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ANOTACE

Cilem diplomové prace bylo provést analyzu cviceni ve dvojicich v hodinach
télesné¢ vychovy a navrhnout zasobnik cviceni vhodnych pro hodiny télesné
vychovy na druhém stupni zékladnich skol. Z analyzy vyplynulo, Ze ucitelé maji
zajem o tento typ cviceni a o vznik zasobniku cvieni, ktery by mohli vyuzit
ve vyuce télesné vychovy. Vlastni zasobnik cvi¢eni je opatfen nazornou
fotodokumentaci, ktera prispiva k vytvofeni spravné piedstavy o pozadovaném

pohybu.

Kli¢ova slova: cviceni ve dvojicich, télesna vychova, analyza, zadsobnik cviceni,

nazorna fotodokumentace.

ANOTATION

The aim of dissertation was to create analysis of excercises in pairs in classes
of physical education and to bring in a magazine of excercises that would be
appropriate for physical education classes on upper primary school. Results
of the analysis showed that teachers take interest in such kind of excercises
and in creation of a magazine they would be able to use during physical education
classes. The magazine includes ilustrative photographical documentation which

helps to create the accurate idea of desired moves.

Keywords: pair excercises, physical education, analysis, magazine of excercises,

ilustratice photographical documentation.
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UvVOoD

Vramci navazujictho magisterského studia jsem se zGcastnila
kurzu vSeobecné gymnastiky,  ktery  obsahoval pripravy do  rdznych
gymnastickych sportd a mimo to také typ cviéeni, ktery m¢ natolik zaujal, Ze jsem
se mu zacala aktivné vénovat — cvi¢eni ve dvojicich. Zacala jsem hledat
dostupné zdroje tykajici se tohoto tématu. Nebylo to ale tak snadné,
protoze bylo obtizné najit néjaky uceleny a dostatené nazorny zasobnik
cvikd, ktery bych mohla aplikovat na sobé samé a pozdéji i ve vyuce
télesné vychovy. Prave tato skute¢nost se stala podkladem k tvorbé mé diplomové

prace.

Hlavnim cilem diplomové prace je provést analyzu cviceni ve dvojicich
v hodinach télesné vychovy na druhém stupni zakladnich $kol a navrhnout
zasobnik cviceni vhodnych pro hodiny télesné vychovy na druhém stupni

zakladnich skol.

Analyza cviCeni v hodinach télesné vychovy bude provedena
pomoci dotaznikového  Setfeni, které bude zacileno piimo na ucitele
télesné vychovy na druhém stupni zékladnich S$kol. Vlastni zésobnik cviceni
bude obsahovat patiicnou  fotodokumentaci, kterda ma za Gkol zvysit
nazornost a tedy pfispét k vytvofeni spravné piedstavy o pozadovaném

pohybovém ukonu.
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1 CILE PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je provést analyzu cviceni ve dvojicich
V hodinéch télesné¢ vychovy a navrhnout zasobnik cvi¢eni vhodnych pro hodiny

télesné vychovy na 2. stupni zakladnich skol.

K dosazeni hlavniho cile byly stanoveny nasledujici dil¢i ukoly:

e prostudovani literatury vztahujici se k tématu,

e provedeni analyzy cviceni ve dvojicich v hodinach télesné vychovy,
e na zaklad¢ vysledka analyzy zvoleni vhodnych cvicebnich tvard,

e vytvoreni fotodokumentace zvolenych cvi¢ebnich tvart,

e zkompletovani zasobniku cviceni vhodnych pro hodiny télesné

vychovy na 2. stupni zakladnich skol.

12



2 RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM PRO
ZAKLADNI VZDELANI

V souladu s principy kurikularni politiky, zformulovanymi v Néarodnim
programu rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bilé knize) a zakotvenymi v zékoné
¢. 561/2004 Sh., o ptedskolnim, zakladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném
vzdelavani se do vzdelavaci soustavy zavadi systém kurikuldrnich dokumenti
pro vzdélavani zaki od 3 do 19 let. Kurikularni dokumenty jsou vytvafeny

na dvou urovnich:

e statni - Narodni program vzdélavani a ramcové vzdélavaci programy
(zavazné ramce vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy — predskolni,

zékladni a stfedni vzdélavani),
e $kolni - §kolni vzdélavaci programy (MSMT CR, 2013).

RVP pro zakladni vzdélavani navazuje svym pojetim a obsahem na RVP PV
a na n¢j nasledné navazuje RVP pro stfedni vzdélavani. RVP ZV vymezuje vse,
co je spoletné anezbytné¢ v povinném zikladnim vzdélavani zakd, vcetné
vzdélavani v odpovidajicich roc¢nicich viceletych stfednich skol. RVP ZV
specifikuje uroven klicovych kompetenci, jiz by méli Zaci dosahnout na konci
zakladniho vzdélavani, a vymezuje vzdélavaci obsah — ocekdvané vystupy
a ucivo. RVP ZV stanovuje standardy pro zakladni vzdélavani, jejichz smyslem je
(¢inné napomahat pii dosahovani cilti stanovenych v RVP ZV (MSMT CR,
2013).

RVP ZV podporuje komplexni piistup k realizaci vzdélavaciho obsahu,
véetné moznosti jeho vhodného propojovani, a ptredpokladd volbu riznych
vzdélavacich postupti, odlisnych metod, forem vyuky a vyuziti vSech podptrnych
opatfeni ve shodé¢ s individudlnimi potiebami zakti. RVP umoZiiuje modifikaci
vzdélavaciho obsahu pro vzdélavani Zaka se specialnimi vzdélavacimi potfebami
a je podkladem pro vSechny stfedni skoly pfi stanovovani pozadavki piijimaciho

fizeni pro vstup do stfedniho vzdélavani (MSMT CR, 2013).
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2.1 POJETI VZDELAVANI ZAKU NA ZS

Béhem zédkladniho vzdélavani na 1. stupni by se méli zaci naucit poznavat,
respektovat a rozvijet individualni potfeby, moznosti a zajmy. Vzd€lavani by
mélo zaky pomoci svych metod motivovat k dalsimu uceni, vést je k ucebni
aktivité a K poznani, ze je mozné hledat, objevovat, tvofit a nalézat vhodnou cestu

k feseni problémi (MSMT CR, 2013).

Béhem vzdélavani na 2.stupni ZS by méli Zaci ziskavat védomosti,
dovednosti a navyky, které jim umozni samostatné uéeni a utvafeni takovych
hodnot a postoji, kter¢ vedou k uvazlivému a kultivovanému chovani,
k zodpovédnému rozhodovani a respektovani prav a povinnosti obCana naseho
statu. Pojeti zakladniho vzdélavani na 2. stupni je budovano na Sirokém rozvoji
z4jmua zakd, na vysSSich ucebnich moznostech zakl a na provazanosti vzdélavani
a zivota Skoly se zivotem mimo Skolu. To umoziuje pieneseni vétsi odpoveédnosti

na zaky za jejich vzdélavani (MSMT CR, 2013).

Dostate¢né¢ podnétnym a tvaréim Skolnim prostfedim stimulujeme
nejschopnéjsi zéky, povzbuzujeme mén¢ nadané, chrdnime i podporujeme zaky
nejslabsi a zajiStujeme, aby se kazdé dité prostfednictvim vyuky ptizptisobené
individualnim potiebam optimalné vyvijelo v souladu s vlastnimi piedpoklady
pro vzdélavani. Pratelskd a vstficnd atmosféra vybizi zaky ke studiu, praci
I ¢innostem podle jejich zajmu a poskytuje jim prostor a ¢as k aktivnimu uceni
a k plnému rozvinuti jejich osobnosti. Zaci by se neméli bat chyb, méli by se ugit
s chybami pracovat a méli by mit moZnost také zazivat uspéch (MSMT CR,
2013).

2.2 KLICOVE KOMPETENCE

Klicovymi kompetencemi nazyvame souhrn védomosti, dovednosti,
schopnosti, postoji a hodnot diilezitych pro osobni rozvoj a uplatnéni kazdého

¢lena spolecnosti. Vybér a pojeti kli¢ovych kompetenci vychazi z hodnot obecné
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pfijimanych ve spole¢nosti a z obecné¢ sdilenych pfedstav o tom, které
kompetence jedince prispivaji k jeho vzdélavani, spokojenému a uspésnému

Zivotu a k posilovani funkci obanské spole¢nosti (MSMT CR, 2013).

Cilem vzdélavani je, aby si zaci osvojili klicové kompetence na trovni,
kterd je pro n¢ dosazitelna, a pfipravit je tak na dalSi vzdélavani a uplatnéni
ve spole¢nosti. Vybavovani zaka klicovymi kompetencemi je proces dlouhodoby
a slozity, ktery ma sviij pocatek v piredskolnim vzdélavani, navazuje v zékladnim
a stiednim vzdélavani a postupné se dotvafi v dalsim pribshu Zivota. Urovei
klicovych kompetenci, které zaci dosdhnou na konci zakladniho vzdélavani, nelze
jest¢ povazovat za ukoncenou, ale ziskané¢ klicové kompetence tvofi
neopomenutelny zdklad Zzaka pro celozivotni uceni, vstup do Zivota

a do pracovniho procesu (MSMT CR, 2013).

Kli¢ové kompetence nejsou od sebe navzajem izolované, riznymi zpusoby
se prolinaji a maji vice funkci a nadpfedmétovou podobu. Klicové kompetence 1ze
ziskat vzdy pouze jako vysledek celkového procesu vzdélavani. Proto k jejich
utvareni a rozvijeni musi sméfovat a prispivat veskery vzdélavaci obsah i ¢innosti
a aktivity, které ve Skole probihaji. Ve vzdélavacim obsahu RVP ZV je ucivo
pojimano jako prostfedek k osvojeni ¢innostné zamétenych ocekavanych vystupt,
které se postupné propojuji a vytvaieji pfedpoklady k G¢innému a komplexnimu
vyuzivani ziskanych schopnosti a dovednosti na trovni kli¢ovych kompetenci

(MSMT CR, 2013).

Klicovymi kompetencemi uréenymi pro etapu zakladniho vzdélavani jsou:
e kompetence K uceni,
e kompetence k feseni problémii,
e kompetence komunikativni,
e kompetence socidlni a personalni,
e kompetence obCanskeé,

e kompetence pracovni (MSMT CR, 2013).
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2.3  VZDELAVACI OBLASTI

Vzdélavaci obsah zékladniho vzdélavani je v RVP ZV rozdélen do deviti
vzdélavacich oblasti, které jsou tvofeny jednim vzdéldvacim oborem nebo vice

obsahov¢ blizkymi vzdeéldavacimi obory:

. Jazyk a jazykova komunikace - Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk, Dalsi
cizi jazyk,

+ Matematika a jeji aplikace - Matematika a jeji aplikace,

 Informa¢ni a komunikacni technologie - Informacni a komunikacni
technologie,

. Clovék a jeho svét - Clovek a jeho svét,

. Clovék a spole¢nost - Déjepis, Vychova k obcanstvi,

- Clovék a piiroda - Fyzika, Chemie, Piirodopis, Zemépis,

« Uméni a kultura - Hudebni vychova, Vytvarna vychova,

. Clovék a zdravi - Vychova ke zdravi, Télesnd vychova,

. Clovék a svét prace - Clovék a svét prace (MSMT CR, 2013).

V tvodu kazdé vzdelavaci oblasti dochdzi k vymezeni dané oblasti pomoci
Charakteristiky vzdélavaci oblasti, ktera vyjadfuje postaveni a vyznam
vzdélavaci oblasti v zdkladnim vzdélavani a charakterizuje vzdélavaci obsah
jednotlivych vzdélavacich obori dané vzdélavaci oblasti. V této Casti je rovnéz
naznacena navaznost mezi vzdélavacim obsahem 1. stupné a 2. stupné zékladniho
vzdélavani. Na tuto ¢ast navazuje Cilové zaméfeni vzdélavaci oblasti, kde dochazi

k vymezeni, Kcéemu je zak prostiednictvim vzdélavaciho obsahu veden,

aby postupné dosahoval kli¢ovych kompetenci (MSMT CR, 2013).

