zdkladn{
pohybové schopnosti patii sila, rychlost, vytrvalost a obratnost, které tvori zaklad
télesné zdatnosti (Rychtecky, 2004, 90, 91).

Samotny pojem ,,pohybova schopnost® je vétSinou autori obecné vymezovan jako
soubor piedpokladli dspésné pohybové Cinnosti. Jde o integraci vnitfnich vlastnosti
organismu, které podminuje splnéni pohybovych tkolti. Pohybové schopnosti jsou dany
vnitfnimi predpoklady a prostfedim jsou ovliviilovdny jen Castecné. Nejsou specifické
pro jednu specializovanou ¢innost a jsou pomérné stilé v Case. Pohybové schopnosti 1ze
rozdélit do dvou velkych skupin a to pohybové schopnosti kondi¢ni (souvisi
s opatfovanim a pfenosem energie nutné pro vykonavani rozsdhlych pohybil) a
koordinac¢ni (souvisi s procesem fizeni a regulace pohybu). Do prvni skupiny patii sila,
vytrvalost a rychlost, do druhé obratnost, pohyblivost a ¢astecné také rychlost (Muzik,
2001, 18).

Télesnd vychova usiluje o fizeni a regulaci pohybovych schopnosti. V souvislosti
s pfedpoklady rozvoje téchto pohybovych schopnosti a v souladu s tzv. senzibilnimi
fazemi je podle Hondlika (1995) v mladSim Skolnim véku doporucovédn zadmérny rozvoj
obratnostnich schopnosti, pasivni a aktivni kloubni pohyblivosti, reakéni rychlosti a
rychlosti frekvence pohybu, rychlostné silovych schopnosti a vytrvalosti, rozvoj
silovych schopnosti zaméfenych na oblasti velkych svalovych skupin a rozvoj aerobni

vytrvalosti.

Silové schopnosti

RozliSujeme svalové projevy statické a dynamické. Na pocatku Skolni dochazky
zacind narustat svalova sila, nejvétsi pririistky jsou pak v puberté. Je nutné vénovat
pozornost vztahu mezi svalovou silou a rychlosti svalové kontrakce (rychlostné silové

schopnosti neboli explozivni sila).
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V mlad$im Skolnim véku se zaméfujeme na rozvoj velkych svalovych skupin, které
podminiuji spravné drzeni téla. Pfed cvicenim musi byt svaly prokrvené, ne pfili§
unavené, zatiZzeni je zvySovano postupné. Pfi osvojovani a zdokonalovéani silovych
schopnosti pouzivame metody prirozeného posilovani (odrazovéa cviceni, Splh, upolové
hry, gymnastickou pripravu apod.), dalsi uzZivanou metodou je metoda opakovaného

usili, kterd je zaloZena na opakovani cvikli s malou zatézi. Mezi jednotlivymi sériemi

nasleduje odpocinek (Rychtecky, 2002, 90-96; Hondlik, 1995, 72, 73).

Rychlostni schopnosti

Rychlost je pohybova schopnost konand kratkodobou pohybovou ¢innosti (do 20s),
hovofime o rychlosti reakce, jednotlivého pohybu a rychlosti komplexniho pohybového
projevu. Rychlostni schopnosti jsou nejvice geneticky podminény a jejich rozvoj e se
vaze na uroven ovladnuti nékterych dalSich schopnosti.

Zékladem rozvoje jsou tzv.rychlostni cviceni trvajici 10 aZ 15 sekund, provddéna
jsou s plnym nasazenim a ndasleduje mezi nimi odpocinek. Podminkou jsou takova
cviceni, jejichZ technika je cvicenci pfedem zvladnuta. Je vhodné volit rizné soutéZeni
(béhy, Stafety, starty zrtiznych poloh nebo drobné pohybové hry), které navozuje
vysoké usili, pfiméfené vzruSeni a chuf ke cviceni. Tato cvieni zafazujeme do prvni
poloviny vyucovaci jednotky spolu s pfedchozim rozcvicenim. Rychlostné zatéZujeme

nohy, paze i trup (Rychtecky, 2002, 96-98; Hondlik, 1995, 73, 74).

Vytrvalostni schopnosti

Predstavuji souhrn predpokladi provadét déletrvajici pohybovou ¢innost na urcité
drovni, aniZ by byla sniZena jeji efektivita. Tyto schopnosti predpoklddaji optimalni
souhru vSech systémil a organt lidského organismu. Vytrvalost je naro¢na na psychiku
Clovéka, byva definovéna jako schopnost odoldvat inavé.

,»Zakladni vyznam pro Skolni télesnou vychovu ma dlouhodobd vytrvalost, ktera je
charakterizovdna déletrvajici praci mirné az stfedni intenzity, pii které je zapojena
vétSina svalstva déle nez 3 az 4 minuty v aerobnim rezimu* (Hondlik, 1995, 74).

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti zajisfujeme témito metodami: souvislou (cviceni
se uskute¢niuji v rovnomérném, nevysokém tempu po del§i dobu) a stfidavou
(nepferusSené zatizeni, ale pii cvifeni se zafazuje nékolikrdt ndro¢néjSi zrychleni).
Specifickou variantou je tzv.fartlek neboli hra s béhem (b&h v terénu spojeny s chiizi,

zpomalovanymi nebo zrychlovanymi useky).
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Vhodna cviceni pro rozvoj vytrvalosti jsou rychld chiize stfidana klusem, souvisly
klus s prodluZovanou dobou trvdni, béh s pfekondvianim prekdzek, sportovni hry,
plavani, kruhovy provoz atd. VSechna cvideni je nutné dostateCné motivovat

(Rychtecky, 2002, 97, 98; Hondlik, 1995, 74, 75).

Obratnostni schopnosti

Pohybové obratnost je souhrn schopnosti lehce a ucelné koordinovat vlastni
pohyby, pfizptisobovat je ménicim se podminkam, provadét sloZitou pohybovou ¢innost
arychle si osvojovat nové pohyby (Dovalil, 1992).

Obratnostni schopnosti se projevuji v piesnosti provedeni pohybu, v koordinacni
naroc¢nosti a v ¢ase nezbytném na provedeni.

Pro potteby Skolni télesné vychovy vymezujeme jednotlivé obratnostni schopnosti:
prostorovou orientacni schopnost (vztahuje se k funkci zraku, sluchu, kinestetického,
taktilnitho a vestibuldrniho analyzdtoru, projevuje se pfi pohybu na nacini, pfi vniméni
vztahti ve hrach), schopnost diferenciace, reakcéni schopnost, rytmickou schopnost,
rovnovdhovou schopnost (statickd a dynamickd rovnovédha) a docilitu neboli schopnost
ucit se novym pohybtim.

Nejlepsi predpoklady pro rozvoj vSech téchto schopnosti je pravé v mladSim
Skolnim v&ku. Zaci by se mé&li nau¢it co nejvice pohybovym schopnostem. Volime
cviceni vSestrannd, kterd opakujeme. Zafazujeme je do prvni ¢asti vyucovaci jednotky.
Vhodnd jsou akrobatickd cviceni, cvi¢eni s ndfadim nebo s nicinim, hry, zdoldvéni

prekézek, apolové sporty apod (Rychtecky, 2002, 98; Hondlik, 1995, 75, 76).

Pohyblivost (ohebnost)

Schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu, jak to umoziuje kloubni systém
&lovéka. Casto je pohyblivost délena na dva subsystémy a to na pohyblivost aktivni a
pasivni. Aktivni pohyblivosti rozumime rozsah pohybu, kterého je dosazeno vlastnim
aktivnim svalovym usilim. Pasivni pohyblivost je charakterizovdna maximdlnim
rozsahem pohybu, jehoz Ize dosdhnout s vné;jsi dopomoci.

Ve Skolni télesné vychové se zaméfujeme na rozvoj pohyblivosti v oblasti
kycelniho, ramenniho kloubu a v oblasti péatefe. Pohyblivost rozvijime zvySovanim
pruznosti svalii kolem kloubu, protazenim svalG a vazd, uvolnénim svali a jejich
posilenim. Volime metody opakovaného a dynamického usili a strecink (del$i setrvani

v krajni poloze, 3-10 opakovéni, v poloze setrvdme 10-30 sekund). Tato cviceni

56



zafazujeme do prupravné Casti hodiny a nutné jim musi prfedchédzet zahtfati organismu

(Hondlik, 1995, 76-77; Rychtecky, 2004, 98-99).
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3 CILPRACE

Cilem diplomové price je vytvoreni a ndsledné ovéfeni souboru piiprav pro vyuku
atletiky ve ctvrtém ro¢niku zédkladni Skoly. Cilem téchto pfiprav je postupnym
metodickym nacvikem jednotlivych atletickych disciplin zlepseni vykond Zakt. Ovéfeni
piiprav je zajisténo méfenim vykonu pfed nacvikem a nasledné po nacviku jednotlivych
atletickych disciplin a porovndno s kontrolni skupinou. Vytvofeny soubor bude
aplikovan v hodindch télesné vychovy ve Cctvrtém rocniku na Zikladni Skole
Komenského v Dacicich. Ze stanoveného cile vyplyvaji ndsledujici ukoly:

v prostudovat dostupnou odbornou literaturu

v nastudovat metodiku jednotlivych atletickych disciplin

v vybrat vhodné zplisoby nacviku dil¢ich pohybovych dovednosti a navrhnout
atleticky blok

v realizovat a ovéfit na Zacich ndvrh vyucovaciho bloku

v vyhodnotit vysledky ziskané méfenim a sepsat zavér prace.
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4 METODOLOGIE

Poznat ur¢itou véc znamena najit spradvnou metodu, kterd vede k jejimu poznéni.
Jde o cilevédomy, zdmérny a pfesné¢ vymezeny postup mySleni a jedndni, kterym
dosdhneme vytéeného cile. Metoda predstavuje souhrn raciondlnich a logickych
postupl, je to ,pfesné¢ vymezeny zpusob pozndvani jevli realné skutecnosti*
(Stumbauer, 1989, 19). Metodikou pak rozumime souhrn konkrétnich metod a postupii.

Teoretické metody zahrnuji pozorovani dané oblasti mySlenkovou analyzou,
syntézou, indukci, dedukci, modelovanim, simulaci a formalizaci.

Analyza je proces faktického nebo myslenkového rozclenéni celku (jevu, objektu)
na Cast. Je to rozbor vlastnosti, vztaht, faktt postupujici od celku k ¢astem. Analyza
umoziuje odhalovat riizné stranky a vlastnosti jevl a procesd, jejich stavbu, vyclefiovat
etapy, rozporné tendence apod. Analyza umoZziiuje oddélit podstatné od nepodstatného,
odlisit trvalé vztahy od nahodilych.

Syntéza znamena postupovat od casti k celku. Dovoluje pozndvat objekt jako
jediny celek. Je to spojovani poznatkl ziskanych analytickym pfistupem. Syntéza tvori
zaklad pro spravna rozhodnuti.

Oba mysSlenkové pochody (analyzu a syntézu), podobné jako abstrakci a
konkretizaci, nelze chapat oddélené, izolované. Je dilezité dimyslné rozebirat jev na
mensi slozky a z nich potom sestavit celek. Neni to vSak pouhé sklddani jednotlivych
¢asti, ale je to ¢innost odhalovani novych vztahi a zdkonitosti.

Méreni je kvantitativni zkoumani vlastnosti piredméti (jeva nebo procestt), obvykle
porovndvanim s obecné pfijatou jednotkou. Vysledkem méfeni je tedy cislo, které
vyjadiuje pomér zkoumané veliCiny k jednotce.

Testy, které oznaCujeme piivlastkem motorické se vyznacuji tim, Ze jejich
obsahem je pohybovd cinnost vymezend pohybovym ukolem testu a piisluSnymi
pravidly. Vybridny byly testy vymezené atletickymi pravidly: skok do dalky, hod

kriketovym mic¢kem, béh na 60 m a béh na 800 m.
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5 VYSLEDKY

5.1 NavrZeni vyucovaciho bloku atletiky pro 4. ro¢nik ZS

Vyucovaci blok atletiky byl navrzen v souladu s osnovami pro vyuku télesné
vychovy a ramcovym vzdélavacim programem pro zdkladni vzdélavani. Byly vybrany
¢tyfi zékladni atletické discipliny zahrnujici hod kriketovym mickem, skok daleky, béh
na 60 m a béh na 800 m. NavrZzeny vyucovaci blok byl realizovan v prib&hu tif mésicti
Skolni dochdzky ve dvouhodinovych vyucovacich jednotkich jednou tydné. Vyuclovaci
jednotka trvajici 90 minut byla zvolena z toho diivodu, Ze zdkladni vyucovaci jednotka
trvajici 45 minut neni dostaCujici pro dodrzeni casové dotace jednotlivych C¢asti
vyucovaci jednotky, a to zejména z diivodu pfesunu na atleticky stadion. Soucasny
systém tvorby vzdélavacich programi na jednotlivych Skoldch tuto dpravu rozvrhu
hodin umoziuje.

Kazda disciplina je nacvicovana ve tfech dvouhodinovych vyucovacich
jednotkich béhem tif tydni. Uvodni méfeni vykonii v jednotlivych disciplinich bylo
realizovano v pfipravnych hodinich pfed zacdtkem samotného vyzkumu, zdvére¢na
méfeni byla provedena na konci tiettho vyucovaciho bloku dané discipliny. Probéhlo
celkem 12 vyucovacich jednotek, kterych se zicastnilo 8 chlapct a 9 divek ctvrtého
roéniku. Vyuka nécviku jedné discipliny zahrnuje celkem tfi ptipravy pro
dvouhodinovou vyucovaci jednotku zahrnujici cviceni, kterd respektuji metodicky
postup nacviku konkrétni discipliny. Nekteré ¢asti priprav jsou pfizplisobeny realizaci

na atletickém stadionu 1 v t€locvicné.

