PRILOHA C.1

Piedepsané ppadi motorickych testi v testové baterii EUROFIT pro mladez

Test rovnovahy ,plameak”
Talitovy tapping

Predklon s dosahovanim v sedu
Skok do délky z mista

Rueni dynamometrie

Leh -sedza30s

Vydrz ve shybu

Clunkovy bsh 10 x 5 m
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PRILOHA C.?2

Presné zadani jednotlivych tesi télesné zdatnosti a motorické vykonnosti v testové
baterii EUROFIT pro mladez

1. Test rovnovahy ,plaméak"

Faktor: Staticka rovnovaha.

Popis testu:Balancovani ve stoji na jedné noze na malé kéaditenych rozrniri.
Zarizeni: K provedeni tohoto testu jgeba mala kovové kladina, dlouha 50 cm, vysoka
4 cm a Siroka 3 cm. Stabilitu kladiny zabeage dw¢ podgry dlouhé 15 cm a Siroké
2 cm. Dale jsou zapibi stopky bez automatického nulovani, tedy takcatgy
registrovali ptibéZny ¢as i po jejich zastaveni a naslednértopném startu.

Pokyny pro testovanou osobuDominantni (preferovanou) nohu poloZzime na kladinu
tak, aby osa chodidla byla rovndina s osou kladiny. Volnou nohu pskne v koleni

a chytneme ji stejnostrannou rukou za nart. V takamoveném rovnovazném postoji se
shazime setrvat co nejdéle. K udrzeni rovnovatigyeme pouzit druhou ruku, kterou
Ize vyrovnavat stabilituéta. K zaujeti spravné vychozi pozice si do@deme tim, Ze
se chytneme zarpdlokti examinatora. Test &aa v okamziku, jakmile ser@dlokti
pustime. V okamziku, kdy testovana osoba ztrathogahu (jakoukoliv¢asti tla se
dotkne podlozky, pusti se rukou nohy, kterou sii)drge n&feni c¢asu perusi.

V opétovném mEreni se pokréuje teprve poté, co se testovany vrati do sprayobozi
pozice. Méieni provadime, dokud neuplyne jedna mintitaZz test kowi.

Pokyny pro examinatora: Testovana osoba ma jeden nényi pokus. Examinator se
postavi¢elem proti testovanémas zaina nfit v okamziku, kdy testovany zaujme
poZzadovany rovnovazny postoj a pusti se ruky exatoia. V momentkdy testovany
ztrati rovnovahu, examinator stopky okarZitastavi. Po kazdé takovéto z¥rat
rovnovahy pomizeme testovanému do spravné vychozi polohyazaghajime réreni.
Zpusob hodnoceni: Hodnoti se peéet pokus, poftebnych na udrZzeni rovnovahy

v pribéhu jedné minuty.

2. Talirovy tapping

Faktor: Frekvergni rychlost ruky.
Popis testu:Rychlé stidavé dotykani dvou kruhovych térdominantni rukou.



Zarizeni: Stal s nastavitelnou vyskou (Svédska bedna). Dva krikhydy s pkmérem
20 cm. Stedy €chto kruhi jsou od sebe vzdaleny 80 cm (okraje kr@® cm). Mezi
témito kruhy je destika ve tvaru obdélniku s rozmy 10 x 20 cm, ktera je umésta ve
stejné vzdalenosti od obou kiutStopky.

Pokyny pro testovanou osobuPostavime séelem ged stil, na kterém je umisha
testovaci poricka. Ruku, kter4 neni dominantni, poloZzime dlandesttku ve tvaru
obdélnika, ktera lezi uprgetl mezi kruhy. Dominantni ruku ddme do vychozi pglo
tak, Ze prsty polozime do kruhu na gjsi stra (ruce mame #Zzem). Na startovni
povel se zéneme gtidaw dotykat obou kruth Pohyb vykonavame maximalni
frekvenci 25kréat.

Pokyny pro examinatora: VySku stolu upravime tak, aby sahak@pzné do Urovré
boki testovaného. Pohybovou ulohikthdne vyswtlime a poté umoznime testované
osol¥ provést jeden naaty pokus. B vlastnim provedeni testu soteslime
pozornost na kruh zvoleny testovanou osobou jakohe¥i, u ®hoZz paitdme
stanoveny péet dotyki. Za pgredpokladu, Ze testovany @aa v kruhu A, skotime
meieni v okamziku, kdy se ho dotkne 25krat. Celkovy¢egbadotyki v kruzich A i B
bude 50. Pokud se testovany nedotkéldereho z kruh, je teba gidat dalSi dotyk tak,
aby doSlo k poZzadovanym 25 ciki.

Zpusob hodnoceni: Zapaitavd se lepSi dosazeny vysledek ze dvou pokus
Vysledkem testu jeas, potebny k vykonani 25 dotykkazdého kruhu a to ggsnosti

na desetinu sekundy.

3. Pfedklon s dosahovanim v sedu

Faktor: Kloubni pohyblivost trupu.

Popis testu: Testovana osoba se snaziiggklonu v sedu dosadhnout rukama co mozna
nejdale.

Zarizeni: Testovaci stolek nebo lakia vysoka 32cm, na niz je un#so svislé délkové
metidlo. Horni deska f@sahuje o 15 cm rovinu, o kterou se opiraji nokyot@ného.

Na vrchu desky je vyziana mira od 0 do 50 cm. Nulovy bod jgegni hrana této
desky. Na horni desce je vodorevipoloZzeno pravitko dlouhé asi 30 cm, které
testovany posouva tlakem prst

Pokyny pro testovanou osobuTestovana osoba zaujme polohu v sedu na zemi, nohy

v kolenou ma pléa napnuté, chodidla éena o okraj lawky. Vzpazi a postugnse



piedklani. Tlakem prétposouva horizontatnumistné netidlo po stupnici co mozna
nejdale. Pedklon vykonava pomalu, plynule, bez p@ai nohou v kolenou.

Pokyny pro examinatora: Examinator se postavi vedle testovaného a rukotridaie,
aby n®l neustale natazené nohy. Napnuti kolen kontrolueatem tak, Zze drzi
testovaného za koleno, palec ma poloZzenygétxe kolena, ostatni prsty ma spojené
v podkoleni. Pokus s palenymi koleny je neplatny. Takovy pokus se zruSaiddn se
novy.

Zpusob hodnoceni: Vysledkem testu je maximalni dosahteshich prst ruky

v predklonu zaregistrovany danyméfidlem. Pokud prsty obou rukou nedosahuji do
stejné vzdalenosti, je vysledkem testurr téchto vzdalenosti. Hodnoti se lepsi ze
dvou pokuf s pg'esnosti na centimetry.

4. Skok do dalky z mista
Faktor: Vybusna sila dolnich kaetin.

Popis testu:Skok do dalky z mista odrazem snozmo.

Zavizeni: Neklouzava, zpewma podlozka (tenka Z&inka, gumovy pas). Bfici pasmo.
Pokyny pro testovanou osobu Ze stoje mira rozkratného (Spiky chodidel za
odrazovou ¢arou), fedklon, hmit potepmo do zapazeni, mohdtrse odrazit se
sowasnym pohybem paZzi ¥gd. Snazime se doskbsnoZzmo co mozna nejdale. Test se
vykonava dvakrat a zapiwava se lepsi vysledek.

Pokyny pro examinatora: Méreni délky skoku se provadi pasmem, které je polmZen
kolmo nacéru odrazu. Délka skoku se¢ihod odrazov&ary k blizSi pat chodidla.
Neni dovolen posun chodidel igul ged odrazem. N&hradni pokus je mozné povolit,
pokud testovana osoba spadne vzad nebo pokud keedpéng jinou ¢asti tla nez
chodidly.

Zpusob hodnoceni:Zap@itava se lepSi ze dvou pokud/ysledky se uvadi siesnosti

na centimetry.

5. Rwni dynamometrie

Faktor: Staticka sila dominantni ruky.

Zarizeni: Kalibrovany rigni dynamometr s nastavitelnou rukojeti.

Pokyny pro testovanou osobu:Ve stoji ve smiru prodlouzeni fedlokti uchopime
dynamometr dominantni rukou. Posti@e snazime vyvinout maximalni tlakjggmz

nase usili bychom &t stupiovat nejmeén po dobu 2 sekund.



Pokyny pro examinatora: Na za&atku neifeni vynulujeme dynamometr a dohlédneme
na to, aby v prbéhu mefeni sngioval jehociselnik k tvdi testovaného. Poté nastavime
posuvnowast rukojeti dynamometru tak, aby sahal po p#dmek prsteniku testované
osoby. Ruka s dynamometrem se nesmiubdhru testovani dotykat jinéasti €la.
Rwicka dynamometru se po prvni pokusu nenuluje. Testosa pouzeieswdci, zda
byl jeho pokus lepSi nez prvni.

Zpiasob hodnoceni Hodnoti se lepSi vysledek ze dvou pakwskilogramech, resp.

v [N].

6. Sedy-lehy
Faktor: dynamick& a vytrvalostni sil&iBniho a bedro - stehenniho svalstva.

Popis testu: Cilem testu je vykonat maximalni & cykii za 30 s (jeden cyklus je
piechod z lehu do sedu a¢tjglo lehu).

Zarizeni: Mékka a rovné podloZka (Zinka). Stopky.

Pokyny pro testovanou osobu:Testovana osoba zaujme zakladni polohu v lehu na
zadech, kolena pokena do pravého uhlu, chodidla ve vzdalenosti 3Gdrsebe, paze
pokréené vzpazmo, ruce spojené za hlavou. Testovanyowpakvykonava sed - leh co
nejrychleji v paibéhu 30 s (oba dva lokty se dotykaji kolen).