Vzdélavaci obsah jednotlivych vzdélavacich obort je tvofen ocekavanymi
vystupy a uc€ivem. Vzdélavaci obsah na 1. stupni zékladni Skoly je rozcélenén

na dvé obdobi:
e 1.obdobi - 1. az 3. ro¢nik,

e 2. obdobi - 4. az 5. roénik (MSMT CR, 2013).
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Ocekavané vystupy jsou prakticky zaméfené, maji ¢innostni povahu, jsou
vyuzitelné v bézném zivoté a ovéfitelné. Ocekavané vystupy vymezuji
predpokladanou zpisobilost vyuzivat osvojené ucivo v praktickych situacich

a Vv bézném zivoté. RVP ZV stanovuje oekavané vystupy ve tfech obdobich:
e 1. obdobi - na konci 3. ro¢niku (orientaéni, nezavazné),
e 2. obdobi - na konci 5. ro¢niku,
e 3. obdobi— na konci 9. roéniku (MSMT CR, 2013).

V RVP ZV je ucivo ¢lenéno do jednotlivych tematickych okruhii (témat,
¢innosti). U¢ivo v RVP ZV je chapano jako prostfedek k dosazeni ocekavanych
vystupll @ pro svoji informativni a formativni funkci tvofi nezbytnou soucast
vzdélavaciho obsahu. RVP ZV vymezuje ucivo, které je Skolam pouze
doporuceno. Na zakladé RVP ZV skoly vypracuji vlastni SVP, ktery obsahuje
ucivo, které se stdva pro Skoly zavazné. Vzdélavaci obsah jednotlivych
vzdé€lavacich oborG Skola rozélenuje do vyucovacich predmétd arozpracuje,
ptipadné doplni v ucebnich osnovach tak, aby sméfovalo k rozvoji klicovych

kompetenci (MSMT CR, 2013).

2.4 CLOVEK A ZDRAVI

Charakteristika vzdélavaci oblasti

Pomoci vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi by se méli Z4ci naudit,
jak pozitivng ovliviiovat své zdravi. Zaci si osvojuji poznatky, ¢innosti a zpiisoby
chovani, které se u¢i vyuzivat a aplikovat ve svém zivoté. Vzdélavani v oblasti
Cloveék a zdravi by mélo vést k tomu, aby Zaci poznavali sami sebe jako Zivé
bytosti, aby pochopili hodnotu zdravi, zpisob jak jej chranit i hloubku problému
spojenych s nemoci &i jinym poskozenim zdravi (MSMT CR, 2013).

Zaci by se méli naucit ziskat odpoveédnost za své zdravi i zdravi druhych.

Béhem vzdélavani si zaci utvareji zivotni hodnoty, postoje k nim a aktivni jednani
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v souladu s nimi. Zaci by méli pochopit hodnotu zdravi a jak aktivné jednat, aby
neposkozovali zdravi své &i druhych. P realizaci vzdélavaci oblasti Clovék
a zdravi je potieba klast diraz predev§im na praktické dovednosti a jejich aplikaci
nejen v modelovych situacich, ale i v kazdodennim zivoté skoly. Je dulezité, aby
cely zivot skoly byl ve shod¢ s tim, co se zaci o zdravi uci a co z pohledu zdravi

potiebuji. Ugitel by mél byt détem dobrym piikladem (MSMT CR, 2013).

Pozdéji by mél byt kladen diiraz 1 na vétsi samostatnost a odpovédnost zaki
v jednani, rozhodovani a cinnostech souvisejicich se zdravim. Pokud
ke vzdélavani pfistupujeme timto zpuisobem, dochazi k wvytvafeni aktivnich
piistupti Zzaki k rozvoji i ochrang zdravi. Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi je

rozdélena do vzdélavacich obort:
e T¢lesna vychova, do niz je zahrnuta i zdravotni télesna vychova,
e Vychova ke zdravi (MSMT CR, 2013).

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi vzhledem K individualnimu
i socialnimu rozméru zdravi obsahuje vychovu k mezilidskym vztahtim a je velmi
uzce propojen s prufezovym tématem Osobnostni a socidlni vychova. Béhem
vzdélavani v oboru Vychova ke zdravi si zaci rozSifuji a prohlubuji poznatky

0 sobé i vztazich mezi lidmi (MSMT CR, 2013).

V oboru Télesna vychova se zaci komplexngji vzdélavaji v problematice
zdravi - na jedné strané¢ sméfuji k poznani vlastnich pohybovych moZnosti
a z4jmu, na druhé stran¢ k poznavéani ucinkt konkrétnich pohybovych cinnosti
na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Pfedpokladem pro osvojovani
pohybovych dovednosti je Zaktv proZitek z pohybu a z komunikace pii pohybu.
Dobie zvladnuta dovednost pak zpétn& kvalitu jeho prozitku umociiuje (MSMT

CR, 2013).

Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti
Vzdélavani ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi vede zaky K utvafeni
a rozvijeni klicovych kompetenci tim, Ze vede zaky k:

+  poznavani hodnoty zdravi,
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+ porozuméni zdravi jako vyvazeného stavu teélesné, dusevni i socidlni
pohody,

«  vnimani radostnych prozitkd z pohybovych ¢innosti v pfijemném prostredi
S pfijemnou atmosférou naplnénou piiznivymi vztahy,

«  pochopenti, ze ¢lovek po cely svilij zivot ovliviiuje zpisob vlastniho jednani
a rozhodovani, a tedy ovliviiuje i kvalitu mezilidskych vztah a kvalitu
prosttedi, v némz se pohybuje,

« nabyti zékladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co miize zdravi
prospét, i na to, co je pro zdravi $kodlivé a co jej mize ohrozit,

«  praktickému vyuzivani osvojenych preventivnich postupll pro ovliviiovani
vlastniho zdravi v dennim rezimu, k upeviiovani zptsobli rozhodovani
ajednani v souladu s aktivni podporou zdravi v kazdé zivotni situaci
I K poznavani a vyuzivani mist souvisejicich s preventivni ochranou zdravi,

«  propojovani ¢innosti, aktivit a jednani souvisejicich se zdravim a zdravymi
mezilidskymi vztahy se zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim
usilim atd.,

+ pochopeni zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i duSevni pohody jako
vyznamného ptedpokladu vybéru profesni drahy, partnert, spole¢enskych
¢innosti atd.,

« ochrané zdravi a Zivoth pifi kaZdodennich rizikovych situacich
i mimofadnych udalostech a k pouzivani osvojenych postupti spojenych
s feSenim jednotlivych mimofadnych udalosti,

« provozovani aktivit podporujicich zdravi a k propagaci zdravotné

prospé&snych &innosti ve §kole i mimo $kolu (MSMT CR, 2013).

Jak je vySe zminéno, vzdélavaci oblast Clovék a zdravi je rozélenéna
do dvou vzdélavacich obort, a to Vychovy ke zdravi a T€lesné vychovy, do niz je
zahrnuta 1 zdravotni télesnd vychova. Nasledujici dvé podkapitoly obsahuji

seznam uciva, které by si méli Zaci béhem zakladni Skolni dochazky osvojit.
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2.4.1 Vychova ke zdravi
Seznam témat uciva, sméfujiciho k naplnéni ocekavanych vystupu
Vychovy ke zdravi:
e vztahy mezi lidmi a formy souziti,
e zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe,
e zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi,
¢ rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence,
e hodnota a podpora zdravi,

e osobnostni a socialni rozvoj (MSMT CR, 2013).

2.4.2 Télesna vychova
Seznam témat uciva, smétujiciho k naplnéni ocekavanych vystupu T¢lesné
vychovy:
e (Cinnosti ovlivilyjici zdravi,
e cCinnosti ovlivilujici uroven pohybovych dovednosti,

¢innosti podporujici pohybové uéeni (MSMT CR, 2013).

Zdravotni télesna vychova
Seznam témat uciva, sméfujiciho k naplnéni ocekavanych vystupu

Zdravotni télesné vychovy na 2. stupni:
e cinnosti a informace podporujici korekce zdravotnich oslabenti,
e specialni cvicenti,

e vSestranné rozvijejici pohybové ¢innosti (MSMT CR, 2013).
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3 DIDAKTIKA TELESNE VYCHOVY

Teorie vyucovani télesné vychovy je nezbytnou soucasti znalosti ucitelt
télesné vychovy. Pro nase potieby jsme do prace zatadili tii kapitoly z didaktiky

télesné vychovy:

e Pedagogické zasady,
e Vyucovaci jednotka,

e Pohybové schopnosti.

3.1 PEDAGOGICKE ZASADY

Ucitel télesné vychovy by mél dodrzovat vSeobecné pedagogické zasady,
které byly vytydeny jiz Janem Amosem Komenskym. Mezi tyto zékladni

didaktické zasady patfi:

e zisada uvédomeélosti a aktivity,
e zasada nazornosti,

e zasada soustavnosti,

e zasada pfimérenosti,

e zasada trvalosti (Peri¢, 2004).

Pro uplatnéni zasady uvédomélosti a aktivity je dulezité, aby Zaci
pochopili smysl a podstatu provadéné ¢innosti a aby se ztotoznili s tim, pro¢
a jak se dana ¢innost nacviCuje. Optimalni je, kdyz je cviceni vedeno tak, aby
se zaci aktivné zucCastnovali jeho pribéhu a vysledku. Ucitel by mél u zaku
rovn&Z rozvijet schopnost rozpoznat vlastni chybu a i rozpoznat, kdyz déla

chybu nékdo jiny (Peri¢, 2004).

Zasada nazornosti je dilleZita pro vytvoreni spravné piedstavy o pohybu.
K tomu, aby si Zaci vytvofili spravnou predstavu, vyuziva ucitel vSech
dostupnych prostfedkti. Vhodnymi prostfedky mohou byt ukazky primé, kdy

ucitel nebo jiny demonstrator ndzorn¢ predvadi pozadovany pohyb,
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nebo nepiimé, mezi které patii napiiklad rizné obrazky, schémata,
fotografie nebo videozaznam. Dilezité je, aby pouzitd nazorna ukazka byla

Vv co nejkvalitnéjsim provedeni (Peric, 2004).

Zasadou soustavnosti je mysleno, aby na sebe nauCené dovednosti
a znalosti navazovaly a spole¢né utvarely navzajem propojeny celek. Dulezita
je pravidelnost cviCeni a systematickd a promysSlena prace sméfujici
ke stanovenému cily (v naSem piipad¢ naplnéni ocekavanych vystupu
stanovenych v RVP ZV). Logickou soucasti zasady soustavnosti je postup

od jednoduchého ke slozitému a od znamého k neznamému (Peric, 2004).

Zasada primérenosti vytvaii pozadavek, aby obsah a rozsah zatizeni
kladeného na zéky odpovidal stupni psychického rozvoje, télesnym
schopnostem, vékovym zakonitostem a individudlnim zvlastnostem. Zasada
primétenosti je dulezita nejen pro optimalni psychicky vyvoj zakt a efektivni
proces pii osvojovani novych pohybovych dovednosti, ale i z hlediska
zachovani bezpe€nosti. Vhodnym prostiedkem k realizaci této zasady je déleni
zakt do skupinek a voleni optimalniho zatizeni pro dané skupinky (Peri¢,

2004).

Zasada trvalosti nastoluje pozadavek efektivniho zapamatovani
probiranych védomosti a nacvicovanych dovednosti tak, aby si je Zaci
dokézali kdykoliv vybavit a prakticky je pouzit. Dullezité je trvalé vtisknuti
dovednosti a schopnosti do paméti zakl, proto je nutné diikkladné planovani
obsahu cvi¢ebnich jednotek, pifiméfené stuptiovani pozadavkl, obménovani
cvieni a pravidelnd kontrola dosazené Urovné€ rozvoje, na jejimz zakladé

volime dalsi postup (Peri¢, 2004).

Téchto pét zasad dohromady tvoii dilezity a uzce propojeny komplex,
ktery by se mél odpovidajicim zplsobem promitat v kazdé vyucovaci
jednotce. Ucitel by jej tedy mél nejen chapat, ale i respektovat a vyuzivat
ve vlastni vyuce. Uplatiovani vySe zminénych zasad umozZiuje urychleni

a zefektivnéni procesu osvojovani uciva (Peri¢, 2004).
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3.2 VYUCOVACI JEDNOTKA

Vyucovaci  jednotkou nazyvame  zakladni organizacni formu
télovychovného procesu. Ve Skolni télesné vychové byva VJ dlouha 45 minut

(Farana, 2011).

Vyucovaci jednotka by méla mit urcitou ustdlenou strukturu, ktera je
ovlivnéna fadou riiznych ¢initelti. Strukturu tedy nelze chapat dogmaticky, ale jen
jako urcité osvédcené doporuceni. Ve vétSing literatury se setkavame s rozdélenim
na tfi (avodni, hlavni, zadvérecnd) popiipad¢ Ctyfi (vodni, pripravna, hlavni,

zaveérecna) Casti vyucovaci jednotky (Peric, 2004).

