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1 Uvod

Cilem této prace neni pouze sestavit modelové hodiny télesné vychovy pomoci
her a cvideni v piirodé, zaméfené na atletickou piipravu zaka 7. roéniku ZS. Méla by
byt také uréitou nabidkou pro ucitele télesné vychovy, ktefi jsou nuceni vyucovat
V nestandardnich podminkach. Béhem rok a ptl trvajici praxe ucitelky télesné vychovy
na zakladni Skole ve Zlivi jsem zjistila, Ze vyuka télesné vychovy bez moznosti vyuzit
télocvi¢nu neni jednoducha a klade velké naroky na kreativitu ucitele. Proto chcei v této
praci vytvorit baterii ¢innosti k vyuce atletiky. Cilem kazdého pedagoga je zaky néco
naucit, a pokud se mu to povede zabavnou a nenasilnou formou, je to, dle mého nézoru,
jesté cenndjsi. Zaky bychom méli v hodinach télesné vychovy vést k radosti z pohybu a
sportovani viibec. Svou praci chci zaméfit na zaky starsiho Skolniho véku, konkrétné
sedmy roénik ZS. V tomto obdobi je t&7ké zaky ptimét k pohybu, ale je zajimavé
sledovat, jak se zméni jejich chovani, pouZijete-li tak jednoduchého prostfedku, jakym

je hra.

V praci se zaméfim na vytvoreni modelové ukazky hodin, zamétené na bézecké
discipliny (vytrvalostni béhy, sprinty) a technické discipliny (vrhy, hody a skoky). Tyto

hodiny pak ovéfim vpraxi s zikynémi sedmého ro¢niku ZS a ZUS Zliv.



2 Metodologie

Metodologie se zabyva systematizaci, posuzovanim a navrhovanim strategii a

metod vyzkumu. Pfedmétem této discipliny jsou nastroje védy.

Mnohdy se déla rozdil mezi obecnou a specidlni metodologii. V prvnim piipadé
se jedna o otazky celych védnich disciplin nebo védy vibec. V druhém ptipadé
jde o pouziti specifickych metod v urcité discipliné. (Slovo metodologie se také
objevuje ve zcela jiném vyznamu — ve védeckych textech se jim nékdy oznacuje

popis usporadani vyzkumné akce.)

Reseni metodologickych otazek je ovlivnéno filozofickymi pohledy. Jak vyzkum
provedeme, zavisi na nasich nazorech na povahu socidlniho svéta (ontologie), na
to, co o ném muzeme veédet, na nasich nazorech na povahu znalosti a jak k nim
muzeme dospét (epistemologie), na hodnotovych a etickych hlediscich. Také
zavisi na cilech vyzkumu, na externich vlivech na vyzkum (dotace, zadavatelé

, . . w1 ;1
vyzkumu) i na nasem bezprostfednim okoli.

2.1. Cil a ukoly prace

Cilem préce je zjistit, zda je mozné vyucovat atletiku bez tradicnich pomicek,
télocvicny a atletického ovalu, zato s vyuzitim pfirodniho prostfedi. Jesté dnes je fada
Skol, které bojuji s problémem, jak vyucovat télesnou vychovu bez uchdzejiciho zazemi.
Casto pak tyto nevyhovujici podminky vedou k jedinému feSeni — t&lesna vychova se
vyucuje pouze s omezenou Skalou aktivit. Ja jsem vSak presvédcena, Ze by kazdy mél

mit moZnost seznamit se s co mozna nejSirSim spektrem sporti, které 1ze nabidnout.

Y HENDL, J. Kvalitativni vyzkum: zakladni teorie, metody a aplikace. s. 32
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Postavila jsem pted sebe hned nékolik ukolii. Hlavnim z nich je zjistit, zda zaky
vytvoteny vyukovy plan zaujme. Tento ukol je stézejni a odviji se od néj vysledky
prace. Plan vyuky musi byt sestaven zabavnou formou. Zaci by se télesnou vychovou
méli bavit a cilem kazdého pedagoga by mélo byt pfitdhnout co nejvice zakl ke sportu a
pohybu viibec.

Nemén¢ dilezitym ukolem je sestavit spravné¢ harmonogram vyucovaci hodiny.
To znamena zatadit takova herni cviceni a dal$i aktivity, které bude mozné zrealizovat i
Vv Casové tisni Ctyficeti péti minut, které mame na télesnou vychovu vyhrazené. Ve na

sebe musi navazovat a zdky nesmim nudit dlouhymi pé§imi pfesuny z mista na misto.

A Vneposledni fad¢ nas bude zajimat, co se zaci béhem téchto alternativnich
hodin atletiky nau¢i a zda jsou pro né¢ plnohodnotnou néhradou za hodiny ve
standardnich podminkéch. Je viibec mozné plnohodnotné je naucit zadkladim atletiky,

vcetné technickych disciplin, bez vyuziti klasického natadi a na¢ini?

2.2 Pouzité metody prace
Ve své praci jsem pouzila vyzkumné metody analyzu a syntézu.
Analyza spociva vrozdéleni celku na jeho komponenty a zkoumani, jak tyto
komponenty funguji jako relativné samostatné prvky a jaké jsou mezi nimi
vztahy. Kazda analyza se vyznacuje urcitym stupném explorace. Znamena to, ze
pii ni provadime prizkumové a objevujici aktivity. V syntéze jde naopak o
sloZeni casti do celku a o popis hlavnich organiza¢nich principt, jimiz se tento

celek fidi v zavislosti na jeho &astech.?

2.3 Rozbor literatury
Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily — jedna z knih Jana Neumanna, napsana
jako soubor normovanych testll a testovani. V praci jsem ji pouzila pfi sestavovani

vyukového planu, kdyz jsem zjiStovala pohybové moznosti zaka v sedmé tridé.

> HENDL, J. Kvalitativni vyzkum: zakladni teorie, metody a aplikace. s. 33
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Atletickd piiprava déti a dorost — tato kniha je napsana jako pfirucka pro trenéry
atletickych oddila. Jeji vyuziti v moji praci bylo hlavné z hlediska odborného a to

V pasazich o atletické ptipravé Skolni mladeze.

Vyvojova psychologie — kniha pro psychology. Je zde popsan cely vyvoj od
nitrodélozniho po dospélost. V kapitole ontogeneticky vyvoj jsem Cerpala z této
literatury.

Svétova atletika v obrazech — malo rozsahla obrazova encyklopedie atletiky. Vyuzila

jsem ji pro kapitolu o historii atletiky.

Dobrodruzné hry a cviceni v piirodé — dalsi zfady publikaci Jana Neumanna,
predstavuje velké mnozstvi her a cviceni. Pfi sestavovani vyukového planu jsem cerpala

zejména z této knihy, hlavné pro zpestteni atletickych rozcviceni.

Encyklopedie télesné kultury: a — 0 — encyklopedicky slovnik télesné kultury. Vyuziti
v historii atletiky.

Zlaty fond her II: Prazdninové Skoly Lipnice — publikace prazdninové Skoly Lipnice

predstavuje vybér letnich her a cviceni v ptirodé. Je zde zajimavée popsana teorie hry.

Pfirucka psani seminarnich a jinych vysokoskolskych odbornych praci — z této knihy

jsem cCerpala pti psani citaci a vyhledavani norem.