Pokyny pro examinatora Examinator si klekne nebo sedtelem k testovanému,
piicemz fixuje jeho chodidla na zemi a kontroluje za@w stanoveného 90
stumoveého pokéeni kolen. Po vykladu a nazorné demonstraci siovesta osoba
vyzkousi spravné provedeni cviku. Vlastni test sevgdi nepetrzitt po dobu 30 s.
Examinator nahlas géa kazdy aplny a spra¥nvykonany leh - sed. V fibchu méieni
testovanou osobu opravuje. Pokud se testovanyepu nedotyka podlozky pazemi
nebo pokud se nedotyka lokty kolen, cvik nezdigwame.

Zpusob hodnoceni Zaznamenava se &t spravl vykonanych cykd (cviki)
provedenych ¢ghem 30 s.

7. Vydrz ve shybu

Faktor: Staticka, vytrvalostni sila svalstva hornich detim.
Popis testu:Udrzeni polohy ve shybu podhmatem na h&azinejdelSi dobu.
Zatizeni: Doskana hrazda s pmérem 2,5 — 4 cm. Stopky. Zinka umisina pod

hrazdou. Magnézium. Stéka nebo lavika.



Pokyny pro testovanou osobuTestovany vystoupi na pokyn examinatora nacdoi
kterd je po spushi stopek odsunuta. To mu umozni pohodiné zaugdiadni polohy

ve shybu podhmatem, brada nad drovni &efeéstovanou osobu je také mozné chytit
za stehna a do pozadovaneé vysky ji vyzdvihnouer@ilestovaného je vydrzet v poloze
ve shybu co nejdéle bez toho, aby se bradou dotyleaddy. Test kati v okamziku,
kdy se brada dostane pod Urdveazdy.

Pokyny pro examinatora: Ukolem examinatora je zaznamenat dobu vydrZe vasto
osoby ve shybuCas se pestava nifit v okamziku, kdy se testovany jiz nedokaze udrzet
v pozadované poloze a jeho brada klesne pod trdwazdy. V pébchu testu
neposkytujeme testovanému informaa&ase, pouze ho povzbuzujeme.

Zpusob hodnoceniMéri secas vydrze ve shybu $gsnosti na desetiny sekundy.

8. Clunkovy ¥h 10 x 5 m
Faktor: BéZecka rychlost se zZfnou snéru

Popis testu Opakované febshnuti vymezené vzdalenosti v co nejkratéase.

Zatizeni: Cista, neklouzava podlaha. Stopkyéiiti pasmo. Kida nebo lepici paska.
Kuzele.

Pokyny pro testovanou osobuNa povel ,gipravte se* zaujme testovana osoba pozici
polovysokého startu tak, aby stala jednou noksmétza startovntarou. Na startovni
povel ,pozor” a ,vied“ vybiha co nejrychleji k protilehl&ie (5 m vzdalené), kterou
stejré jako startovni musiigkraiit obéma chodidly. Po fekrateni koncovécary se
testovany vraci zjp na misto, odkud vybihal. Takto test pakig, dokud testovany
nevykona pt Uplnych cyki (10 grebshi). Cely test se vykonava pouze jedenkrat.
Pokyny pro examinatora: Examinator vyzné na podlaze #dou nebo lepici paskou
dvé rovnokeznécary vzdalené od sebe 5 m. &tary musi byt minimal& 1,2 m dlouhé

a pro lepsi viditelnost na kazdém konci épaé kuzelem. V f@ibéhu testu examinator
sleduje, zda testovana osobi&krauje ¢ary okkma chodidly a zda se pohybuje po
vytyéené draze. Zarovienahlas poita kazdy ukodeny cyklus. Test kan v okamziku,
kdy testovana osobagkraii jednou nohou startovni a zardvelovoucaru.

Zpusob hodnoceniVysledkem testu jéas potebny k gekonani deseti 5 m usielCas

métime s pesnosti na desetinu sekundy.



PRILOHA C. 3 — Tabulky s vysledky vstupnich a vystupnich #¥eni pohybové zdatnosti jednotlivych Zai

Experimentélni skupina (1. méfeni)

Jméno \&k \grénl;a \(/fg)a rov-:lce)\s/%hy -[::)If)?;\/é]/ szecdrﬁl)on S(lj(gli;j ° L(?gé/ézf[e)dy Vgg;bee Clul;]élilovy
(pocet) (s) (cm) (s) (s)
A 10 143 30 23 20,35 0 105 15 20,43 23,5B
AA 10 136,5 28 5 18,85 1 121 14 11,96 25,7p
BJ 10 151 40 13 17,81 -6 152 15 16,14 23,9[L
bV 9 141 27 12 19,15 2 150 10 26,71 19,26
FJ 10 142 29 7 14,22 -13 106 19 40,19 19,2p
HF 9 160 43 20 17,09 -1 176 20 15,19 19,44
KJ 10 140 31 12 17,19 3 134 19 25,62 20,3p
KE 10 141 31 5 13,50 12 150 20 29,84 23,011
KK 10 134 30 7 16,31 6 115 12 6,97 26,6%
MT 10 141 30 8 16,47 12 131 18 45,25 21,6p
SF 10 137 32 1 15,38 143 18 32,00 23,41
SV 9 140 32,5 12 20,44 4 120 13 3,22 24,5p
SB 10 150 27 4 14,13 -2 136 23 30,25 23,68
ST 10 132 27 11 20,81 9 117 11 23,15 24.6p
ZD 10 142 45 14 15,96 -9 131 19 2,12 22,8l




Kontrolni skupina (1. méreni)

meno | | VISka | vana o appng | Predkion | Sggi | Lehysedyl LIS R
(pocet) (s) (cm) (s) (s)
Cz 10 133 32,5 9 18,00 -10 106 16 03,19 25,36
DJ 9 150 56 1 15,13 10 141 21 15,03 23,04
DR 9 142 33,5 7 14,97 15 146 23 26,05 24,07
GT 10 150 36,6 9 17,44 2 123 15 02,67 22,70
HM 9 141 30 4 15,71 4 130 18 14,32 24,04
HE1 10 151 40 9 13,37 15 127 17 02,52 22,07
HE2 10 140 27 3 12,85 135 18 11,03 23,02
JG 10 134 31 5 14,34 152 16 14,81 24,24
JP 10 129 32 2 14,82 131 17 07,02 21,01
KD 10 154 37 6 16,60 -10 130 18 24,06 24,08
KA 9 137 37 4 13,50 10 134 21 05,04 24,41
KT 11 145 37 2 15,07 4 137 22 17,28 23,13
KK 9 141 33 5 14,25 125 17 32,94 20,09
MK 9 153 42 12 20,00 -5 100 14 01,15 26,28
NL 10 147 36 9 14,47 9 137 15 10,34 23,01




Experimentélni skupina (2. méfeni)

meno | ek | VISka | VAR appng | Predkion | Sggig | Lehysedyl LSS
(pocet) (s) (cm) (s) (s)
AJ 10 143 31 12 19,78 3 103 16 24,06 24,2p
AA 10 137 28 7 14,84 0 115 15 10,53 24,7p
BJ 10 152 41 15 15,91 -7 148 17 19,96 25,1f
bV 10 141 26 4 20,69 3 146 11 25,44 20,3|L
FJ 10 142 29 1 15,38 -2 113 18 42,06 19,48
HF 10 161 43 18 16,15 1 170 18 22,35 21,7
KJ 10 140 30 2 18,37 -1 141 20 31,07 22,06
KE 10 141 31 4 13,68 10 157 19 26,94 22.4B
KK 10 134 31 1 15,81 5 112 13 07,13 25,54
MT 10 141 30 8 14,04 16 140 21 45,00 22,0p
SF 10 137 31 4 17,07 2 153 18 33,34 24,2p
SV 10 140 33 8 18,25 3 115 14 04,37 24,64
SB 10 151 28 0 15,18 -4 130 23 50,88 24,38
ST 10 132 27 10 20,69 13 126 13 22,19 23,1p
ZD 10 142 46 15 15,93 -10 150 20 02,53 23,1B




Kontrolni skupina (2. méreni)

meno | | VISka | vana o appng | Predkion | g | Lehysedyl LIS R
(pocet) (s) (cm) (s) (s)
Cz 10 133 32,5 6 18,38 -11 110 14 10,51 23,112
DJ 9 150 56 8 15,02 -10 135 20 14,89 26,08
DR 9 142 33,5 8 14,26 16 150 23 32,04 24,37
GT 10 150 36,6 3 19,76 0 118 16 04,13 21.9
HM 9 141 30 5 15,45 7 124 15 21,28 24,68
HE1 10 151 40 12 15,09 13 145 16 03,06 23,35
HE2 10 140 27 7 13,74 1 160 19 08,66 22,40
JG 10 134 31 6 14,22 3 147 13 17,12 25,23
JP 10 129 32 5 15,12 2 135 16 04,97 21,42
KD 10 154 37 2 14,84 -8 127 19 29.43 24,4p
KA 9 137 37 4 14,02 11 148 21 07,35 23,07
KT 11 145 37 4 16,18 5 141 20 20,08 22,88
KK 9 141 33 3 15,03 6 113 15 38,94 20,34
MK 9 153 42 14 18,68 -3 105 13 02,42 27,59
NL 10 147 36 11 15,35 10 142 14 08,77 23,7p




PRILOHA C. 4

Plany hodin télesné vychovy pro Vyukovy program zakladnich a pitpravnych

apoli véetné zacviku a provedeni testové baterie Eurofit

1. tyden vyuky:

¢as dast obsah organizace poznamky
-nastup - Zaci nastoupeni -dochazka
E I. Gvodni v jednerad:
| gast - seznameni se s zaky zaci v gilkruhu - sed ski¥mo
S - Gvodni informace o| - metoda vykladu
zakladnich upolech
- - ruSnacast - vybijena 1 - hraji vSichni proti
= 1. vSem,kdo je vybity,
o pripravna déla 10 depi a vraci
o | cast se z@t do hry
© -R3 - Z4ci na znékach
- zacvik zak pro - péticlenné skupiny )
c nasledujici hodinu, | - tii stanovist Séedsyt {é’r‘]’;‘o\‘/’; dhé- e
E | i1, havni | kdy bude probihat shybu
S | ¢ast testovani pomoci
X testové baterie - tfi stanovis¢ - talifovy tapping,
Eurofit skok z mista,
¢lunkovy bsh 10x5m
< -Z3 - Zaci na zn&kach - Zaci cvii podle
S V. ukazky witele
e Zawretna
- | cast
<
2. tyden vyuky: Provedeni testu EUROFIT — 1&teni.
¢as dast obsah organizace poznamky
- nastup - dvojrad - dochéazka, kontrola
cvicebniho uboru a
v sy p obuvi
- ruSnatast - hra na Mrazika - 3 74ci jsou Mrazici
E | avodni a honi ostatni. Koho
o chyti, ten rozkroi
] cast . Iz
o) nohy aceka na
zachranu - podlezeni|
od ,nezmrzlych*
zak, pak se vraci do
hry
c -R3 - Zaci na znékach
s |
o pripravné
AN vz
& cast




- test rovnovahy - peticlenné skupiny | - kazda ze skupin
- talifovy tapping cvi¢i u jednoho
. Z asistent
£ - predklon v sedu
E | . niavni | - skok z mista
< &4 ArS
Y, | cast - vydrz ve shybu
o - lehy-sedy
- ¢lunkovy keh
I= -Z3 - Z4ci na znkach - Z&ci cvti podle
S V. ukéazky witele
L | zawrecna
- | cast
<t
3. tyden vyuky:
¢as cast obsah organizace poznamky
- nastup - dochézka - dochazka, kontrola
cvi¢ebniho Uboru,
- hygieny, odlozeni
‘€ | I. Gvodni prstynki, hodinek
o cast -kazdy zak obdrzi
© gislo, které si
zapamatuje
- ruSnacast - vybijena 1
c -R1 - Z4ci na zrikach - Zéci cvti podle
s | ukazky witele
Q prapravna
& cast
- UH1 - Zaci jsou rozéleni do | - Zaci se v tutani®
dvou druZstev podle | libovolné, ale
isel pravidelrg stidaji
c - PH1 - Zaci rozdleni do - pokud je lichy poet
E | 1. hlavni dvojic (trojic) podle 7&ka, vznikne jedna
= cast avii éisel trojice, ve které se
N -P1 -na thounu vedle | 24 stidaji
- P2a sebe samostatn bshoun ipravi
-P2b - Zaci Aistavaji v - dvojice dodrzuif
puvodnich dvojicich | dostatené rozestupy
- 01 (trojicich)
£ -Z2 - Zaci na znékach
E IV. | -shrnuti hodiny - Zaci Zistavaji v lehu L
L | zawrecna a poslouchaif - kratké povidani o
;‘I cast P J smyslu Upal

Zhodnoceni hodiny: Zdkn se hodina libila, ale bylo Wil Ze s podobnymi cvenimi
nemaji moc zkuSenosti. Hlavtast hodiny bylo nutnéasto peruSovat, aby nedoslo ke

zrareni.



Opateni: zjednoduSit metodiku, #daznit ukazky a organizaci zahdjeni a uleni

jednotlivych cvieni.

4. tyden vyuky:

¢as cast obsah organizace poznamky
- nastup - dochéazka - dochéazka, kontrola
cvi¢ebniho tboru,
1= hygieny, odlozeni
= I. Gvodni . L. ; prstynki, hodinek
o | gast - ruSn&tast - hra na Mrazika - stejné podminky
e jako v 2. tydnu
vyuky, ale Mrazici
jsou pouze 2
c -R2 - Zaci roz_estoupeni PQ - tato rozcvika
g |l ) celé €locvicne vyzaduje dostat@mé
S | Plupravha rozestupy
& cast
- kotoul vied a vzad | - zaci se libovolis - urceni chlapci
rozckli do dvou skupin| PrPravi r‘:]‘strz(')r\fy”n'jy
? kazda vytvtl jednu rozestupem a Zaci se
fadu stidaji v ukazce
kotoula. Je teba
zdiraznit, Ze nejde o
rychlost provedeni,
ale o ffesnost
- chlapci uklidi
-P1 - vedle sebe na sinénky a pripravi
béhounu béhoun
= -P2b
E 1. hlavni
Y | cast - PK1 - dvojice (trojice)
N vytvori Z4ci tak, Ze
z predchoziho cwieni
budou s tim, s kym - Zakim zdiraznime,
sousasre dglali kotoul ﬁeehig"pat smi jen
-04 ) ij(?le(.e' (trojice) - pii poctu patnacti
zustavajl 7&ka vznikne 5
skupin. V8echny se
-UH2 prostidaji mezi
- trojice poskladame | Sebou ?Yxh'ai'm_e
tak, aby byl vyvazen nejusEsngjsi skupinu
pocet divek a chlapc
< -71 - na znakach - Z&ci znali pozdrav
S V. Slunci jiz ped
9 | zawrecna zahajenim tohoto
— | cast , . programu
~ - nastup - sed skizmo - shrnuti hodiny

Zhodnoceni hodiny: Hodina se ik libila, ale gkteri nepochopili, Ze ve cveni O4

smi Slapat jen zlehka. Proto jsem se rozhodkeavizastavit a odlozit ho na p&jd



Opateni: zjednodusit metodiku (néjde jeden Zak Slape na jednu nohu druhého, ten

uhyba, pak Slape na ®mohy, poté oba najednou Slapou po sooy® jedné noze

a nakonec na @mohy).

5. tyden vyuky:

éas éast

obsah

organizace

poznamky

I. Gvodni
gast

0-5 min

- nastup

- rusSnagast

- dvojrad

-vybijena 2

- dochézka, kontrola
cviéebniho Uboru,
hygieny, odlozeni
prstynki, hodinek

- v8ichni proti vdem,
kdo je vybity, &la

10 depi a vraci se
do hry

-R3
I.
prapravna
céast

6-20 min

- 74ci na znkach

- Zaci cvti podle
ukazky gitele

“PH4

- PK3
1. hlavni
cast - P3a
- P3b

21-40 min

- UH1

- dvojice (trojice) si
zvoli Z&ci sami

- dvoijice (trojice)
zastavaji

- na Ehounu nebo na
Zinénce cvii zaci
samostaté

- 2 druzstva

- dvojici netvdi
chlapec a divka

- dvojice, pop.
trojice, ve které se
Zaci stidaji

- cvi¢i na natazeném
behounu

- k béhounu pidat
jesg zirenky, aby
mél kazdy zak
dostatek prostoru
- Z&ci se libovola,
ale pravidelg
stiidaji v ,tutani”

V.
zawredna
gast

41-45 min

- vyklus

- nastup

- Zaci vytvai rad

- fad

- na povel Bzi za
sebou 3 koléka
kolem €locvicény
- u¢itel shrne
uspEsSnost hodiny

Zhodnoceni hodiny: Zprvu se zdalo, Ze Z4ci pochapl (telem provadnych cvieni
neni ublizeni. Ale hra UH1 pro¢nbyla nejspiS voditkem k projeveni agresivniho
chovani, tudiz bylo nutné je mirnit, aby nedoSlakaeni.

Opateni: Vhodnou motivaci ipmét zaky k &tSi sebekontrole, néixlad kratkodobé

pieruSeni sogfe s vykladem o nebezfies soutzi



6. tyden vyuky:

¢as cast obsah organizace poznamky
- nastup - dochézka, kontrola
cviéebniho Uboru,
£ . . hygieny, odloZeni
E Ié.él;\{odnl . . prstynki, hodinek
Y - ruSnatast - na babu _jeden z&k honi
ostatni = mé& babu, tu
se snazi fedat
- -R1 - 7aci na znkach - Zaci cvti podle
= Il. ukazky «itele
o pripravné
g ¢ast
- 06 - Zaci cvti ve dvojicich| - dvojice uri witel,
(trojicich) snazl se spojit
) A " . podobrg silné zaky
PK6 dVOJ_!ce (tro!!ce) " cviky PK6 a PH1
- PH1 - dvojice (trojice) cvicime soubzns
- kvtli moznému
I= ) ngdostatku p’l_nych
2 HI. hlavni mica, po chvili
| cast vystidat
N -P3a - samostath - opakovani z minuld
- P3b hodiny
- samostaté - Zaci musi urgt
-P4 kolébku; seznamuiji
_ dvojice (trojice) se s fazemi cviku
-UH7
c -Z2 - na znékach o
S I\{. | - shrnuti hodiny - krz_;\tke,powdanl 0
L | zawrecna vzniku Gpof
;‘I cast

Zhodnoceni hodiny: Vzhledem k vyrovnanosti sil &akylo cviceni zajimayjsi

a napinayjSi, coz se &em libilo a nebylo nutnéfpruSovani cweni kvili nevhodnému

agresivnimu chovani jako v minulé hodin

7. tyden vyuky:

éast

obsah

organizace

poznamky

I. Gvodni
gast

0-5 min

- nastup

- rusSnatast

- sed skizmo

- Stafeta

- dochézka, kontrola
cviéebniho tboru,
hygieny, odlozeni
prstynki, hodinek

- dw& druzstva
soupéi proti sol.
Rozcleni na
skupiny stylem prvy
- druhy




- -R2 - Z&ci rozestoupeni po| - dodrzovat

= II.O ) t&locvicne dostaténé rozestupy
o | prapravna

g dast

- UH4 - Zaci uvnit - kruh utvdime

vyznaseného kruhu pj?)ergzg' ;\)’i'r:‘;‘(ﬂg'do

- PH3 - dvoijice (trojice) dvojice, dodrzovat

. . dostateéné rozestupy

- 04 - dvoijice (trojice) - zjednodusit

I= metodiku — viz

S " zhodnoceni hodiny
lI. hlavn

2 et 4. tydne vyuky.