3.2.1 Uvodni &éast

Uvodni &asti nazyvame pocateéni &ast, ktera slouzi k optimalni piipravé
organizmu pro nasledujici zatéz v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky. Tato cast
ma tfi dil¢i akoly:

1. psychickou pfiprava — formalni zahajeni vyucovaci jednotky,
seznameni s obsahem vyucovaci jednotky, navozeni pracovni
aktivity (zacatek uvédomélé kazn€, plnéni pokynti a soustiedéni
se na provadénou ¢innost), motivace zakii,

2. rozcviceni — zahiati a prokrveni organizmu (aktivace srde¢né
cévniho a dychaciho systému) a protaZeni hlavnich svalovych skupin
(uvoliiovaci a protahovaci cviceni slouzici jako prevence pied
poskozenim hybného systému),

4

3. zapracovani (pripravu) — pfipraveni organizmu na nasledujici ¢ast
vyuCovaci jednotky, optimalizace c¢innosti jednotlivych funkénich
systémi (zejména dychaciho a srde¢né cévniho, regulace télesné
teploty) a centralni nervové soustavy (Peri¢, 2004).

Tato cast byva nc¢kdy samostatné vycClenovana a zafazovana mezi

uvodni a hlavni ¢ast vyuCovaci jednotky. Byva oznacovana

jako pripravna cast (Karaskova, 1993).
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3.2.2 Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti vyuCovaci jednotky by mélo dojit k naplnéni cile hodiny.
V této Casti dochazi k hlavnimu zatizeni. Obsahem hlavni ¢asti vyucovaci
jednotky je rozvoj jedné nebo i vice pohybovych schopnosti ¢i dovednosti.
Zatazeni jednotlivych cviceni by mélo respektovat pedagogické zéasady
zminované v predchozi kapitole a soucasné by mélo brat ohledy i na fyziologické
zakonitosti (mnozstvi energetickych zdrojii pro pohyb, inava nervové soustavy).
Dle téchto fyziologickych zakonitosti je vhodné zafazovani cviceni
v posloupnosti:

1. koordinac¢né naro¢na cviceni — tato cviceni jsou narocna zejména
na aktivitu CNS (fadime sem napiiklad cviceni akrobatického
a gymnastického charakteru nebo nacvik novych hernich variant),

2. rychlostni cviceni — tato cviceni kladou velké naroky na mnozstvi
energetickych zdrojii pouzitelnych pro pohyb, naroky na CNS jsou
rovnéz pomeérné vysoké (fadime sem napiiklad kratké sprinty,
Stafetové zavody druzstev nebo rizna odrazova cviceni),

3. silova cvifeni — nevyzaduji tak velké mnozstvi energetickych
zdroji jako rychlostni cviceni, ani tak velké naroky na CNS jako
cviceni koordina¢ni (fadime sem napiiklad upolova cviceni,
ptetlacovani nebo posilovani s vlastnim télem),

4. vytrvalostni cvi¢eni — pifi tomto cvieni dochéazi k vycerpani
energetickych zdrojd, jsou naro¢nd na vili vydrzet a dochazi
i kK vyCerpani CNS. Z tohoto divodu tfadime vytrvalosti cviceni
azna zavér. Mezi tato cviCeni fadime napiiklad del$i vybéhy,

plavani nebo jizdu na kole (Peri¢, 2004).

Neni nutné v hlavni ¢asti vyuCovaci jednotky zafazovat vSechna tato
cviceni. U mladsich déti se vSak doporucuje v kazdé cvicebni jednotce rozvijet
vSechny pohybové schopnosti. U starSich déti se doporucuje kombinovat cvicebni
jednotky zaméfené na rozvoj vSech schopnosti S cvicebnimi jednotkami
zaméfenymi na rozvoj pouze jedné nebo dvou pohybovych schopnosti (Peric,

2004).
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3.2.3 Zavérecna Cast
V zavéreCné cCasti vyucovaci jednotky dochazi ke zklidnéni dechové

asrde¢ni frekvence a k zahajeni zotaveni organismu po predchozim zatizeni.

Zavéreéna ¢ast ma ¢ast dynamickou a statickou (Miklankova, 2012).

Dynamicka ¢ast obsahuje cviceni s nizkou intenzitou, jejichz cilem
jeurychleni zotavnych procesi po predchozim =zatizeni a zahajeni
odbouravani odpadnich latek, které se nahromadily v organizmu béhem zatizeni.
Do této ¢asti hodiny fadime napiiklad vyklusani nebo drobné hry nizké intenzity
(Peric, 2004).

Staticka c¢ast obsahuje protahovaci cviceni (statickd) a kompenzacni
a vyrovnavaci cviCeni. Pfi statickém cviceni dochazi k celkovému zklidnéni
organizmu, které je diilezité pro zotaveni po zatézi (Peric, 2004).

Na zavér vyu€ovaci jednotky provede uditel stru¢né vyhodnoceni hodiny
apochvali apozitivné motivuje zdky k pokraCovani v zahdjeném usili

(Miklankova, 2012).

3.3 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti piedstavuji soubor vnitinich predpokladi k pohybové
¢innosti urcitého charakteru. VnéjSim projevem pohybovych schopnosti
je pohybova dovednost. Pohybové schopnosti miizeme pro zjednoduSeni rozdélit

do péti zékladnich skupin, a to na:

e koordinacni schopnosti,
e rychlostni schopnosti,

e vytrvalostni schopnosti,
e silové schopnosti,

e pohyblivost (Peri¢, 2004).

Rychlostni, silové a vytrvalostni schopnosti byvaji n€kdy souhrnné

oznacovany jako schopnosti kondi¢ni (Kristofic, 2006).
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3.3.1 Koordinacni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti byvaji nékdy rovnéz nazyvéany jako schopnosti
obratnostni. Jedna se o schopnost orientovat vlastni pohyby podle stanovené
potieby, pfizplisobit rychle pohyby nové a v neposledni fad¢ Uspésné jednat
I za odlisnych podminek. Koordinace tedy klade naroky nejen na rychlost
a presnost pohybu, ale také na ptizptisobeni se vnéj$im podminkdm a na piipadné

vytvoteni pohybu nového (Peric¢, 2004).

Pti rozvoji koordinacnich schopnosti nejsou kladeny tak vysoké naroky
na mnozstvi energie jako pfi rozvoji rychlostnich nebo vytrvalostnich schopnosti.
Vysoké naroky jsou zde pfedevsim na ¢innost CNS, ktera fidi a organizuje oblasti,

které jsou dulezité pro konkrétni pohyby. Mezi hlavni ¢innosti CNS fadime:

e (innost analyzatori (proprioreceptory, zrakové a  sluchové
analyzatory),

e cCinnost obéhového a dychaciho systému,

e psychologické procesy (vile, soustfedénost, motivace),

e nervosvalovou koordinaci (Peri¢, 2004).

Koordinaci mizeme rozdélit na koordinaci obecnou a specialni. Obecna
koordinace je schopnost provadét celou fadu motorickych dovednosti, aniz
by dochazelo ke sportovni specializaci. Obecna koordinace je nezbytnou soucasti
vS§eobecného rozvoje, kterym by méli projit vSichni zéci. Oproti tomu specialni
koordinace je schopnost provadét rizné pohyby v urc¢itém sportu rychle, spravné
a lehce. Specialni koordinaci ziskavaji déti pravidelnym tréninkem urcitych (pro

dany sport charakteristickych) pohybovych dovednosti (Peri¢, 2004).

Koordinaéni schopnosti mtizeme dale délit na dalsi dil¢i schopnosti, mezi

které fadime:

e schopnost spojovani pohybi,
e orientacni schopnosti,

e schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla,
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schopnost prizpisobovani vlastnich pohybid vnéj$im podminkam,
schopnost v¢asné reakce,

rovnovahové schopnosti,

rytmické schopnosti,

ucenlivost (docilita) novym pohybovym nebo sportovnim

dovednostem (Peric¢, 2004).

Koordina¢ni schopnosti pojimaji Siroké spektrum pomérné raznorodych

schopnosti, aproto se promitaji témef do vSech sportovnich odvétvi. Mezi

sportovni odvétvi, kde hraji koordinacni schopnosti zasadni roli, patii naptiklad

krasobrusleni, sportovni a moderni gymnastika, skoky na trampolin¢ nebo skoky

do vody (Peri¢, 2004).

3.3.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou spojeny s kratkym ¢asovym tsekem, za ktery ma

byt dany pohybovy ukol vykonin, maximalni intenzitou (maximélnim stupném

vydaného usili) a co nejmenSim vn&jSim odporem. Rychlostni schopnosti jsou

znaén¢ ovlivnény tfemi dalezitymi faktory:

nervosvalovou koordinaci (co nejrychlejsi stfidani kontrakce
a relaxace svalového vlakna),

typem svalovych vldken (pro rychlostni schopnosti je dilezity pocet
bilych svalovych vlaken),

velikosti svalové sily (Peric, 2004).

Rychlostni schopnosti miizeme také dale ¢lenit, a to na:

rychlost reakce na urcity podnét (reakéni Cas),

rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklicka) — napt. hod, skok,
kop,

rychlost lokomoce (rychlost cyklicka) — napf. béh, brusleni, jizda
na kole (Peric, 2004).
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Rychlostni schopnosti, podobn¢ jako koordinacni schopnosti, maji nejveétsi
ptedpoklady k rozvoji pravé v détském véku, a proto by cviceni k jejich rozvoji
méli byt fazeny do vyuky co mozna nejcastéji. U rychlostnich cviceni
je vyzadovana maximalni intenzita pohybu a maximalni rychlost, délka téchto

cviceni je tedy u déti cca 5 — 10s a u dospélych pak 15 — 20s (Peric¢, 2004).

3.3.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou pfedpoklady pro vykonavani ¢innosti stanovenou
intenzitou v co nejdelsim ¢ase nebo co mozna nejvyssi intenzitou v pifedem daném
Case. Z toho vyplyva, ze vytrvalost izce souvisi s dobou trvani, po kterou danou

¢innost vykonavame, a pravé podle doby trvani rozeznadvame:

e rychlostni vytrvalost — do 20 sekund,
¢ kratkodobou vytrvalost — 2 az 3 minuty,
e stiednédobou vytrvalost — 8 az 10 minut,

e dlouhodobou vytrvalost — vice nez 10 minut (Hajkova, 2002).

Pti rozvoji vytrvalosti je nezbytné sledovat intenzitu zatizeni. Pro sledovani
intenzity zatiZzeni existuje vice moznosti. Pro Skolni potieby je vhodnym
ukazatelem srde¢ni frekvence, kterd je snadno méfitelna ptfilozenim prsti

na zapesti k vietenni tepné (Peric, 2004).

U zaka je vhodné rozvijet ptredevSim aerobni vytrvalost (sttednédoba
a dlouhodoba vytrvalost). Srdecni frekvence dosahuje hodnot mezi 130 — 170
tepy za minutu. Aerobni prace svalll zacina okolo paté minuty zatiZeni. Divodem
zafazovani aerobni vytrvalosti je zvySeni odolnosti organizmu na zatiZeni
a zlepSeni zdravotniho stavu (vhodné pro optimélni rozvoj srdce, plic a cév).
Vhodnym prostfedkem k rozvoji vytrvalosti u déti je zatazovani riznych druht

sportovnich a jinych her (Peric, 2004).
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3.3.4 Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou predpoklady pro piekonavani vnéjsiho odporu
nebo hmotnosti vlastniho téla pomoci svalové kontrakce. Silové schopnosti

muzeme rozdélit do dvou skupin, a to na:

e statickosilové schopnosti — dale se déli na:
o jednorazové (kratkodobé) — napt. stisk ruky,
o vytrvalostni — napt. vydrz ve shybu nadhmatem,
e dynamickosilové schopnosti — dale se d¢li na:
o explozivng silové — napf. hody, vrhy, kopy, skoky,
o rychlostn€ silové — napf. starty, rozb¢hy,
o vytrvalostné silové — napf. shyby opakované, sedy-lehy, diepy

(Mégek, 1997).

Rozvoj silovych schopnosti u déti je rovnéz dulezity, ale musime dbat jejich
veékovych zvlastnosti. S rozvojem vysoké az maximalni sily se doporucuje zacit
az okolo 18 let a tedy do vyuky na ZS nepatii vibec. Rovnéz dbame na to,
ze cviCeni by neméla nadmérné zatézovat patet a velké klouby, které jesté
nebyvaji dostatecné vyvinuté. Kazdému posilovani by mélo piedchazet dostate¢né
rozcviceni a zapracovani a po kazdém posilovani by mélo dojit k protazeni
zatézovanych svali, zvlast¢ pak téch, které inklinuji ke zkraceni. Vhodné
je na zavér kazdého posilovani zafazovat kompenza¢ni a vyrovnavaci cvieni

(Peric, 2004).