5.1.1 Skok daleky

Nécvik skoku dalekého byl realizovan ve tfech vyucovacich blocich, z nichz
prvni v té€locvicné a druhé dva na stadionu. Vykony zZakl byly méfeny v pfipravné
hoding€, aby nésledujici vyuka probihala jiZ v ucelenych blocich a nebyl naruSovén jeji
pribéh. Cviceni v jednotlivych hodindch na sebe navazuji stupiiujici se obtiZnosti a jsou

pfevazné herniho a soutézniho charakteru.
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Pfipravy jsou sestaveny pro vyucovaci jednotku trvajici 90 minut, jednotliva
cviceni jsou popsdna v ¢asti ,,Cinnosti“ a ddle jsou uvedeny organizani pokyny a
pozndmky v pravém sloupci tabulky. Cely seznam cviceni je rozdélen do Ctyf oblasti
podle déleni vyucovaci jednotky na ¢ast uvodni, prupravnou, hlavni a zavérecnou.
Kurzivou jsou oddéleny poznamky opakujici se pro kazdou vyucovaci jednotku.

Zéci projevovali nejvétsi zdjem u hernich a sout&Znich cvi¢eni. Musela jsem
proto dbét na peclivé rozdélovani zakd do druZstev, a to bud podle vykonnosti nebo
pohlavi, tak, jak to vyZadovala dand soutézni cviceni. Osvédcilo se utvofit relativné
stalé skupinky, které se daly podle potfeby obméniovat. Nedochédzelo tak k dohadim
v ivodu kazdé hodiny télesné vychovy. U nesoutéZznich pripravnych cviceni je nutné
strucné a jasné vysvétleni s ndzornou ukdzkou, déti snadno ztrici pozornost a je proto
dilezité je neustdle motivovat a vhodné organizovat, aby kazdy Zak mél predstavu o
provadéném cviceni a dokazal je podle instrukci realizovat. Velmi dulezita je pri
nacviku korekce a zpétnd vazba. Déti v mlad$Sim Skolnim véku nejvice uplatiiuji pri
nacviku novych dovednosti metodu pokusu a omylu, je tedy nutné dat jim dostatek
prilezitosti vSe vyzkouSet a procvicit, ¢imZ dojde pomalu k zautomatizovani danych
dovednosti. Pfi korekci volime nejCastéji metodu kontrastu, kdy predvedeme cvik
Spatné a ndsledné ho provedeme spravné. Plati zde pravidlo, Ze vizudlnim ucenim a
naslednym zkouSenim a procviovanim se Zaci uci rychleji, proto se vyvarujeme

zdlouhavému popisu daného cviku a pfistoupime k samotnému néacviku.
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Prvni vyuCovaci blok je zaméfen na odrazovou pripravu a nacvik techniky

skokanského béhu, teda na dil¢i dovednosti, které jsou nezbytné pro nicvik skoku

dalekého. Jednotliva pripravna a herni cviceni jsou zaméfena na rozvoj vybusné sily

dolnich koncetin a na nacvik spravné techniky béhu. V pripravné Casti se zaméiujeme

na ty ¢4sti svalovych skupin, které budou pfi ndcviku nejvice zatéZovany.

SKOK DALEKY

,Odrazova pruprava, nacvik techniky skokanského béhu*

90min

CINNOSTI

ORGANIZACE

Nl

2

UVODNI CAST
15 min

s,

e piiprava zZakt na hodinu TV
(prevleceni, odchod do télocvicny)

e nistup, hldseni, sezndmeni z4akl
s t¢ématem hodiny

e motivace: zvladnuti techniky
odrazové pripravy, soutéze

®74ci se stiidaji v hlaseni
podle abecedniho poradi

®pomiicky: plné mice, odrazovy
miustek, Zinénky

® Pozn.: Zjistujeme pocet cvicicich a
necvicicich déti, kontrola obuvi a
cvicebniho tiboru.

Nl

,

20 min

[

PRUPRAVNA CAST

¢ dynamické rozcvi¢eni — honicka
,,nemocna liSka“

e ySeobecna a specidlni priprava:

- hmiténi paZzemi ve stoje: paze ve
vzpazeni- predklon vodorovny,
hluboky, dozadu a do vzpaZeni

- poskoky do rytmu, do tvaru ctverce,
trojuhelniku

- ,,pruzina‘“: klek na pravé, ruce opfit
o levé koleno, protlacit panev
smérem vpred a dold, 1ytko svird se
zemi pravy uhel (vydrz), totéz
levou

- posilovani zddovych svali: leh na
btise, skr¢it upazmo, ruce pod
¢elem, mirné zaklony;

kompenzace: vzpor kle¢mo
(tzv.“kocicka*) — stiiddme vyhrbeni
a prohnuti zad.

- posilovani stehennich svala: Siroky
stoj rozkro¢ny, chodidla smétuji
vpred, ruce v bok, podiepy

e vybrany 74k honi ostatni (vymezime
prostor). Kam kdo dostane babu, tam
si musi drZet ruku, na misto druhé
baby druhou ruku, tfeti baba vyrazuje
hrace ze hry a stava se tak
,,nemocnou liSkou“. Pokud se
honicimu zakovi nedari, honice
vystfiddme.

¢ cviky opakujeme 8-10krat, Zaky
vhodné organizujeme (nutna korekce
chyb)
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2 w7

HLAVNI CAST
40 min

® nesoutézni pripravné cviceni:

- Zaci prebihaji plné mice, které jsou
od sebe vzdéleny 1-1,5m

- prebihdni nizkych prekazek (4-6),
vybéhova znacka je 2m pred prvni
prekédzkou, za posledni prekazkou
se zak snaZi udrzet techniku béhu
(6-10m)

e soutéZ druzstev:

- poskoky po 1 noze (nesmi se
druhou nohou dotknout zemé), po
pravé tam, po levé nazpét

- ,.klokani“-mezi koleny mi¢, komu
spadne, vraci se na zacatek a
soutéZi znovu, nazpét bézi a mic
drzi v ruce

- skoky snoZmo (odraz obounoz)

- béh s pfeskokem pres Svihadlo

® nesoutézni prapravné cviceni:

- skoky z odrazového mustku
odrazem z jedné nohy, doskok do
dfepu na Zinénky

¢ nesoutéZni pripravné cviceni:

- poskoc¢ny klus

- odrazy na kazdy 3. nebo 5. krok,
nejdiive z chiize, pozdéji z klusu

e 74ci rozdéleni do 2 zastupt
(napr.divky a chlapci), diraz na
vysoké zvedani kolen, vzpiimeny
trup a podsazend panev, béh po
prednich ¢astech chodidel, patami
nedokracuji na zem, paZze pracuji
v plném rozsahu, postupné zvySujeme
rychlost

e 2 druzstva zavodi Stafetovym
zpuisobem, mety vyznacime ve
vzdalenosti cca 15-20m kuzely,
Stafetu predavaji dotykem

¢ odrazovy mustek je 1m pied
Zinénkou, z4ci vybihaji na povel
ucitele za sebou a vraci se stranou do
zastupu

e 74ci se pohybuji v kruhu kolem
télocvicny, ucitel nahlas pocita kroky
(raz, dva, skok)

v s

,

v

,

ZAVERECNA CAST

15 min

® relaxacni dechova cviCeni:

- ,,tuhnuti ledu* — leh, paze podél
téla, s nddechem a predstavou
tuhnouciho ledu uvést do napéti
celé télo

- tani ledu* — leh, paze volné podél
té€la, dlané vzhuru, o¢i zaviené,
zvolna dychat nosem, celkové
uvolnéni s predstavou tajiciho ledu

e uklid néradi a nacini, nastup,
zhodnoceni hodiny a odchod zaka
do Saten, osobni hygiena

® 74ci rozmisténi volné po télocviéné

Pozn.: na uklid ndradi a nacini
miuZeme urcit sluzbu, kterd se
pravidelné stfidd. Zdky vedeme
k dodrZovani osobni hygieny,
vhodnym hodnocenim a pochvalou
poskytujeme zpétnou vazbu a Zdky
motivujeme.
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Druhd pfiprava navazuje na prvni a zaméfuje

se na upevnéni dfive

nacvicovanych dovednosti a jejich spojeni v celek. Tématem dal$tho vyucovaciho bloku

je tedy spojeni rozbéhu s odrazem v postupné zvySované rychlosti a nacvik letu a

doskoku. Popisované cinnosti a organizace spolu souviseji a pro lepsi prehled jsou

souvisejici pozndmky podbarveny Sedé. V tvodni ¢asti jsou vzdy vypsany i pomiicky,

nacini a néradi potfebné k realizaci pldnovanych cviceni. V pripravné Casti davam

prostor pro vybér konkrétnich aktivit ucitelem. Pfedpokldadam jiz zdkladni pedagogické

zkuSenosti ziskané béhem studia a praxe. Casové rozvrzeni je uvedeno v levé Casti

tabulky vzdy dole v buiice.

SKOK DALEKY
,»Spojeni rozbéhu s odrazem v postupné zvySované rychlosti, nacvik letu
a doskoku“
90min CINNOSTI ORGANIZACE
e piiprava zakl na hodinu TV Zaci se stfidaji v hlaseni podle
- (prevleceni, odchod na stadion) abecedniho poradi
\Q ¢ odchod ze skoly na stadion pomtcky: 4 plné miCe, pdsmo
O | (stadion vzdélen od Skoly 400m) Pozn.: zjistujeme pocet cvicicich a
E l% ® nastup, hldSeni necvicicich déti, kontrola obuvi a
8 —|® sezndmeni s tématem hodiny cvicebniho tiboru.
% e motivace: zvladnuti ndcviku
skoku spojeného s odrazem,
skokanské Stafety
e dynamické rozcviceni — volnym upozornime déti na béh volnym
klusem 1 kolo na stadionu tempem a pravidelné dychani
- ¢ vydychani, v§eobecnd a specidlni rozcvicka na prostoru vymezeném
% priprava: pro skok do vySky
O |- volime cviky na rozcviceni hlavnich | e cviky opakujeme 8-10krat, zaky
\<ZE .= | svalovych skupin paZi, trupu a nohou vhodné organizujeme (nutnd
> g - déle cviky na posileni téchto korekce chyb), postupujeme od
é ™l svalovych skupin rozcviceni hlavy pres trup, paze a
% - staticky strecink, pfi kterém dbdme nohy, po posilovacich cvi¢enich
& | na spravné provedeni, korekci chyb a zatazujeme cvi¢eni kompenzacni
A vydrz v dané poloze; protahujeme
stehenni a lytkovy sval, Achillova
Slachu (viz ptiloha ¢.4)
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¢ nesoutézni pripravné cviceni:

- skoky z kratkého rozbéhu (ze 3 az 5
dvojkrokii), odrazova noha na
vybéhové znacce, rozbéh zahajujeme
Svihovou (neodrazovou) nohou,
odraz v pdsmu 50cm (vyznacime
vapnem)

- nicvik spojeni béhu s odrazem —
Zéci vybihaji z vybéhové &ary po

e vyuzivdme Sitky doskocisté (3 az 5
cvicenct v fadé), skok skrénym
zplisobem = v konci letu pfipojeni
odrazové nohy ke Svihové

® 4 plné mice umistime na rozbé&zisté
ve vzdélenosti 1-1,5m, , posledni

; jednom na povel ucitele, druhym| mi¢ je od doskocisté vzdilen cca
;é - krokem do$lapuji za prvni mi¢, za| 8m, vyb&hovd &dra je 2m pred
= ‘'E | poslednim miCem provedou jest€ 3|  prvnim mitem
£ Q| kroky a odrazi se, nasleduje doskok
5 do doskocisté na Svihovou nohu
s} e soutéZ druzstev: o _skokanské Stafety*- Zdky rozdélime
- ,,skokanské Stafety*- kazdy ¢len na druzstva (3-5 ¢lent) priblizné
druzstva provede urc¢ené skokanské podle stejné vykonnosti, soutéZime
cviceni (skok daleky z mista, 3skok na bézecké draze
az Sskok po jedné noze nebo snozmo,
3 az 10skok z nohy na nohu)z mista,
kam doskocil predchozi zék, vitézi
druZzstvo, jehoZ posledni ¢len
doskocil nejdal
¢ relaxacni dechovd cvicent: ® 74aci rozmisténi na ploSe urcené ke
skoku do vysky
- ,,balénky* - ,,balénky*“- Z4ci si predstavuji, Ze jsou
nafukovacimi balénky a podle pokynil
ucitele pohybové vyjadiuji, co balénky
délaji (litaji v prostoru, méni tvar a
napéti, odrazZeji se od zemé apod.)
5'3 - ,,ha vodice* - ,,na vodice* - Z4ci cvidi ve dvojicich,
)Zﬂ) jeden se pohybuje se zavfenyma o¢ima
. a smér mu udava druhy polozenim
% g ruky mezi lopatky nebo na ramena,
B 0 zaci se nesmi srazit, ,,vodi¢i‘ musi
g peclivé sledovat pohyb ostatnich a
> navadét spoluhrace
\ﬁ e (klid néfadi, ndstup, zhodnoceni |® organizovany odchod do §koly

hodiny, odchod do Skoly

Pozn.: na uklid ndradi a ndacini
muzeme urcit sluZbu, kterd se
pravidelné st¥idd. Zdky vedeme

k dodrzovani osobni hygieny,
vhodnym hodnocenim a pochvalou
poskytujeme zpétnou vazbu a Zdky
motivujeme.
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Treti a zaroven posledni pfiprava je vyvrcholenim predchozich dvou

vyucovacich blokti. Dochazi k samotnému provadéni celého cviku a méfeni vykonil.

Zde jsou déti vystaveny porovnavani dosazenych vysledkli mezi sebou. Ucitel sehrava

dileZitou roli pfi formovani osobnosti Zdka, musi jej pfipravit na mozZnost hors§iho

vykonu a naopak nejlepsi Zaky musi naucit priméfené proZivat svij uspéch.