&'I . . Zdaraznit — lehce!

- PK3 - dvojice (trojice) - na natazeném
béhounu, gipravuiji
ho divky

- P4 - samostat&ina - opakovani z minulé

< hodiny, upetiovani
béhounu cviku
= -Z3 - na zné&kach
S V. - nastup - sed skiZmo - kratké povidani o
Q | zawrecna dulezitosti pad
;‘I cast

Zhodnoceni hodiny: C¥eni O4 uz probihalo o¢no lépe nez ve 4. tydnu vyuky,
tentokrat bylo nutné Zaky mirnit u hry UH4, kdy rggolik jedinci rozhodlo prosadit

se, & to stoji, co to stoji.

Opateni: Nekaze zakia napravit vhodnou motivaci, ndklad udtleni dovolenych

elementéarnich cviknavic nebo pomodipuklidu pomicek.

8. tyden vyuky:

¢as ¢ast obsah organizace poznamky
- nastup - dvojrad - dochéazka, kontrola
c cvi¢ebniho Uboru,
‘€ | 1. dvodni hygieny, odloZeni
w cast . ; prstynki, hodinek
o - rusn&cast - hra na Mrazika - 1 Mrazik,castjsi
stiidani Mraziki
- -R3 - na zn&ach - Z&ci cviti podle
€ |1 ukazky witele
o prapravna
g cast




21-40 min

1. hlavni
gast

- UH5

-03

- PK1
-P5

- dw¢ fady naproti sof
jeden uprosed

- dvojice (trojice)

- dvojice (trojice)
- na Ehounu a
zinénkach

- pokud je zak lichy
pocet, uprosted stoji
Zak, i sudém potu
witel

- tak, jak stoji zaci
v fadach naproti
sokx, tak vytvai
dvojice

- zistavaji stejné

- pohybova
dovednost je
identicka s P4,
nastava jen zéma
SnEru

- pripravuji ugeni
Zaci

- Zaci se seznamuji
S novymi pohyby

41-45 min

V.
zawrecna
gast

-Z1

- nastup

- na znékach
- sed sk¥mo

- shrnuti hodiny

Zhodnoceni hodiny: Zaky bylo nutné trochu krofit YH5, kdy neli tendence do sebe

vrazet (stéilo ujasréni pravidel), ale jinak i této hodig bylo vidét vétSi nadSeni

a soustednost, zvIast pri nacvicovani P5.

9. tyden vyuky:

¢as cast obsah organizace poznamky
- nastup - pal kruh - sed skiémo,
c dochazka, kontrola
‘€ | I avodni cvicebniho Gboru,
o cast hygieny, odlozeni
e prstynki, hodinek
- ruSné&cast - vybijena 1
- -R1 - na zn&gach - Zaci cvti podle
€ ]I ukazky witele
o prapravna
g Cast




21-40 min

1. hlavni
gast

- PH5
- PK4
- 06
- P5

- UH6

- dvoijice (trojice)
- dvojice (trojice)
- dvoijice (trojice)
- kazdy sam

- dvé druzstva

- urei witel

- divky pripravi
béhoun, chlapci
Zirénky, opakuji a
upewiu;ji, co se
nattili minulou
hodinu

- tvoii je jiz
vytvoiené dvojice,
které proti sob
budou bojovat

41-45 min

V.
zawrecna
gast

-Z2

- na znékach

- zatimco se ZAci
protahuji, ditel
shrnuje Usgsnost
hodiny

Zhodnoceni hodiny: Tato hodina byla velmi &&pa, Zaci c\ili sporadar a snazis.

Byl vidét zajem o padovou techniku, hlava chlapd.

10. tyden vyuky:

¢as ¢ast obsah organizace poznamky
- nastup - palkruh - sed skizmo,
< dochazka, kontrola
= I. tvodni cvi¢ebniho Uboru,
o cast hygieny, odlozeni
e o 5 prstynki, hodinek
- ruSné&cast - Stafeta - dwv& druZstva
c -R2 - na zngkach - zaci cvii podle
= Il. ukézky gitele
o pripravna
AN vz
@ cast
-05 - dvaijice (trojice) - libovolné
- PH6 - dvojice (trojice)
£ - P4 - kagd),/ sam - chlapci ffipravi
S . hlavni | - PS5 - kazdy sam béhoun, divky
Y, | cast Zinenky. Opakovani
N cviku, které se ¢ili
- libovolné rozdleni
£ - vyklus - v8ichni Bzi za - 3x kolem
S | M acenym zakem |
<t _ A - NA - ’
5 | cast nastup pilkruh shrnuti hodiny

Zhodnoceni hodiny: Az na zbyieé dohady p UH9 se hodina povedla &igviceni P4

a P5 byla vidt u Zaki snaha o fesnost provéathi.



11. tyden vyuky:

¢as

éast

obsah

organizace

poznamky

0-5 min

I. Gvodni
gast

- nastup

- dvojrad

- slalom

- dochéazka, kontrola
cvicebniho Uboru,
hygieny, odlozeni
prstynki, hodinek

- soukzi dw

nahod® zvolena
druZstva proti sob

6-20 min

Il.
prapravna
¢ast

- na znékach

- Zaci cvti podle
ukazky «itele

21-40 min

1. hlavni
gast

- PK5

-01

- PH3

- ndcvik moznych
situaci pro vyuziti P4
P5

- UH3

- dwé druzstva
- dvojice (trojice)

- dvoijice (trojice)
- dvojice (trojice)

- dv& druzstva

- stejna jako
slalomu
- urei witel

- chlapci gipravi
b&houn, divky
Zinénky

- jeden z dvojice
cviéi, druhy ho
kontroluje

- simuluji tizné
situace, kde hrozi
moznost padl —
zakopnuti pi

fotbalu, zvrknuti
nohy @ gymnastice,
Spatny seskok ze
Svédské bedny,ip
atletice zakopnuti ng
startu, zakopnutiip
sportovnich hrach,..

41-45 min

V.
zawredna
gast

-Z3
- nastup

- na znékach
- sed skizmo

- shrnuti hodiny

Zhodnoceni hodiny: Veliky usph u zZak mély nacviky pad v riznych situacich

a snad i proto posledni ¢eni v hlavnicasti UH3 prokhlo bez ¥tSich komplikaci.

12. tyden vyuky:

¢as cast obsah organizace poznamky

- nastup - sed skizmo - dochazka, kontrola
E I. Gvodni cvicebniho uboru,
o | gast hygieny, odlozeni
o . s . prstynki, hodinek

- ruSnacast - vybijena 2




- -R1 - na zn&gkach - Z&ci cviti podle
€ | ukazky @itele
o pripravné
g cast
- PH2 - dvojice (trojice) - urei weitel
- PK2 - dvojice (trojice) L
_ 05 _ troiice - urgi weitel
jice - divky Zirenky,
- P2 - kazdy sam chlapci &houn,
E opakovani
o | . hlavni | - P4 - kazdy sam -opakovani + Z&ci se
¥ | cast pokousi vymyslet a
S realizovat situaci,
. . kde Ize vyuZit tohoto
- UH10 - dvé druzstva padu
- Zaci sami si zvoli,
se kterym sougem
budou soupiét
= -72 - na znégkach
(S V. 4 o - sed skizmo
- nastu - palkruh ’
Q | zakrecna P i shrnuti hodiny
;'I céast witelem i

samotnymi Zaky

Zhodnoceni hodiny: Trochu obavy jsentlenz UH10, ale nakonec se ukazaly jako

zbytetné, hodina se podita.

13. tyden vyuky:

¢as cast obsah organizace poznamky
- nastup - palkruh - sed skizmo,
dochazka, kontrola
E L avodni cvicebniho Uboru,
o é.ést hygieny, odlozeni
o prstynki, hodinek
- ruSné&cast - slalom - dw nahods
vybrana druzstva
- -R2 - na zn&ach - vybrany zak vede
€ |1 rozcvicku, witel
o prapravna kontroluje a koriguje
N v - Lo,
& cast davkovani




1. hlavni
gast

21-40 min

- 02

- PH1
- PK2
- P3b

- P5

- UH5

- dvoijice (trojice)
- dvojice (trojice)
- dvoijice (trojice)
- kazdy sam

- kazdy sam

- dv& druzstva

- Zaci si uti sami

- divky bshoun,
chlapci zignky.
Opakovani

- opakovani + zaci s
pokousi vymyslet a
realizovat situace,
kde Ize vyuZit tohoto
padu

- Z&ci ugi sami

- pokud je lichy
pocet Zak,
uprosted je zak,
pokud je poet sudy,
uprosted je itel

V.
zawreéna
gast

41-45 min

-Z1

- nastup

- na znékach

- palkruh

- rychlost provedeni
je v rezii zak

- sed skizmo,
shrnuti GspsSnosti
hodiny

Zhodnoceni hodiny: Hodina se Zdk libila a i z mého pohledu to

14. tyden vyuky:

byla hodina izte.