Kvalitativni vyzkum: zakladni teorie, metody a aplikace — wvyuziti v kapitole
metodologie a poté ke spravnému napsani prace a umisténi jednotlivych dilti do kapitol

analyzy a syntézy.

http://www.zszliv.eu/ - stranky ZS a ZUS Zliv, kde jsem &erpala a do piilohy piikladala
jejich Skolni vzdélavaci program.

12
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3 Analyticka ¢ast prace

3.1 Ramcovy a §kolni vzdélavaci program (RVP a SVP)

Béhem poslednich nékolika let nahradily ramcové vzdé€lavaci programy
centradln¢ predepsané Skolni osnovy. Cilem této zmény je zlepsit Groven procesu
vzdélavani a ptizpusobit jej dobé. Jak z ndzvu vyplyva, ramcove urcuji penzum znalosti
a dovednosti (tzv. cilovych kompetenci) zakt v ur¢itém stupni Skolni dochazky. Kazda
$kola méa poté moznost vytvofit si vlastni §kolni vzdélavaci program (SVP). Na jeho
tvorbé se podileji samotni ucitelé a je na kazdé Skole a na kazdém z pedagogt, jak se
k tkolu postavi a zda vyuzije moznosti vlozit do vyuky néco ze sebe. Vyhodu tohoto
systému vidim prave v tom, ze se ucitelé mohou ptimo podilet a rozhodovat o tom, jaké
ucivo a v kterém ro¢niku budou s zéky probirat. Klade to zpocatku naroky na Cas a
kreativitu ucitele, ale zaroven se kantofi sami mohou rozhodnout, co budou ucit a
Vv jakém obdobi, kolik ¢asu vénuji té které latce a podobné. Pro mnoho ucitelit znamenal
pfechod k RVP pouze préci navic, kterou délat nechtéli a drzi se dal v zajetych kolejich.
Bez vyuziti moznosti pracovat s moderni technikou, novymi ucebnicemi nebo si

dokonce vytvofit své vlastni ucebnice.

I télesnda vychova se diky RVP muze posunout o krok dale. Nabizi nové
moznosti Skolam, které nemaji dostatecné zédzemi. Ucitel tak mlze zatadit do vyuky

rizné alternativni aktivity a vénovat se vice v€cem, ke kterym ma prostory a podminky.

A tady se jiz dostavam k vyuce atletiky. To, Ze nemame atleticky oval, nés jesté
vibec nemusi odradit od trénovani riznych atletickych disciplin. Naopak muZeme
v détech 1 v sobé podpofit kreativni mySleni a pouzitim nejriznéjSich pfirodnin a
pfirodniho prostfedi tak nenasilné podpofit jejich kladny vztah k pohybu a ptirodé

vibec. Mlzeme tak vyuzit mezipfedmétovych vazeb a zaky pfi sportu i vzdélavat.

Ukézka SVP na ZS a ZUS Zliv je piilozena v piiloze.

13



3.2 Historie atletiky

Atletika je jednim z nejstarSich sportli vitbec. Za kolébku atletickych disciplin se

da povazovat staré Recko, zde také vznikla v Heladé prvni bézecka dréaha. V Recku byla

zalozena 1 tradice olympijskych her, kde je zdkladnim sportovnim odvétvim pravée

atletika. Ve starovéku doSlo k rychlému rozvoji smérem k moderni atletice. A ve

sttedoveku byly jiz atletické discipliny tém&f kompletni.®

Télesna cviceni s atletickym obsahem provozovali a provozuji pfislusnici
primitivnich narodi od nejstarSich dob az po dnesek, vétSinou zivelné, bez
pevnych pravidel. Atletika byla hlavni naplni antickych olympijskych her.
Starovéky pentatlon obsahoval kromé zépasu béh, skoky, hod diskem a hod
ostépem. V dobé feudalismu se péstovaly skoky a hody v ramci lidovych her a
slavnosti jako nenaro¢na zabava bez ptesnych pravidel. Kolébkou atletiky jako
novodobého sportovniho odvétvi je Anglie. Jiz v 17. stoleti se zde konaly zavody
v béhu, predevSim na dlouhé vzdalenosti. V pocatcich se zavodli zucastiovali
profesiondlové. Sazelo se na vitézstvi jak mezi divaky, tak i mezi zavodniky.
Teprve pozdé&ji, asi v poloviné 19. stoleti, se tvofily krouzky amatért. Nejprve na
Skolach a teprve pozd¢ji vznikaly sportovni kluby. V tomto obdobi se utvofil
statut zadvodnika — amatéra. Jeho formulace umoznovala ucast na oficidlnich
zavodech pouze piisluSnikim Slechty, univerzitnim studentim a duSevnim
pracovnikiim. Teprve roku 1880 zanikla tato konzervativni amatérska definice a
zavodéni bylo zpfistupnéno SirSi vetejnosti. V 2. poloviné 19. stoleti se zacina
atletika §ifit z Anglie na evropskou pevninu i do zamoti. V Evropé se vyrazné
projevoval anglicky vliv. Az donedavna zustaly v oficialnich pravidlech atletiky
zachovany anglické miry a vahy. Atletické federace jednotlivych zemi Evropy
vznikly pfevazné koncem 19. stoleti zejména pod vlivem novodobych

olympijskych her.*

3 FOLPRECHT, V. Svétovd atletika v obrazech. s. 6
* DEMETROVIC, E.; CELIKOVSKY, S.; CHOUTKA, M.; KOSSL, J.; KOZISEK, V.; LABUDOVA, J.; MAREK, J.;
PROCHAZKA, K.; VOREL, M. Encyklopedie télesné kultury: a —o. s. 28
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3.3 Vyznam atletiky pro Z4ky druhého stupné ZS

Atletika napomaha k vSestrannému rozvoji zaki. U¢i nas ptirozené se pohybovat
(b¢hy), rozviji silu (vrhy, hody), dynamiku (sprinty, hody, vrhy), vytrvalost (b&h) i
motoriku. Umoziuje ndm pobyvat v ptirod€. Pii spravném rozloZeni zatizeni zlepSuje
funkce kardiovaskularniho systému a odolnost téla viici nemocem, unavé a dalSim

vnéj$im Cinitelim.

Nejen atletika, ale obecné télesnd vychova ma velky vyznam pro vyvoj ditéte.
Atletika je jednoduchym a ucinnym prostiedkem jak zvysit télesnou kondici. Zaroven
diky sportu dochézi k uvoliiovani endorfini, a proto ma pozitivni vliv na psychiku. Zaci
se uvolni, vybiji a budou schopni snadn€ji vnimat podnéty, které k nim ptichazeji
zvenéi. Casto pfi pohybu zapomenou na starosti, které je trapi. Pokud jsou hodiny dobie
a uceln¢ sestavené, mize to vést ke zlepSeni komunikace a navazani kontaktl se
spoluzaky. Zaci, ktefi se ve vyuce jinych predmétd neprosadi, se zde mohou
plnohodnotné zapojit a stat se dobrymi a nepostradatelnymi partnery v plnéni

neobvyklych ukold, které pred né postavime.

Télesna vychova miize hrat i socializaéni funkci. Zaci pochazejici z disfunkénich
rodin zde mohou alesponi na chvili zapomenout na své problémy a tim, ze se zatradi do

kolektivu a pociti, ze je nékdo potiebuje, se jejich psychicky stav mize zlepSovat.