SKOK DALEKY

» Vyméreni rozbéhu a skoky na vykon*

90min

CINNOSTI

ORGANIZACE

e piiprava zakl na hodinu TV
(prevleceni, odchod na stadion)
¢ odchod ze skoly na stadion

Zaci se stiidaji v hlaseni podle
abecedniho poradi
pomtcky: pasmo, znacky,

(viz ptiloha ¢.4)

5‘3 (stadion vzdélen od Skoly 400m) zdznamovy arch pro zapsani
f) ¢ ndstup, hldSeni vysledkt, mi¢, znacky (vicka od
= _ . s
> 'E |® seznameni s tématem hodiny P]ET lahvi opatre,na kra,tkym
A ‘2 |e motivace: skoky do ddlky na htebikem na zapichnuti), 3 kusy
o vykon $ndry dlouhé cca 2m na rozdéleni
5 doskogiste
® Pozn.: zjistujeme pocet cvicicich a
necvicicich déti, kontrola obuvi a
cvicebniho tiboru.
¢ dynamické rozcviceni — honicka |® ,vSichni proti vSem* — hraci jsou
,»vSichni proti v§em* rozptyleni na tizemi vymezeném pro
e vydychdani, v§eobecnd a specidlni skok vysoky, ucitel vhodi mezi zdky
priprava: mic, kdo jej chytne jako prvni, itoci
- volime cviky na rozcviceni hlavnich na ostatni a snazi se je vybit.
svalovych skupin pazi, trupu a nohou Zasazeni jsou vyfazeni ze hry, kdyz
= - dale cviky na posileni téchto honi¢ nezasdhne, mi¢ sebere jiny
Q svalovych skupin hra¢ a vybiji, vitézem je posledni
. - cviky na rozvoj kloubnfi zbyly ve hie.
“< = |pohyblivosti — kycelni, koleni kloub | (obména — tzv.nekonecna verze — hrac
E g - staticky stre¢ink pii kterém dbdme |se muiZe vratit zpét do hry, pokud je
é N | na spravné provedeni, korekci chyb a | vybit ten hrac, kterym byl vyfazen ze
A vydrz v dané poloze, protahujeme hry)
a predevSim svaly dolnich koncetin ® rozcvicka na prostoru vymezeném
==

pro skok do vysky

cviky opakujeme 8-10krat, Zaky
vhodné organizujeme (nutna
korekce chyb), postupujeme od
rozcviceni hlavy pfes trup, paze a
nohy, po posilovacich cvic¢enich
zafazujeme cviceni kompenzacni
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¢ nesoutézni pripravna cviceni:
- vyméfeni rozbéhu (na rozbézisti
smérem od doskocisSté) — 5 az 8
dvojkrokil

e pripravnd cviceni:

- vyméfeni rozbéhu — vytvoiime
dvojice zakd, ktefi si navzdjem ukazuji
misto odrazu, k oznaceni uZivaji
rtiznobarevné znacky, rozbéh provadi
zaci sudym poctem krokd, s odrazovou
nohou na vybéhové znaéce a vybéhem
Svihovou nohou

fZ’ - 3 skoky z celého vyméteného - skoky do pasem — doskocisté je
O g | rozbéhu do pasem (mozno podle rozdéleno barevnymi $iitirami na 3
'Z. £ |potieby zkrétit nebo prodlouzit pasma, kazdy 74k ma 3 pokusy, snazi
: < |rozbéh) se pokazdé doskocit do vzdélenégjSiho
- pasma
= ¢ skoky na vykon - uitel vyvoldva |e méfeni vykonu - méfime pomoci
jména zaki, prvnimu Zakovi méi{ pasma, vykon se ¢te na odrazové
vykon ucitel s poslednimi dvéma ¢afe, nula pdsma je na zacatku
Zaky, prvni Zak za sebou zahrabne doskocisté; pokus je neplatny,
po zméfeni stopu a spolu pokud Zak zanech4 stopu za
s poslednim Zakem poméhaji odrazovou Carou, kazdy zdk m4 3
méfit vykon druhého v potadi, pak pokusy
zUstava druhy s prvnim atd.

e zavérecnd hra: ® hra:

- ,,ohen, voda, zemé, vzduch* - Zaci rozmisténi v kruhu na ploSe
uréené ke skoku do vysky, ucitel stoji
uprostted a vybranému zdkovi hodi
mic, fekne jedno ze slov ,,ohen, voda,

; vzduch, zemé®, Zdk chyti mi¢ a fekne
;s zvite, které Zije v daném prostiedi a
- hodi mi¢ zpét uciteli, ten vybere
)% g dalsiho zdka, hodi mu mi¢ atd.

= 2 | e (klid nafadi a naCini, néstup, e organizovany odchod do Skoly

,5 zhodnoceni hodiny, odchod do

\> Skoly Pozn.: na uklid ndradi a ndcini

ﬁ miizeme urcit sluzbu, kterd se

pravidelné stiidd. Zdky vedeme

k dodrZovani osobni hygieny, vhodnym
hodnocenim a pochvalou poskytujeme
zpétnou vazbu a Zdky motivujeme.
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Vysledky ziskané méfenim v piipravné hodiné (prvni sloupec hodnot) a
v poslednim vyucovacim bloku vénovaném skoku dalekému (druhy sloupec hodnot)
jsou uvedené v nasledujicich tabulkdch. Treti sloupec hodnot pak obsahuje rozdily, o
kolik Zaci zlepsili, popfipadé zhorsili sviij vykon. Tabulka ¢.1 obsahuje vykony chlapcti
a tabulka ¢.2 vykony divek. Pro pfehlednost uvddim primérné hodnoty, nejlepsi a
nejhorsi vykony a smérodatné odchylky. Nejlepsi vykony jsou navic pro piehlednost
podbarveny Zluté.

Primérné se chlapci zlepsili o 0,23 m, coZ je rozdil mezi vykony i u nejlepsiho
zaka. Nejvétsitho zlepSeni dosdhl Zdk, ktery dosdhl pfi prvnim méfeni nejhorS$iho
vykonu, zlepsil se o 40 cm. Vykony zdkt byly vyrovnanéjsi, coZ dokazuje zmenSeni

smérodatné odchylky o 10 cm.

Tabulka ¢.1 — Skok daleky — chlapci

SKOK DALEKY 1.meéreni 2.meéreni rozdil
[m] [m] [m]
CH1 3,37 3,60 0,23
CH2 3,23 3,45 0,22
CH3 2,80 2,85 0,05
CH4 2,10 2,70 0,60
CH5 3,33 3,50 0,17
CH6 2,75 2,85 0,10
CH7 3,05 3,15 0,10
CHS 1,90 2,30 0,40
prumér 2,82 3,05 0,23
nejlepsi vykon 3,37 3,60 0,23
nejhorsi vykon 1,90 2,30 0,40
smérodatna odchylka 0,55 0,45 0,10
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Divky primérné zlepsily své vykony o 0,18 m, nedosédhly tedy takového
zlepSeni jako chlapci. Nejvétsiho zlepSeni, o 0,27 m, dosdhla na rozdil od chlapcti
nejlepsi divka. Jejich vykony se oproti hochtim vice rozptylily, coz doklada zvétseni

smérodatné odchylky o 1 cm.

Tabulka ¢.2 — Skok daleky — divky

SKOK DALEKY 1.mé&feni 2.méreni rozdil
[m] [m] [m]
D1 3,08 3,30 0,22
D2 3,08 3,35 0,27
D3 3,06 3,20 0,14
D4 2,80 3,00 0,20
D5 2,66 2,70 0,04
D6 2,60 2,80 0,20
D7 2,50 2,60 0,10
D8 2,10 2,45 0,35
D9 1,90 2,00 0,10
prumér 2,64 2,82 0,18
nejlepsi vykon 3,08 3,35 0,27
nejhorsi vykon 1,90 2,00 0,10
smérodatna odchylka 0,43 0,44 0,01

Je zfeymé, Ze souvisly nacvik zaméfeny na rozvoj dovednosti nutnych pro skok

daleky se projevil celkovym zlepSenim vykont u vSech cvicenci.

5.1.2 Hod kriketovym mickem

Nécvik hodu kriketovym mickem byl stejné jako ostatni discipliny realizovén ve
ttech devadesatiminutovych blocich. VSechny hodiny télesné vychovy zabyvajici se
nacvikem hodu probihaly na atletickém stadionu z diivodu potieby dostatecného
prostoru pro rozbéh a odhod. Tato disciplina sestdvd z mnoha dil¢ich dovednosti, které
je tieba tfadné€ procvicit, proto jsem postupovala pii ndcviku analyticko-syntetickou
metodou. I kdyZ je hod sou¢ésti mnoha détskych her a pfirozenym lidskym pohybem,
se dafilo jen té€Zko odstranit. Ti, ktefi pfi prvnim méfeni podali nejlepsi vykon jiz ddle
nevykazovali tak veliké zlepSeni jako Zaci nejhorSi, u kterych se dafilo techniku
viditeIn& zlepsit. Zaci podavajici nejlepsi vykony jsou schopni hézet stdle na piiblizné

stejnou vzdélenost, jelikozZ maji zaZity jisty zplisob hdzeni, ktery se jen té€Zko preucuje.
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Pii snaze tyto zdky vést kjinému stylu hdazeni dochdzelo ke zhorSovani vykont,
pravdépodobné proto, Ze se vice soustfedili na zménénou techniku a dochéizelo
k zasadnim chybam zhorSujicim vykon. Pfi ndcviku techniky hodu kriketovym mickem
jsem se proto zaméfila vice na zaky primérné a horsi, ktefi vykazovali vétsi zlepSeni
nez zaci zvykli hazet ur¢itym navyklym zptisobem.

Prvni pfiprava je zaméfena na sezndmeni Zakll s na¢inim, na drZeni nacini, chlzi a
béh s nacinim. Dale jsou nacvi¢ovany hody z ¢elného postaveni z mista a ze tif kroki.
Vzhledem k charakteristice téchto cvieni je moZzno tuto hodinu télesné vychovy
presunout z atletického stadionu do télocviény. Protoze dochdzi pifi nédcviku
k nerovnomérnému zatéZovani pravé strany téla, predevs§im paze (rozuméno u pravaka),
klademe daraz na dikladné rozcviceni ramenniho kloubu, pazi a zadovych svali
v pripravné c¢asti hodiny a nasledné na kompenzacni cviceni, kterd zamezuji

jednostrannému pretiZeni.

HOD KRIKETOVYM MiCKEM
,,Drzeni nacini, chuze a béh s nacinim; hody z ¢elného postaveni z mista a ze tii
kroku*
90min CINNOSTI ORGANIZACE
e piiprava zakl na hodinu TV e 74ci se stiidaji v hlaSeni podle
5'3 ¢ ndstup, hldSeni abecedniho poradi
)Zﬂ) _ e sezndmeni s tématem hodiny e pomicky: kriketové a tenisové
'z 'E |® motivace: seznameni s novym micky, Svihadlo
o nacinim-kriketovym mickem, ® Pozn.: zjistujeme pocet cvicicich a
g zvladnuti ndcviku chiize a béhu necvicicich déti, kontrola obuvi a
i) s mi¢kem a hodd z mista a ze ti{ cvicebniho tiboru.
kroku
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e ukdazka spravného drzeni nicini

¢ dynamické rozcviceni —
,mickova* honicka
¢ vydychani, v§eobecnd a specidlni

e 7aky seznamime s nid¢inim a s jeho
spravnym drZenim

e _mickova“ honi¢ka — polovina zaku
drzi kriketové micky (spravny
uchop)=honici, snazi se pochytat
(,,zmrazit*) ostatni dotykem micku,

= priprava:
Q - cviky na rozvoj pohyblivosti ramen: az jsou vSichni zmrazZeni (ziistanou
S krouZeni rameny, krouZeni paZemi, stat), vyméni se honici s chytanymi
‘<Z: .S |protaceni ramen se Svihadlem zaky
> g preloZenym napiil obouru¢ pfes hlavu | ® Pozn.: Jednotlivé cviky ucitel
é & |- cviky pro rozvoj pohyblivosti patefe | predvddi levou i pravou rukou!!!
% a posileni zadovych svalt: uklony,
& otaceni, krouZeni trupem, cviky na
" |ebiindch
- napodobivé cvi¢eni dynamického i
statického charakteru s cilem
dosdhnout velkého rozsahu pohybu
v oblasti ramene a lokte odhodové
paze
¢ nesoutézni pripravna cviceni: ® drZeni n4cini
- nacvik drZeni n4cini: ve stoje, Zaci |- Zaci v kruhu, uditel uprostied
napodobuji rizné pohyby pazi a demonstruje spravné drzeni nacini,
rukou, pficemz stéle drzi micek predvadi rizné cviky (krouZeni
zapéstim, pazi, pohazovani naini
volné v ruce apod.)
- nacvik chiize a béhu s nacinim - chiize a béh (volny klus) s na¢inim
kolem télocvi¢ny
; - hody z ¢elného postaveni z mista: |- 2-3 Zaci odhazuji na povel ucitele
)Zﬂ) - StOj rozkro¢ny (poté z odhodového jedr}im smérem — ,,pfipravit—odl}f)d—pro
= ‘£ |stoje—u pravédku levd noha vptedu), |nacini*, moZno odhazovat v sérii po 2-
£ S |odhodovd paZe ve vzpazeni vzhiru |3 hodech
ﬁ vzad
== - hody ze tif krokd: zahajujeme

z ¢elného postaveni vykrokem levé
nohy, s druhym doSlapem levé nohy
zahajujeme vlastni hod

e soutéz druzstev:

- Z4c1 hazi z dané vzdalenosti do
urcitého prostoru — vrchni ¢ast desky
basketbalového koSe, prostor nad
Zebfinami

e zdasahy jsou bodové€ hodnoceny, hazi
vzdy jeden zédk z kazdého druZstva,
po odhodu sebere micek a hazi dalsi
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,

ZAVERECNA CAST
15min

¢ hra dvojic s mickem

e relaxacni dechova cviceni:
- j6gové cviceni — ,,zajicek*

e klid n4cini, nastup, zhodnoceni
hodiny

¢ hra dvojic — dvojice drzi mic¢ek mezi
Cely, ruce za zady, snaZzi se udrzet
micek co nejdéle, musi se neustéle
pohybovat (napf. chize nebo lehky
klus kolem télocvicny)

- jégova cviceni — ,zajicek™ — klek,

hluboky predklon, vzpazit, diraz na

hluboky jogovy dech; klid, Zici

v celém prostoru télocviny, vzdjemné

by se neméli rusit

e organizovany odchod do Saten,
osobni hygiena
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Vnécviku hodu mic¢kem plynule navazujeme

stupiovanim  obtiZnosti

jednotlivych cviceni a syntetizovanim dil¢ich dovednosti v celek. Tuto vyucovaci

jednotku je mozné realizovat v télocvicné 1 na stadionu. Nacvicujeme hody z bo¢ného

postaveni z mista a z chlize, dile impulsivni krok a jeho spojeni s odhodem. Osvojeni

téchto dovednosti vyZzaduje ze strany ucitele i Zaka trpélivost a vytrvalost. Snazime se o

co nejstru¢néjs$i slovni doprovod, uGc¢innd je i dopomoc ucitele a metoda pasivniho

pohybu (tzv. kinestéze). Stiiddme prapravna cviceni se soutéZnimi, usilujeme o udrZeni

pozornosti Zakll. Povzbuzujeme je a kladné hodnotime snahu i dobré vykony.

