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1 Uvod

V soucasné dobé¢ je pohyb v Zivoté Ccloveka dulezity. Problémem dnesSni
spolecnosti je snizend pohybovéa aktivita. Hlavni pfi¢inou je rozvoj techniky a dneSni
zivotni styl. Tyto podnéty zpiisobuji, Ze vétSina lidi nevyhledava aktivni pohyb. Pohyb
je pak shrnut do zdkladnich stereotypll, bez kterych se v Zivoté neobejdeme. Timto je
ohroZen kvalitni vyvoj a rozvoj ditéte po strdnce pohybové. Proto by rodice méli své
déti vést k tomu, aby se stali zodpovédnymi za svlij zdravotni stav jiz v mladSim
Skolnim véku a nejen v ném.

Skolni t&lesna vychova je pfedmét, ktery se miize vyrazné podilet na spravném
Zivotnim stylu v Zivoté ditéte. Hlavni ndplni télesné vychovy by mél byt fyzicky rozvoj
ditéte, ktery je taktéz v Zivot¢ dulezity. V dneSni dobé se vSak castéji a Castéji
setkdvame se zdravotnimi problémy, které diive détskd populace neznala. NaSim
ukolem je tedy zodpovédné se piipravovat na hodiny télesné vychovy. M¢ly by byt
dobfe promyslené a propracované (jak po strdnce organizacni tak i po strdnce
pohybové), zajimavé, s vyuZitym veSkerého Casu, ktery je ndm nabizen. Jediné tak
prispéjeme ke kvalitnimu rozvoji a vyvoji pohybového aparitu ditéte a spravnym
¢innostem orgdnt jako jsou napiiklad srdce, plice.

Na prvnim stupni je predmét télesnd vychova dotovan dvéma hodinami tydné.
To vSak nestaci, tyto dvé hodiny tvofi jakysi zdklad v Zivoté ditéte. Pro mnoho déti je
pohybova ¢innost, se kterou se setkdvaji ve Skole jedind. Sviij volny Cas pfevazné travi
u pocitace nebo sledovanim televize. Tyto déti maji vztah k pohybu spisSe zdporny, takze
neni divu, Ze se mohou v nékterych piipadech vyskytnout zdravotni problémy. Neni
vSak vyloucené, Ze zdravotni problémy se nemohou vyskytnout i u lidi, ktefi maji
dostatek pohybu.

T¢lesnd vychova je v tomto piipadé jedinym prostfedkem, ktery miiZze znacné
ovlivnit vztah ditéte ke sportu a to v kladném slova smyslu. Proto hodiny tclesné
vychovy musi byt dobfe motivované, riiznorodé a musi déti bavit. Jedin€ tak miZeme
jejich postoj ke sportu zménit. Cilem je, aby déti ke sportu ptilnuly a zatradily sportovni
aktivity do svych volno¢asovych aktivit. Jelikoz jsou déti v tomto véku stéle jesté dobie
ovlivnitelné, zaleZi také na rodicich jak je k této pohybové aktivité povedou.

Do 3kolni télesné vychovy patii gymnastika. Casto se zafazuje mezi

vV,

i pro ucitele. Souvisi s tim i zadchrana a dopomoc, kterou ucitel musi dobfe a kvalitné



ovladat iprovadét. VétSina uciteld ma obavy z piipadnych drazl, které se mohou
vyskytnout. Proto je toto odvétvi Casto uciteli vynechdavédno, i kdyZ je v rozvoji ditéte
velmi dalezité. Ukony, které se v gymnastice provadgji, velmi ovliviuji funkce
jednotlivych svalovych skupin podmiiiujicich drZeni t€la, podileji se na koordinaci
pohybu a stabilité celého téla, vyvijeji hybnou silu a jeji pfenos do riznych casti téla.
Gymnastika je zdkladem pro vSechny ostatni sporty!

Existuje n€kolik divodi pro¢ jsem si toto odvétvi télesné vychovy vybrala.
Hlavnim davodem je, Ze m¢ gymnastika bavila jiz od détstvi a bavi mé dodnes. Budu
se snazit svym zakiim predat jen to nejlepsi. Chtéla bych se pokusit dit néjaky impuls
k tomu, aby ucitelé toto odvétvi nijak neopomijeli. Proto jsem se rozhodla napsat
diplomovou prici na toto téma. Rada bych se pokusila vypracovat pfipadnou metodiku

pro budouci i soucasné ucitelé, kteti by projevili zdjem sviij dosavadni piistup zménit.
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2 Teoreticko — metodicka ¢ast

2.1 Cil, ukoly, vyzkumné otazky
2.1.1 (il

Cilem mé diplomové prace je vytvofit ndvrh metodiky nécviku jednoduchych
gymnastickych dovednosti na 1. stupni zakladni Skoly, ktery se bude tykat cvieni na
kladiné, lan¢ a hrazd€. Tuto metodiku ovéfim v praxi ve vybrané tfid¢ 1. stupné na

zvolené zakladni Skole.