Neékdy to vypada, Ze prosté béhani ¢1 hazeni bude zdky nudit. Dosti Casto to tak
opravdu je. Proto je dobré zpestfovat atletickd cviceni hrami, pouzivat netradi¢ni
pomicky a trénovat obratnost pomoci pohybovych her. Hra nemd pozitivni u¢inek
pouze Vv tom, ze slouzi jako zébava. Jeji funkce je daleko Sirsi. Obzvlasté hry v ptirodé

maji mnohdy pro rozvoj ditéte netuseny vyznam.

Pii hrani prozivame néco zcela odliSného od kaZzdodenniho shonu. Ve hie
nevniméame starosti. Hra nas od vSednich problémt odvadi do zcela jinych svét,
Vnichz se sice vyskytuji nékteré shodné prvky jako ve svét€é nami denné
prozivaném, ale ty zarovenl maji zcela odli$né vlastnosti. Moznost stat se ve hie

né¢im jinym a uvést hrace do zcela jiného svéta, do svéta zasadné odlisného od
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toho aktudlné prozivaného, moznost vytvofit a zrealizovat svébytny svét hry, je

onim &initelem, propojujicim nejriizngj§i varianty hry.’

3.4 Ontogeneticky vyvoj — mladsi a starsi Skolni vék

Ontogenetickym vyvojem neboli vyvojem jedince se zabyva vyvojova
psychologie. Tato samostatna védni disciplina psychologie je stara jen nékolik desitek
let, avSak pro pedagogické ucely je velmi vyznamna. Zpocatku se védci zamétovali
spiSe na pozorovani malych déti, teprve postupem Casu se zacali zabyvat obdobim

dospivani.®

Ve své praci se zamétuji na zaky 7. tiidy zakladni Skoly, tedy obdobi okolo 12. az
13. roku Zivota, které je uréitym piedélem mezi mlad$im a star§im $kolnim vékem. Zaci
pfechazeji z détstvi do dospivani, konkrétné do obdobi pubescence. Z pedagogického
hlediska je zajimavé s zZaky v tomto zivotnim obdobi pracovat a snaZit se ,,vyzrat” na

jejich pozy a negativni postoje.

V této kapitole charakterizuji vSechna vyvojova obdobi hlavné z hlediska vyvoje

4

zakladnich schopnosti a dovednosti. Vice se vSak zaméfim na mladsi a starsi Skolni vék.

3.4.1 Prenatalni obdobi

Studium tohoto raného obdobi neni snadné. Prvni poznatky byly ziskany
pozorovanim nezralych déti v inkubatoru. Nyni se védci pokouseji o studovani plodu in
utero pomoci modernich technik jako je ultrazvuk, termografie ¢i izotopické techniky a

podobns.’

3.4.2 Novorozeneckeé obdobi

Po motorické strance je novorozenec znacné ,, nehotovy az nezraly“. Hlavné

v druhové specifickych znacich, jakymi jsou vzpifimeny postoj, chiize a uchopovani.

> HRKAL, J.; HANUS, R. Zlaty fond her II: Prazdninové Skoly Lipnice. s. 16
°LANGMEIER, J., KREICIROVA, D. Vjvojovd psychologie. s. 19
"LANGMEIER, J., KREJICIROVA, D. Vyvojovd psychologie. s. 21
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Novorozenec je tak odkazan na péci lidi ve svém okoli. Dité zaujima zpravidla
asymetrické postaveni koncetin, jako je napiiklad tonicko-Sijovy reflex (nebo také
Sermifsky reflex). Novorozenec ma sice spontanni pohyby, ale tyto jsou znacné
omezené. Dale malé déti neudrzi hlavicku ve zpfimené poloze, pesti maji vétSinou

i i ey . i , 8
zat’até, a pro uchop tak jesté nejsou piripravené.

3.4.3 Kojenecké obdobi

Vyvoj ditéte v prvnim roce Zivota je dan télesnym rlstem, zranim centralni
nervové soustavy, ale i vnéjSimi podminkami. V tomto obdobi se jiz znacné vyviji
hrubd a jemnd motorika. Dit¢ zaciné sice neohrabané, ale samostatn€ chodit. Schody mu
¢ini znacné potize, ale postupné kolem druhého roku zivota je zvladne vétSinou jiz se
sttidanim nohou. Zdokonaluje se i1 jemnd motorika jako pohyby rukou a prsti pfi

uchopovani, pousténi a manipulovani.®

3.4.4 Batoleci obdobi

Hrub4d 1 jemna motorika se velmi rozviji. Dité se postupné zdokonaluje
v dovednostech chlize. Zvladne se zastavit, utikat a pfekondvat nerovnosti terénu bez
vétsich obtiZi. I jemnd motorika se velmi zdokonaluje. Dité€ zacind velmi dobie zvladat
uchopovani 1 velmi drobnych pfedméti. Postupem casu se dit€¢ dostava od stavéni
kostek k navlékani koralkti. Malovani se zatim podoba spiSe ¢marani, ale déti jsou jiz

schopné napodobit jednoduché tvary, predkreslené dospél}'/m.lo

3.4.5 Predskolni obdobi

V tomto obdobi nedochazi k tak vyrazné viditelnym zménam jako v obdobich

predeslych. Neznamena to vSak, ze je mén¢ vyznamné. Dochazi zde predevsim k vyvoji

*LANGMEIER, J., KREICIROVA, D. Vjvojovd psychologie. s. 27

LANGMEIER, J., KREJCIROVA, D. Vyvojova psychologie. s. 46

9 ANGMEIER, J., KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie. s. 69
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pohybové obratnosti. Svou zrucnost zlepsSuje hlavné kresbou, ktera prokazuje lepsi

motorickou koordinaci.!

3.4.6 Mladsi Skolni obdobi

Je to doba vstupu ditéte do skoly, tedy 6. az 7. rok az do veku 11 az 12 let. Tehdy
se zacinaji projevovat prvni zndmky pohlavniho dospivani i s tim souvisejici psychické
projevy. Jinak se da toto obdobi oznagit jako stiizlivy realismus. Skolak se snazi plné
pochopit okolni svét a sleduje, jak jsou v ném véci ,,doopravdy*. Dé&ti jsou aktivni a

snazi se svét prozkoumat vS§emi moznymi zpusoby.

Vyvoj zékladnich schopnosti a dovednosti je zna¢né zavisly na télesném rustu.
V tomto stadiu je rust zpravidla plynuly. Vyznamny posun nastdva v jemné i hrubé
motorice a také v celkové koordinaci téla. Déti projevuji zdjem o pohybové Cinnosti

vyzadujici obratnost, vytrvalost a silu.

Motorické vykony vSak nejsou zavislé pouze na véku. Dilezitou soucasti jejich
rozvoje jsou vnéjsi podminky. Zejména dilezita je podpora rodic¢i. Zalezi na tom, zda
rodi¢e déti v jejich dovednostech podporuji, anebo maji strach z jejich zranéni a tim
padem je naopak tlumi. Pohybové vykony jsou tedy zavislé na motivaci (povzbuzovani
a z4ymu rodict). Pokud jsou déti slabé a podavaji nizsi vykony, €asto ztraceji motivaci
K provozovani pohybovych aktivit. Déti se mezi sebou poméfuji a jsou si védomy toho,

zda uspéli ¢i ne, coz miiZze hrat velmi diilezitou roli v jejich postaveni ve skupiné déti.