HOD KRIKETOVYM MiCKEM

,,Hody z bo¢ného postaveni z mista a z chuze, impulsivni krok a jeho spojeni

s vlastnim odhodem**

v sektoru pro hod mickem

90min CINNOSTI ORGANIZACE
e piiprava zakl na hodinu TV e 74ci se stfidaji v hlaSeni podle

; (prevleceni, odchod na stadion) abecedniho potadi

;8 o ¢ odchod ze Skoly na stadion e pomicky: Svihadla, plné mice,
== (stadion vzdalen od skoly 400 m) zinénka, tenisové, duté, kriketové
Z & |e ndstup, hldseni micky, kuzely, krabice

g ® seznameni s tématem hodiny ® Pozn.: zjistujeme pocet cvicicich a
= * motivace: zvladnuti ndcviku hodu necvicicich deti, kontrola obuvi a

cvicebniho iboru.

a4

,

o

PRUPRAVNA CAST
20min

¢ dynamické rozcviceni — klusem 1
kolo na stadionu, na béZecké draze
cviceni se Svihadly

e vseobecnd a specidlni priiprava:
- volime cviky na rozcviceni a
posileni hlavnich svalovych skupin
paZzi, trupu a nohou

- cviky na posileni zadovych svali a

rozvoje  pohyblivosti  ramenniho
kloubu a zdpésti (rozcvicka se
Svihadly)

- staticky strecink pfi kterém dbame
na spravné provedeni, korekci chyb a
vydrz v dané poloze (viz ptiloha ¢.4)

ruzné preskoky pfes Svihadlo
(stfidnonoz, obounoZ s meziskokem,
cval stranou), na béZecké draze, po
absolvovani daného useku ndvrat na
vychozi ¢aru, Zaci intervalové
vyrazi v fadach za sebou

cviky opakujeme 8-10krat, zaky
vhodné organizujeme (nutna
korekce chyb), postupujeme od
rozcviceni hlavy pfes trup, paze a
nohy, po posilovacich cvicenich
zafazujeme cviceni kompenzacni
cviky na rozcviceni se Svihadly

preloZenymi na Ctvrtiny
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¢ nesoutézni pripravné cviceni:
- hody plnym micem z kleku a ze
stoje

e soutéZ druzstev:

- stielba na cil: Zaci se snaZzi strefit
pomoci micki rizné vzdélené a
ruzné veliké cile, skupinky po 3-5
Zécich, stiidaji se v hodech, urena
odhodova Cara

¢ hody plnymi mici - Z4ci v zastupu,
stfidaji se v odhazovéani plnych
mica; ze stoje hody vzad pres hlavu
(néprah z hlubokého predklonu),

z kleku (na Zinénce) hody vpied
pfes hlavu (moZno utvofit druzstva a
méfit vykony pasmem)

e stielba na cil — v prostoru télocvicny
rozmistime cile do tfi z6n podle
vzdélenosti od odhodové ¢ary (¢asti
Svédské bedny, kuzely, plné mice,
ruzné velké krabice apod.), kazdé
druzstvo ma na vybér z riznych
druhu micku, uditel urdi cil,
vzhledem k jeho velikosti a
vzdalenosti Z4ci zvoli typ micku,

- kterym budou cil strefovat;
% jednotlivé trefy bodujeme jednim,
SN dvéma nebo tfemi body podle toho,
Z & v jaké z6né se cil nachdz{
: ¥ |e nesout&Zni pripravna cviceni: e tady po 3-5 Z4cich, vyznacena
= odhodova ¢éra
2 - hody ni¢inim z mista z bo¢ného - vychozi postoj na pravé opore,
postaveni postupné zvétSujeme pokréeni pravého
kolena a dklon trupu, nasleduje
protaceni a napon pravé nohy a zaujeti
pevné levé opory
- hody ze dvou krokt - ze dvou krokli: mirny stoj rozkrocny
levym bokem do sméru hodu,
vykroceni pravou, dokrok levou nohou
a odhod
- impulsivni krok (pfeskok): stoj - rovnobézné Cary ccal50cm od sebe
predkro¢ny levou, téZisté téla (mety pro preskok), ucitel vytleskava
sniZzeno, odhodova paze v ndpfahu; |rytmus ,,hop-ta-da* (=odraz do
vybus$ny odraz z levé, doSlap pravého | pfeskoku-dokrok pravé opory-
chodidla patou pres vnéjsi plosku, zrychleny dokrok levé opory a zarazeni
vytoceni panve proti levé opote, pohybu); odhodova paze zlstava
odhodova paze zlistava v naprahu v népfahu, po zafixovani preskoku
ndsleduje spojeni pieskoku s odhodem
= e relaxacni dechové cviceni: e _orel“: stoj na pravé noze, levd
2 - j6gové cviceni ,,orel* obtocend kolem pravé, pravou rukou
4®) se zdk chyti za nos, levou ruku
‘<Zﬂ £ protdhne kolem pravé a chyti se za
Q l,% temeno hlavy — vydrZz v poloze,
E — zaviené oci, hluboky jégovy dech;
E vyména noho i rukou
\<N: e klid n4cini, nastup, zhodnoceni

hodiny, odchod do Saten
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Zavérecnd vyucovaci jednotka zaméfena na hod kriketovym mic¢kem zahrnuje

ndcvik hodu z kratkého rozbéhu, rozméteni rozbéhu a hody na vykon. Soustfed'ujeme se

na uceleny nécvik predchozich dil¢ich dovednosti a na spojeni rozbéhu s odhodem.

Z télocvi¢ny se presouvame na atleticky stadion z organizacnich divodd. Vlastni odhod

nacvicujeme jiz v sektoru pro hod oStépem, Zéci potiebuji také vice prostoru pro rozbéh

a nasledny odhod.

HOD KRIKETOVYM MiCKEM

,,PIreneseni nacini do naprahu, hody z kratkého rozbéhu, rozméreni rozbéhu a

hody z celého rozbéhu‘

90min

CINNOSTI

ORGANIZACE

a4

2,

15min

s

UVODNI CAST

e piiprava zakl na hodinu TV
(prevleceni, odchod na stadion)

¢ odchod ze Skoly na stadion
(stadion vzdalen od Skoly 400m)

® nastup, hlaSeni

¢ seznameni s t€ématem hodiny

¢ motivace: hody kriketovym
mic¢kem na vykon

Zaci se stfidaji v hlaseni podle
abecedniho poradi

pomucky: pasmo, znacky pro
vyznaceni rozbéhu (vicka od PET
lahvi opatiend kriatkym hfebikem na
zapichnuti), provaz, tenisové,
pénové a kriketové micky, znacky
pro vyznaceni hoda

Pozn.: zjistujeme pocet cvicicich a
necvicicich déti, kontrola obuvi a
cvicebniho tiboru.

ad

,

o

PRUPRAVNA CAST
20min

¢ dynamické rozcviceni:

- honicka ,,na veverky a kuny*

¢ vydychani, v§eobecnd a specidlni
priprava:

- volime cviky na rozcviceni a

posileni hlavnich svalovych skupin

paZzi, trupu a nohou

- cviky na posileni zadovych svali a

rozvoje pohyblivosti ramenniho

kloubu a z4pésti (rozcvicka se

Svihadly)

- staticky strecink pfi kterém dbame

na spravné provedeni, korekci chyb a

vydrZz v dané poloze (viz piiloha ¢.4)

zvolime 2 Zaky = kuny, které maji
za ukol vyhdzet veverkdm ofiSky
(micky umisténé v kruhu
vyznaceném provazem), ostatni Zaci
(veverky) se snazi micky pochytat a
donést zpét do kruhu; vyhravaji ti,
ktefi maji na své strané vice
,,ofiSki*“; hra je ¢asové omezena
cviky opakujeme 8-10krat, zaky
vhodné organizujeme (nutna
korekce chyb), postupujeme od
rozcviceni hlavy pfes trup, paze a
nohy, po posilovacich cvic¢enich
zafazujeme cviceni kompenzacni
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¢ nesoutézni pripravné cviceni:

- prenaSeni n4cini do naptahu na
misté: stoj prekro¢ny levou,
odhodova paze pokrcena, pést

s n4¢inim ve vysi o¢i, paZze plynulym
pohybem pfenédsena do ndptahu,
otdceni ramen vpravo

- impulsivni krok s ndpfahem bez
odhodu nécini a s odhodem néacini

e pripravné cviceni
- Z4ci ve dvojfadu, rozestupy 1,5 m az
2m

- impulsivni krok s ndpfahem je
plynule spojen s odhodem

o
2 - hod mic¢kem z dvoukrokového - vzdalenost k naprahové znacce se
O g | rytmu od népfahové znacCky postupné prodluZzuje z 1 na 4
Z g s postupnym prodluZzovanim rozbéhu |dvojkroky, zédk za¢ind vykrokem levé
: < nohy (nejdiive chiize, pak zrychlovany
- rozbéh), dvoukrokovy rytmus
= odhodovych krokl doprovazi ucitel
slovnim signalem nebo vytleskavanim
- rozméfeni rozbéhu na rozbéZzisti |- Zaci nacvicuji rozbéh proudovym
smérem od odhodové ¢ary, vyznaceni | zplisobem po sobé, Zdk pocitd nahlas
vybéhové znacky dvojkroky (=doSlapy levou nohou)
¢ hody na vykon — po ustdleni délky |® Zaci hdzi postupné jeden za druhym,
rozbéhu nésleduji hody na vykon kazdy ma 3 pokusy, oznacujeme je
zapichnutim znacky, méfime
nejdelsi pokus
- e zavérecnd pohybova hra: ® 74ci organizovdni na vymezeném
\Zé - ,,napodobivd cviceni* — Zici se prostoru, stoji ¢elem k uciteli, ktery
4] snazi napodobit pohybem ucitelovo détem zadava rizné pokyny, napf.
<Zﬂ g | vypravéni ,»stromy ve vétru, lod’ka na vodé,
4S) 1}83 byk a toreador, opice, had, kachna,
~h 74ba, baletka, krasobruslaf,
’E hokejista,...
<Nﬂ e (klid néfadi, ndstup, zhodnoceni |® organizovany odchod do §koly

hodiny, odchod do Skoly
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Hod kriketovym mickem vyZzaduje narocnou piipravu ucitele a predevsim
ukdznénost a motivaci zakd. Tato disciplina byla velice ndroc¢n4, ale jak ukazuji tabulky,
souvislym néacvikem dil¢ich dovednosti a jejich ndslednou syntézou v celek doSlo
k zlepSeni vykond u vSech zakl, konkrétni udaje miZeme vycist v nize uvedenych
tabulkach.

Z tabulky ¢.3 miizeme vycist nadprimérny vykon nejlepSiho chlapce, ktery
dokazal hodit kriketovym mickem 31,50 m. Po nacviku u néj vSak nenastalo tak veliké
zlepSeni jako naptiklad u chlapce, ktery se zlepsil o 3, 76 m. Je tedy pravdépodobné, ze
7Zaci, ktefi dosahuji vybornych vysledki jsou schopni tyto vykony opakovat priblizné na
stale stejné urovni. Smérodatnd odchylka se zmensila o 0,61 m, vykony chlapcii se tedy
po absolvovédni nacviku oproti prvnimu méfeni vyrovnaly. Pomérné vysoka hodnota
smérodatné odchylky pfi prvnim i druhém méfeni ukazuje na markantni rozdil vykonu
mezi nejlepSim a nejhorSim Zdkem. NejkratSi hod byl schopen Zak vylepSit o 2,83 m,
nicvik byl tedy pfinosny pro zlepSeni techniky i osvojeni dil¢ich dovednosti. I kdyz
vykon pii druhém méfeni u nejhorsiho Zdka je stile podprimérny, srovnatelny s tieti

nejhorsi divkou, presto dosahl viditelného zlepSeni, které zdka motivuje do dalsi prace.