¢as cast obsah organizace poznamky
- nastup - palkruh - sed skizmo,
< dochézka, kontrola
S I. tvodni cviéebniho Uboru,
e cast hygieny, odlozeni
e s o prstynki, hodinek
- ruSné&cast - vybijena 2
- -R3 - na znakach - rozcvicku vede
= Il. uréeny 24k, ditel
o prapravna kontroluje a koriguje
g Cast davkovani
- PH3 - dvojice (trojice) - Z&ci uki sami
£ - PK6 - dvoijice (trojice)
E . niavni | - O3 - dvojice (trojice)
Y | cast - UH3 - dweé druzstva - 34ci UKl sami
o - UH1 - dw¢ druzstva
- UH8 - dw¢ druZstva
-73 - na zndgkach - Zaci cvti podle
= ukazky witele
£ V. sed skizmo
0 AErecna | - NA e - )
Q| zawretna nastup palkruh shrnuti hodiny
— cast v e
< ucitelem i zaky
samotnymi




Zhodnoceni hodiny: Zaci #i moznost tvait dvojice a skupiny dle vlastniho uvazeni,
v pripadt dvojic moc nehleéi na to, aby jejich sily byly vyrovnané, kamaraégiouto

bylo v tomto pipack vétSi. Hodina byla usf$na.

15. tyden vyuky: Provedeni testu EUROFIT — 2&rani.

¢as cast obsah organizace poznamky
- nastup - dvojfad - dochéazka, kontrola
E L avodni cvi¢ebniho Gboru a
2 | cast - rudn&sast - hra na Mrazika obuvi
c -R3 - Zaci na znéach - Zaci cvti podle
s | ukazky witele
Q prapravna
& ¢ast
- test rovnovahy - péticlenné skupiny | - kazda ze skupin

- talitovy tapping cvi¢i u jednoho

. Z asiste

£ - predklon v sedu b
E | . niavni | - skok z mista
q- v £ 7 4
¥ | cast - vydrz ve shybu
o - lehy-sedy

- ¢lunkovy keh
= -Z3 - Zaci na znékach - zaci cvii podle
S V. ukazky witele
", zawretna p .y - zawre¢né shrnuti
¥ | - nastup - sed skizmo wree
g cast




PRILOHA C.5

Seznam pouzitych zné&ek pro rozcviéky (R), pretahy (PH), pretlaky (PK), odpory

(O), upolové hry (UH) a za¥re¢né uvokiovaci a protahovaci cviky (2)

R1: Ko¢i¢i rozcvicka
- kocka hleda mys - sed 8kmo, zada vziimend, ruce poloZzené na kolenou,
procvicovani ke€nich sval — uklony hlavou, rotace hlavy o 90° (pozor — na
kulata z&da aipméiené aklony do stran, neprowdaaklon hlavy)
- koci¢i protahovani - sed sEmo, stidaw upazit dlagmi vzhiru a skéit
piipazmo, propinani pazi do upazeni
- koci¢i hibet - klek vzporme— vyhrbit zada, hlavu dél
- kocka se pevaluje - pevaly - leh na hicho, vzpaZzit, otéit na zada a dal je5t
na kricho, z@t do pivodni polohy (pozor — ruce i nohy byém byt natazené)
- kocka ma blesky - leh natiBe, stidaw kopani do hyzdi pravou a levou patou,
¢elo hlavy openo o sloZzené ruce
- kotka si brousi drapky - ve stoji vzpaz, stoj nackach, protahovani -
dosahovani gidaw levou a pravou rukou co nejvyse
- kocka si hraje na opku - chize po vijSich a vnitnich hranach chodidla
- kocka okoukalacloveéci poskakovani - vyskoky obounoz - stoj spatny, 2x

vyskok nizky, 1x vysoky

R2: To¢iva rozcvitka
- hlava — stoj rozkriny, @ipazit, hlavou filkruhy zprava doleva a naopak
- ruce — upazit, krouzit zéptim, gedloktim, celymi pazemi, celymi pazemi
s vyskokem (krouzit na kazdou stranu 4x)
- trup — stoj rokrény, ruce v bok, krouzit trupem (na kazdou stranu 4x
- nohy — stoj na levé, pravou méradvihnout od podlozky a krouzit kotnikem,
kolenem a celou nohou, poté nohy viddt (krouzit na kazdou stranu 4x)
- vyskakani — zaci uttodvojice, oba se pravou rukou zachyti v lokteathwili

se t@i, na povel vymini pravou ruku za levou a é&se t@i

R3: Klasické rozcviéeni

- hlava — Uklony do strany



- ruce — leva fipazit, prava vzpazit, kmitat 2x, poté vynit ruce. Opakovat 8x,
kmitani neperuSovat

- trup a nohy — sed roznozny, vzpazittghnout se k pravé noze — vydrz 5 s,
obloukem se i@nést k levé noze — vydrz 5 s, narovnat a 4x opskalalsi
opakovani prova#d na druhou stranu

- vyskédkani — napodobeni hadrového panaka — poskakyist a celé &lo je

uvolnéné

PH1: Zvedni soup@ — dvojice stoji zady k seéb vzajemr se uchopi z&sem
v loktech. Na povel se kazdy snazi zvednout siteipe zerd. Prohral ten ze cvenai,

ktery ma ol chodidla nad zemi.

PH2: Pretah v sedu roznoznémdvojice cvéenal zaujme sed roznozrielem k sob,
chodidly se dotykaji, a uchopi se za&obce. Cilem fetahu je dosahnout viastni zaklon
a hluboky pedklon soupie.

PH3: Pretah Svihadly ve vzpazZenidva cvéenci vzjema Svihadla, pelozena v fili,
postavi se zady k sdbs napnutim Svihadel a vzpazi. Na povel se sngdietazeni

protivnika o 2 m bezifliSného prohnuti v bedrech.

PH4: Vychyleni Svihadlems dva cvéenci stojicelem k sob ve stehovém postoji,
v pravé ruce drzi kazdy jeden koneielpZeného Svihadla. Jim se snaftapnout
soupée snerem vied k sob ¢i vychylit ho z postoje sirem vged (donutit ho

k poruSeni rovnovahy). Prohrava ten, ktergainpolohu alespi jednoho chodidla.

PH5: Pretah s medicinbalem dva cvtenci stojic¢elem k sob a drzi piny mi. Na
signél se kazdy snazi druhéhiegdhnout progednictvim tohoto nméni za stanovenou

hranici.

PHG6: Pretah dvou ti — dva cvéenci stoji zady k sal kazdy drzi nadhmatem konce
dvou tyi po stranachéta. Fretah je provéaeh tahem za ©§e, aZz je protivnik femisen
k met.



PK1: Pretlak dla®mi do ramen— oba cuienci zaujmou levy &h a ob ruce si
vzajemr polozi na ramena z&gdu. Na signal se kazdy sna¥éttecit svého protivnika

o2m.

PK2: Pretlak celem— dvojice cvkenal zaujme levy seh ¢elem k sob. Kazdy gilozi
ruce na své&elo dlarfmi vpred (ruce na sebe). Pdildizeni na kontakt se aténci

opiraji dlakmi a provadji pretlakcelem ges své ruce jako podlozku.

PK3: Pretlak vklee — dva cvéenci kleti ¢elem k soB, skgit pfipazmo, a dlagmi se
dotykaji. Na signal se kazdy snazi tlakem vychgttativnika ze svislé polohy. Gieni

je limitovanoc¢asem.

PK4: Pretlak plného mile zady— dvojice cvtenal sedi zady k sah mezi nimi je
polozen plny mi. Tlakem do pIného ns¢ se kazdy snazi zatlaprotivnika o 1 m vzad.

Aktivné se glitom uzivaji paze i nohy a panefrstava na zemi.

PK5: Pretlak na lavice - dvojice cvEenal stoji proti sob na lavice, dlag si polozi
vzajemr na ramena a snazi se sveho protivnika tlakem ddrsgstoupeni z lagky.

PK6: Pretlak na plnych ndich — dvojice cvéendi obdrzi 4 plné ntie, které rozestavi
tak, aby si na&mohli oba cvtenci stoupnout naproti sébZaujmou potep rozkr@ny
celem k soB. Vztyéené dlag obou se dotykaji, paze jsou pdémé. Na povel provadi

oba getlak, v ®#mz vigzi ten, kdo neopusti 8.

O1: Propast— dva cvtenci stoji proti soba drzi se za pravou (levou) ruku. Na zemi je
mezi nimi nakreslen fikdou kruh o piméru 0,5 m. Soupe se snhazi jeden druhého
tahem, tlakem aj. za ruku vychylit tak, aby Slaplkiuhu.

02: Souboj slor — dvojice cvéenai stoji celem k sob, kazdy provede hluboky ohnuty
piedklon a uchopi vlastni kotniky. Bojuje se pouzerydla. Prohrava ten, ktery ztrati

rovnovahu natolik, Ze musi pustit kotniky.

03: Vstai ze sedu- dva cvéenci sedi zady k séba zaklesnou se v loktech. Jeden

Z nich se snazi vstéat (jégulem uéen), druhy mu v tom brani.



O4: Slapni druhému na &u — oba protivnici stojéelem k sob v dosazné vzdalenosti
a uchopi se aimma rukama za zépti. Cilem je Slapnout lehce soiipea Spéku nohy

(pravé, levé, obou). \@zem se stava ten, ktery obdrzel méasali.

O5: Odeber Satek vSichni Z4ci si na genou hodinu TV pnesoucisty vétsi kapesnik

¢i Satek. Kazdy si Satek zastivzadu za pas tak, Ze jehétsi ¢ast vgniva. Cilem je

protivnikovi Satek odebrat a stasré odebrani vliastniho Satku zabranit.

06: Poloz mé — dva cvkenci drzi plny mi v predpaZeni ve stojelem k sob. Na
signal se jeden z nich, jez jéeplem uEen, snazi femistit mé natazenymi pazemi na

zem, druhy této akci klade odpor.