3.3.5 Pohyblivost

Pohyblivost (ohebnost) je predpoklad pro optimdlni rozsah pohybl
Vv jednotlivych kloubech. Rizné sportovni discipliny kladou odlisné naroky
na pohyblivost v kloubech. Velice vysoky kloubni rozsah je pozadovan napiiklad
Vv moderni a sportovni gymnastice nebo synchronizovaném plavéani. Pot¢ mame
sportovni discipliny, které kladou naroky na vysoky kloubni rozsah jenom
v nékterych  kloubech (naptiklad plavani pozaduje vysokou pohyblivost

v ramennich kloubech). Obecné¢ lze fici, ze dobra uroven pohyblivosti v kloubech
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umoznuje 1épe vyuzit dalSich pohybovych schopnosti a piisobi jako preventivni
Cinitel zranéni. Zaroven je vSak tfeba, vyvarovat se nadmérné pohyblivosti
VvV kloubech (tzv. hypermobilité), ktera mize mit na klouby naopak negativni

dopady (Peric, 2004).

Pohyblivost je ovlivnéna celou fadou Cinitel. Mezi nejvyznamnéjsi Cinitele

patfi:

e tvar kloubu,

e pruznost vazivového a kloubniho aparatu,

e sila svalu v okoli daného kloubu,

e cCinnost reflexnich systému ve svalech a §lachach,
e pohlavi,

e denni doba,

e teplota prostiedi,

e rozcviceni (Peric, 2004).

Pohyblivost muzeme rozvijet aktivnim pohybem (provadéni pohybu
vlastnimi silami) nebo pasivhim pohybem (dosazeni krajnich poloh vyuZitim
vngjsich sil, napt. pomoc druhé osoby nebo gravitace). Podle dynamiky provedeni

rozliSujeme provedeni:

e dynamické — do krajnich poloh se dostavame Svihem,

e statické — setrvani v krajni poloze (Peri¢, 2004).

Rozvoj pohyblivosti byva v praxi provadén zejména v Givodni a zavérecné
¢asti vyucovaci jednotky. V Uvodni ¢asti je doporuceno provadét protahovaci
cviceni aZ po zahiati organismu. Pozornost by se méla vénovat vSem velkym
svalovym skupindm ($ijové svalstvo, svaly pletence ramenniho, pazni svaly, prsni
svaly, zadové svaly, bfisni svaly, svaly v okoli kyc€elniho kloubu, stehenni svaly,
svaly bérce) a mélo by se postupovat bud’ od hlavy k noham, nebo ve sméru
opatném. V zavérecné Casti by se méla vénovat zvySend pozornost svalovym

skupinam, které byly v tréninku nejvice namahany (Kristofic, 2007).
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4 CVICENI DVOJIC V HODINACH TELESNE VYCHOVY

Cvicenim dvojic rozumime takovou pohybovou aktivitu, kdy se dva cvicenci
spole¢n¢ pohybuji podle pfedem zadanych pokyni. Tento typ cviceni nemuze
jedinec provadét samostatné, nebot’ je k nému pozadovana kooperace s druhou
osobou. Je tedy nutné, aby spolu jedinci komunikovali a spolupracovali (Jordan,
2007).

Cvicenim dvojic miizeme rozvijet vSechny pohybové schopnosti (koordinacni,
rychlostni, silové, vytrvalostni i pohyblivost). Pravé podle toho, jakou schopnost
chceme ve vyucovaci jednotce rozvijet, volime odpovidajici typ cviceni. Cviceni
dvojic tedy mohou byt konkrétné zaméfena na rozvoj ur€ité schopnosti nebo jeji
dil¢i Casti (napf. cviCeni na rovnovdhu rozviji dil¢i ¢ast koordina¢nich
schopnosti). Soucasné dochazi k osvojovani nejriznéjSich pohybovych dovednosti

(Peri¢, 2004).

Cviceni dvojic mize ve VJ napliovat riznou funkci. Pravé proto miize byt
fazeno do vSech ¢asti vyucovaci jednotky (Gvodni, pripravné, hlavni i zavére¢né).
Pokud pouzivame cviceni dvojic zaméfené na rozvoj pohyblivosti, byvéa fazeno
nejcastéji do ¢asti tvodni nebo zaverecné. Naopak cviceni na rozvoj koordinace,
rychlosti, sily a vytrvalosti byvaji fazena do ¢asti prupravné nebo hlavni. Pokud
ve VI rozvijime vice schopnosti, méli bychom postupovat od koordinacnich
schopnosti, pies rychlostni, silové a az na zavér rozvijet schopnosti vytrvalostni

(Peric, 2004).

Pii cviceni dvojic bychom méli dbat vSech péti pedagogickych zasad Jana
Amose Komenského (zasada uvédomélosti a aktivity, zasada nazornosti, zisada
soustavnosti, zasada pfimétenosti, zdsada trvalosti). Uplatiiovani téchto zdsad

umoziuje urychleni a zefektivnéni procesu osvojovani uciva (Peric, 2004).

Zatazovani cviceni dvojic do vyuky telesné vychovy ma ftadu vyhod,
ale i nékolik nevyhod. Mezi nevyhody patii vyssi casova narocnost, mozny strach

nékterych zakl z dotyku, nebezpeci chybného pohybového provedeni a mozny
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nerovny pocet zakl.. Naopak mezi vyhody patii rozvoj kooperacnich schopnosti,
rozvoj kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti, rozvoj vnimani vlastniho téla
i vnimani cvi¢ebniho partnera, nizka naro¢nost na vybavu (cviceni lze aplikovat
Vv t€locvién€ 1 venku) a upeviovani vztahli mezi cvicebnimi partnery (Jordan,

2007).

Dals$im podstatnym diivodem, pro¢ je vhodné cviceni dvojic do vyuky télesné
vychovy zatrazovat, je, Ze znacnou mérou piispivaji k osvojovani klicovych

kompetenci stanovenych MSMT CR v RVP ZV.
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5 ANALYZA CVICENI VE DVOJICICH V HODINACH
TELESNE VYCHOVY

Jednim z hlavnich cili této prace je provést analyzu cviceni ve dvojicich
V hodindch télesné vychovy, ktera bude slouzit jako podklad pro vytvofeni
vlastniho zasobniku cviceni. K provedeni analyzy jsme pouzili elektronického

dotazniku.

Cilem elektronického dotazniku bylo piedevsim zjistit:

zda ucitelé vibec V hodindch télesné vychovy cviceni dvojic

pouzivaji,

e jakym zpisobem toto cvieni uskuteciiuji (cviceni s na€inim, cviceni
S naradim, cvic¢eni pouze s vlastnim télem),

e zda maji cviceni dvojic zakotveno v SVP,

e 7 jakych zdroji pfi vybéru konkrétnich cviceni Cerpaji a zda jsou tyto

zdroje dostacujici a piehledné,

e zda by vyuzili zasobnik cviceni dvojic.

Dotaznikové Setfeni bylo zacileno pfimo na ucitele télesné vychovy
na zakladnich Skolach. Pomoci emailové zpravy bylo osloveno 225 nahodné
vybranych ugitelti télesné vychovy z celé Ceské republiky. Z 225 oslovenych

ucitelit dotaznik vyplnilo a odeslalo 68, tedy ptiblizné jeden ze tii oslovenych.

51 STRUKTURA ELEKTRONICKEHO DOTAZNIKU

K vytvoreni elektronického dotazniku byl pouzit formuldt GOOGLE. Protoze
bylo nutné tento dotaznik volné zpfistupnit, bylo pod nadpisem Cviceni dvojic
V hodinach télesné vychovy uvedeno: ,, Tento dotaznik je urcen pro ucitele télesné
vychovy na druhém stupni zakladnich skol. Dotaznik slouzi jako podklad k mé

diplomové prdci, jejimz cilem je vytvoreni zdsobniku cviceni dvojic. Zaméruji
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se na cviceni s vlastnim télem, tedy bez nacini a naradi.” Dale uz nasledovaly

konkrétni otdzky na respondenty.

Dotaznik byl rozdélen do tii sekci, pii ¢emz kazdy respondent vyplituje pouze
dv¢ sekce. Prvni sekce obsahuje tfi jasné a stru¢né uzaviené otazky, ve kterych

respondent mtize zvolit pouze jednu odpovéd’. Otazky zjist'uji:

o jaké je pohlavi respondenta,
e jak dlouha je jeho praxe,

e zda pouziva cviCeni dvojic v hodinach télesné vychovy.

Pokud respondent odpovi, Ze cviceni dvojic v hodinach télesné vychovy

nepouziva je presunut do druhé sekce, kterd obsahuje dvé otazky:

e Z jakych divodi nevyuZzivite cviceni dvojic v hodinach télesné
vychovy? (polooteviena otazka)

e Vyuzili byste zasobnik cvic¢eni dvojic? (uzaviend otazka)

Pokud respondent odpovi, Ze cvi¢eni dvojic V hodinidch télesné vychovy

pouziva je presunut do tieti sekce, ktera obsahuje Sest otazek:

e Mate v SVP zakotveno cvigeni dvojic? (uzaviend otazka)

e Jak Casto pouZzivate cviceni dvojic? (uzaviena otazka)

e V kterych ¢astech hodiny vyuzivate cvieni dvojic? (Uzaviena otazka)

e 7 jakych zdroji cerpate pii vybéru konkrétnich cvikd dvojic?
(polooteviena otazka)

e Zdaji se vam dostupné zdroje dostatecné a piehledné? (uzaviend
otazka)

e Vyuzili byste zasobnik cviceni dvojic? (uzaviena otazka)

Respondent tedy vypliiuje bud’ pét otazek, nebo devet. Vyplnéni dotazniku tak
zabere zhruba jednu minutu. Dotaznik byl sestaven tak, aby byl srozumitelny,
jasny a stru¢ny, abychom ziskali co nejvétsi pocet odpovédi na otazky, které jsou

stéZejni pro tvorbu vlastniho zasobniku cviceni.
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5.2 VYSLEDKY ANALYZY

Jak uz bylo vyse zminéno, dotaznik vyplnilo 68 uditelti té€lesné vychovy. Prvni
sekci vyplnilo vSech 68 respondentli. Druhou sekci vyplnili pouze respondenti,
ktefi nepouzivaji cviceni dvojic v hodinach télesné vychovy. Takovych ucitelti
bylo sedm. Zbyli uditelé uvadi, ze cvieni dvojic v hodinach télesné vychovy

vyuzivaji.

5.2.1 Vysledky prvni sekce otazek

Otazka ¢. 1

Z odpovédi respondentd na prvni otazku je patrné, ze se nam podafilo
zachytit odpovédi stejného poCtu muzi a zen, tedy ucitelek a udliteli télesné
vychovy z 2. stupné zdkladnich Skol. Tato skutecnost je ¢ist¢ nahodna a nebyla

zamérem.

POHLAViI RESPONDENTU

B muz

M Zena

Graf 1: Pohlavi respondenti
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Otazka €. 2

Z odpovédi respondenti na druhou otdzku tykajici se délky praxe
je patrné, Ze nadpoloviéni vétSina naSich respondentii jsou ucitelé s mnohaletou
praxi (11 a vice let). Pouze 18 z naSich respondentl ma praxi kratsi nez 5 let.
Z diivodu, ze byli osloveni ucitelé zvoleni zcela nahodng, je nutné podotknout,
ze nelze fici, jestli v celkové skupiné 225 oslovenych ucitelli pfevazovali praveé
ucitelé s mnohaletou praxi nebo naptiklad zda ucitelé s mnohaletou praxi

pristoupili k vyplnéni dotazniku tykajiciho se jich samych zodpovédné;i.

DELKA PRAXE

B méné nez5 let

m6az10let

54%

11 a vice let

Graf 2: Délka praxe

Otazka ¢. 3

Z odpoveédi respondentlit na otazku ¢. 3, zda pouzivaji cviCeni dvojic
V hodinéch télesné vychovy, vyplyva, ze cvic¢eni dvojic je na vétsiné Skol béZznou
soucasti télesné vychovy. Pouhych 7 respondentl udava, Ze cviceni dvojic

do hodin télesné vychovy nezafazuji.

POUZIVATE CVICENI DVOJIC V HODINACH
TELESNE VYCHOVY?