Tabulka ¢.3 — Hod kriketovym mic¢kem — chlapci

HOD KRIKETOVYM 1.méfeni 2.méfeni rozdil
MiCKEM [m] [m] [m]
CH1 28,00 29,15 1,15

CH2 31,50 32,00 0,50

CH3 12,50 16,26 3,76

CH4 16,65 17,10 0,45

CH5 11,28 13,04 1,76

CH6 16,73 18,95 2,22

CH7 10,94 12,10 1,16

CHS 7,27 10,10 2,83
prumér 16,86 18,59 1,73
nejlepsi vykon 31,50 32,00 0,50
nejhorsi vykon 7,27 10,10 2,83
smérodatna odchylka 8,58 7,97 0,61
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Divky dosahly pfi hodu kriketovym mickem primérného zlepSeni o 1,71 m.
Mezi jednotlivymi vykony nejsou tak veliké rozdily jako u vykoni chlapct. Divky se
pfi nacviku vice zaméfovaly na techniku a zptisob provedeni hodu, chlapci se snazili
vyuZzit rychlosti rozbéhu a sily pazi ptfi odhodu. Smérodatna odchylka, kterd se zvétsila
pouze o 4 cm ukazuje, Ze rozptyl vykont nejhorsi a nejlepsi divky pfi druhém méfeni je

tedy priblizné stejny jako pfi méfeni pocatecnim.

Tabulka ¢.4 — Hod kriketovym mic¢kem - divky

HOD KRIKETOVYM 1.meéreni 2.méfeni rozdil

MiCKEM [m] [m] [m]

D1 6,00 8,85 2,85

D2 19,00 21,15 2,15

D3 12,10 12,64 0,54

D4 10,56 13,50 2,94

D5 15,37 16,73 1,36

D6 6,83 7,65 0,82

D7 12,26 14,24 1,98

D8 12,05 13,27 1,22

D9 8,14 9,66 1,52

prumér 11,37 13,08 1,71
nejlepsi vykon 19,00 21,15 2,15
nejhorsi vykon 6,00 7,65 1,65
smérodatna odchylka 4,13 4,17 0,04

5.1.3 Sprint na 60m

Nécvik této atletické discipliny probihal opét ve tiech vyucovacich jednotkach
trvajicich 90 minut. Vzhledem k charakteru jednotlivych cviceni jsem volila realizaci na
stadionu, kromé ndcviku nizkého startu z blokii 1ze podle niZe uvedenych piiprav
realizovat vyucovaci jednotku 1 v piirodé, nebo v té€locvicné. Pobyt na stadionu je pro
zaky motivujici, sezndmi se pfimo s béZeckou drdhou a dal$Simi sektory pro jednotlivé
atletické discipliny. Povrch v télocviéné, v pfirodé a povrch béZecké drihy jsou
rozdilného charakteru, proto volime vhodna cviceni tak, abychom zabranili drazim.

V uvodnich vyucovacich jednotkdch jsem se zaméfila na nédcvik bézecké
abecedy, kterd byla pro Zaky velice atraktivni a diky které zlepSovali techniku béhu. I
kdyZz je béh pfirozenym pohybem a doprovédzi vétSinu détskych pohybovych her,

zaznamenala jsem u déti, hlavné u divek, zdvazné nedostatky pravé v technice b&hu.
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béZeckd abeceda zahrnuje mnoho ridznych cviCeni, pro Zdky jsem volila cviceni
zékladni, na kterd mohou v pozdé€js$i dobé navazovat t€Z$imi a sloZitéjSimi prvky.

Nacvik této discipliny umoZziiuje zafadit mnoZstvi riiznych pohybovych her na
rozvoj vybuSné sily dolnich kondcetin, rychlosti a reakéni rychlosti. Tyto dilci
dovednosti jsou zdkladem nejen pro béh, ale i pro rtizné miCové hry a dal$i odvétvi
sportu. Hodiny byly tedy prevdZzné herniho charakteru, zatazovala jsem vice soutézi
druZstev. Zici se uéili i nizkému startu z bloki. N&ktefi techniku dobfe zvl4dli a start
z blokti jim pomohl vylepsit jejich dosavadni vykony. Slabsi Zaci se $patné vyvinutou
koordinaci a malou reak¢éni rychlosti naopak méli se startem z blokli problémy, proto
jsem pfi bézich na vykon netrvala na tom, Ze vSichni Zaci musi startovat z blokt. Nacvik
nizkého startu byl pro vSechny zéky atraktivni, motivovéni byli vrcholovymi sportovci a
atletickymi zavody, které bézné vidi v televizi.

Pfipravy jsou vytvofeny pro vyucovaci jednotku trvajici 90 minut, v levém
sloupci jsou rozepsédna jednotlivd cvieni zafazend do konkrétnich ¢4sti vyucovaci
jednotky, v pravém sloupci jsou popsana pravidla her a soutézi a organizace zaku pii
nacviku. Kurzivou jsou oznaeny poznadmky tykajici se organizace a opakujici se
v kazdé vyucovaci jednotce. Odstavce v levém a pravém sloupci tabulky, které spolu
souvisi, jsou umisténé na stejné trovni pro lepsi orientaci v textu kazdé piipravy.

V prvni vyucovaci jednotce vénované sprintu je zafazen nacvik béZecké abecedy
(konkrétné klusu, liftinku, skipinku) a dale stupfiované rovinky. Pripravna cviceni jsou
zaméfena na posileni svali dolnich koncetin, na rychlost reakce a zménu tempa béhu.
déti jsou motivovany prevazné cvi¢enimi a hrami soutéZniho charakteru. Do zavére¢né
¢asti hodiny je nutné zafadit kompenzacni cviceni na uvolnéni zatéZovanych svall
dolnich koncetin a cviceni na celkové zklidnéni organismu. Dulezité je u déti sledovat
miru unavy a individudlné regulovat zatiZzeni. Vyucovaci jednotky vénované jak sprintu,
tak béhu, byly pro Zdky velice ndro¢né, avSak pfitazlivé a setkaly se s kladnym

hodnocenim.
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SPRINT na 60 m

,Nacvik bézecké abecedy - Klus, liftink, skipink, stupniované rovinky**

90min CINNOSTI ORGANIZACE
e piiprava zakl na hodinu TV e 74ci se stiidaji v hl4Seni podle
(prevleceni, odchod na stadion) abecedniho poradi
; ¢ odchod ze Skoly na stadion e pomicky: mice, Svihadla, karticky s
;5 - (stadion vzdalen od Skoly 400m) priklady
= Rk nastup, hlaseni ® Pozn.: zjistujeme pocet cvicicich a
A 2 |e sezndmeni s tématem hodiny necvicicich déti, kontrola obuvi a
g * motivace: zvlddnuti ndcviku cvicebniho uboru.
- béZecké abecedy, soutézni hry
e dynamické rozcviceni: e boj o mi¢*“- Z4ci organizovani na
,b0j 0 mic¢*: soutéZ dvou druzstev béZecké draze, druzstva stoji naproti
sobé (vzdéilena 50-60m), uprostied
je mi¢; zéci v kazdém druzstvu maji
pridélené cislo, ucitel vyvolava vzdy
dvojici zakt podle ¢isla (napf.
»trojky!), z kazdého druzstva
vybéhne hra¢ s danym ¢islem a jeho
- ukolem je ukofistit mi¢ a bézet
23 s nim zpét ke svému druZstvu,
4 protihra¢ se miZe snazit hrace
‘<Zﬂ k= s mi¢em dostihnout, neZ dobéhne ke
> g svému tymu, za kazdy ukofistény
5« mi¢ ziskdvd druzstvo bod
% e vseobecnd a specidlni priiprava: ¢ cviky opakujeme 8-10krat, Zaky
E - volime cviky na protazeni a posileni vhodné organizujeme (nutna

hlavnich svalovych skupin paZi,
trupu a nohou

- posileni dolnich kond&etin — skoky
snozmo (do Ctverce, trojuhelniku
apod.), dfepy, staticky strecink na
protazeni stehenniho a 1ytkového
svalu, sprint na misté, poskoky, cviky
v sedu — pritahovdni , cviky imitujici
préci pazi pfi béhu

korekce chyb), postupujeme od
rozcviceni hlavy pfes trup, paze a
nohy, po posilovacich cvic¢enich
zafazujeme cviceni kompenzacni
- pfi pripravnych cvicenich je vhodné
vyuzit pomiicky — mice, Svihadla (na
pfitahovéni)
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a4

2,

HLAVNI CAST

40min

¢ nesoutézni pripravna cviceni:

- ndcvik klusu: pomaly béh, dokrok
na predni ¢ast chodidla, zhoupnuti na
patu, odvijeni chodidla od paty ke
Spi¢ce, ramena uvolnéna, paZe se
pohybuji ve sméru béhu

- ndcvik liftinku: vazany klus na
misté a mirn€ z mista, maximalni
rozsah dvojiho pohybu kotniku,
uplnd extenze v koleni oporové nohy
-ndcvik skipinku: béh s vysokym
zvedanim kolen, trup v béZeckém
ndklonu, stehno Svihové nohy
zvedano do horizontdlni polohy,
oporova noha v momenté odrazu
prochazi tplnou extenzi
-stupriované rovinky: stuptiovani
rychlosti béhu z klusu az do
maximalni rychlosti (prodlouZeni
kroku, zvétSeni rozsahu pohybu
hornich koncetin, vétsi intenzita
odrazu, zrychleni frekvence kroku)

e soutéZe druzstev:
,,cerveni a ¢erni*

,,matematicka“

® 74ci organizovani do fad po 3-5
zécich (vzdy volime podle poctu
Zaku ve tiidé nebo podle poctu
béZeckych drah), fady vybihaji
proudem za sebou na povel ucitele
s odstupem 3-5 m
- klus, liftink a skipink nacvi¢ujeme na
useku dlouhém 20-40 m
-nutnd perfektni ukdzka ucitele, nejlépe
z bo¢niho, pfedniho 1 zadniho pohledu
- klademe diiraz na spravné provedent,
ne na rychlost
- ucitel miZe uddvat tempo piskdnim
na pisStalku nebo vytleskdvanim

- iseky 30-50 m, ucitel nahlas
komentuje techniku, zZ4ci v fadach
podle poctu béZeckych drah, vybihaji
proudem za sebou s rozestupy; dbame
na dlouhy dobé¢h, nebrzdime, po
ubéhnuti dseku se zaci vraci vn€ drahu
zpét chuzi (vydychani)

e soutézni cviceni (na béZecké draze)
,cerveni a Cerni* — 2 druZstva stoji

v fadé zady k sobé&, vzdéleni 4-5 m, na
povel ucitele (,,Cerveni!*/ ,,Cerni!*)
vyrazi dané druzstvo a snaZzi se
dostihnout soupefe, ktefi prchaji
(rozvoj reak¢ni rychlosti), kdo je
chycen, pfechdzi na stranu soupefte
,,matematickd‘‘ — druzstva v zastupech,
ucitel ptiblizné 20m od druzZstev
rozprostre karticky s ptiklady, zavola
¢islo (vysledek prikladu), vybihaji
prvni dva zéci, kdo dfiv najde priklad
odpovidajici vysledku, sebere karticku
a bézi ke svému tymu, ucitel vyvola
dalsi ¢islo a vybiha néasledujici dvojice
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Yl

,

V4

,

ZAVERECNA CAST
15min

e relaxacni dechova cvicenti:
- jogové cviceni: ,tygiik*

e (klid n4¢ini, ndstup, zhodnoceni
hodiny, odchod do Skoly

o tygfik*: vzpor kle¢mo, s vydechem

pfitahujeme pokrcéené stehno k trupu
a koleno k bradé€, s nadechem nohu
natahujeme a zanoZujeme, pak
ohneme v koleni, chodidlo sméfuje
k zaklonéné hlavé, opakujeme
tiikrat pravou nohou a tfikrat levou
nohou

e organizovany odchod do Skoly

Pozn.: na iiklid ndaradi a ndcini
muiZeme urcit sluzbu, kterd se
pravidelné stfidd. Zdky vedeme

k dodrZovani osobni hygieny,
vhodnym hodnocenim a pochvalou
poskytujeme zpétnou vazbu a Zdky
motivujeme.
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Druhd priprava vyucovaci jednotky navazuje na predchozi opakovanim prvki
béZecké abecedy a nacvikem tempovych a rozloZenych dsekd, pii kterych rozvijime
rychlost a schopnost pohotové reagovat na signdly a ménit rychlost béhu. Opét zatazuji

soutéZni pohybové hry, které jsou vyznamnym motiva¢nim faktorem.