UH1: Hu-tu-tu-tu— tuto hru je nejlépe hrat venku na travnaté plbo8& stejré potetna
druzstva se rozmisti na polovindch hraciho UzemniRiruzstvo vySle do protivnikova
Gzemi jednoho svého h& majiciho za ukol tlesknout jednolibvice protivniki na
jediné hluboké nadechnuti a vratit se do vlastnihemi. V dob, kdy se pohybuje
v poli protivnika, pronika¥ vola hlasité ,hu-tu-tu...“. Restane-li v poli protivnika
Jutat’, vypada ze hry. Pokud se Gitdk dokdze vrétit na svou polovinu, vSichni
Z protivnild, jichz se dotknul, vypadaji ze hry. Pokud vSaktigroci dokazi tutajiciho
ve svém Uzemi zadrzet do doby, kdy mu dojde degtadava uténik. At atacnik je ¢i
neni uspsny, po jeho navratu danti vyrazeni vysila dalSiho Gtoika op&na strana.
Hrajeme bd v c¢asovém limitu, nebo do doby, kdy jedno druZzstvo wyéazeny

vSechny svéleny.

UH2: Pretahovana ve trojicick- cvicence rozélime do trojic. Dva zastupy — kazdy
tvoien trojici — stoji proti sah vzajemr se cvéenci v kazdém zastupu drzi za boky.
Prvni z obou trojic se drZi za ruce. Na signél lsetmjice z&nou etahovat. Vitzi ti,
ktefi protivniky getdhnou za cilovosaru, vzdalenou na zatku hry 2 m za poslednim

cvicencem kazdého druzstva.

UH3: Prechod pes7eku— skupina cuienal se rozdli na 2 stej potetna druzstva.
Kazdé druzstvo se postavi v zastupu nacopakonec lauwiky, ktera gestavuje most
piesieku. Zaci jednotli¥, vzdy po jenom z kazdého druZstva, se snazéKavprejit.

V piechodu lawiky si vzajems zabrawuji tak, Ze levou ruku maji v bok, pravou



s protivnikem bojuji a snazi se ho donutit k sgstoil z lavtky. Kdo z nich prvni
doSlapne na zem, je kgzen (utonul). Vyhrava druzstvo, kterému zbylo \Hogovniki.

K boji se nesmi uzivat dolni kéetiny.

UH4: Kral zapasi& — na \tSi travnaté ploSe vyzoeme kruh o piméru 6 — 12 m
(podle p@tu Zaki). VSichni stoji v kruhu s rukama za zady. Na poselkazdy snazi
povalit na zenti vytlacit z kruhu ostatni, a to jakymkoli #pobem bez pomoci pazi.
Kdo se dotkne Uzemi ¥rkruhu kteroukolicasti €la nebo spadne na zem (d$tdotek
kolenem nebo prsty ruky), vypada ze hry. Kdstane v kruhu posledni, aniz byl

povalen nebo vysten ven, je kralem zapasist

UH5: Prapor — cvicence rozélime na 2 druzstva, stojici na koncovygdrach herni
plochy ¢elem ke gdtedu, s rozestupy. Uprdsetl plochy stoji 1 cé¢enec a v fedpazené
ruce volrg drzi Satek. Cvienci kazdého druZstva jsou nepravidebtislovani. Na
signal gitele, nap. ,Jedna!“, vylghnou cvéenci scisly 1 s cilem zmocnit se praporu
diive nez protivnik a vratit se &pdo svého druZzstva. Gignec, ktery prapor neziskal,
muze vSak druhého pronéasledovat do té doby, nez eappataveni ve svém druzstvu,
uchopit ho kolem pasu a stdhnout k zemi. Pokud sdaarpodai, nalezi prapor jemu

a bod si pi¢te jeho druZstvo. Pak se prapor vratedhimu a titel vyvolava dalStisla.

UH6: Tlaceni osli — dw druZstva cuienadr stoji viadach za sebolenové druhého
druzstva se dpu rukama o zadd&eni prvniho druzstva. Na signél se snaZi je ddtla
nohama pes cilovouc¢aru, vzdalenou 4 — 5 m. Pak se ulohy ¥pim Vit¢ze ugime

porovnanim zisku badobou druzstev (za kazdého dédaého osla 1 bod).

UH7: Souboj traké&i — cvicenci se rozéli do dvojic, v kazdé dvojici utvd traka tak,

Ze jeden cvienec zaujme vzpor lezmo, druhy ho uchopi za kotlazda dvojice se
shazi vSechny ostatni#adit podtrhavanim rukou traka Vyiazen je ten, kdo se dotkne
zent jinou casti €la nez dlagmi. Jezdci se snazi dobrym manévrovanim s fraka
napomoci ukolu dvojice. V dalSim kole se jezdea&d vymeni. Vitézi vzdy posledni,
ktery nebyl vyazen. Hrajeme nagkkém podkladu.

UHS8: Silnarada— dw druzstva o 6 — 12 cs#&ncich vytvei fady zady k sob Cvicenci
kazdého druZstva se zaklesnou v loktechs fably se o sebe vzajeoprou zady a na



signél se snaZi zatih protivnikav fad na uwenou vzdalenost. \dti druzstvo, které
splni ukol a nerozpoji se v loktech.

UH9: Na zviata — Zaci vytvei 2 druzstva o stejném o cvicendi, jeZz stoji
s rozestupy vadach proti sab Vzdalenost mezi druzstvy jed@na délkou natazeného
lana, poloZeného na zemi na spojnitédi obou druzstev. V kazdém druzstvu mé vzdy
jeden zak pdélen nazev #akého zviete. Ri vyvolani ukitého zviete (Lev!)
vybéhnou Ivi z kazdého druzstva, uchopi konec lana v&a stra a petahuji se.
Postupg na dalSi povely k nimijbihaji dalSi zvata. Hra koui, jakmile 1 druzstvo

pietahne lano na svou stranu z&eamou metu.

UH10: Strkana ve tepu— dw druzstva vytvei fady éelem k sob s rozestupyRady
jsou vzdaleny na dosah. VSichni zaujmdep] gedpazi skimo a vztgi dlars. Cilem
je tlakem dlani vkadit co nejvice protivniktim, Ze jsou nuceni si sednatitpadnout
do kolébky. Bojuje se verdpu za stalého poskakovani snozmo. Jednotli¢astiti na

obou stranach se&eu a porovnaiji.

P1l: Kolébka vzad- ze stehového sedu (sed ghmo, skeit piipazmo dovnit, ruce

Vv pést, hrbety ven) provagi cvicenci opakova# kolébku lehu vznesmo skno, mirreé
roznozit, a zpt do sedu bez pomoci pazi. Po celou dobdemii udrzuji pedklon hlavy

a ohnuti patee (stale se divaji nagwas). Cely pohyb ma byt hladky a plynuly, proto
nelze ngnit polomer sbalenéhosta.

P2: Kolébka vzad a) s uhozem stehovy sed, fedpazit skZzmo. Ri plynulém
provedeni kolébky se seasre provadi Uhoz alima pazemi tak, aby cela jejich plocha
(dlan — rameno) narazila na 2imku v tomtéZz okamziku, kdy se Znky dotyka plocha
zad, nejasgji stied zad¢i dolni dhly lopatek. Zada jsoufitpm ohnuta, hlava
v predklonu bradou na hrudni kosti. Pozor na spravey aiezi pazemi atem (45° od
osy €la)!

b) se zastavenim provadime stejny pohyb, ale pohyb zastavime

pravym, pop. levym kolenem o zem a opirame se o rameno

P3: a) Preval ze sedu pomo roznozného (medvidek)cvicenci zaujmou Siroky sed

pokrmo roznozny a rukama uchopi &pi nohou. Z této polohy provedou pad na levy



bok, pokr&uji prevalenim na zada, pak na pravy bok ackampit v sedu pokfmo
roznozném s uchopenim &gk. TotéZ cwime na druhou stranu, a pak opakavaez
zastavovani ve vychozi pozici.

b) medvidek e druhou alternativou tohoto cviku. Sedisko a rukama se aienci
uchopi pod koleny, dal pohyb pokuge stej, jako peval ze sedu po&mo

roznozného.

P4: Pad vzad kotoulem/ps rameno— nejobtizgjsi ¢ast techniky tohoto padu je
nesoundrné gekuleni pes jedno rameno.

1. Leh vznesmo skmo roznoZny, paZe na zemi v poloze, kde provedigzilZaci
opakovag presunuji panev dtdaw vpravo a vlevo a s@asré se stidaw dotykaji
pravym kolenem ze#évné hlavy a levym kolenem taktéz. Dotek jednim kolermame
nelze provést bez vychyleni panve.

2. Déle cwtime vzdy ze sedu skno roznozného (&hového). Po skuleni na lopatky
nasleduje dotek levym kolenemd&hlavy, navrat zg do sedu, s dalSim skulenim na
lopatky dotek pravym kolenem &mlavy, atd., opakovain stale pi zachovani Sirokého
roznozeni skimo.

3. V dalSi fazi pekuleni a dotek levym kolenem&hlavy, pak pemistime pravou dia

k pravému rameni, a provedeme vzpirani tak, abllaea nedotykala zémky (musi
byt chrarna ged narazem). Vzpirani séje co nejblized&Znice, aby bylo &elné a &lo
jim bylo zvednuto, nikoliv petateno do padu na bok,demuz dojde $ dohmatu dale
stranou od ramene. Vzpiranfigpmina akci paZe v kotoulu vzad do stéjezasvihu,

I postaveni lokte blizko hlavy je stejné.