Mimo motoriky se vyviji také smyslové vnimani. Dé&ti jsou pozornéjsi, vytrvalejsi,
méné zavislé na okamzitych potfebach a pranich. Stavaji se tak dobrym pozorovatelem.

Vnimani uz neni nic nahodilého, je to cileny proces pozorovani.

Se vstupem ditéte do Skoly dochazi k emo¢nimu a socializa¢nimu vyvoji. Na dité
zacinaji pasobit mimo rodici také ucitelé a spoluzéci. Dité si je se spoluzéky bliz§i nez
s dospélymi a skupina tak hraje dtlezitou socializa¢ni funkci. Dité se zde nauci riznym

socidlnim reakcim, jako je pomoc slabsimu jedinci, spoluprace nebo soutézivost. Béhem

YL ANGMEIER, J., KREICIROVA, D. Vyvojovd psychologie. s. 84
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Skolni dochéazky také rychle roste schopnost seberegulace. Dité je schopno potlacit nebo

ukézat své city v interakci s okolnim prostfedim.?

3.4.7 Obdobi dospivani

Dospivani délime na pubescenci a adolescenci. Pubescence ma dvé faze. Prvni
z nich je tzv. prepuberta, kdy se projevuje pohlavni dospivani a nékdy i urychleni
rustové kiivky. Tato faze probiha u divek zhruba v 11-ti az 13-ti letech, u chlapcti o 1 az
2 roky pozdé&ji. Vlastni puberta, jako druhd faze, ptichazi ve véku 13 az 15 let u divek, u
chlapcti nastupuje opé€t o néco pozdéji. Po pubescenci nasleduje obdobi adolescence, jez
je typické postupnym dosahovanim plné reprodukéni schopnosti, a zpravidla konci

kolem 20. roku zivota.

Dospivéani je charakterizovano jako obdobi emocni lability nebo také jako
obdobi boufi a krizi. Tato emocni instabilita je zplsobena vnitinimi zménami
v organismu. Dospivajici mladez ma problémy s koncentraci, dochazi tak casto
kK vykyvam v prospéchu. Snadno se unavi a stfidda se ochablost az apati¢nost

s vystupniovanou aktivitou. Celkové v chovani pfevlada nevyrovnanost a konfliktnost.

Dospivani je zhlediska motoriky charakteristické vyvojem pohybovych

P sr g . . . . o . 13
dovednosti vyzadujicich silu, jemnou koordinaci pohybtli a smysl pro rovnovahu.

Kazdé dit¢ si hledd svij zvlastni zplisob, jak dosdhnout postupné potiebné
samostatnosti, anizZ by ztracelo pozitivni vztah ke svym rodi¢im. A. Freudova
popisuje rizné zpusoby, jimiz dité Casto tapave usiluje o nalezeni svého osobitého
zpusobu emancipace, a prostiedky, kterych uziva, aby se ubranilo proti uzkosti
vyplyvajici ze ztraty dosavadnich jistot. Nejcastéji byva premisténi citovych
vztahli doprovazeno pifehanénim rozdild, které dospivajici hledd v chovani,
V ndzorech, v zdjmech a v hodnotich rodicli a novych osob, k nimZ se nyni
priklani. Mnozi proto revoltuji proti rodictim, kritizuji je, vytykaji jim skutecné
nebo fiktivni nedostatky, stydi se za projevy jejich néZnosti a lasky a odmitaji
jejich pfilisnou kontrolu. Na druhé strané€ n€kdy az nekriticky pfijimaji nové vzory

a nové Zivotni cile. Proces mize probihat postupné, jindy s nahlymi vybuchy,

“LLANGMEIER, J., KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie. s. 115
BLANGMEIER, J., KREJICIROVA, D. Vyvojovd psychologie. s. 138
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které predstavuji jakysi ut€ék k novym, vytouZzenym, zdanlivé idedlnéjSim

vztahtim.**

Ontogeneticky vyvoj dale pokracuje ¢asnou a stfedni dospélosti, pozdni dospélosti

a stafim. Pro ucely této prace nejsou tak diilezité, a tak je nebudu dale popisovat.

YLANGMEIER, J., KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie. s. 149
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4 Synteticka Cast prace

Syntetickd Cast je vytvorena na podkladé analytické ¢asti a citované literatury. Diky
studiu odborné literatury se mi podaftilo vytvotit vyukovy plan (pro pouziti v pfirodnich

podminkach) vSech odvétvi atletiky, které se vyucuji v sedmém ro¢niku zakladni skoly.

Praci jsem koncipovala jako teoretickou, protoze jsem velkou ¢éast pozornosti vénovala
analytické casti, kde jsem nahlizela komplexné na problém vyuky télesné vyuky a
specidlné atletiky na Skolach. Postupné jsem diky studiu odborné literatury zjistila, jak
je tézké zaky zaujmout a motivovat k pohybové ¢innosti. Tento problém se vSak nasobi,
pokud nema ucitel odpovidajici podminky pro vyuku. V tomto ptipad€ nejen, ze klesa
motivace zaku, ale mize dojit i k poklesu aktivity ze strany ugitele. Casto se tak mize

stat jen z toho divodu, Ze ucitel nema dostatek naméta k tomu jak s zaky pracovat.

Prace ma tedy prevazné rysy teoretické. V syntetické casti jsem se sice vénovala
sestaveni 1 ovéfeni vyukového planu, ale jak vyplyva zptectené literatury ,,... 1
teoretickd prace musi stavét na jisté vyzkumné metodologii. Ta urcuje, jakym zpiisobem
bude student/ka piistupovat ke svému objektu vyzkumu...“!® Z toho tedy vyplyva, Ze i
kdyz jsem do prace vlozila ¢ast vyzkumnou nemusi se nutné jednat Cisté o praci

empirické povahy.

 HASMANOVA MARHANKOVA, J., HRESANOVA, E. Prvni krok na sociologické stezce. s. 158
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4.1 P¥iklady vzorovych hodin atletiky na ZS a ZUS Zliv

4.1.1 Vytrvalost I.

Cil: Seznamit zaky s pojmem INDIANSKY BEH

Pomiicky: Z4dné

Cas Ucivo Metodické poznamky Organizace
0-3 1. Uvodni &ast | Seznameni 74k s cilem
hodiny.
4-14 Rozcvideni — zahiatia | MOLEKULY: ZAci se
protazeni. pohybuji ve vymezeném
Pro zahtati zvolime prostoru. Po chvili zvolam
jednoduchou hru: néjaké Cislo a zaci se snazi
MOLEKULY seskupit do Gtvaru v tomto
Protazeni. poctu. Kdo zlstane sam,
vypadava a hra pokracuje
dal, dokud nezistanou
posledni dva hraci.
Protazeni provadime ve
dvojicich, Zaci se stfidaji ve
vymysleni cviki, kterych by
m¢elo byt cca 10.

15-39 2. Hlavni ¢ast | Indiansky béh Stiidame 3 minuty béh a 1
minuta chiize. Takto to
opakujeme 6x.

Béh bude volny a souvisly,
zatadime vzdy 2x cca 10
metrl sprint.
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40 - 45

3. Zavérec¢na

cast

Vydychani a protazeni

Provadime nejlépe v teple

(Satna).

Obr. 1: Molekuly (NEUMANN, J. Dobrodruzné hry a cviceni v prirodeé.)