SPRINT na 60 m
,», Tempové a rozloZené useky, pohybové hry na rozvoj rychlosti
90min CINNOSTI ORGANIZACE
e piiprava zakl na hodinu TV e 74ci se stiidaji v hl4Seni podle
e (prevleceni, odchod na stadion) abecedniho poradi
2 ¢ odchod ze Skoly na stadion e pomicky: zna¢ky na oznaceni
’8 £ (stadion vzdalen od Skoly 400m) bézeckych useku (viz hod
Z l,% ® ndastup, hldSeni kriketovym mic¢kem a skok do
8 — | e sezndmeni s tématem hodiny dalky), 2 pIné mice
> e motivace: soutéZni cvicent, Pozn.: Zjistujeme pocet cvicicich a
= fikanka v zavéru hodiny necvicicich déti, kontrola obuvi a
cvicebniho viboru.
¢ dynamické rozcvicent: e cvicenci organizovani na bézeckém
- opakujeme prvky béZzecké abecedy ovélu, usek dlouhy 30 m pro jeden
prvek béZecké abecedy, Z4ci
; vybihaji proudem za sebou s 3 az
)Zﬂ) 5 m odstupy, uditel sleduje zpisob
- provedeni a opravuje
E g |°® vSeobecnd a specidlni priiprava: | Zaci organizovani na prostoru
<« & |- volime cviky na protaZeni a posileni urceném pro skok do vysky
g hlavnich svalovych skupin pazi, ¢ cviky opakujeme 8-10krat, Zaky
o trupu a nohou vhodné organizujeme (nutnd
E - staticky strecink (viz pfiprava ¢.1) korekce chyb), postupujeme od
rozcviceni hlavy pfes trup, paze a
nohy, po posilovacich cvic¢enich
zafazujeme cviceni kompenzacni
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a4

2,

HLAVNI CAST

40min

¢ nesoutézni pripravné cviceni:

- tempové tseky: upevnéni techniky

béhu v rizném tempu

- rozloZené useky: uvolnény béh pfi

vysoké rychlosti s vyuZitim
setrvacnosti

e soutéZ druZstev:
- béZecké Stafety

- Stafety s micem

e pripravna cviceni

- na bézeckém ovalu, rizné tempo,
rizné dlouhé dseky (100 az 200 m), 3-
6 min prestavky, z4ci béhaji jednotlivé
v z4stupu ve stanovenych odstupech
obmény: béh do svahu, ze svahu, do
zatacky

- Z4ci béhaji v nékolikastupech
stanovené useky rozloZené (napi. 60 m
po 20 m), na akustické znameni ucitele
pfechod z rychlého béhu do
setrvacného a naopak

® soutéze druZstev

- meta vzdalena 10m, déti obihaji a
vraceji se zpét, startuji z riznych poloh
(klek, dtep, vzpor kle¢mo, sed, leh na
briSe, leh na zadech, sed s rukama za
hlavou)

- cvienci stoji v zastupu, posledni
posild mi¢ prvnimu (nad hlavou, mezi
nohama, kutaleji mi¢ ve stoji
rozkrocném, stfidavé z levé a z pravé
strany, kutdleji po zemi), jakmile jej
prvni dostane, béZi na konec, vSechny
déti se musi vystiidat

v s

,

Jve

V4

,

ZAVERECNA CAST

15min

e relaxacni dechova cviceni:
- jogové cviceni ,, Turek*

® ndastup, zhodnoceni hodiny,
odchod do Skoly

o Turek®: sed skfizny, ruce na
kolenou dlanémi vzhuru, zaviené
o€, plny jégovy dech, cvik
doprovazime fikankou

fikanka:

,,Mame radi Slunce, Zemi,
stromy, feky, vSechny tvory.
Zpivame si OM, zni to jako zvon,
kdo to jesté nevi, svét je plny déti.
Stastny af je kazdy tvor,
viechny zdravim HARI OM.

e organizovany odchod do Skoly

Pozn.: na iiklid ndradi a ndcini
muiZeme urcit sluzbu, kterd se
pravidelné stiidd. Zdky vedeme

k dodrZovani osobni hygieny,
vhodnym hodnocenim a pochvalou
poskytujeme zpétnou vazbu a zZdky
motivujeme.
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Posledni vyucovaci jednotka je zaméfena na ndcvik nizkého startu z bloki.

Zaméfujeme se na rozvoj rychlé reakce a stupniovani tempa béhu. v zavéru vyucovaci

jednotky méfime vykony zdkd. Netrvame dusledné na startu z blokili, nacvicujeme

piipravnou a stfehovou polohu k nizkému startu i bez pouziti blokt. Pfi béhu na cas

ur¢ime dvojice zdkl na zdkladné ivodniho méfeni a to podle pfiblizné stejnych vykont.

Mezi jednotlivymi méfenimi poskytneme Zakiim dostatek ¢asu na odpocinek a zotaveni.

Kazdy 74k ma dva métrené pokusy.

SPRINT na 60 m
»Nacvik nizkého startu — pripravna a stifehova poloha k nizkému startu, vybéh
z nizké startovni polohy z bloka*
90min CINNOSTI ORGANIZACE
e piiprava zakl na hodinu TV e 74ci se stfidaji v hlaSeni podle
; (prevleceni, odchod na stadion) abecedniho potadi
;Zﬂ) o ¢ odchod ze Skoly na stadion e pomicky: stopky, kuZely, startovni
== (stadion vzdalen od Skoly 400m) ,»prkynka‘
% ‘> | e nastup, hlaSeni
g ¢ seznimeni s tématem hodiny Pozn.: zjistujeme pocet cvicicich a
= e motivace: zvladnuti ndcviku startu | necvicicich déti, kontrola obuvi a
z blokd, b&h na Cas cvicebniho iiboru.
e dynamické rozcviceni: ¢ stanovené useky na béZeckém
- béZecka abeceda ovélu, tempo i vzddlenost udava
& ucitel (b&7i se Zdky)
;3 ¢ vsSeobecnd a specidlni priprava: e cviky opakujeme 8-10kréat, Zaky
< o |- volime cviky na protazeni a posileni vhodné organizujeme (nutna
E ‘g |hlavnich svalovych skupin pazi, korekce chyb), postupujeme od
é & |trupu a nohou rozcviceni hlavy pfes trup, paze a
A - staticky strecink (protaZeni svall a nohy, po posilovacich cviéenich
a Slach dolnich koncetin,viz pfiloha zafazujeme cviceni kompenzacni
& ¢.4)
- cviceni napodobujici prici pazi pii
béhu
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¢ nesoutézni pripravna cviceni:
- frekvencni cviceni: s kuZely

¢ nacvik nizkého startu:

pripravnd poloha — vptedu odrazova
noha, bloky vzdaleny na délku
jednoho az 1,5 chodidla,koleno zadni

e pripravna cviceni

- kuzely za sebou ve vzddlenosti 1 —

1,5 m, déti mezi nimi probihaji riznym

zpusobem (obéhnou dokola zleva nebo

zprava, obihaji kuZele zleva nebo

zprava a pritom bézi ¢elem k jednomu

mistu, na drovni kuZele se zastavi a

obéhnou ho zezadu apod.)

e 74ci v fadich podle poctu béZzeckych
drah

vSechny cviky dusledné predvadi ucitel

pfipravna poloha — ,,Pfipravit!*

- nohy spocivé na zemi, paZe nataZeny, | sttehova poloha — ,,Pozor!*
f{é ramena pied rukama, hlava startovni poloha — akusticky signdl
O g | v prodlouZeni zad, pohled sméfuje na | (dder prkynky)
Z g startovni ¢aru
: < |stiehovd poloha — panev se zveda
- vzhiiru a mirné doptedu, boky nad
= uroven ramen, chodidla se opiraji
pevné o bloky, paze vychyleny
dopredu
startovni vybéh — $vih pazi a zadni
nohy, stehno se dostava do ostrého
thlu s trupem, odraz provadi predni
odrazovd noha, panev vytlacena
vpred, extenze celého téla
e béhy na vykon e kazdy 74k ma 2 méfené pokusy,
béZzi dvojice piiblizné stejné
vykonnostni drovné; Zaci ktefi
nebézi, jsou startéry; mezi
jednotlivymi béhy odpocinek
¢ relaxacni dechovd cvicent: e _letadlo*: Siroky stoj rozkro¢ny,
- jogové cviceni ,,letadlo* upazit, dlané dold, s vydechem
uklon do strany, s nddechem zpét,
- s vydechem uklon na druhou stranu,
fg opakujeme 3x na obé strany, dbame
S na plny jogovy dech
<Zﬂ = |*® uklid nifadi, ndstup, zhodnoceni |® organizovany odchod do Skoly
e E hodiny, odchod do $koly
~An Pozn.: na iiklid ndradi a ndcini
’E miiZeme urcit sluzbu, kterd se
\<Nﬂ pravidelné stfidd. Zdky vedeme

k dodrZovani osobni hygieny,
vhodnym hodnocenim a pochvalou
poskytujeme zpétnou vazbu a Zdky
motivujeme.
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Chlapci, stejné jako divky, svoje vykony vylepsili, a to dokonce v priméru o
0,78 s. Smérodatnd odchylka se zmenSila, coz poukazuje na vyrovnani vykoni u
chlapcii po absolvovani bloku vénovaném nacviku sprintu. Nejhor$i chlapec byl
schopen vylepsit svij vykon o 1,37 s, podobného zlepSeni dosdhl i CHS. ZlepSeni
vykont nastalo podle mého nazoru diky nacviku techniky béhu. Nacvik nizkého startu
se dafil 1épe bez startovnich bloki, zfejmé proto, Ze koordinace déti v tomto véku neni
jesté dostatecné vyvinutd a za tak kratkou dobu si nedokdzaly zvyknout na préci s bloky
a na spravné zaujmuti poloh v nich. Lépe se détem startovalo bez blokt, kdy techniku

nizkého startu a jeho jednotlivé faze zvladaly po technické strance 1épe.

Tabulka ¢.5 — Sprint na 60 m - chlapci

SPRINT na 60m 1.mefen 2.méfenf rozdil
[s] [s] [s]
9:79 9:43 0:36
11:12 10:92 0:20
11:28 10:56 0:72
12:85 11:48 1:37
10:70 9:82 0:88
10:63 9:95 0:68
11:32 10:67 0:65
11:98 10:63 1:35
11:21 10:43 0:78

9:79 9:43 0:36
12:85 11:48 1:37

0:92 0:66 0:26
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Vzhledem k ndro¢nosti vyucovacich jednotek zameéfenych na nécvik
sprinterskych dovednosti a dislednému zaméfeni na techniku béhu doslo jak u chlapct,
tak u divek ke zlepseni vykont oproti ivodnimu méfeni.

Divky zlepsily primérné své vykony o 0,44 s. Z rozdilu smérodatné odchylky
muizeme vycCist vétsi rozptyleni vykonu, které nastalo u druhého méteni, kdy nejlepsi
divka zlepsila svlij vykon o 0,70 s, avSak nejhor$i vykon naméfeny ve druhém méfeni

byl zlepSen pouze 0 0,02 s.

Tabulka ¢.6 — Sprint na 60m - divky

SPRINT na 60m 1.méfeni 2.méfeni rozdil
[s] [s] [s]
D1 9:82 9:12 0:70
D2 11:23 10:35 0:88
D3 11:02 10:34 0:68
D4 10:26 9:88 0:38
D5 11:23 11:02 0:21
D6 11:27 11:17 0:10
D7 11:71 11:62 0:09
D8 13:10 12:24 0:86
D9 12:87 12:85 0:02
prumeér 11:39 10:95 0:44
nejlepsi vykon 9:82 9:12 0:70
nejhorsi vykon 13:10 12:85 0:25
smérodatna odchylka 1:07 1:17 0:10
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5.1.4 Béh na800m

Posledni Ctvrtina vyuCovaciho bloku je vénovédna béhu na 800 m, volila jsem
stejné dlouhou traf pro chlapce i pro divky. Vzhledem ktomu, Ze se jednd o
vytrvalostni disciplinu, zaradila jsem ji aZ na konec vyucovaciho bloku, protoZe nepatii
u déti k oblibenym disciplindm. Po absolvovéini pfedchozich deviti vyucovacich
jednotek vykazuji déti jiz lepSi vykonnost a vytrvalost a jsou pfipraveni na takovou
z4atéz, jakou je béh na 800 m.

Je vhodné, aby alesponl jedna vyucovaci jednotka probihala v terénu mimo
stadion, pro déti je atraktivni pobyt v pfirodé a vyuziti riiznych pfirodnich ,,pomucek®.
Ptiprava hodin télesné vychovy, které probihaji v pfirodé, je pro ucitele naro¢na, mél by
se predem seznamit sterénem a pripravit si rdzné pfirodni materidly, kterymi lze
nahradit télocvi¢né nacini.

V jednotlivych vyucovacich jednotkdch jsem se zaméfila na rozvoj vytrvalosti,
spravny dech pii béhu, zdokonalovédni techniky béhu, ddle na nacvik polovysokého
startu a v neposledni fad€ 1 na zdravotni a kompenzacni cvieni. Opét zarazuji soutézivé
pohybové hry jako silny motivaéni prvek pro déti mladSiho Skolniho véku.

Do tdvodni vyucovaci jednotky jsem zaradila pfedev§im pohybové hry na rozvoj
vytrvalosti. Pro déti jsou tyto hry motivujici a nevédomky se tak uci novym

.....

behu. Je nutné pocitat s delSim ¢asovym tsekem na presun ze Skoly mimo mésto.

BEH na 800 m

,,Pohybové hry na rozvoj vytrvalosti, zdokonalovani techniky béhu‘

90min CINNOSTI ORGANIZACE

e priprava zaki na hodinu TV ¢ vyucovaci jednotka probihd mimo
(prevleceni, odchod ze Skoly) aredl Skoly 1 atletického stadionu
e odchod ze Skoly
- poCetni hra - pocetni hra: s¢itani SPZ projizdéjicich
aut, soutézi dvojice, kdo secte rychleji,
postupuje dil a tvori dal$i soutéZni
dvojici, nejrychlejsi vyhrava
® nastup, hlaSeni e 74ci se stfidaji v hlaSeni podle
abecedniho poradi
® motivace: pohybové hry v pifrodé |® pomiicky: tuzka na oci (na napsani
¢isel na tvar), micky, mic, krabice,
provaz

v s

2,

UVODNI CAST
15min

s
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PRUPRAVNA CAST

20min

¢ dynamické rozcvicent:
- chiize ze Skoly na ur¢ené misto
- ,,zvireci‘ honicka

e vsSeobecnd a specidlni priprava:
- volime cviky na rozcviceni a
posileni hlavnich svalovych skupin
paZzi, trupu a nohou

- ,.zvireci* rozcvicka

- sviznd chtize ze Skoly na urc¢ené misto
- ,,zvireci* honicka: misto béhu
napodobuji déti chiizi zvitat (pStros-po
¢tyfech a nataZzenyma nohama, kulhavy
pes-po tfech, Zdba-skoky, kachny-
chiize v dfepu, rak-dlané opfeny za
télem, pohyb pozpatku)

e zvifeci“ rozcvicka: kazdy zak
vymysli jedno zvite a snaZzi se ho
napodobit, pfedvadi tak cvik pro
ostatni