4. Pokud dochazi k chybnému padu na bbkppet&eni, je teba zdraznit, Ze panev
piemistime ze sedu nejprve nad hlavu, poté dame d&alanzem a vzpirame. fali
nemenit! Stabilita [Fi pret&eni je vSak udrzovana zejména Sirokym roznoZenmimsk

5. Chybou je, drzi-li cwienci kolena u sebe, nabpii snaze o polozeni kolene na zem
dojde k velkému vychylenéZist stranou a padu na bok

6. Zpaatku je vyhodné, aby atnci po kazdém padu do kleku jednoroZpostoje

piesli na fivodni misto a zaujali sed.

P5: Pad vpred kotoulem fes pravé rameno

1. Nejdilezit¢jSi metodickou fazi je provedenigs pravé rameno z kleku jednonoz na

levé, ol& dlare polozit na zem,¢ésre vedle kolena (pravé diaa bérce (leva dig, prsty



vzad. Dbame, abyipdklon byl proveden skute¢ vpred, nikoli vlevo. Z této polohy
cvicenci zvednou pénev pékud vySe, penesou vahuéla z wtSi ¢asti na dlaa

a provedou tkp zanozny pokmo levou. Zde je poloha dolnich keatin do jisté miry
obdobna jako ve startovni poloze. Mirnym odrazeovedou kotoul vied ges pravée
rameno a koti v kleku jednonoz na levé. Z{atku cvEi co nejvice sbaleéna pongrné
pomalu. Bhem get&eni, v poloze zady k zemi, podtaviéenci trup vlevo, aby mohli
levou pazi provéstdinny uhoz. Totéz céeni provadime se stejnoudpieosti z kleku
na prave, z&oz nasleduje pad gd kotoulem fes levé rameno. Pochopitélve
vychozi poloze jsou vSechriasti €la umis&ny opa&né, nez v provedeniips pravé
rameno.

2. DalSi vycvikovou etapou je pad rea kotoulem fes pravé rameno z piagpu
vykro¢ného pravou. V tomtoffpact cvicenci provadji dohmat jen pravou pazi, levou
ve vychozi poloze ski (dlan si polozi na krajinu svych jater). Provedou ohnuty
piedklon, dla zpevréné pravé paze polozi na zem asi 10 ¢edpravou Sgku, avSak
na stedni linii €la. Prsty ruky srfuji k t¢lu, paze je miré pokicena a kontrahovana,
a sleduje zakveni (oblouk) ¢la. Odrazem pravé a zanozenim levé provedou pastivp
kotoulem pes pravé rameno s uhozem levou pazi. 8kerkleku na levé, zdhoz
mohou plynule provést vztyk do stoje. Totézéavie na druhou stranu.

3. Déle provadime pad igd kotoulem fes pravé rameno ze stoje vy&mého pravou.
V tomto provedeni dochazi k sdehdvou sloZek: odrazu odrazové a Svihu Svihové
nohy, a zasunuti dohmatavajici pagasti pod &lo, avSak vetrg horni ¢asti trupu.
Pevny oblouk dla a paze se ma co nejvice bliZtsti kruznice. Zpewma musi byt

zejména dohmatova paze, natolik, aby se vlivenzeatineposunula dagdpaZzeni.

Z1: Pozdrav Slunci- 1. Ve stoji skeit ptipazmo, sepnout rucefgrd €lem, palce se
dotykaji prsou, pohled s#fuje gimo vged — mohut& vydechnout.2. Zaklonit trup
a hlavu, vzpazit dovrit dlaré smetuji vzharu, palce jsou fekiizeny — nadechnou8.

Hluboky predklon, ruce se dotykaji dlémi zen® a hlava se tédi dotykacelem kolen
— vydechnout4. Sunem pravé nohy vzadgjit do vzporu éepmo zanoztho pravou,
leva sktena noha spiiva na celém chodidle, a zaklonit hlavu — vdechnewRrisunem
levé nohy k pravé proveést vzpor lezmo vys&zqmaty se dotykaji ze#n prohnout
biicho a gredklonit hlavu — zadrzet decB. Prejit do lehu na #iSe s mirg pokigenyma
nohama v kolenou a vysazenou panvi, ruce i ndtsgazaji na mist— vydechnout.

7. Napnutim paZzi f&jit do vzporu leZmo prohnug zaklonit hlavu — vdechnol8. = 5.



Zvednutim panve igjit do vzporu lezmo vysaz&npaty se dotykaji ze#n prohnout

v lopatkach, zatahnoutiibho a gedklonit hlavu — zadrZet decB. = 4. Sunem pravé
nohy vpged @ejit do vzporu éepmo zanozného levou, prava nohadésgo na celém
chodidle, a zaklonit hlavu — zadrzet detB. = 3. Risunem levé nohy k pravé proveést
vzpor stojmo, ruce se dotykaji dismi zent, hlava se tégt dotykacelem kolen —
vydechnout.ll. = 2. Vz@gimit se, zaklonit trup a hlavu vzpazit dovnitilare smeiuji
vzhiru, palce jsou fekiizeny — vdechnoutl2. = 1. Vzgimit se, skéit piipazmo,
sepnout ruce iled €lem, palce se dotykaji prsou, pohled égmpe primo vped —
mohutré vydechnout.

Z2: Kocka spi- leh v libovolné poloze, uvodmé €lo (svaly), pravidelné dychani

Z3: Predklon- g0j, hluboky gredklon, Z&aci se snazi dotknout diem zen®, propnuté
nohy. Chuvili v této pozici vydrZet, pak povolifistat v gedklonu a zkusit je&tjednou.
Narovnat se obratel po obratli.

Trhani jabliek — stoj na Sgikach, vzpazit a rukama se Zaci snazi napodobinitrha
jablicek, kterd rostou vysoko na strém

Uklon do strany— stoj rozkrény, jedna ruka v bok, druha ruka ve vzpazeni. P§mal

uklon do strany, zada narovnana, v této polozeliohydrzet, poté vysidat ruce.



PRILOHA C.6

Porovnani pramérnych hodnot vstupnich a vystupnich néreni u kontrolni skupiny

Test rovnovahy ,plameiak” - grafické znazornéni pramérného poftu pokusi

Testrovnovahy "plamenak”
9
8 @ Vstupniméieni
; OVystupni méieni
5 ||
4 ||
3 ||
2 — Pocet pokusii
1 || [n]
0 T T
Divky Chlapci Celkem

Celkovy pamérny patet pad pii 1. meieni byl 5,8 a p 2. méteni doSlo k pimérnému
zvySeni potu padi na 6,53.

Primérny paiet sed-lehd u chlapé pii 1. meéteni byl 4,38 a i 2. meteni doslo
k pramérnému zvySeni pu pad: na 4,88.

Praimérny pacet pad u divek i 1. méteni byl 7,43 af 2. méteni doSlo k pimérnému

zvySeni potu padi na 8,43.



Talirovy tapping - grafické znazorréni pramérného ¢asu

Talif ovy tapping
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Divky Chlapci Celkem

Celkovy pameérny ¢as 1. ndteni byl 15,37 sekund aip2. meieni doSlo kcasovéemu
zhorSeni na 15,68 sekund.
Praimeérny ¢as chlapt pii 1. mefeni byl 15,41 sekund &i®. méteni doSlo kKkasovému
zhorSeni na 15,58 sekund.
Praimérny ¢as divek g 1. meieni byl 15,33 sekund a&if2. meéteni doSlo kéasovému

zhorSeni na 15,78 sekund.

Predklon s dosahovanim v sedu - znazoéni pramérného predklonu

Predklon s dosahovinim v sedu

5

O Vstupni méieni
1

OVystupni méieni
3
2 —
1 — Dosah

[cm]

{ T T

Divky Chlapci Celkem




Celkovy pamérny dosah 1. gieni byl 4,07 cm aip 2. méteni doSlo ke zhorSeni
dosahu na 2,8 cm.

Primérny dosah chlapcpii 1. méteni byl 4,38 cm aip 2. neteni doslo ke zhorSeni
dosahu na 2,88 cm.

Pramérny dosah divek ip 1. méteni byl 3,71 cm aip 2. nefeni doSlo ke zhorSeni
dosahu na 2,71 cm.

Skok do délky z mista - grafické znazoréini pramérné délky skoku

Skok do dilky z mista

136

134 O Vstupni méieni

132 | | OVystupniméieni
130 —
128 —
126 —
124 — Délka
122 — [cm]
120 T T
Divky Chlapci Celkem

Celkova ptimérna délka skokuip 1. mefeni byla 130,27 cm aiip2. neieni doSlo ke
zlepSeni délky skoku na 133,33 cm.
Pramérn& délka skoku chlapcpii 1. meéfeni byla 134 cm aip2. meteni doSlo ke
zlepSeni délky skoku na 134,75 cm.
Praimérna délka skoku divekipl. meteni byla 126,1 cm aip2. meieni doslo ke

zlepSeni délky skoku na 131,71 cm.



Sedy-lehy -grafické znazorréni pramérného poftu opakovani

Sedy-lehy

25

O Vstupni méieni
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OVystupni méieni
15 —
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[n]
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Divky Chlapci Celkem

Celkovy pamérny paiet sed-leha pri 1. meteni byl 17,87 a ip 2. méieni doslo ke
snizeni poétu sedi-lehi na 16,93.
Primérny paet sed-lehi u divek @i 1. meéteni byl 16,14 a ip 2. meieni doSlo ke
sniZzeni poétu sedi-leha na 14,86.
Primérny paiet sed-lehi u chlapd pri 1. méieni byl 19,38 a ifp 2. meieni doSlo ke
snizeni poétu sedi-lehia na 18,75.