B ANO
mNE

Graf 3: PouZivani cvi¢eni dvojic v hodinach télesné vychovy
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5.2.2 Vysledky druhé sekce otazek

Druhou sekci otdzek vypliovali pouze respondenti, kteti uvadi, ze cviceni
dvojic do hodin télesné vychovy nezafazuji. Takovychto respondentii bylo pouze

sedm. Z tohoto diivodu je nutné brat procentuelni vyjadieni s rezervou.
Otazka ¢. 4

Otazka ¢. 4 hledd odpovéd’ na otdzku, proc tito respondenti cviceni dvojic
do hodin télesné vychovy nezafazuji. Respondenti méli moznost zvolit libovolny
pocet odpovédi, popiipadé napsat jiny divod, ktery je k tomu vedl. MoZnosti udat
vice moznych divodl, ani moznosti udat jiny mozny divod nevyuzil zadny
z respondentii. Nejcastéji volenym diivodem bylo, ze nemaji cviceni dvojic

zahrnuto v SVP. Tento divod zvolili 4 ze 7 respondentt.

Z JAKYCH DUVODU NEVYUZIVATE CVICENI
DVOJIC V HODINACH TELESNE VYCHOVY?
5 o . . &
4 M cviceni dvojic nemame zahrnuto v SVP
4 -
M zdroje cviceni dvojic jsou nedostatecné
3 - 5 nebo malo prehledné
2 - B s cvicenim dvojic v hodinach télesné
1 vychovy mam Spatné zkusenosti
1 -
Hjiné
0)
O _

Graf 4: Divody nevyuzivani cvi¢eni dvojic v hodinach télesné vychovy

Otazka ¢. S5

Otazka ¢. 5 zjiStuje, zda by tito respondenti uvitali zasobnik cvi€eni
dvojic. Ctyfi respondenti ze sedmi uvadi, e by zasobnik cviéeni vyuzili.
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VYUZILI BYSTE ZASOBNIK CVICENI
DVOJIC?
5
4
3
2
1
0 T
ano ne

Graf 5: Vyuziti zasobniku cvi¢eni dvojic

5.2.3 Vysledky treti sekce otazek
Tteti sekci otdzek vypliovali pouze respondenti, kteii uvadi, Ze cviceni dvojic

do hodin télesné vychovy zatazuji. Takovychto respondentt bylo 61.

Otazka ¢. 6

Otazka ¢. 6 zjistuje, zda respondenti na Skole, kde uc¢i, maji zahrnuto cviceni
dvojic v SVP. Nadpolovi¢ni vétsina respondenti uvadi, Ze cvi¢eni dvojic
do vyuky zafazuje, ackoliv toto cvideni nema zakotveno v SVP. Zbylych

27 respondentli uvadi, Ze cviceni dvojic v SVP zakotveno ma.

MATE V SVP ZAKOTVENO CVICENI DVOJIC?

M Ano, ale pouze s pomuckami.
M Ano, bez pomucek.
1 Ano, bez pomucek i s pomUckami.

H Ne.

Graf 6: Cviteni dvojic — ukotveni v SVP
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Otazka ¢. 7

V otdzce €. 7 respondenti udavaji, jak casto cviCeni dvojic do vyuky
zatazuji. Nadpolovi¢ni vétSina respondentd uvadi, ze cviCeni dvojic do vyuky
zafazuje kazdy mésic. Devét respondenti dokonce udava, ze cviceni dvojic

zafazuje témet kazdy tyden.

JAK CASTO POUZIVATE cVICENI DVOJIC?

M Casto (témér kazdy tyden)
M obcas (kazdy mésic)

ztidka (nékolikrat za rok)

Graf 7: Frekvence zafazovani cvi¢eni dvojic do vyuky

Otazka ¢. 8

%

V otazce ¢. 8 méli respondenti zvolit, v kterych ¢astech hodiny cviceni
dvojic vyuzivaji. Respondenti mohli zvolit libovolny pocet odpovédi. Nejcastéjsi
odpovédi je, ze cviceni dvojic zatazuji do pripravné c¢asti. Takovou odpovéd
udava 51 z6ldotazovanych respondentii. Nejméné byla volena moZnost,
ze zatazuji cviceni dvojic do zavéreéné¢ Casti. Tuto moznost zvolilo

14 respondentti z 61 dotazovanych.
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uvodni

prdpravna

hlavni

zavérecna

]l“

V KTERYCH CASTECH HODINY VYUZIVATE

CVICENI DVOJIC?

o

10 20 30 40 50

60

Otazka ¢. 9

Graf 8: Zaiazeni cvi¢eni dvojic do vyudovaci jednotky

Otazka €. 9 se zaméfuje na zdroje, ze kterych ucitelé Cerpaji. Respondenti

mohli zvolit libovolny pocet odpovédi. Nejvétsi pocet respondentli udava,

ze Cerpa z vlastnich zkuSenosti. Pouze C¢tyfi respondenti uvadi, ze Cerpaji

I Z jinych zdroj, nez jsou knihy, elektronické publikace ¢i vlastni zkusenosti.

knizni
elektronické
vlastni zkusenosti

jiné

Z JAKYCH ZDROJU CERPATE PRI VYBERU
KONKRETNICH cVIKU DVOJIC?
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Graf 9: Zdroje cviki



Otazka ¢. 10
Otazka €. 10 navazuje na pfedchozi otazku a zjistuje, zde se ucitelim zdaji
dostupné zdroje dostacujici. Nadpoloviéni vétSina udava, ze jim mnozstvi

a prehlednost cvikii neptijde dostacujici.

ZDAJi SE VAM DOSTUPNE ZDROJE
DOSTATECNE A PREHLEDNE?

M ano

M ne

Graf 10: Dostatenost a piehlednost zdroju cviki

Otazka ¢. 11

Posledni otdzka je shodna jako v druhé sekci a zjist'uje, zda by respondenti
vyuzili zasobnik cviceni dvojic. 95 % respondentli udava, ze by zasobnik cviceni

dvojic vyuzil.

VYUZILI BYSTE ZASOBNIK CVICENi DVOJIC?

M ano

M ne

Graf 11: VyuZiti zasobniku cviceni dvojic
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53 ZHODNOCENI DOTAZNIiKOVEHO SETRENI

Elektronicky dotaznik vyplnilo 68 respondentii z 225 oslovenych. VSem
oslovenym ucitelim bylo v emailové zpravé sd€leno, Ze vyplnéni dotazniku
zabere zhruba jednu minutu. Ztohoto divodu jsme ocekavali, ze navratnost

dotazniku bude vyssi, nez ve skutecnosti byla.

Dotaznik vyplnil stejny pocet Zen a muzi, tedy 34 ucitelek a 34 ucitela
télesné vychovy z 2. stupné¢ zakladnich Skol. Nadpolovicni vétSina ucitelt, kteti
dotaznik vyplnili, maji za sebou mnohaletou praxi. Z divodu, ze byli osloveni
ucitelé zvoleni zcela ndhodné, je nutné podotknout, Ze nelze fici, jestli v celkové
skupiné 225 oslovenych uciteli prevazovali pravé ucitelé s mnohaletou praxi
nebo napiiklad zda ucitelé s mnohaletou praxi piistoupili k vyplnéni dotazniku

tykajiciho se jich samych zodpovédné;i.

Naprosta vétSina respondent udava, Ze cviceni dvojic v hodinach télesné
vychovy pouziva. Z respondentl, ktefi cvieni dvojic ve vyuce nepouzivaji,
vétsina uvadi, ze diivodem je, Ze ho nemaji obsazeno v SVP. Otazkou je, jestli je
nutné, aby bylo konkrétné uvedeno v SVP, nebot cvideni dvojic miize byt
prosttedkem k osvojeni stanoveného uciva a k naplnéni ocekavanych vystupl
stanovenych MSMT CR v RVP ZV. Vétiina z téchto respondentt udava, ze by
zéasobnik cviceni dvojic vyuzila, ackoliv tento typ cvi€eni ve vyuce dosud nikdy

neaplikovala.

Z respondentli, ktefi cviceni dvojic ve vyuce pouzivaji, nadpolovi¢ni
vét§ina udava, Ze ho ve vyuce vyuziva, ackoliv ho v SVP zakotveno nema.
Vétsina téchto respondentli pouziva cviceni dvojic alespon jednou za mésic,
nektefi dokonce témét kazdy tyden. Ucitelé vyuZivaji cviceni dvojic ve vSech
¢astech hodiny (0vodni, pripravné, hlavni i zavére¢né) a k vybéru konkrétnich
cvikii pouzivaji nejcastéji vlastni zkuSenosti. S tim pravdépodobné souvisi
i skute¢nost, ze nadpolovi¢ni vétSina udava, ze se ji zdaji publikované zdroje

nedostacujici. Téméf vSichni respondenti uvadi, ze by zasobnik cvikd dvojic

42



vyuzili. Tento fakt potvrzuje i skutecnost, Ze nam pfisla nejedna zpétna emailova

zprava, zda by bylo mozné vyhotoveny zasobnik cvikt zaslat.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze se vétSina uciteld snazi cviceni dvojic
do vyuky né&jakym zpisobem zaélefiovat a o vyuku tohoto typu cvi¢eni ma zajem.
Domnénku, Zze zdroje pro vyuku tohoto typu cviceni jsou nedostacujici a Spatné
ptehledné, nam dotaznikové Setfeni potvrdilo. Z dotaznikového Setfeni rovnéz
vyplyva, Ze ze strany ucitelll je zdjem o vytvoreni zasobniku cviceni dvojic, ktery
by nasledné¢ mohli pouzit pro vlastni vyuku. Tuto skutecnost shledavame velice
pozitivni a véfime, Ze jim zasobnik cviCeni pomize k rozSifeni repertodru

vyuzivanych cviki a ze pro n¢ bude dobrou, nazornou a piehlednou pomiickou.
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6 ZASOBNIK CVICENI

Na zéklad¢ prostudované literatury a vysledkt analyzy byl vytvotfen zasobnik
cviteni dvojic vhodnych pro hodiny télesné vychovy na druhém stupni ZS. Jedna
se o soubor cvi¢eni zamétenych predev§im na rozvoj kooperacnich a kondicné-
koordinacnich cviceni. V zdsobniku se nachazi i né¢kolik cvi¢eni vhodnych

pro rozvoj pohyblivosti.

U cvikl zatazenych v zasobniku neni potfeba zadného nafadi ani nacini.
Kjejich uskutecnéni postati pouze dostatecné mnozstvi volného prostoru.
Z tohoto divodu miizeme provadét cviceni jak v télocvicnach, tak i na volném
prostranstvi napf. na louce ¢i hfisti. V pfipadé cvieni v télocvicnach
je u nékterych cvikit vhodné pouzit zinénky nebo koberec. Tim, Ze je cviCeni
nendro¢né na vybaveni, se uplatnitelnost zasobniku znaéné rozSifuje i mimo
hodiny télesné vychovy, a to naptiklad na Skolni vylety, rizné détské tébory

a podobné akce.

6.1 CHARAKTERISTIKA ZASOBNIKU

Zasobnik cvic¢eni dvojic obsahuje 57 riznorodych cviki. Nékteré cviky
vyrazné rozviji jednu pohybovou schopnost, jiné rozviji vice pohybovych
schopnosti najednou a tfeti variantou jsou cviceni, kdy kazdy cvic¢enec ve dvojici
rozviji jinou pohybovou schopnost a posléze si role mohou vyménit. VétSina
cviku obsazenych v zasobniku by S§la zjednoduSené nazvat kondicné-

koordina¢nimi cviéenimi.

v

Mezi nejcastéjsi tikoly cvi€enct pfi vlastnim cviceni ve dvojicich patii:

e vedeni cvic¢ebniho partnera pii provadéni dané pohybové struktury,
e silovy odpor pfi cviceni partnera,

e stabilizace cvicebni polohy,

e soubézné cviceni obou partnerd,

e sledovani a ptipadné vzajemné opravovani provadéného pohybu,

e vzijemna podpora (Jordan, 2007).

44



Zasadnim pfedpokladem pro aplikaci cviceni dvojic do hodin télesné
vychovy je znalost zakt. Je nutné, aby byli zaci k sobé navzajem ohleduplni a aby

si vzajemn¢ duvétovali (Jordan, 2007).

6.2 STRUKTURA ZASOBNIKU

Predkladany zasobnik cvi¢eni dvojic je rozdélen do dvou velkych celkd.
Prvnim celkem je soubor velice riznorodych cviéebnich tvart, které jsme oznadili
souhrnnym pojmem cviky dynamické, protoze je pro né charakteristické
provadéni pozadované pohybové struktury. Tyto cviky maji plynuly prabéh
anemélo by u nich dochazet k zastaveni. Cviky obsazené v prvnim celku rozviji

nejcastéji koordinacni, silové a rychlostni schopnosti.