Yl

s,

HLAVNI CAST

40min

e pohybové hry

- ,,Ciselna honicka“: hra jednotlivct

- ,,vylucovaci béh*: hra jednotlivct

- ,,na hradnitho*: jeden proti vSem

- ,,vodnik na suchu*: jeden proti
vSem

® pohybové hry — na vymezeném
uzemi
- ,,Ciselnd honicka“: détem napiSeme na
tvar trojcifernd ¢isla, Zak se snazi
dostihnout soupefe a precist nahlas
jeho Cislo, dkryt - pfitisknuti tvare
k zemi nebo ke stromu, tt€k; z4k jehoz
¢islo je prozrazeno zlistane leZet na
zemi, posledni vyhrava
- ,,vylu€ovaci béh*: na prostoru
rozmistime kuzely (micky), o jeden
méné nez je déti, déti se pohybuji mezi
rozmisténymi pfedméty (b&h, chuze,
poskokys,...), na povel ucitele se snazi
déti zauymout misto u predmétu, na
koho nezbyva zZadny, vypadava ze hry
- ,,ha hradniho*: hraci utvori kruh
s rozestupy na upazeni ¢elem dovnitf,
uprostied stoji jeden hra¢ (hradni) a
brani predmét (krabice), ostatni hraci si
prihravaji mi¢ mezi sebou a najednou
vystfeli po krabici, hradni zabraiiuje
tomu, aby se mi¢ dotknul krabice;
vyména hradniho se s hra¢em, ktery
strefil krabici
- ,,vodnik na suchu‘: vymezime kruh
(provazem), uprostied stoji hrac¢
(vodnik), ostatni se snaZi probihat
kruhem, aniz by byli vodnikem
chyceni, kdo je chycen, ziistane sedét
uprostied kruhu, spoluhra¢ ho mtize
vysvobodit dotykem, hra kon¢i, pokud
jsou vSichni chyceni, nebo ur¢ime
casovy limit
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ZAVERECNA CAST
15min

® jogové cviceni:
- ,,strom ve vétru‘

® ndastup, zhodnoceni hodiny,
odchod do Skoly

® jogové cviceni

- ,,strom ve vétru*: stoj rozkrocny,
vzpazit, proplést prsty, tklony stifidavé
vpravo a vlevo, opakujeme 5x, kazdé
dité si najde strom, pred kterym cvici,
dbdme na spravné dychani

e organizovany odchod do Skoly

viz ,,pocetni hra“ v tivodni ¢asti
vyucovaci jednotky

Zéci v predchozich hodinach t&lesné vychovy nacvidili tii atletické discipliny —

hod kriketovym mickem, sprint a skok daleky. Nasledujici vyucovaci jednotka je

vénovana malému atletickému trojboji dvojic, kdy maji déti prilezitost zazit atmosféru

atletického soutéZeni. Soupefi mezi sebou dvojice vzhledem k tomu, aby nebyli

znevyhodnéni slabsi Zaci. Do trojboje jsou zafazeny skok, hod mi¢kem a sprint na 60 m.

BEH na 800 m

,,Maly atleticky trojboj dvojic, nacvik polovysokého startu*

90min

CINNOSTI

ORGANIZACE

15min

UVODNI CAST

s

e piiprava zakl na hodinu TV
(ptevleceni, odchod ze Skoly)

¢ odchod ze Skoly na stadion
(stadion vzdalen od Skoly 400m)

® ndastup, hldSeni

e seznameni s t¢ématem hodiny

® motivace: atleticky trojboj dvojic

e 74ci se stfidaji v hldSeni podle
abecedniho poradi

e pomicky: pasmo, stopky,
zédznamové archy, noviny

® Pozn.: zjistujeme pocet cvicicich a
necvicicich déti, kontrola obuvi a
cvicebniho tiboru.

a4

,

o

PRUPRAVNA CAST
20min

¢ dynamické rozcviceni, vSeobecna
priiprava

- atletickd abeceda

- staticky strecink, pfi kterém

protahujeme svaly a Slachy dolnich a

hornich koncetin a zddové svaly (viz

piiloha ¢.4)

- posileni hlavnich svalovych skupin

(dfepy, kliky, cviky na posileni

brisniho a zadového svalstva)

¢ dynamické rozcviceni, vSeobecna
pruprava

- na béZeckém ovélu

- staticky stre¢ink jednotlivct i dvojic,

Zéaci rozmisténi na prostoru sprinterské

drihy, predcvicuje ucitel
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HLAVNI CAST
40min

e seznameni s pravidly a organizaci

e skok daleky

® sprint na 60 m

® hod kriketovym mickem

e dosazené vysledky zapisujeme do
archu pro jednotlivé dvojice
(nejlépe pfipravit predem)

® bodovani: bodujeme podle poradi
(prvni ziska tolik bodd, kolik je
celkem zak, druhy ziska o bod
méné atd., kterd dvojice ziskd
nejvice bodd, vyhrava)

- Z4ci se stiidaji v abecednim potadi,

kazdy 7ék m4 2 pokusy

- dvojice priblizné stejné vykonnosti

jako v pfipravé €.3 u sprintu na 60 m,

opét dva pokusy

- Z4aci se stiidaji v abecednim potadi,

kazdy ma 3 pokusy (hazi v sérii za

sebou)

¢
15min

e relaxacni dechova cvicenti:
- ,,lidska pyramida‘“

e (klid n4¢ini, nastup, zhodnoceni
hodiny, odchod do Skoly

e lidska pyramida“: do kruhu
rozprostieme listy novin podle
poctu zakd, jejich dkolem je
postavit se na noviny tak, aby se
Zadnou casti téla nedotykali zemé;
pak noviny preloZime napil, ddle na
¢tvrtinu atd. => lidskd pyramida
roste do vysky

e organizovany odchod do Skoly

Treti prfiprava a zarovenl posledni vyucovaci jednotka zahrnuje nécvik

polovysokého startu a béh na vykon.

® motivace: béh na vykon

BEH na 800 m
»Nécvik polovysokého startu, béh na vykon“
90min CINNOSTI ORGANIZACE
e piiprava zakl na hodinu TV e 74ci se stfidaji v hlaSeni podle

; (ptevleceni, odchod ze Skoly) abecedniho potadi

{5 o . odchf)d ze §kfoly na svtadion e pomicky: stopky, karticky s ¢isly
> E (stadion vzdélen od Skoly 400m) |e Pozn.: zjistujeme pocet cvicicich a
2 £ |e nastup, hldseni necvicicich déti, kontrola obuvi a
g e sezndmeni s tématem hodiny cvicebniho tiboru.

=
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PRUPRAVNA CAST

20min

¢ dynamické rozcvicent:
- ,,prihrdvana*

¢ vsSeobecnd priprava:
- staticky strecink (viz ptiloha ¢.4)

¢ dynamické rozcviceni:

- ,.pfihrdvand*: prostor pro skok
vysoky; uréime dvojici honicl, ktera
md mi¢, prihrdvanim mice se honici
snazi dostat co nejblize k néjakému
hraci, baba se preddvd micem, kdo
dostane babu, pfidivd se na stranu
honicid; s mi¢em se nesmi dé€lat kroky,
miZe byt povoleno driblovani, hra
kon¢{ vychytanim vSech déti

e vSeobecnd priprava:

- staticky strecink: pfedcvicuje ucitel,
dbdme na sprdvné provedenou techniku
a vydrZ v dané poloze

ST

<
4®)

N o]

HLAVN

40min

e pripravné cviceni:

- nacvik polovysokého startu:
hmotnost téla na pfednim chodidle,
tézi8t€ snizeno, paze v poloze
naSvihu (opacné postaveni nezZ nohy),
osa ramen kolmo ke sméru béhu, pii
vybéhu na zvukovy signdl okamzita
reakce pazi a vysunuti t&zisté

- béh na vykon

® nicvik polovysokého startu

- na bézeckém ovalu, fady zaki podle
poctu béZeckych drah, od pfimé
spolecné startovni ¢ary prechdzime

k obloukové ¢ére; Zaci se vraci zpét na
misto startu stranou

- bézi vSichni Zaci najednou, startuji do
obloukové Cary, sbihaji smérem

k vnitfnimu okraji drahy, po dobéhu se
zaktim hlasime ¢isla podle poradi, jak
dobéhli (nutné k odelteni Casi ze
stopek); Zaci se vydychaji pomalou
chizi

v s

,

v

,

ZAVERECNA CAST

15min

e zavérelna hra:
- nejoblibengjsi hry

- ,,hadi protazeni* — j6gové cviceni

e klid néfadi, nastup, zhodnoceni
hodiny, odchod do Skoly

e zavére¢na hra:

- déti si samy zvoli hry, které je nejvice
béhem atletického bloku zaujaly,
vyhlasime anketu o nejoblibené;jsi
pohybovou hru

- ,,hadi protazeni*: leh na bfiSe, ruce
spojime za zady (prava ruka se drzi
levého zépésti), s nddechem zveddme
nataZené ruce, hlavu, krk a horni ¢ast
zad, boky tla¢ime k podloZce, nohy
zlstavaji na zemi, kratce zadrzime
dech (vydrz v poloze), s vydechem se
vracime na zem, opakujeme 5x

e organizovany odchod do Skoly
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Vykony chlapcti byly primérné zlepSeny o 18 s. Stejné jako u divek dosahli
nejlepsich a nejhorsich vykoni v obou méfenti titiz zaci. Nejhorsi béZec se zlepsil pouze

0 5 s, naopak chlapec CH7 zabéhl pii druhém méfeni ¢as dokonce o 31 s lepsi.

Tabulka ¢.7 — Béh na 800 m - chlapci

BE:H na 800m 1.m§feni 2.m§feni ro;dﬂ
[min] [min] [min]
3:47 3:40 0:07
3:27 3:10 0:17
3:54 3:38 0:16
4:34 4:10 0:24
4:14 3:55 0:19
3:57 3:36 0:21
3:51 3:20 0:31
5:05 5:00 0:05
4:06 3:49 0:18
3:27 3:10 0:17
5:05 5:00 0:05
0:56 0:59 0:03

Pfi porovnani vykont chlapct a divek zjistime, Ze se vykony obou pohlavi nijak
vyznamné neli§i. Divky primérné vylepsily své casy o 18 vtefin. Nejlepsitho a
nejhorSiho vykonu u obou méfeni dosahla vZdy stejnd zZakyné, pficemz rozdil mezi
nejlepSim a nejhorSim C¢asem byl pii dvodnim métfeni 2,08 min a pfi druhém métfeni

1,59 min.

Tabulka ¢.8 — Béh na 800 m - divky

Bi:H na 800m 1.m§feni 2.m§feni ro;dﬂ
[min] [min] [min]

D1 4:41 4:23 0:18

D2 3:39 3:20 0:19

D3 3:53 3:41 0:12

D4 4:13 3:57 0:16

D5 4:08 3:58 0:10

D6 4:15 3:46 0:29

D7 3:59 3:40 0:19

D8 5:47 5:19 0:28

D9 4:35 4:21 0:14
prumér 4:21 4:03 0:18
nejlepsi vykon 3:39 3:20 0:19
nejhorsi vykon 5:47 5:19 0:28
smérodatna odchylka 0:59 0:59 0:00
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6 DISKUSE

Ovéfeni navrZzeného vyucovaciho bloku atletiky pro ctvrty ro¢nik zédkladni Skoly
bylo realizovdno porovndvanim vykonu s paralelni tfidou, ve které probihala béZna
vyuka. Zaci kontrolni skupiny byli testovani na zacdtku a na konci tifmési¢niho bloku
stejné jako Zaci, u kterych probihala vyuka podle navrzenych piiprav. U kontrolni
skupiny se v zadné discipliné neprokdzalo celkové primérné zlepSeni véEtsi neZ u
skupiny, ktera prosla souvislou atletickou vyukou. I kdyZz byly nékteré vykony zdku
kontrolni skupiny na pocétku 1 na konci vyucovaciho bloku lepsi, nenastalo u nich
takové primérné zlepSeni, jako u zakl trénovanych podle mnou navrZenych piiprav.
Pro porovnani obou skupin uvddim niZe v jednotlivych kapitoldch namétfené hodnoty
zpracované do grafii pro konkrétni discipliny. Jednotlivé grafy jsou rozliSeny nejen
podle atletickych disciplin, ale také podle pohlavi.

Béhem tif mésict, kdy jsem se zZaky vedla pfi vyuce télesné vychovy jsem méla
moznost pozorovat zménu postoji Zdkd k télesné vychové a k pohybu vibec.
Pozorovala jsem, Ze pokud jsou Zici disledné a organizované vedeni k pohybové
¢innosti, jsou motivovani ke zlepSovani svych vykonli a k vykondvani pohybové
¢innosti i mimo $kolu. Déti v mladSim Skolnim véku velice rady soutéZi a rtizné hry
druzstev umoZziiuji vyniknout i slabsim Zakim. Pohybové hry se setkdvaly s velkym
nadSenim, avSak musely byt bezchybné organizovany a Zaci spravedlivé rozdéleni do
skupin podle vykonnosti. Osvédcilo se vytvorit relativné stdla smiSena druZstva, kterd se
ménila jen minimalné. Praktické a rychlé bylo i1 déleni podle pohlavi, coz 1ze realizovat
pouze u her takového charakteru, kde neni znevyhodnéno divéi ani chlapecké druzstvo.

Co se tyce jednotlivych disciplin, tak déti nejvice zaujal ndcvik skoku dalekého.
Velmi kladné ptisobila ve vS§ech hodinach motivace pomoci her ,,na zvitatka“, napt. ,,na
klokany*, ,,na gepardy*. Ndcvik sprintu a béhu vzhledem k mensi naro¢nosti umoznoval
zaclenéni vice pohybovych her, a proto Zéci tyto hodiny vnimali jako ,,odpocinkové*,
pti kterych neni kladen diraz na vykon, ale opak byl pravdou. Nejndro¢né;jsi disciplinou
po strdnce organizacni i vycvikové byl hod kriketovym mickem. Zde bych se pfikldnéla
ke zjednoduseni néacviku, neni nutné tak duasledné trvat na procvicovani dil¢ich
dovednosti. Déti v mladSim Skolnim véku nejsou zralé natolik, aby vétSi mnoZstvi
dil¢ich dovednosti byly schopny spojit v jeden celek. NedokaZi si zapamatovat tolik

tikond, pfi vykonu se na né soustfedit a vnimat techniku provedeni. Proto bych se u této
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discipliny pfiklanéla ke snaz§imu nacviku formou castéjStho opakovani kompletniho
cviku.