4.1.2 Vytrvalost I1.

Cil: Seznamit zaky s orienta¢nim béhem

Pomiicky: Slepa mapa okoli Zlivi, barevné fabory

x5

4

s\

Cas Ucivo Metodické poznamky Organizace
0-3 1. Uvodni ¢ast | Seznameni s cilem
hodiny a s mapou.
4-10 Rozcviceni — zahtati a ABC: 30 metrti provadime

protazeni.

Zahtati pomoci béZecké
abecedy.

Protazeni spolecné pod

vedenim ucitele.

béZecke cviceni (lifting,
skipping, zakopavani,
predkopévani, poskoky) /

30 metrt vyklus.

23




11-40 2. Hlavni ¢ast | Pro dalsi rozvoj Bézecky mitink — v terénu
vytrvalosti volime prvky | je pfipravena trat, useky
Z orienta¢niho béhu. mezi kontrolami jsou
Z&kim rozdame slepé piiblizné stejné dlouhé.
mapy se zakreslenymi Skupina startuje spolecné.
kontrolami. Vyuzijeme 7.k, ktery se prvni dotkne
tzv. BEZECKY MITINK. | kontroly, ziskava
maximalni pocet bodu.
Pocet bodl odstupniujeme
podle poctu zakd. Po
dobéhu posledniho zaka
odstartuji opé€t vSichni
spole¢n¢ ke druhé
kontrole a vse se opakuje.
41 - 45 3. Zavérecnd Secteni bodl, odména pro | VSichni zéci budou
Cast zéky, vydychani a odménéni za snahu.
protazeni.

4.1.3 Rychlost I.

Cil: Nécvik spravné techniky béhu

Pomiicky: Vétve, satek

Cas Ucivo Metodické poznamky | Organizace
0-3 1. Uvodni ¢ast Seznameni s cilem
hodiny.
4-15 Rozcviceni — zahtati | Na slepice a kufata — Zaci si

pomoci hry NA
SLEPICE A
KURATA.

Protazeni v kruhu.

stoupnou do zastupu a chyti
se V pase, prvni zak v fadé
je slepice a dalsi jsou
kutata. Jeden z 74kt je orel,
ktery se snazi napadnout

kutata a odtrhnout je od
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slepice, ktera je brani.
Protazeni — z4ci stoji
V kruhu a kazdy vymysli

jeden cvik.

16 - 40

2. Hlavni ¢ast

Néacvik abecedy.
Hra— BANDIERA.

Abeceda — provadime
klasickou abecedu (lifting,
skipping, zakopavani,
predkopavani...) a specialni
bézecka cviceni jako
poskoky apod. Jako
pomiicku si pfipravime tzv.
zebiik z vétvi, ktery musi
zaci probihat.

Bandiera — Zaci se rozdéli
do dvou druZstev, rozdaji si
mezi sebou ¢isla a stoupnou
si na ¢aru vzdalenou od
druhého druzstva 20 metra.
Uprostted stoji ucitel se
Satkem v ruce a postupné
vyvolava Cisla, zak, jehoz
¢islo bylo vyvolano,
vybéhne a snaZzi se co
nejrychleji ukofistit Satek.
Pokud se mu to povede,
musi se co nejrychleji vratit
zpét do svoji fady tak, aby

ho soupeft nestacil chytit.

41 - 45

3. Zavérecna Cast

Vydychani, protazeni.

25




obr. 2: Bandiera (NEUMANN, J. Dobrodruzné hry a cviceni v prirode.)

obr. 3: Bandiera (NEUMANN, J. Dobrodruzné hry a cviceni v prirode.)
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4.1.4 Rychlost 11,

Cil: Intervalovy sprintersky trénink

Pomiicky: Stopky, krepovy papir, barevné karticky se zviraty

Cas Ucivo Metodické pozndmky Organizace

0-3 1. Uvodni ¢ast | Seznameni s cilem
hodiny.

4-15 Zahi4ti — hra HU-TU-TU | Zéci se rozdéli do dvou
Protazeni — rozcvicku si | druzstev. Vybrany zék
bere na starost druzstvo, | vybiha s nddechem a za
které prohralo v zahtivaci | pokiiku HUTUTUTU na
hte soupetfovo uzemi, kde se

snazi chytit soupete a
vratit se zp€t, aniz by se
musel znovu nadechnout
nebo prestal fikat
HUTUTUTU. Pokud se
mu to povede, chyceny
hra¢, odchézi do jeho
tymu. Pokud ho vSak
soupet zadrzi na jeho
poloviné hiisté, musi
zustat v druzstvu soupete.
Vyhrava druzstvo, kde je
na konci hry vice zak.

16 - 40 2. Hlavni ¢ast | STAFETOVA HRA

Zaci se rozdéli do
nékolika tymt. Kazdy tym
dostane na barevném
papite soupis zvitat, ktera
musi ziskat. Po startu
vybihaji Zaci po jednom
do vyznaceného tizemi,

kde jsou rozmistény
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barevné karticky se
zvitaty. Cilem je ziskat

Vv ¢asovém limitu vSechna
zvitata. Dalsi zak vybiha
az ve chvili, kdy se jeho
spoluhra¢ vratil. Zvirata
musi zaci prinaset

Vv poradi, ur¢eném na

karticéce.

41 - 45 3. Zavérec¢na

cast

Vyhodnoceni a protazeni

obr. 4: Hu-tu-tu (NEUMANN, J. Dobrodruzné hry a cviceni v prirode.)
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4.1.5 Skoky I.

Cil: Odrazova cviceni

Pomiicky: 3 Satky, Svihadla, tvrdé kartony, klacky

Cas Ucivo Metodické poznamky Organizace
0-3 1. Uvodni ¢ast | Sezndmeni s cilem
hodiny.
4-15 Zahiati — DRACT Zéci se rozdgli do tif
SOUBQOJ druZstev. Stoupnou si do
Protazeni — predcvicuje zastupu, chyti se v pase a
vyucujici posledni si za pas zastrci
Satek. Cilem hry je, aby
hlava draka (prvni zak
Vv zastupu) ukofistila sviij
vlastni ocas.
Protazeni — vyuzijeme
Svihadla.
16 - 40 2. Hlavni ¢ast Specialni bézecka a

odrazova cviceni.
Cviceni provadime na

rovném prostranstvi.

Vytvofime si ,,atleticky
zebiik* pomoci Svihadel a
klackl. Vytvofime tim
vlastné okénka, ve kterych
budeme probihat a skékat.
Zebtik polozime na zem a
provadime béZeckou
abecedu a odrazova
cviceni.

Tvrdé kartony pfehneme
na polovinu a postavime
na zem. Nejprve je
postavime za sebe a opét

provadime odrazova
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cviCeni. Poté kartony

postavime do Ctverce a
skaceme snozmo vzdy
dovnitf, ven (do stran a

doptedu, dozadu).

41 - 45

3. Zavéretna

cast

Spole¢né protazeni,

vydychani.

Protahujeme celé télo

s diirazem na nohy.

obr. 5: Drac¢i souboj (NEUMANN, J. Dobrodruzné hry a cviceni v prirode.)
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4.1.6 Skoky Il.

Cil: Nacvik skoku dalekého

Pomiicky: Klacky, spadlé¢ klady

Cas Ucivo Metodické poznamky Organizace

0-3 1. Uvodni éast Seznameni s cilem
hodiny.