Druhym celkem jsou cviky statické, jejichz cilem je zaujmuti urcité
statické polohy a setrvani v ni po urCitou dobu. VétSinou se jedna o cviky, které

vyrazné rozviji dil¢i ¢ast koordina¢nich schopnosti, a to rovnovahové schopnosti.

U jednotlivych cvikli obsazenych v zasobniku je Kk nalezeni vzdy popis
provedeni cviku, ilustraéni fotografie a informace o tom, jaké pohybové
schopnosti dany cvik nejvice rozviji. V popisu jednotlivych cvi¢ebnich tvard je
vzdy popséano, co déla cvicenec €. 1 (v naSem piipadé muz) a co d€la cvi€enec €. 2

(v nasem ptipad¢ Zena).

6.3 ZASOBNIK CVICENI DVOJIC

6.3.1 Cviky dynamické

Cvik ¢. 1

e Cvicenci se postavi Celem k sobé, pfednozi pravou skrémo a vzijemné
se do sebe zaklesnou v podkoleni. Kdyz ucitel vyda povel, snazi se jeden
druhého ptetahnout na svou piilku, aniz by spadli nebo doslo k rozpojeni
(Kos, 1986).

e Toto cviceni rozviji ptfedevsim rovnovahové a silové schopnosti.
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Obr. 1: Cvik ¢é. 1

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 2

e Cvicenci se postavi Celem k sobé tak, ze se Spickami prstd u nohou
dotykaji. Chyti se za ruce a postupné dopinaji a zase krc¢i paze. Dbaji
na pevné drzeni téla (Kristofic, 2006).

e Toto cviCeni rozviji pfedevs§im koordinaéni schopnosti.

Obr. 2: Cvik ¢. 2

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 3

e Cvicenci se postavi zaddy k sobé€, uchopi se za ruce a provedou naklon
celého téla vpied. Dbaji pevného drzeni téla a neprohybaji se v bederni
¢asti patete (Peric¢, 2004).

e Toto cviceni rozviji pfedevsim rovnovahové schopnosti.

Obr. 3: Cvik ¢&. 3

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 4

e Cvienci si sednou na zem zady k sobé&, ruce daji v bok, skr¢i nohy
a optou se chodidly o zem. Na znameni piechazi do stoje a paze zvolna
predpazuji. Poté si opét sedaji. Je vhodné, aby byli cvicenci podobné
vysoci (Freiwald, 1994).

e Toto cviceni rozviji ptedev§im rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 4: Cvik ¢. 4

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 5
Cvicenci se postavi zady k sobé& a vzpaZzi. Cvicenec €. 1 uchopi cvi¢ence
¢. 2 pevné za zéapésti, potom se predklani a pokladd cvicenci €. 2 ruce

na podlozku. Cvicenec €. 2 provadi piekot vzad (Peric, 2004).

Toto cviceni rozviji predev§im koordinacni schopnosti a flexibilitu.

Obr. 5: Cvik é. 5

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 6

Cvicenec ¢. 2 provede stoj na rukou. Cvicenec €. 1 se k nému postavi zady
a uchopi ho nad kotniky. Poté ptechazi do podiepu a opira si jeho skréené
nohy o sva ramena. Nasledné tlaci nohy cvicence ¢. 2 smérem dola
a pomalu pfechazi opét do stoje. Mezitim se cvicenec €. 2 vzpiimuje
do sedu na ramenou. Pak se cvienec ¢. 1 piedklani, poklada nohy
cviCence ¢. 2 na zem a provadi stoj na rukou. Takto se dostanou
do opaéného postaveni a role si vyméni (Kos, 1992).

Toto cviceni rozviji predev§im koordinacni a silové schopnosti.

Obr. 6: Cvik €. 6

Zdroj: Autor
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Cvik €. 7

e Cvicenec €. 2 sedi na ramenou cvicence ¢. 1, ktery udéla vykrok vpted,
pomalu se ptedklani a poklad4 nohy cvicence €. 2 na zem a oba soucasné
provadi kotoul vpted (Dohnal, 1961).

e Toto cviceni rozviji pfredevsim koordinaéni a silové schopnosti.

Obr. 7: Cvik &. 7

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 8

e Cvicenci stoji proti sob&. Cvicenec €. 2 obejme cvicence €. 1 kolem krku
a pfidrzuje se nohama kolem jeho pasu. Poté se pusti rukama, zdklonem
projde mezi jeho nohama a opte se rukama o zem. Cvicenec ¢. 1 prejde
do vzporu lezmo vysazené. Poté se pohybuji dle pokynu vpied, vzad,
vlevo, vpravo (Peri¢, 2004).

e Toto cviceni rozviji predev§im koordinacni a silové schopnosti.

Obr. 8: Cvik €. 8

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 9

Cvicenec ¢. 1 provede podiep rozkroény a je pfipraven k pevnému
uchopeni cvicence ¢. 2, ktery provadi pfemet stranou s dohmatem o jeho
stehna. Samotnou dopomoc tedy poskytuje cvi¢enec ¢. 1 a to tak, ze pevné
uchopi obéma rukama cvi¢ence ¢. 2 za boky. Cvi¢enec ¢. 1 nebrani
v hladkém prabéhu pohybem, pouze v pfipadé potieby usmériuje
a dopomaha cvicenci €. 2. Tento cvik zatazujeme pouze za predpokladu,
ze cvicenci zvladaji dobfe techniku pfemetu stranou (Nitka, 2011).

Toto cviceni rozviji predev§im koordinac¢ni, rychlostni a silové schopnosti.

Obr. 9: Cvik &. 9

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 10

Cvicenec €. 1 si lehne na zada a vzpaZzi. Cvicenec €. 2 se postavi nad n¢j
do stoje rozkroéného a tlakem na hrudnik se mu snaZi zabranit v oto¢eni
na biicho. Poté si role vyméni (Hajkova, 1998).

Toto cviceni rozviji predevsim silové schopnosti.

Obr. 10: Cvik ¢. 10

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 11

Cvi€enec €. 2 si lehne na zada, pfipazi a zpevni se. CviCenec €. 1
si stoupne za n€ho do stoje rozkro¢ného, piedkloni se, uchopi cvicence
¢. 2 v tyle a postupné ho zveda do stoje a zpét (Dohnal, 1961).

Toto cviceni rozviji predevsim silové schopnosti.

Obr. 11: Cvik &. 11

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 12

Cvicenec ¢. 2 provede sed roznozny a upazi. Cvi¢enec ¢. 1 pieskakuje
odrazem snozmo levou pazi, levou nohu, pravou nohu a pravou pazi.
Ucitel zada pocet opakovani. Po splnéni si role vyméni (Dohnal, 1961).

Toto cviceni rozviji predevsim rychlostni a silové schopnosti.

Obr. 12: Cvik €. 12

Zdroj: Autor

51



Cvik ¢. 13

Cvicenec €. 2 zaujme vzpor sedmo roznozny. Cvicenec €. 1 se postavi
mezi jeho nohy a poté na domluvené znameni vysko¢i a roznozi tak, aby
doskoc¢il do stoje rozkrocného. Cvicenec ¢. 2 na domluvené znameni
snozi, aby mél cvi¢enec €. 1 prostor na doskok. Ucitel stanovi pocet
opakovani (Peric, 2004).

Toto cvi€eni rozviji pfedev§im koordinacni, rychlostni a silové schopnosti.

Obr. 13: Cvik ¢&. 13

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 14

Cvicenec €. 1 zaujme sed skrémo a pazemi obejme kolena, poté piechazi
do lehu, vzpazit. V tuto chvili cvicenec €. 2 preskakuje odrazem snozmo
leziciho cvic¢ence. Cvi€eni procvicuje souhru cvicencti a jejich pozornost.
Pocet opakovani stanovi ucitel. Po splnéni stanoveného poctu opakovani si
role vyméni (Dohnal, 1961).

Toto cviceni rozviji predev§im koordinac¢ni, rychlostni a silové schopnosti.

Obr. 14: Cvik ¢. 14

Zdroj: Autor
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Cvik ¢&. 15
Cvicenci se postavi zhruba 4 metry od sebe a stoji celem k sobé.
Na smluvené znameni provede soucasné cvi¢enec ¢. 1 kotoul letmo

a cvicenec ¢. 2 pod nim kotoul vpted (Kos, 1992).

Toto cviceni rozviji predev§im koordina¢ni a rychlostné silové schopnosti.

Obr. 15: Cvik &. 15

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 16

Cvicenec €. 2 zaujme vzpor stojmo ¢eln€ (popf. 1ze i bo¢n¢). Cvicenec €. 1
provadi odrazem snozmo roznozku. Po doskoku se obrati o 180°
a odrazem snozmo provadi roznozku i opaénym smérem viz obr.. T¢Z§i
variantou je, Ze po odrazu snozmo provadi misto roznozky skrcku.
Po splnéni stanoveného poctu pieskokd si role vymeéni (Kos, 2001).

Toto cviceni rozviji predev§im koordina¢ni a rychlostné silové schopnosti.

Obr. 16: Cvik ¢. 16

Zdroj: Autor

53



Cvik ¢. 17

Cvicenec ¢. 2 provede sed roznozny a vzpazi. Cvicenec €. 1 stoji za jeho
zady a opte se o jeho dlané€. Poté provadi odraz snozmo a pteskakuje pies
cvic¢ence €. 2, ktery dba na vzptimené drzeni patefe. Nasledné udéla obrat
a tentyz skok provede i zpét. Oba dbaji na pevné a dopnuté paze. Ucitel
stanovi pocet opakovani. Po splnéni sirole vyméni. Pritbéh skoku pies
sediciho cvicence miize byt rizny — skrcka, roznozka, roznozka
s dohmatem pouze jedné paze nebo skok vpied sroznozenim zcela
bez dohmatu (Dohnal, 1961).

Toto cviceni rozviji predev§im koordina¢ni a rychlostné silové schopnosti.

Obr. 17: Cvik &. 17

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 18

Cvicenec €. 2 provede sed roznozny a vzpazi. Cvi¢enec ¢. 1 se postavi
za jeho zada a uchopi ho pevné za ruce. Odrazem snozmo (skrémo vpied)
preskoci cvic¢ence €. 1. Oba cvicenci dbaji na to, aby méli pevné a dopnuté
paze. Po doskoku ptechazi cvicenec ¢. 1 pomalu do podiepu a provede
kotoul vpied. Nasledné¢ pomaha tahem za ruce cvicenci ¢. 2 do stoje.
Timto zpisobem si role vymeéni a cviceni provadéji v opacném postaveni
(tzn. cvicenec €. 2 provede pieskok oporem o paze cvience €. 1
a nasledné kotoul vpied). Po celou dobu cviku ziistavaji cvicenci spojeni
za ruce (Nitka, 2011).

Toto cviceni rozviji pfedevsim koordina¢ni schopnosti.
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Obr. 18: Cvik &. 18 — 1. ¢ast

Zdroj: Autor

Obr. 19: Cvik &. 18 — 2. ¢ast

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 19

e Cvicenec C. 1 si lehne na zada a predpazi. Cvicenec €. 2 je v mirném stoji
rozkro€ném nad kotniky cvience ¢. 1 a padem vpied piejde do vzporu
lezmo oporem o jeho dlané. Poté cvicenci stfidaveé nebo i soucasné skréuji
a napinaji paze (Kos, 1992).

e Toto cviceni rozviji ptredevsim silové schopnosti.

Obr. 20: Cvik €. 19

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 20

Cvicenec €. 1 si lehne na zada a predpazi. Cvicenec €. 2 provede vzpor
lezmo tak, ze se rukama opira o kotniky cvicence ¢. 1 a nohy vlozi do jeho
rukou. Poté cvicenci stiidavé skréuji a napinaji paze. Pro ztizeni mohou
cvicenci skréovat a napinat paZe soucasné. Potom si role vyméni. Dbaji na
pevné drzeni té€la. Neprohybaji se v bedrech a ani pfili§ nevysazuji boky
(Peric, 2004).

Toto cvi€eni rozviji pfedevsim silové schopnosti.

Obr. 21: Cvik &. 20

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 21

Cvicenec €. 2 zaujme leh na zddech pokrémo tak, aby stehenni kost
a holenni kost sviraly tthel zhruba 90°. Cvicenec €. 1 provede vzpor lezmo
oporem kotniky o kolena cvi¢ence ¢. 2. Nasledné pomalu stfidavé upazuje
levou a pravou ruku a dba na pevné drzeni téla, zejména v oblasti bederni
patefe (Kos, 1992).

Toto cvi€eni rozviji pfedevsim silové schopnosti.