Naopak jednotlivé kroky nacviku skoku do délky byly u déti velice oblibené,
protoZe byly realizovdny predevS§im formou her a soutéZnich cviceni. Stejné tomu bylo i
u sprintu a vytrvalostniho béhu. U téchto disciplin jsou déti motivovany tim, Ze mohou
okamzité vidét vysledek porovnanim s ostatnimi bézci. Pfi vytrvalostnim béhu maji déti
neustdlou kontrolu, jaky vykon pravé podavaji. Vykony v béhu na 60 m byly méfeny
soucasné u dvou zdki priblizné stejné vykonnostni drovné. Tyto dvojice byly vybrany
podle hodnot ziskanych v prvnim méfeni.

Nejlepsi tfi zZdky ve vSech disciplindch jsem odménovala diplomy, ostatni byli
hodnoceni napf. za nejlépe provedeny odraz, rozbéh, nejlepsi start z blokd, nejlepsi
techniku béhu apod. Je diilezité v§imat si sebemensi snahy u kazdého Zaka a motivovat
jej kdalsimu zlepSovéani a hlavné vytvafet pozitivni vztah k pohybu a pohybovym
¢innostem. Vénovat tfi mésice vyuce atletiky v rdmci télesné vychovy na prvnim stupni
zakladni Skoly je podle mého ndzoru dilezitym zakladem pro rozvoj dalSich
pohybovych dovednosti ve star§im Skolnim véku. Détem ukazujeme moznost aktivniho

trdveni volného Casu a budujeme v nich vztah k pravidelné pohybové aktivité.
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6.1 Skok daleky

Skok daleky byl zafazen do tvodni ¢asti vyucovaciho bloku. Prvni vyucovaci
jednotka probihala v télocvi¢né, nasledujici dvé na stadionu. Vzhledem ke zméndm
pocasi je mozné Upravou jednotlivych cviceni realizovat dané jednotky podle potieby
bud’ venku, nebo ve Skole. NejvétSim problémem pii nacviku bylo rozméfeni rozbéhu.
Zéaci ale postupnym ziskdvanim jistoty dokédzali spomoci uéitele délku rozb&hu
optimalizovat.

NiZe uvedené tabulky ukazuji rozdil mezi skupinou, kterd absolvovala souvisly
blok atletiky a skupinou kontrolni. Obé skupiny divek vykazuji zlepSeni ve skoku

dalekém, avsak u kontrolni skupiny bylo zlepSeni vykonu v priméru mensi.

Graf ¢.1 — Skok daleky - divky
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Graf ¢.2 — Skok daleky - divky - kontrolni skupina
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U skupin chlapcti je tomu podobné jako u divek. Z obou graft 1ze vycist zlepSeni
vykonti. Chlapci kontrolni skupiny se primérné zlepsili pouze o 8 cm, kdeZto vykony
chlapct v grafu ¢. 3 jsou lepsi v priméru o 23 cm. Nejvétsiho zlepSeni dosdhl CH4,
ktery svij vykon zlepsil o 60 cm. U kontrolni skupiny se vSichni Zaci zlepsili kromé

CH7, ktery podal jak v prvnim, tak v druhém méfeni stejny vykon.

Graf ¢.3 — Skok daleky - chlapci
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Graf ¢.4 — Skok daleky - chlapci - kontrolni skupina

3,60

A
3,40
3,20 A 7\

3,00 -
2.80 -

60 1% \ / \/ ¥
i \/ ‘

2,20 V

2,00
1,80

CH CH CH CH|CH|CH|CH|CH|CH|CH |CH|CH CH

—e— 1. méfeni [m] |2,60/2,90|2,70(3,202,10|3,23|2,803,12|2,50|3,05|3,003,50 2,66
—=— 2 méfeni [m] 2,68/3,03|2,78/3,30|2,16|3,25|2,803,20|2,66|3,18 3,12|3,54 2,70

6.2 Hod kriketovym mic¢kem

VvV

discipliny se prvni vyucovaci jednotka odehrdla v télocviéné a nésledujici dvé na
stadionu. Priipravnd cviceni lze upravit tak, Ze je miZeme realizovat i v prostordch
a odhodového prostoru. Tato disciplina je velice technicky ndro¢nd, pii ndcviku jsem
volila disledny postup od jednotlivych kroki k celku. Toto feSeni se ukazalo ne vzdy
jako vhodné. Déti v mlad$Sim Skolnim véku nejsou schopny zapamatovat si vétsi
mnozstvi dil¢ich krok, které je pak nutno spojit v celek. Pravdépodobné uc¢innéjsi by
byl nacvik nékolika dil¢ich prvkl najednou Castéj$im opakovanim. Vyucovaci jednotky
byly ndro¢né 1 na pozornost déti, bylo méné casu na zarazeni pohybovych her. I presto
pti druhém méfeni dosdhly divky i chlapci lepSich vykont.

V hodu kriketovym mickem se nejvyraznéji zlepSily divky D1 a D4. Primérné
jejich vykony narostly o 1,71 m. U kontrolni skupiny se vykon divky D5 dokonce

zhorsil. Prumér zlepSeni kontrolni skupiny je pouze 0,35 m.
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Graf ¢.5 — Hod kriketovym mic¢kem - divky
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Graf ¢.6 — Hod kriketovym mic¢kem - divky - kontrolni skupina
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Stejné zavéry jako u divek miZeme vypozorovat i chlapct. U kontrolni skupiny
neprobihala soustavna vyuka atletiky, Zaci neabsolvovali nécvik jednotlivych disciplin,
télesnd vychova zahrnovala riiznd cviceni a nebyla tematicky konkrétné zaméfena. I
kdyZ nékteré vykony kontrolni skupiny mohou byt leps$i, jde ndm o rozdil mezi prvnim

a poslednim méfenim, ktery znamend zlepSeni vykonu zdkid. Pozorujeme tedy, Ze
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souvisly blok atletiky probihajici v délce tii mésicli je efektivni z hlediska nartstu
vykona zaki.

Vyborného zlepSeni u chlapcii dosdhl zdk CH3, ktery svdj hod pfi druhém
méfeni dokézal prodlouzit o 3,76 m. Z kontrolni skupiny zaznamenal nejvétsi zlepSeni
chlapec CH4, ktery pfi druhém méfeni hodil o 0,95 m vice neZ pfi prvnim méfeni. U

nikoho nenastalo zhorSeni vykonu.

Graf ¢.7 — Hod kriketovym mickem - chlapci
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Graf ¢.8 — Hod kriketovym mic¢kem - chlapci - kontrolni skupina
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6.3 Sprint na 60 m

Nécvik této atletické discipliny se odehraval na stadionu. Pro déti je toto prostfedi
velmi atraktivni a z hlediska motivace stimulujici. BéZecké drdhy vyvoldvaly u déti
veétsi soutézivost, nejvice je bavil nacvik bézecké abecedy a nizkého startu z blok,
ktery byl ale pro nékteré méné zdatné déti naroény po technické strance. S pozitivni
odezvou se setkdvaly pohybové soutézni hry. Velkou pozornost musime vénovat déleni
déti do druzstev. U nékterych soutézi se osvédcilo zavést stalé skupiny zakd, u jinych je
nutné délit déti podle vykonnosti, pfipadné podle pohlavi. Pfi béhu na Cas jsem utvorila
dvojice vykonnostné stejné podle udaji ziskanych z prvniho meéfeni. V détech se
postupem cCasu formovala i osobnostni strdnka tykajici se zvladani nejen prohry, ale 1
Uspéchu.

U hodnot naméfenych pii sprintu opét nastalo zlepseni u vSech Zaki, pouze jedna
divka kontrolni skupiny (D5) sviij vykon zhorSila. Musime brat v ivahu nepfesnosti
vzniklé ruénim méfenim.

Casy divek v grafu &.9 jsou ve druhém méfeni opét lepsi. Nejlepsich vysledkd

dosahly divky D2 a D8, z kontrolni skupiny pak divky D3 a D4.
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Graf ¢.9 — Sprint na 60 m - divky
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Graf ¢.10 — Sprint na 60 m - divky - kontrolni skupina
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Chlapci v kontrolni skupiné se vyrazné zlepSili ve sprintu narozdil od divek
kontrolni skupiny. Vétsi zlepseni u chlapcii prikladam tomu, Ze travi aktivnéji volny Cas
nez divky a vétSina chlapcl z kontrolni skupiny jsou ¢leny fotbalového druZstva a

trénovali v rdmci fotbalové ptipravy. Nejvétsiho zlepSeni doséhl zdk CH4, ktery zabéhl
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pii druhém méfeni ¢as o 1,37 s lepsi nez v prvnim méfeni. Takového velkého zlepSeni

nedosahl zadny Zak kontrolni skupiny.

Graf ¢.11 — Sprint na 60 m - chlapci
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Graf ¢.12 — Sprint na 60 m - chlapci - kontrolni skupina
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6.4 Béh na 800 m

Cast vyulovaciho bloku atletiky vénovand vytrvalostnimu b&hu byla opdt
realizovana venku, dvakrit na atletickém stadionu a jednou v pfirodé. Jednotlivé
pfipravy jsou sestaveny tak, aby bylo moZné tupravou jednotlivych cviceni a her
presunout nicvik z venkovniho aredlu do Skolni t€locvi¢ny. Vytrvalost byla rozvijena
prostiednictvim soutéZnich pohybovych her, honi¢ek apod. Pozornost byla vénovéana
technice béhu, kterou je nutno u déti neustale zdokonalovat.

I kdyzZ je vytrvalostni béh mélo oblibenou disciplinou, zafazeni pohybovych her
v pfirodé se setkalo s velmi pozitivni odezvou.

Vytrvalost byla u testované skupiny rozvijena béhem vSech vyucovacich
jednotek. Divky se primérné zlepsily o 18 s, v kontrolni skupiné pak o 10 s. V kontroln{

skupiné se zhorSily divky D1 a D10.

Graf ¢.13 — Béh na 800 m - divky
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Graf ¢.14 — Béh na 800 m - divky - kontrolni skupina
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U obou skupin chlapcii doslo ke zlepseni, néktefi chlapci kontrolni skupiny
(CH1, CHI10) dosahli téméf stejnych vykoni v uvodnim i zdvéreCném méfeni.
Z kontrolni skupiny se nejvice zlep$ili CH7 a CH13. V grafu ¢.7 se nejvice zlepsil CH7,

a to o pul minuty.

Graf ¢.15 — Béh na 800 m - chlapci
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Graf ¢.16 — Béh na 800 m - chlapci - kontrolni skupina
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7 ZAVER

Piinos diplomové price spociva ve vyuZiti vytvorenych pfiprav a jejich aplikaci
v hodinich télesné vychovy. Ovéfenim navrZzeného vyucovaciho bloku porovnidnim
s vykony 74kl kontrolni skupiny doslo k potvrzeni jeho efektivity. Ze zdznamu vykona
zakt muze ucitel sam posoudit, které dovednosti je tfeba vice rozvijet a na jaka
pripravnd cviceni se zaméfit. Co se ty¢e podminek pro vyuku a vybavenosti §kol pro
télesnou vychovu, myslim si, Ze v piipadé nutnosti lze pfipravy upravit a specidlni
nafadi nebo nacini nahradit alternativnimi pomuckami. Pocitdim se zdkladnimi
zkuSenostmi ucitell, které jsou nepostradatelné k vedeni zdkid pfi vyuce, proto jsou
jednotlivé pripravy a cvi¢eni vnich popsidny stru¢néji z divodu piehlednosti.
Nejdulezitéjsi je zarazovat herni a soutéZiva cviCeni, kterd jsou pro déti v mladSim
Skolnim véku vyznaénym motiva¢nim faktorem. Jednotlivé ptipravy pro dané atletické
discipliny na sebe metodicky navazuji a postupné dochazi ke zvySovani obtiZnosti. |
v tomto pripadé mize ucitel volit rizny stupeii obtiZznosti a upravit jednotliva cviceni

podle dosaZené trovné pohybovych schopnosti a dovednosti Zakd.
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Ptiloha 1 — Schematické znazornéni déleni atletiky podle disciplin

DELENI
ATLETIKY
PODLE

DISCIPLIN

I I I |
béhy skoky A vrhy a chize viceboje
hody

1 1 1 1
béhy na béhy skoky skoky
drdze mimo horizontdlni | | ortikdIni
drahu

hladkeé

silnicni

prekdZkové prespolni

rozestavéné
(Stafetové)




Ptiloha 2 — Schematické zndzornéni déleni atletiky podle prostiedi

DELENI ATLETIKY
PODLE
PROSTREDI

na stadionu mimo stadion v hale

I |
na silnici v terénu




Ptiloha 3 — Schematické zndzornéni déleni atletiky podle obsahu a zamétenosti

DELENI ATLETIKY PODLE OBSAHU
A ZAMERENOSTI

atletika
kondiéni

atletika
zdravotni

atletika
skolni

atletika
rekreacni

atletika
zavodni

atletika
zdravotné postiZenych




Piiloha 4 — Strec¢inkova cviceni

Pohyblivost

Ve

Strecinkova cviéeni

Protazeni Sije

(Peric, 2004, 185)



(Peric, 2004, 186)



_ = Protazeni kyéli

(Peric, 2004, 187)



Protazeni predni strany stehen

T

117.3

5

(Peric, 2004, 188)



(Peric, 2004, 189)
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Dynamicka cviceni

(Peric, 2004, 190)



(Peric, 2004, 191)



(Peric, 2004, 192)



(Peric, 2004, 193)



(Peric, 2004, 194)



Cviceni dvojic
Cviceni dvojic je mozné provadét jak v dynamické, tak ve statické formé.
Doporucujeme spiSe statické provedent.

TR

(Peric, 2004, 195)



(Peric, 2004, 196)