Vydrz ve shybu -grafické znazornéni doby vydrze

Vydri ve shybu
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Celkovy pamerny ¢as 1. ndteni byl 12,5 sekund afip2. nmefeni doSlo kéasovéemu
zlepSeni na 13,87 sekund.
Praimérny ¢as chlapt pii 1. mefeni byl 13,93 sekund &i®. meéteni doslo kkasovému
zhorSeni na 13,09 sekund.
Praimeérny ¢as divek g 1. meieni byl 10,85 sekund &if2. meteni doSlo kéasovému
zlepSeni na 12,78 sekund.

Clunkovy béh - grafické znazornéni pramérnych &asi

Clhunkovy béh 10x5 m
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Divky Chlapci Celkem

Celkovy paimeérny ¢as 1. ndteni byl 23,37 sekund aip2. meieni doSlo kcasovéemu
zlepSeni na 22,19 sekund.
Praimeérny ¢as chlapt pii 1. mefeni byl 23,31 sekund &i®. méteni doSlo kKkasovému
zlepSeni na 20,88 sekund.
Praimérny ¢as divek g 1. meieni byl 23,44 sekund &i@2. meéteni dosSlo kéasovému

zhorSeni na 23,68 sekund.



PRILOHA C.7

Tabulka pramérnych vysledkia 1. a 2. néfeni u experimentalni skupiny Zak

Nazev testu L. meren! 2. meren! Rozdil ZlepSeni
(pramér) (prameér)
Plamaiak 10,27 7,27 -3 ANO
Tapping 17,18 16,78 -0,4 ANO
Predklon 1,2 2,13 0,93 ANO
Skok do dalky 132,47 134,6 2,13 ANO
Sedy-lehy 16,4 17,07 0,67 ANO
Vydrz ve shybu 21,94 24,52 2,58 ANO
Clunkovy ksh 22,79 23,15 0,36 NE




PRILOHA C. 8

Tabulka statistického posouzeni zén v testovani experimentalni skupiny (t-test)

Nazev testu X X2 X1 =X p
Plameiak 10,27 7,27 -3 0,0206
Tapping 17,18 16,78 -0,4 0,375
Predklon 1,2 2,13 0,93 0,325
Skok do dalky 132,47 134,6 2,13 0,314
Sedy-lehy 16,4 17,07 0,67 0,095
Vydrz ve shybu 21,94 24,52 2,58 0.010
Clunkovy bsh 22,79 23,15 0,36 0,205




PRILOHA C.9

Zaznam klasické sociometrické metody

1. testovani

Matice — |. &ast

Otazka:Se kterymi spoluzéky zeitidy si rad/a hrajes?
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SF + + | +

SV +

SB +

ST +

ZD

RN PN B W o PN

(@]

b4




tidy si rad/a hrajes?

Se kterymi spoluzaky ze

d
4

SV

Nejoblibewjsi Zak veside: SF, SB

Pozn.: kladn& otaz

ka



Matice — Il. ¢ast

Otazka:S kym ze ¥idy se ti nejlépe pracuje na gjaké véci?

Al

BJ

DV

FJ

HF

KJ

KE

KK

MT

SF

SV

SB

ST

ZD

Al

AA

BJ

DV

FJ

HF

KJ

KE

KK

MT

SF

SV

SB

NN R W N R R RN R R R A~

ST

ZD

N

P




S kym ze Fidy se ti nejlépe pracuje na #jaké véci?

AJ

\AA % KE

ZD

KJ

/ "
SF

BJ

MT

DV

\, /

HF

Nejoblibewjsi zak zeridy: FJ, AA
Pozn.: kladna otazky



Otazka:S kym ze ¥idy bys nejmére rad/a sedl/a?

Matice — IIl. ¢ast

Al

BJ

DV

FJ

HF

KJ

KE

KK

MT

SF

SV

SB

ST

ZD

Al

AA

BJ

DV

FJ

HF

KJ

KE

KK

MT

SF

SV

SB

Pl R R s P w p N PR PP w

ST

ZD

D)
oI




S kym ze ¥idy bys nejmére rad/a sedil/a?

LS

KK

DV
HF

Nejmér oblibeny Zak zeitly: ZD

Pozn.: zaporné otazka



PSS — pozitivni sociometricky status
NSS — negativni sociometricky status

ISE — index sociometrické expanzivity

Sociometrické indexy

] PSS NSS ISE
Jméno
p/(N-1) n/(N-1) v/(N-1)
AJ 5/(15- 1) = 0,357 2/(15-1)=0,143 9/{%)=0,643
AA 7/(15-1)=05 0/(15-1)=0 8/ (15— 10,571
BJ 0/(15-1)=0 47(15-1)=0,286 3/ (15 =19,214
DV 4/(15-1)=0,286 0/(15-1)=0 3/ (15 =19,214
FJ 8/(15-1)=0,571 0/(15-1)=0 14/ (15 =1
HF 4/(15-1)=0,286 0/(15-1)=0 5/ (15 =10,357
KJ 7/(15-1)=05 0/(15-1)=0 6/ (15— 19,429
KE 4/(15-1)=0,286 0/(15-1)=0 9/ (15 =10,643
KK 3/(15-1)=0,214 3/(15-1)=0,214 6/ (15)= 0,429
MT 7/(15-1)=05 0/(15-1)=0 10/ (15 — 10,667
SF 7/(15-1)=05 1/(15-1)=0,071 6/ (15)=10,429
SV 2/(15-1)=0,143 47(15-1)=0,286 5/ (15)= 0,357
SB 7/(15-1)=05 3/(15-1)=0,214 4/ (15)=10,286
ST 47 (15 - 1) =0,286 0/(15-1)=0 47 (15-10,286
ZD 0/(15-1)=0 9/(15-1)=0,643 3/(15 =19,214
PSS = 4,929 NSS = 1,857 ISE = 6,739

N - patet ckti ve fide

p — pa&et kladnych voleb, které zak obdrzel

n — pa&et zapornych voleb, které Zzak obdrzel

v — patet vSech voleb, které Zak vytio




2. testovani

Matice — |. &ast

Otazka:Se kterymi spoluzéky zeitidy si rad/a hrajes?

Al

AA

BJ

DV

FJ

HF

KJ

KE

KK

MT

SF

SV

SB

ST

ZD

Al

BJ

DV

FJ

HF

H-hl—\"OOI\J

KJ

KE

KK

MT

SF

SV

SB

ST

ZD

HOOI\)OOI—‘CDNm.h

W







Matice — Il. ¢ast

Otazka:S kym ze ¥idy se ti nejlépe pracuje na gjaké véci?

AJ |AA|BJ DV |FJ |HF| KJ| KE| KKMT| SF|SV |SB

AJ X | + + + 4
AA + | X + + 3
BJ X + 1
DV X 1
FJ X + 2
HF + X 1
KJ + + X + 3
KE + + X + 3
KK + +| + X + 4
MT +| + + X 3
SF +| X 1
SV + X 2
SB + + + 3
ST + 1
ZD + 1
E 3|16(0]0| 7|1 2 14 1 6 3 0 2




S kym ze Fidy se ti nejlépe pracuje na #jaké véci?

ST

KK

Nejobliberjsi zak zerAdy: FJ

Pozn.: kladna otazky



Matice — IIl. ¢ast

Otazka:S kym ze ¥idy bys nejmére rad/a sedl/a?

AJ |AA|BJ DV |FJ [HF | KJ|KE| KKMT|SF |SV | SB ST |ZD

Al X

AA X

BJ X

DV X

FJ X

HF X

KJ X

KE X

KK X

MT X

SF X

SV X

SB X

N NP AP e NN RPN P W g

ST X

ZD X




S kym ze ¥idy bys nejmére rad/a sedil/a?

AA Al

-

v {

<1 ' \\

>< /
SV JV
BJ

KK
v
SB

DV

HF

Nejmérw oblibeny Zak zeitly: ZD

Pozn.: zaporna otazka



Sociometrické indexy

] PSS NSS ISE
Jméno
p/(N-1) n/(N-1) v/(N-1)
AJ 5/(15- 1) = 0,357 1/(15-1)=0,071 12 /(%) = 0,857
AA 8/(15-1)=0571 0/(15-1)=0 14/ (15 =1)
BJ 2/(15-1)=0,143 47(15-1)=0,286 3/ (15)= 0,214
DV 5/(15- 1) = 0,357 0/(15-1)=0 47 (15 =10,286
FJ 12/(15-1) = 0,857 0/(15-1)=0 7/(15=105
HF 6/(15- 1) = 0,429 0/(15-1)=0 47 (15 -<=10,286
KJ 4/(15-1)=0,286 47(15-1)=0,286 9/ (15)= 0,643
KE 3/(15-1)=0,214 0/(15-1)=0 11/ (15)=10,786
KK 3/(15-1)=0,214 5/ (15— 1) = 0,357 7/d%5)=05
MT 10/(15-1)=0,714 1/(15-1)=0,071 13/{5)=0,929
SF 6/(15 - 1) = 0,429 2/(15-1)=0,143 3/ (15)= 0,214
SV 1/(15-1)=0,071 3/(15-1)=0,214 7/(15)=0,5
SB 6/(15- 1) = 0,429 2/(15-1)=0,143 7/(15)=0,5
ST 3/(15-1)=0,214 2/(15-1)=0,143 5/ (15)= 0,357
ZD 2/ (15 - 1) =0,143 8/(15-1)=0571 3/ (15)= 0,214

PSS = 5,446

NSS = 2,303

ISE = 7,786




PRILOHA C. 10

Fotodokumentace i priabéhu ,Vyukového programu zakladnich a prapravnych

apola“

Foto¢. 1 Hra v peipravnécasti vyuky Fotd. 2 Pretlakcelem

Foto ¢. 3 Pretahovana ve dvojicich Fafo4 Pretah v sedu roznozném

Foto¢. 5 Prechod pesieku Fota®. 6 Slapni druhému na Sfiu