Obr. 22: Cvik &. 21

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 22

Cvicenec €. 1 provede vzpor lezmo rozkro¢ny. Cvic¢enec €. 2 ho podleze
a zavési se na n¢j rukama i nohama. Takto postupuji dle pokynt vpied,
vpravo nebo vlevo. Poté si role vymeéni (Kos, 1992).

Toto cviceni rozviji predevsim silové schopnosti.

Obr. 23: Cvik ¢&. 22
Zdroj: Autor
Cvik ¢. 23
Cvicenec €. 1 provede vzpor klecmo. Cvicenec €. 2 si mu sedne roznozmo
na lopatky a provede ptekot vzad. Oba cvic¢enci dbaji na pevné drzeni pazi,
které by se pfti opofe o zem neméli kréit v loktech (Kos, 1992).

Toto cviceni rozviji predev§im koordina¢ni a silové schopnosti.

Obr. 24: Cvik &. 23
Zdroj: Autor

Obr. 25: Cvik ¢. 23 — vyména roli
Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 24

Cvicenec €. 2 provede vzpor klecmo bocné. Cvicenec €. 1 po kratkém
rozbéhu provadi odraz snozmo s dohmatem na zada cvicence ¢. 2 (jednu
ruku pokladd na ramena, druhou zhruba nad kost kiizovou). Nasledné
provede kotoul vpied do stoje na zemi. Cvicenec €. 1 sklani hlavu tak, aby
pii vzdjemné kontaktu doSlo na poloZeni zad na zadda, nikoliv hlavou
do zad cvicence ve vzporu klecmo. Dopomahajici stoji ¢elem ke cvicenci,
ktery provadi kotoul vpied popf. obtiznéjsi variantu - kotoul vzklopmo.
Pokud provadi cvi€enci kotoul vzklopmo, tak dopomadhajici poskytuje
pomoc tak, ze da ruku cvicenci ¢. 1 pod bedra, a v ptipadé potieby ho
nadnese tak, aby zajistil dopad cvi¢ence na chodidla (Nitka, 2011).

Toto cviceni rozviji pfedev§im koordina¢ni a rychlostné silové schopnosti.

Obr. 26: Cvik &. 24 — kotoul vzklopmo

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 25
Oba cvicenci provedou vzpor kle¢mo tésné vedle sebe. Poté cvicenec €. 1
provede pieval pres cvicence ¢. 2. Pii provadéni pievalu jsou nohy

2%

roznozené. Dulezité je, aby té€zist¢ cvi¢ence provadejiciho pieval, bylo
pro uskute¢néni prevalu ziska cvicenec Svihem vné&jsi paze a vnéjsi dolni
konletiny a soucasnym odrazem =z vnitini dolni koncetiny (KriStofic,
2006).
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e Toto cviceni rozviji pfedevsim koordinac¢ni a rychlostné silové schopnosti.

Obr. 27: Cvik &. 25

Zdroj: Autor

A4 3

e T¢&zsi variantou jsou pievaly, kdy ve vychozi poloze stoji oba tésn¢ vedle
sebe ve stoji rozkroéném popft. podiepu. Cvicenec, ktery je oporou, se opie

dlanémi popt. lokty nad koleny, aby ziskal lepsi stabilitu (Kristofic, 2006).

Obr. 28: Cvik ¢&. 25 — téZSi varianta

Zdroj: Autor

Cvik ¢&. 26

e Cvicenec €. 1 provede stoj na rukou. Cvi€enec €. 2 ho zezadu pfidrzuje
za boky. Cvicenec €. 1 zvolna kr¢i a napina nohy. Dba na pevné drzeni
téla. Neprohyba se v oblasti beder. Dal§i moznou variantou je provedeni
stejného cviku ve stoji na predlokti (Nitka, 1993).

e Toto cviceni rozviji pfedevsim silové schopnosti.
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Obr. 29: Cvik &. 26

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 27

e C(Cvicenec €. 1 si lehne na zada a pfednozi skrémo. Cvicenec €. 2 si mu
sedne nachodidla. Poté lezici cvicenec rychlym dopnutim nohou
,,vystieluje® cvicence €. 2, ktery dopada na chodidla a po dopadu miize
navazat napt. kotoulem vpied. U tohoto cviceni stoji dopomahajici z boku
na urovni ptednozenych nohou a v piipad¢ potieby usmérnuje let cvicence
¢. 2 tak, aby byl zajistén jeho bezpecny dopad na chodidla (Nitka, 2011).

e Toto cviceni rozviji pfedev§im koordinacni a rychlostné silové schopnosti.

Obr. 30: Cvik &. 27

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 28

Cvicenec €. 1 si lehne na zada, prednozi a pfedpazi. Cvicenec €. 2 provede
vahu oporem panve o chodidla cvi¢ence €. 1. Do této polohy se dostanou
tak, ze cvicenec €. 1 si lehne na zada a pfednozi a predpazi. Cvicenec €. 2
ho uchopi pevné za ruce, polozi se panvi na jeho chodidla a zpevni celé
télo. Cvicenec €. 1 pomalu propind nohy a pousti ruce cvi€ence €. 2, jehoz
ruce pomalu prechazi do upazeni. Poté cvi¢enec €. 1 nataci cvicence €. 2
vpravo a vlevo. T¢zsi variantou je, ze pretaci cvicence ¢. 2 tak, ze jeho

hlava a nohy opisuji kruh (Kos, 1996).

Toto cvi€eni rozviji predevsim rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 31: Cvik &. 28

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 29

Cvicenec €. 1 si lehne na zada, prednozi a ptedpazi. Cvicenec €. 2 provede
vahu oporem panve o chodidla cvi¢ence ¢. 1. Do této polohy se dostanou
tak, ze cviCenec €. 1 si lehne na zada a pfednozi a predpazi. Cvicenec €. 2
se polozi panvi na jeho chodidla a zpevni celé télo. Cvicenec €. 1 ho pevné
uchopi za zapésti, pomalu dopind dolni koncetiny, a poté poklada ruce
cvi¢ence €. 2 na podlozku. Cvic¢enec €. 2 prochdzi stojem na rukou a dale
pokracuje kotoulem vpted, pies diep az do stoje (Nitka, 2011).

Toto cviceni rozviji pfedevsim koordina¢ni schopnosti.
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Obr. 32: Cvik ¢&. 29

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 30

e Cvicenci si lehnou na zada hlavami k sobé a uchopi se vzajemné za ruce.
Cvicenec ¢. 1 provede kotoul vzad do stoje rozkro¢ného, a poté postupné
piechazi do sedu roznozného a pomaha vstat cvicenci €. 2, ktery nasledné
provede kotoul vpied ptes cviCence €. 1. Tim se dostanou opét

do vychoziho postaveni. Po celou dobu cviku se drzi vzajemné za ruce
(Kos, 1996).

e Toto cviceni rozviji pfedev§im koordinacni a rychlostné silové schopnosti.

Obr. 33: Cvik &. 30 — 1. ¢ast

Zdroj: Autor

Obr. 34: Cvik &. 30 — 2. ¢ast

Zdroj: Autor
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6.3.2

Cviky statické

Cvik ¢. 31

Cvicenci se postavi ¢elem k sobé a ptednozi levou. Oba cvicenci pravou
rukou uchopi levou nohu naproti stojiciho cvicence. Sou€asné upazi levou.
Poté cvik opakuji i s druhou nohou (Hajkova, 2002).

Toto cvi€eni rozviji pfedev§im rovnovahoveé schopnosti a flexibilitu.

Obr. 35: Cvik ¢. 31

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 32

v v

CviCenec €. 1 se postavi zady ke cvicenci €. 2. Uchopi se za ruce.
Cvicenec €. 2 opte chodidlo o zada cvicence €. 1, ktery provadi naklon
celého téla vpred a soucasné prednozi skrémo. Ani u jednoho z cvi¢encl
by nemélo dojit k prohnuti v bederni ¢asti patete.

Toto cviceni rozviji predevsim rovnovahové schopnosti a flexibilitu.

Obr. 36: Cvik ¢. 32

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 33

Cvicenec ¢. 1 provede podiep. CviCenec €. 2 se knému postavi zady.
Chyti se vzajemné za ruce. Cvicenec ¢. 2 polozi nohu na jeho koleno, poté
piida i druhou nohu a postavi se. Cvicenec €. 2 dopina koncetiny ve vSech
kloubech, dba na pevné drzeni téla a pevny tchop (Nitka, 2011).

Toto cviceni rozviji pfedev§im rovnovahové schopnosti.

Obr. 37: Cvik ¢&. 33

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 34

Cvicenec €. 1 provede podiep a piedpazi. Cvicenec €. 2 rovnéz predpazi,
pevné se chyti za ruce cviCence €. 1, postavi se mu na stehna a dopne
koncetiny ve vsech kloubech (Peri¢, 2004).

Pro ztizeni se mohou drzet pouze protilehlymi pazemi (Nitka, 2011).

Toto cvi€eni rozviji pfedevsim rovnovahové schopnosti.

Obr. 38: Cvik ¢. 34

Zdroj: Autor
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Cvik ¢&. 35

Cvicenec €. 1 provede podiep rozkro¢ny a uchopi pevné za ruce cvicence
¢. 2, ktery mu vyleze na ramena. Cvicenec ¢. 2 provede stoj na ramenou
cvicence €. 1, ktery je v mirném stoji rozkroéném a pfidrzuje ho
za kotniky (Nitka, 2011).

Pro ztizeni mize cviCenec €. 1 rovnéz upazit.

Toto cvi€eni rozviji predevsim rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 39: Cvik &. 35

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 36

Cvicenec ¢. 1 provede podiep a uchopi cvicence ¢. 2 v oblasti panve.
Cvicenec €. 2 se opfe dlanémi o jeho ramena a provede co nejvétsi odraz
snozmo vzhiiru. S pomoci cvi€ence €. 1 ptechazi do vahy (Peri¢, 2004).
Pro ztizeni mize cvicenec €. 2 upazit.

Toto cviceni rozviji predev§im rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 40: Cvik ¢&. 36

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 37

Cvicenci se postavi do stoje rozkro¢ného celem k sobg. Cvicenec €. 1
se predkloni, vlozi svou §iji do rozkroku cvicence €. 2. a pevné ho uchopi
kolem bérci. Poté se postupné pomalu vzpiimuje a bérce cvi¢ence €. 2
tlaci dolt. Cvicenec €. 2 upazuje a dba na pevné drzeni téla (Kos, 1992).

Toto cvi€eni rozviji predevsim rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 41: Cvik &. 37

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 38

Cvicenec €. 2 provadi vahu na rameni cvicence ¢. 1, ktery je v mirném
stoji rozkro¢ném a pfidrzuje ho jednou pazi ze spodu Vv oblasti ramene
a druhou pazi ho drzi kolem pasu. Cvi¢enec ¢. 2 dba na pevné drzeni téla
(Nitka 2011).

Toto cviceni rozviji predev§im rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 42: Cvik ¢. 38

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 39

Cvicenec €. 1 provede podiep. Cvicenec €. 2 se mu opfe bfichem o zada,
zaujme topornou polohu, vzpazi a zpevni celé télo. V této poloze setrva
alespon dv¢ vtefiny a poté si role vyméni (Kos, 2001).

Toto cvi€eni rozviji predevsim rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 43: Cvik &. 39

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 40

Cvicenec ¢. 1 provede vzpor kle¢mo. Ukolem cvidence €. 2 je zaujmout
nacvicenci ¢. 1 stoj, a to ve stejném sméru jako cvicenec ¢. 1. Stojici
cvi¢enec ma chodidla umisténa v oblasti kiizové kosti.

Toto cvi€eni rozviji piedevsim rovnovahové schopnosti.

Obr. 44: Cvik €. 40

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 41

Cvic¢enec ¢. 1 provede vzpor kle¢mo. Ukolem cvitence €. 2 je zaujmout
na cvicenci €. 1 stoj, a to v opa¢ném sméru nez je cvi¢enec ¢. 1. Stojici
cvi¢enec mé chodidla umisténa v oblasti kiizové kosti.

Toto cviceni rozviji predevsim rovnovahové schopnosti.

Obr. 45: Cvik ¢&. 41

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 42

Cvicenec ¢&. 1 provede vzpor kle¢mo. Ukolem cvitence &. 2 je zaujmout
na cvicenci €. 1 stoj rozkro¢ny. Stojici cvicenec ma jednu nohu umisténou
v oblasti lopatek a druhou nohu v oblasti kiizové kosti (Dohnal, 1961).

Toto cviceni rozviji predevsim rovnovahové schopnosti.