2.1.2  Ukoly

- nastudovat odbornou literaturu

- pfipravit a zkonzultovat metodiku, kterou si vytvoifim pro mnou zvolené naradi a
navrhnout pfipravy na jednotlivé vyucovaci jednotky

- zvolit tfidu a Skolu pro realizaci mého vyzkumu

- vyzkouSet metodiku na mnou zvolené tiidé

- provést vstupni a vystupni méfeni

- po celou dobu vyzkumu Zaky pozorovat

- vhodné zpracovat a vyhodnotit vysledky vyzkumu

2. 1.3  Vyzkumné otdzky

O;: Je mozné, aby tato metodika byla pomtckou pro ucitele 1. stupné a v praxi
pouzitelnd?

O,: Dojde u zdkii pomoci kompletné¢ piipravenych hodin podle této metodiky
k znatelnému posunu v drovni zvladnuti danych gymnastickych dovednosti?

O3: Muzeme ocekdvat znatelny rozdil trovné zvladnuti téchto dovednosti mezi

divkami a chlapci?
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2.2 Zarazeni t€lesné vychovy v ucebnich osnovach programu ZS

T¢lesna vychova je ve vzdélavacim programu Zdkladni Skola zarazena do vSech
ro¢nikl. Jednd se o dvé vyucovaci jednotky za tyden.

T¢lesnd vychova na prvnim stupni probihd se vSemi zdky zaroven tj. vSichni Zaci
dané tfidy maji télesnou vychovu spolecné. Od 6. ro¢niku Zakladni Skoly pak vyuka
télesné vychovy probiha odd¢lené tj. zvlast’ chlapci, zvIast divky.

T¢lesnd vychova piedstavuje nejdulezitéjsi formu pohybového uceni, pohybové
kultivace Zakt a je hlavnim zdrojem poznatki a ndmétu pro zdravotni, rekreacni
isportovni vyuziti pohybu vreZimu Skoly i mimo ni (Ministerstvo Skolstvi,

mlddeZe a télovychovy Ceské republiky, 2003).

2.2.1 Hrazda, Kladinka a Splh v Télesné vychové

Cvigeni na vy3e uvedenych natadich jsou ve SVP zafazena do odvétvi Sportovni
gymnastika. U¢ivo je rozdéleno do dvou ¢asti a to na ucivo pro 1. — 3. rocniku a ucivo
pro 4. — 5. ro¢nik. V prvni Casti se Zaci seznamuji s pieSvihy a seSinem vpied na hrazdé¢,
na kruzich s kotoulem vpied a vzad a na tyCi provadé¢ji nacvik Splhu. V rdmci prvni
etapy se Zaci mohou seznamovat 1 s nizkou kladinkou, kde provadéji jednoduché cviky.

Ve druhé etapé jsou tyto poznatky rozSiteny o vymyk na hrazd¢€, svis vznesmo,
ktery se téZ provadi na kruzich jako piipravné cviceni a Splh na ty¢i. MoZnou alternaci
je Splh na lané, kde je potteba zZdky naucit klicku. Ucivo z etapy pro 6. — 9. ro¢nik je

brano jako rozsitujici u¢ivo pro 4. — 5. ro€nik.

12



2.3 Rozbor literatury

2. 3.1 Historie gymnastiky

Po¢itky gymnastiky se objevuji jiZz ve starovéku, zejména v Cing, Indii a Egypté,
kde se lidé snazili dbét na t€lesné a dusevni zdravi. Dodnes se zachoval oblibeny ¢insky
systém zdravotnich cvi¢eni Kung-fu a indicky systém jogy. Starovékd gymnastika se
zatala velmi rozvijet v Recku a Rimé, kde takovym idedlem byla vyrovnanost télesnd
adusevni. V této dobé lidé chéapali gymnastiku jako soustavu tucelnych télesnych
cviceni, kterd se stala vzorem pro mnohé mladé generace pfiStich stoleti. Ndazev
gymnastika vzniklo ze starov€kého slova ,,gymnasien®, coZ v tehdej$i dobé znamenalo
bojovnik, cvicenec, ale i ¢loveka, ktery se zabyval védou o télesnych cvicenich.