4-15 Zahtati — rozklusani. Volnym vyklusanim se
Protazeni — v lese, piesuneme do lesa.
spolecné. Spole¢né protazeni.

16 - 35 2. Hlavni cast Skoky a pieskoky Nejprve provadime nfcvik
s vyuzitim prirodniho vyskoku. SnaZime se
prostfedi. Spadlé klady a vyskodit na kladu —
klacky. snozmo, odrazem jednou

nohou, ze tii kroku.
Vezmeme klacek a zéci se
snazi jej preskakovat —
opét nejprve snozmo,
odrazem jednou nohou, ze
ti1 krokd.

Najdeme si rovny terén a
vyzkousime si rozmé&fit
rozb¢h a spojit to se
samotnym skokem do
dalky.

36 - 45 3. Zavérecna Vyklusani zpét ke skole a | Kazdy z dvojice postupné

éast

protazeni ve dvojicich.

vymysli cvik.
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4.1.7 Hody

Cil: Nacvik spravné techniky hoda

vvvvv

Uéivo

Metodické poznamky

Organizace

1. Uvodni &ast

Seznameni s cilem

hodiny.

Zahiati —
PRIHRAVANA.

Protazeni — spolecné.

Vymezime prostor asi
10x10 metrt. Vybereme
dva zaky, ktefi maji

Vv drZeni volejbalovy mi¢
a snazi se ziskat ostatni na
svoji stranu. To se jim
povede tim, Ze si
navzéajem budou mic
prihravat a dotykat se jim
ostatnich hraci. Ti se poté
stavaji jejich spoluhraci.

S mi¢em se nesmi b&hat,
smi se pouze piihravat.
Vyhrava hrac, ktery
zlstane v poli jako jediny

nechyceny.

16 -40

2. Hlavni ¢ast

Vytvotime dvojice, kazda
dvojice dostane jeden
tenisovy micek.

V lese si kazdy nasbira

7213

i8ky.
Sisky vyuzijeme pfi hte.

Nejprve si vysvétlime
spravnou techniku hodu.
Techniku trénujeme ve
dvojicich s tenisovymi
micky. Ménime
vzdalenost mezi
dvojicemi a jednotlivce

opravujeme Vv technice.

Nejprve si nakreslime
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n¢kolik soustiednych
kruhti na zem okolo
jednoho stromu. Poté se
zaci rozmisti kolem
kruhu, ktery je nejblize
stromu. Zaci maji vzdy tii
Sisky na jednu vzdalenost
a pocitaji si, kolikrat se

trefili.

41 - 45 3. Zavérec¢na

cast

Vykluséni ke Skole a

spolecné protazeni.

4.1.8 Vrhy

Cil: Seznameni s vrhem.

Pomiicky: Kameny

Cas Ucivo Metodické poznamky Organizace

0-3 1. Uvodni ¢ast Seznémeni s cilem
hodiny.

4-15 Zahtati — rozklusani Protazeni provadime
K rybniku. s dirazem na ruce, hlavné
ProtaZeni — spolec¢né. pletenec ramenni.

16 - 35 2. Hlavni ¢ast Nécvik techniky vrhi

S vyuzitim kamend.
Kazdy zak si najde dva

pouZzitelné kameny.

Jednotliva cviceni:

Odvrhy z podifepu
obouruc¢ tr¢enim od prsou;
odhody obouruc¢ pies
hlavu; vrh bez sunu;

nacvik sunu.

36-45 3. Zavéretna

cast

Protazeni — pletenec

ramenni, nohy, trup.
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Vyklusani ke Skole.

4.2 Souhrn

V syntetické ¢asti na zavér v tabulce shrnuji vSechna cviceni, zafazena do hlavni ¢asti
hodin. Tabulka obsahuje vzdy nazev atletické discipliny, kterou se v danou hodinu zaci
ucili. Dale pak aktivitu, ktera byla pouzita jako prostfedek k nauceni ¢i zdokonaleni v té
dané atletické disciplin€. Pocty zaki, ktefi se sou¢asné mohou zapojit do dané aktivity.
Pomiicky, které jsou potieba k vykondvani jednotlivych her a cviceni. A v neposledni
fadé navrh vhodného prostredi, které je vhodné pro vykonavani jednotlivych aktivit.
Pravé navrh prostredi vSak nemusi byt nutné urcujicim faktorem pro rozhodovani, zda

.....

vyuzity v téméf jakychkoli podminkach.

Disciplina Aktivita Pracujicich Pomiicky Prostiedi
Zaku
Vytrvalostni | Indiansky b&h 16/ 16 Zadné Les
béhy
Bézecky 16 /16 Slepa mapa, Les
mitink barevné fabory
Rychlostni Bandiera 2/ 16 Satek Rovna louka
béhy
Stafetova hra 4] 16 Stopky, Sad/ louka/ les
krepovy papir,

barevné karty
se zviraty

Skoky Specialni 16/ 16 Sétky, Rovna lesni
bézecka a Svihadla, tvrdé cesta
odrazova kartony, klacky

cviceni
Skoky, 2-4/16 Klacky a Les — ¢lenity
preskoky spadlé klady terén
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Hody Hody na cil 8/ 16 Sigky Cisty les/ sad
Vrhy Vrhaéska 4/ 16 Kameny Rovna plocha
cviceni
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5 Zavér

V této bakalatské praci jsem pouzila jednoduchou pozorovaci metodu. Pro ucely
moji prace je metoda pozorovani nejvhodnéjsi. Jiz diive jsem se pokusila zjistit od zakt
spokojenost ¢i nespokojenost S vyukou pomoci tzv. zpétné vazby, ale tato forma se
obzvla§té v nizSich roé¢nicich nesetkala suspéchem. Zaci maji &asto problémy
S pisemnym vyjadfovanim a jednoslovné odpovédi mi v tomto piipadé nepostacuji.

Dala jsem proto ptrednost vlastnimu pozorovani.

V sedmém ro¢niku zékladni Skoly jsem v kratkém casovém useku osmi tydnt
oducila predem sestaveny atleticky plan s vyuzitim ptirodniho prostfedi. Jedna se tedy o
kratkodobé pozorovani, které jsem si mohla dovolit pouzit vzhledem k faktu, ze jsem

s touto tfidou jiz v minulosti dlouhodobé pracovala.

Vyuky jsem se zucastnila jako vyucujici. V tomto ptipadé se jedna o zi€astnénou
extrospekci, ktera muze prinaset jista rizika. Hlavné v pfipadé, ze Zaci nového
vyuCujicitho neznaji, maji zdbrany a vyuka tak miize probihat jinak, nez je pro né
ptirozené. Jak jsem vSak uvedla vySe, stouto skupinou jsem jiz dlouhodobé

spolupracovala, zakyné& tak nemély ostych a velmi dobte spolupracovaly.

V praci jsem sestavila osm modelovych hodin pro vyuku atletiky a ty také
vyzkousela ve svoji ucitelské praxi. Vzhledem k tomu, Ze jsem zakyné zafazené do mé
skupiny jiz v lofiském roce ucila, neméli jsme problémy s komunikaci ani spolupraci.
Zvolend metoda pozorovani se tak ukazala jako dostacujici a nedoSlo k nezddoucim
efektim naruSeni hodiny z dGvodu nespoluprace. Pokusila jsem se vytvofit co
nejpestiejsi, zdbavné a hravé hodiny. Jiz v prvni hodiné bylo znat, Ze tento styl vyuky
zakyné bavi a vzapalu hry Ccasto zapominaji na zabrany, které mivaji pred

spoluzackami, pokud jde o klasické hodiny, kde se musi pied ostatnimi projevit.