Obr. 46: Cvik ¢&. 42

Zdroj: autor
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Cvik ¢. 43

Cvicenec ¢&. 1 provede vzpor kle¢mo. Ukolem cvitence &. 2 je zaujmout
na cvic¢enci ¢. 1 rovnéz polohu vzpor kle¢mo, avsak v opacném sméru.
Cvicenec €. 2 dba na spravnou oporu (kolena se opiraji o lopatky, ruce
0 panev).

Toto cvi€eni rozviji pfedevsim rovnovahové schopnosti.

Obr. 47: Cvik &. 43

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 44

Cvi¢enec ¢&. 1 provede vzpor kle¢mo. Ukolem cvitence &. 2 je zaujmout
na cvicenci €. 1 rovné€Zz polohu vzpor kle€mo, tentokrat ale ve stejném
sméru. Cvicenec €. 2 dba na spravnou oporu (kolena se opiraji o panev,
ruce o ramena).

Toto cviceni rozviji predev§im rovnovahové schopnosti.

Obr. 48: Cvik ¢. 44

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 45

Cvicenec &. 1 provede vzpor kle¢mo. Ukolem cvitence &. 2 je zaujmout
na cvicenci €. 1 polohu klek, predpazit. Kolena by mél mit opiena v oblasti
ktizové kosti, aby nedochazelo k ptetézovani bederni patete.

Toto cviceni rozviji predevsim rovnovahové schopnosti.

Obr. 49: Cvik &. 45

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 46

Cvicenec ¢. 1 provede vzpor kle¢mo. Ukolem cvitence €. 2 je zaujmout
na cvic¢enci ¢. 1 polohu klek pfednozny skrémo, ruce v bok. Cvicenec €. 2
dbd na spravnou oporu (koleno se opira v oblasti kiizové kosti
a prednozena noha o lopatku a rameno).

Toto cvi€eni rozviji pfedevsim rovnovahové schopnosti.

Obr. 50: Cvik ¢&. 46

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 47

Cvicenec &. 2 provede vzpor kle¢mo. Ukolem cviGence &. 1 je zaujmout
na cvicenci €. 2 polohu sed roznozny bocné, pii ¢emz si mize pomoci
zahaknutim bérce pod trupem cvicence €. 2.

Toto cviceni rozviji pfedevsim rovnovahové schopnosti.

Obr. 51: Cvik &. 47

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 48

Cvicenec ¢. 1 provede vzpor kle¢mo. Ukolem cvidence €. 2 je zaujmout
na cvicenci €. 1 polohu vzpor sedmo prednozit povys. Ruce se opiraji
0 ramena a sed je proveden v oblasti kiizové kosti. Cvicenec €. 2 se snazi
propnout dolni koncetiny ve vSech kloubech.

Toto cviceni rozviji predevsim rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 52: Cvik ¢. 48

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 49

Cvic¢enec ¢. 1 provede vzpor kle¢mo. Ukolem cvitence €. 2 je zaujmout
nacvicenci ¢. 1 polohu leh na zadech piednozit pokrémo. Rukama
se pridrzuje za bficho cvi¢ence ¢. 1. Hlava je v piedklonu. Panev je nad
rameny a naopak ramena nad panvi. Pro ztiZzeni se miiZe jesté cvicenec €. 1
pohybovat vpied, vzad nebo stranou (Kos, 1996).

Toto cvi€eni rozviji pfedev§im rovnovahove a silové schopnosti.

Obr. 53: Cvik ¢. 49

Zdroj: autor

Cvik ¢. 50

Cvicenec &. 1 provede vzpor na pravé kle¢mo — zanozit levou. Ukolem
cvicence €. 2 je provést vzpor lezmo oporem kotniky o ramena cvicence
¢. 1. Pro ztizeni mlze cviCenec ¢. 2 rovnéz zanozovat pravou i levou
a v kazdé poloze setrvat alesponl dvé vtetiny (Hajkova, 1998).

Toto cvi€eni rozviji predevsim rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 54: Cvik €. 50

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 51
e Cvitenec & 1 zaujme vzpor vzadu pokrémo. Ukolem cviéence &. 2
je provést stoj nad koleny cvicence €. 1.

e Toto cviceni rozviji pfedevsim rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 55: Cvik &. 51

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 52

e CviGenec ¢ 2 provede vzpor vzadu pokrémo. Ukolem cvience &. 1 je
provést vzpor lezmo oporem kotniky o ramena cvic¢ence €. 2. Pro ztiZeni
muze cvicenec €. 2 prednozit pravou (popi. piednozit pokrémo) a cvicenec
¢. 1 muze upazit pravou. Toto mohou provadét jak shodnymi koncetinami,
tak i opaénymi. V kazdé poloze setrvaji alespon dvé vtefiny.

e Toto cviceni rozviji pfedev§im rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 56: Cvik ¢. 52

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 53

Cvicenec ¢&. 1 provede sed a vzpazi. Ukolem cvigence &. 2 je provést vzpor
lezmo oporem nohou o ruce cvience ¢. 1 a oporem rukou 0 bérce
cvic¢ence €. 1. Cvicenec €. 2 dba na pevné toporné drzeni téla a neprohyba
se v bedrech (Kos, 1996).

Toto cvi€eni rozviji predevsim rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 57: Cvik ¢&. 53

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 54

CviGenec ¢. 1 provede leh na zadech a piedpazi. Ukolem cvience &. 2 je
provést vzpor lezmo oporem kotniky 0 ruce cvicence €. 1. Cvicence €. 2
dba na pevné toporné drzeni téla a neprohyba se v bedrech (Kristofic,

2006).

Toto cviceni rozviji predevsim silové schopnosti.

Obr. 58: Cvik ¢&. 54

Zdroj: Autor
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Cvik ¢. 55

Cvicenec ¢&. 1 provede leh pfednozit pokrémo a piedpazi. Ukolem cviGence
¢. 2 je provést vzpor lezmo oporem rukou o ramena cvicence €. 1
a oporem dolnich koncetin o bérce cvi¢ence ¢. 1. Cvicence ¢. 2 dba
na pevné drzeni téla a neprohyba se v bedrech.

Pro ztizeni mize cvicenec €. 2 nalehnout na nohy a napnuté paze cvicence
¢. 1 zady. CviCenec €. 1 ma pak za kol cvicence €. 2 vyvaZovat tak, aby
byl ve vodorovné poloze (Kristofic, 2006).

Toto cvi€eni rozviji pfedev§im rovnovahove a silové schopnosti.

Obr. 59: Cvik ¢&. 55

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 56

Cvicenec €. 1 provede leh a ptednozi. Cvicenec €. 2 provede vahu oporem
panve o chodidla cvicence ¢. 1. Do této polohy se dostanou tak,
ze cvicenec €. 1 si lehne na zada a ptednozi a piedpazi. Cvicenec ¢. 2 ho
uchopi pevné za ruce, poloZi se panvi na jeho chodidla a zpevni celé t¢lo.
Cvicenec ¢. 1 pomalu propina nohy a pousti ruce cvicence €. 2, jehoz ruce
pomalu ptrechazi do upazeni (Nitka, 2011).

Toto cviceni rozviji predevsim rovnovahové a silové schopnosti.
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Obr. 60: Cvik &. 56

Zdroj: Autor

Cvik ¢. 57

Cvicenec €. 1 provede leh, pfednozi a predpazi. Cvicenec €. 2 provede stoj
na ramenou oporou o dlané cvic¢ence €. 1. Rukama se pfidrzuje za kotniky.
Oba dbaji na pevné drzeni téla (Kos, 1992).

Toto cviceni rozviji predev§im rovnovahové a silové schopnosti.

Obr. 61: Cvik &. 57

Zdroj: Autor
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7 ZAVER
Cilem diplomové prace bylo provést analyzu cvic¢eni ve dvojicich v hodinach

télesné¢ vychovy a navrhnout zasobnik cviceni vhodnych pro hodiny télesné

vychovy na druhém stupni zakladnich skol.

Z analyzy vyplynulo, ze se vétSina ucitelll snazi cviceni dvojic do vyuky
zaClenovat a o vyuku tohoto typu cviceni mé z4jem. Doposud publikované zdroje
vztahujici se k této tématice nejsou piilis prehledné a pro vlastni vyuku se jevi
jako nedostacujici. Ze strany uciteli vznika tedy zajem o vytvofeni zasobniku

cviceni dvojic, ktery by nésledn¢ mohli aplikovat ve vlastni vyuce.

Na zaklad¢ prostudované literatury a vysledkii analyzy byl vytvoten zasobnik
cviteni dvojic vhodnych pro hodiny télesné vychovy na druhém stupni ZS.
Zasobnik obsahuje 57 rdznorodych cvi€ebnich tvar zaméfenych predevsim
narozvoj kooperacnich a kondi¢né-koordinacnich schopnosti. Cvifeni neni
naro¢né na vybaveni a vétsinu z nich lze uskutecnit jak v télocvicnach, tak i na
volném prostranstvi. Diky nendro¢nosti na vybavu se zvySuje Sance uplatnéni
vzniklého materidlu. Zasobnik umozniuje nejen obohaceni hodin télesné vychovy,
ale miize byt vyuzit i jako priprava k rozvoji fady pohybovych schopnosti v rdmci

nejruznéjSich sportovnich odvétvi.

Vlastni zasobnik cviceni je opatien nazornou fotodokumentaci, kterd piispiva
K vytvofeni spravné piedstavy o pozadovaném pohybu. Véfime, Ze navrzeny
zasobnik cviceni pomuze ucitelim k rozSifeni repertodru vyuZzivanych cvikl

a ze pro n¢ bude dobrou, nazornou a piehlednou pomuckou.

Provedenim analyzy cviceni ve dvojicich v hodinach télesné¢ vychovy
a navrzenim zéasobniku cvi¢eni vhodnych pro hodiny télesné vychovy na druhém

stupni zakladnich kol byl cil prace splnén.
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1. Dotaznik ,,Cviceni dvojic v hodinach télesné vychovy* — sekce 1

@ Cviceni dvojic v hodinach télesné
“  vychovy ﬁ

Tento formul&f je uréen pro ucitele télesné vychovy na druhém stupni zakladnich skol. Dotaznik
slouzi jako podklad k mé diplomové praci, jejimz hlavnim cilem je vytvofeni zasobniku cvi¢eni
dvojic. Zaméfuji se na cviceni s vlastnim télem, tedy bez naradi a nacini.

*Povinné pole

1) Pohlavi: *

O Zena
O Muz

2) Délka praxe: *

O Ménénez 5 let
O 6az10let

O 11 avicelet

3) Pouzivate cviceni dvojic v hodinach télesné vychovy? *

O ano
O Ne

DALSI




2. Dotaznik ,,Cviceni dvojic v hodinach t€lesné vychovy* — sekce 2
191)

@ Cviceni dvojic v hodinach télesné '/‘(f’
vychovy !

*Povinné pole

4) Z jakych dlvodi nevyuzivate cvic¢eni dvojic v hodinach
télesné vychovy? *

(] zdroje cviéeni dvojic jsou nedostate&né nebo malo piehledné.
[] cvigeni dvojic nemame zahrnuto v $VP.

[J s cvigenim dvojic v hodinach télesné vychovy mém $patné zkusenosti.

(] Jine:

5) Vyuzili byste zasobnik cviceni dvojic? *
O aAno
O Ne

ZPET ODESLAT




3. Dotaznik ,,Cvi¢eni dvojic v hodinach télesné vychovy* — sekce 3
| B — e s
@ Cviceni dvojic v hodinach télesné _/(,1
=< vychovy (G

*Povinné pole

4) Mate v SVP zakotveno cvigeni dvojic? *

Pomuckami je mysleno vyuzivani jak nacini, tak i nafadi.
O Ano, ale pouze s pomtickami.

O Ano, bez pomiicek.

O Ano, bez pomiicek i s pomiickami.

O Ne.

5) Jak Casto pouzivate cviceni dvojic? *

O Casto (téméf kazdy tyden)

O obcas (kazdy mésic)

O ziidka (nékolikrat za rok)

6) V kterych ¢astech hodiny vyuzivate cviceni dvojic? *
(] Uvodni

(] Pripravna

(] Hiavni

(7] zavéreena

7) Z jakych zdroju Cerpate pfi vybéru konkrétnich cvikd dvojic? *
(J Knizni
[CJ Elektronické

[J viastni zkusenosti
D Jiné:

8) Zdaji se vam dostupné zdroje dostatecné a prehledné? *
O Ano
O Ne

9) Vyuzili byste zasobnik cviceni dvojic? *
O aAno
O Ne

ZPET ODESLAT