Ani v jedné hodiné se nestalo, Ze by nas tlacil ¢as a nebylo tak mozné zvladnout
vSe, co jsem naplanovala. Bylo vSak potieba kontrolovat Cas a voln¢ pfechazet k dalsim

bodiim programu.

Zakyné& spolupracovaly velmi dobfe. Aktivné se zapojovaly do vyuky, nehledaly

moznosti, jak se né€emu vyhnout, a ve chvilich, kdy byl vytvofen prostor pro jejich
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vlastni realizaci (rozcvicky a zavére¢nad protazeni), ukézaly spoustu iniciativy. Bylo
dalezité je ptfi vyuce opravovat, tady bylo potieba pfistupovat k nim trpélivé,

vysvétlovat a chvalit, aby nedoslo k jejich znechuceni.

Ac¢ jsme nevyuzivaly klasické pomucky a prosttedi obvyklé pro atletiku, zakyné
prosly plnohodnotnou pfipravou. Seznamila jsem je se vSemi odvétvimi atletiky, kterd
jsou ur¢end pro jejich rocnik. V kostce ziskaly piehled o tom, jaké méame atletické
discipliny. Pochopitelné, Ze neznaji podobu vsech atletickych nacini. I tento problém se
da vyftesit naptiklad pomoci instruktaznich filmi. Ve dnech, kdy se pro Spatné pocasi
opravdu neda jit ven, je mozné ud¢lat se Zaky teoretickou piipravu a pustit jim naptiklad

vyukova videa nebo zabéry z atletickych zavoda.

Dosla jsem tedy k zavéru, ze vyucovat atletiku v pfirodnich podminkach je
mozné, a to po vétSinu roku. Pokud nemdme ambice zcastnit se s zaky atletickych
soutézi, neni ani problém vyucovat bez klasického nacini. Zaky tato vyuka obohacuje
po vSech strankéach. Je zde oteviena i moznost vyuziti meziptedmétovych vazeb, hlavné

S piirodopisem a zemé&pisem.

Cile prace, tedy sestaveni vyuZitelného planu atletiky v improvizovanych

podminkach byly splnény.
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Seznam piiloh — SVP ZS a ZUS Zliv — Télesna vychova

Vzdélavaci obor Télesna vychova jako soucast komplexnéjsiho vzdélavani zakt
V problematice zdravi sméfuje na jedné strané¢ k poznéni vlastnich pohybovych
moznosti a zajmu, na druhé stran¢ k poznavani t¢inkti konkrétnich pohybovych ¢innosti
na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od
spontanni pohybové Cinnosti zakli k Cinnosti fizené a vybérové, jejimz smyslem je
schopnost samostatné ohodnotit uroven své zdatnosti a fadit do denniho rezimu
pohybové cinnosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych potieb i1 zajmi, pro
optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a kompenzaci rizného
zatizeni, pro podporu zdravi aochranu zivota. Ptredpokladem pro osvojovani
pohybovych dovednosti je v zakladnim vzd€lavani zaktv prozitek z pohybu az
komunikace pfi pohybu, dobfe zvladnutd dovednost pak zpétné kvalitu jeho prozitku

umocnuje.

Charakteristické pro pohybové vzdélavani je rozpoznavani a rozvijeni
pohybového nadani, které predpokladéa diferenciaci Cinnosti i hodnoceni vykont zaki.
Neméné¢ dulezité je odhalovani zdravotnich oslabeni zakt a jejich korekce v béznych
i specifickych formach pohybového uceni - v povinné t€lesné vychové, ptipadné ve
zdravotni télesné vychové. Proto se nedilnou soucasti télesné vychovy stavaji korektivni
a specidlni vyrovnavaci cviceni, kterd jsou podle potfeby preventivné vyuzivdna
V hodinach télesné vychovy pro v§echny zaky nebo jsou zadavéana zakiim se zdravotnim

oslabenim misto ¢innosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni.

Skola mé4 soucasné povinnost nabizet veskery obsah Zdravotni télesné vychovy
zéktim III. (pfip. II.) zdravotni skupiny v samostatnych vyucovacich hodinach (jako
adekvatni ndhradu povinné télesné vychovy nebo jako rozSifeni pohybové nabidky
v dal$im vyudovacim pfedmétu dotovaném z disponibilni ¢asové dotace). Tato nabidka
vychazi ze situace v moderni spolecnosti, kterd v mnohém Zivot usnadnuje, ale
paradoxné tim vyvolava uz v détském veéku Cetna zdravotni oslabeni, kterd je nutné
napravovat a korigovat (z nedostatku intenzivniho a vhodné zameéfeného pohybu,
z dlouhodobého setrvavani ve statickych polohach, z nadmérného piijmu potravy v
nevhodné skladbé, z nekvalitniho ovzdusi, z Cetnych stresovych situaci, nepfiznivych
socidlnich vztaht atd.). Zakladni vzdé€lavani tak reaguje na poznatky Iékait, ze

zdravotnich oslabeni v celé populaci ptibyva a zdravotné oslabené dité pottebuje vetsi
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mnoZstvi spontannich i cilend zaméfenych pohybovych aktivit nez dité zdravé. Ucast ve
zdravotni télesné vychove vede zaky k poznani charakteru jejich zdravotniho oslabeni i
miry a rozsahu omezeni nékterych ¢innosti. Soucasné piedkladd konkrétni zplisoby
ovlivitovani zdravotnich oslabeni (specialni cviCeni, vSestrann¢ zaméiené pohybové

¢innosti, relaxacni techniky, plavéani atd.) a jejich zafazovani do denniho rezimu zakd.

Cilové zaméieni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v této vzdélavaci oblasti sméfuje k utvareni arozvijeni klicovych
kompetenci zaku tim, ze vede zaky k:
+  poznavani zdravi jako nejdulezitéjsi zivotni hodnoty
«  pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, duSevni i socidlni pohody a k
vnimani radostnych prozitki z cinnosti podpoienych pohybem, piijemnym
prostiedim a atmosférou ptiznivych vztahti
« poznavani ¢lovéka jako biologického jedince zavislého v jednotlivych etapach
Zivota na zpusobu vlastniho jednani a rozhodovéni, na trovni mezilidskych

vztahil 1 na kvalité prostfedi

« ziskavani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co muze zdravi
prospét, 1 na to, co zdravi ohroZuje a poSkozuje

+ vyuzivani osvojenych preventivnich postupli pro ovliviiovani zdravi v dennim
rezimu, kupevilovani zplsobi rozhodovani a jedndni v souladu
s aktivni podporou zdravi v kazdé Zivotni situaci i k poznavani a vyuZivani mist
souvisejicich s preventivni ochranou zdravi

« propojovani zdravi a zdravych mezilidskych vztahl se zakladnimi etickymi a

moralnimi postoji, s volnim usilim atd.

« chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako
vyznamného piedpokladu pro vybér partnera i profesni drahy, pro uplatnéni ve

spolecnosti atd.

« aktivnimu zapojovani do ¢innosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné

prospeSnych ¢innosti ve Skole 1 v obci

40



7. rocnik

Ocekavané vystupy zaka

Ucéivo

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

>

aktivné vstupuje do organizace
svého pohybového reZimu, nékteré
pohybové Cinnosti zaiazuje
pravidelné a s konkrétnim ucelem
usiluje o zlepSeni své télesné
zdatnosti; 7 nabidky zvoli vhodny
rozvojovy program

samostatné se pripravi pied
pohybovou ¢innosti

a ukonci ji ve shodé s hlavni
cinnosti -zatéZovanymi svaly
odmita drogy a jiné Skodliviny
jako neslucitelné se sportovni
etikou a zdravim; upravi
pohybovou aktivitu vzhledem k
udajiom o povaze prostiedi
uplatiiuje vhodné a bezpecné
chovdni i v méné znamém
prostiedi sportovist’, prirody,
silni¢niho provozu; predvida
moZnd nebezpeci urazu

a prizpiisobi jim svou &innost

vyznam pohybu pro zdravi -
rekreacni a vykonnostni sport, sport
divek a chlapct

zdravotné orientovana zdatnost -
kondi¢ni programy, manipulace se
zatizenim

prevence a korekce
jednostranného zatiZeni

a svalovych dysbalanci -
pripravna, kompenzacni,
vyrovnavaci, relaxacni a jina
zdravotné zaméfend cviceni
hygiena a bezpe¢nost pri
pohybovych ¢innostech -

V nestandardnim prostiedi, prvni
pomoc pii TV a sportu v rizném
prostedi a klimatickych
podminkach, improvizované

oSetfeni poranéni a odsun ranéného

CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN
POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

>

zvlada v souladu s individuadlnimi
predpoklady osvojované pohybové

dovednosti a tvoFivé je aplikuje ve

pohybové hry -s riznym
zam¢ifenim; netradiéni pohybové
hry a aktivity

gymnastika - akrobacie, pieskoky,
cviceni

s na¢inim a na nafadi
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hi'e, soutéZi, p¥i rekreacnich
cinnostech

» posoudi provedeni osvojované

pohybové Cinnosti, oznaci zjevné

nedostatky a jejich mozné priciny

estetické a kondi¢ni formy cviceni
s hudbou

a rytmickym doprovodem -
zaklady rytmické gymnastiky,
cviCeni s nacinim; kondi¢ni formy
cviceni pro dany veék zaki; tance
upoly - zaklady sebeobrany,
zaklady aikido, judo

atletika - rychly béh, vytrvaly béh
na draze

a v terénu, skok do dalky nebo do
vysky, hod mi¢kem nebo granatem,
vrh kouli

sportovni hry
(kosikova,volejbal,kopana, hazena)
- herni ¢innosti jednotlivce, herni
kombinace, herni systémy, utkani
podle pravidel Zakovské kategorie
turistika a pobyt v pfirodé -
pfesun do terénu

a uplatiiovani pravidel bezpecnosti
silni¢niho provozu v roli chodce a
cyklisty, tabofeni, ochrana ptirody
lyZovani, snowboarding, brusleni
- béZecké lyZzovani, lyzaiska
turistika, sjezdové lyzovani nebo
jizda na snowboardu, bezpecnost

pohybu v zimni horské

CINNOSTI PODPORUJICI
POHYBOVE UCENI

» uZivd osvojované nazvoslovi na

urovni cvicence, rozhodciho,

komunikace v TV - télocvi¢né
nazvoslovi osvojovanych ¢innosti,
smluvené povely, signaly, gesta,
znacky, zaklady grafického zapisu

pohybu, vzajemnd komunikace
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divaka, Ctendie novin a Casopisii,
uZivatele internetu

napliiuje ve Skolnich podminkdch
zakladni olympijské myslenky -
Cestné soupereni, pomoc
handicapovanym, respekt k
opacénému pohlavni, ochranu
PFirody pii sportu

dohodne se na spoluprdci i

jednoduché taktice vedouci

a spoluprace pii vystroj
a osvojovanych pohybovych
¢innostech

= historie a soucasnost sportu -
vyznamné soutéze a sportovci,

= pravidla osvojovanych
pohybovych €innosti - her, zavodu,
soutézi

» zasady jednani a chovani

V rizném prostiedi a pri riiznych

K dispéchu druZstva a dodriuje ji ¢innostech
» rozliSuje a uplatiiuje prava
a povinnosti vyplyvajici z role
hrdce, rozhodciho, divaka,
organizdtora
ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA CINNOSTI A INFORMACE
> uplatiiuje odpovidajici vytrvalosta | P ODPORUJICI KOREKCE
ZDRAVOTNICH OSLABENI

cilevédomost pii korekci

zdravotnich oslabeni

zarazuje pravidelné a samostatné
do svého pohybového reZimu
specialni vyrovndvaci cviceni
souvisejici s vlastnim oslabenim,
usiluje o jejich optimalni provedeni
aktivné se vyhyba Cinnostem, které
jsou kontraindikaci zdravotniho

oslabeni

» zakladni druhy oslabeni, jejich
priciny
a mozné disledky - zakladni pojmy
osvojovanych ¢innosti, prevence a
korekce oslabeni, denni rezim
Z pohledu zdravotniho oslabeni,
soustfedéni na cviceni, védoma
kontrola cviceni, nevhodna cviceni
a ¢innosti (kontraindikace

zdravotnich oslabeni)

SPECIALNI CVICENI
= oslabeni podpiirné pohybového

systému (A) - poruchy funkce

svalovych skupin (A1); poruchy
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patete - odchylky pfedozadniho
zakiiveni (A2)

a vyboceni patetre do stran (A3);
poruchy stavby dolnich koncetin
(A4): lokalni a celkova relaxace;
spravné drzeni hlavy, pletence
ramenniho, panve, kolen; protazeni
prsnich a bedernich svalt, zadni
strany stehen a ohybacu ky¢le;
posilovani Sijového,
mezilopatkového, bfisniho,
hyzd'ového, stehenniho a lytkového
svalstva, vzptfimovacu trupu;
zvySeni kloubni pohyblivosti a
rozsahu pohybu; uvoliiovani patete;
rotacni cvi€eni; spravny dychaci
stereotyp

oslabeni vnitinich organi (B) -
oslabeni obéhového a dychaciho
systému (B1); oslabeni
endokrinniho systému (B2); obezita
(B3); ostatni oslabeni vnitinich
organti (B4): (kromé¢ cviceni ze
skupiny A) rozvoj hlavnich

a pomocnych dychacich svali;
hrudni a brani¢ni dychani pti
zvySené zatézi; adaptace na
zvysSenou zatéZz; cviceni koordinace
a rovnovahy

oslabeni smyslovych a nervovych
funkei (C) - oslabeni zraku (C1);
oslabeni sluchu (C2);

neuropsychické oslabeni (C3):
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(kromé cviceni ze skupiny A)
adaptace srdecné-cévniho

a dychaciho systému; koordinace
pohybu; rovnovazné polohy; rozvoj
sluchového, zrakového a taktilniho
vnimani rytmu; cvi¢eni s hudebnim
doprovodem; orientace v prostoru;
zrakova lokalizace, rychlost

zrakového vnimani

VSESTRANNE ROZVIJEJICT
POHYBOVE CINNOSTI
= pohybové ¢innosti v navaznosti na
vzdélavaci obsah TV -

s piihlédnutim ke konkrétnimu

druhu a stupni oslabeni'®

16 http://www.zszliv.eu/
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