Dalsim obdobim byl stiedovék, ve kterém se oceniovala zdatnost pouze tam, kde
byla nezbytnd. Zejména tedy pii riznych rytitskych stavech.

Predpoklady pro vznik novodobé gymnastiky, které navazuji na tradici
starovékych telovychovnych systémli muZeme vysledovat v renesanci predevsim
v dilech o vychové mlddeze tehdejsi doby. Napiiklad zndmi autofi jako jsou: J. A.
Komensky nebo J. J. Rousseau vyzdvihovali pfedev§Sim vyznam cvi¢eni pro rozvoj
clovéka. Ucelené gymnastické sméry vznikly v Evropé koncem 18. stoleti a v pribéhu
19. stoleti. Termin gymnastika, ktery byl do této doby pouZivan pro vSechny pohybové
aktivity, byl nahrazovdn novymi terminy. Osamostatnila se Skolni télovychova, sport,
pohybova rekreace apod.

»Za vyvoj zdékladni gymnastiky, s dirazem na zdravotni vyznam cviceni,
vdécime Svédskému systému gymnastiky vypracovaného P. H. Lingem (1776 — 1839).
Vytvoril soustavu piesnych cviceni na zdkladé¢ tehdejSich znalosti z anatomie
afyziologie.”“ (citace zknihy Zdikladni gymnastika, Karolinum, Marie Skopov4,
Miroslav Zitko, r. 2008, str.11) Tento systém rozliSoval ¢tyfi druhy gymnastiky:

1) pedagogicka

2) esteticka

3) vojenska

4) 1éCebna
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Analyticka cviceni d€lil na:
1) aktivni
2) pasivni

3) rezistentni (odporova)

Cely systém metodicky a pedagogicky pro potieby Skol zpracoval jeho syn
H. Ling. Dalsim systémem byl némecky turnérsky systém, ktery se od Svédského
znacné lisil. Tento systém zdtraznoval pfedevsim korektivni a zdravotni funkci cvicent,
rozvoj sily, vytrvalosti a charakterové vlastnosti. Po zakladateli nafad'ové gymnastiky J.
Ch. Guts — Muthsovi jsou hlavnimi pfedstaviteli tohoto sméru L. Jahn a E. Eiselen. Na
podnét kritiky Svédské gymnastiky vznikl systém francouzské ptirozené metody.

Hlavnim pfedstavitelem byl G. Demeny, ktery zavedl gymnastickd cviceni
provadénd plynule a rytmicky. V Ceskych zemich svij télovychovny systém vytvofil
v druhé poloviné 19. stoleti dr. Miroslav Tyrs. Vychdzel z riiznych systému. Takovym
pravidlem jeho systému bylo respektovat pravidlo vSestrannosti. Roku 1862 je zakladan
vyznamny télovychovny spolek ,,Sokol“. Diky tomuto spolku vzniklo télocvi¢né
nazvoslovi apro cvicCitele sokolskych jednot Tyr§ napsal praktickou metodickou
ptirucku ,,Zdkladové télocviku*.

V 19. stoleti byl vyvoj Skolni télesné vychovy rlzny, zédlezelo na ptevaze
télocvi¢nych pojeti (rakousky, némecky, Svédsky, anglicky systém). V roce 1869 byla
v Cechdch zavedena télesnd vychova jako povinny predmét na obecnych $koldch pro
chlapce. Jiné Skoly mély télesnou vychovu jako nepovinny predmét. (Skopovd, M.,

Zitko, M., Zakladni gymnastika, 2008)

2. 3.2 Vyznam gymnastiky v télesné vychové
Gymnastika patii do télesné vychovy stejné€ jako hry, turistika i sport. Je jednou

zjejich forem. M4 v télesné vychové nezapomenutelné misto. Snazi se svymi
specifickymi metodami obohatit a kladn¢ ptisobit na harmonicky rozvoj télesného rtstu
a stale zlepSovat télesnou zdatnost jedince. Jeji vliv neni jen specificky, co se obsahu
gymnastiky tyce, ale ma vliv i na vSestranny rozvoj télesné zdatnosti clovéka.
Gymnasticka cviceni, kterd jsou aktivné provadéna, zajistuji spravné drZeni téla
jako zéklad pro rozvoj zdravého a fyzicky zdatného clovéka. Systém gymnastickych
pohybovych ¢innosti je systémem otevienym, stile se vyviji a dopliiuje. Tyto nové

pohybové ¢innosti mnohdy vznikaji na zdklad¢ tvotivého piistupu uciteld i samotnych
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cviencli a samoziejm¢ modernizaci vybaveni. Pfi¢inou tohoto jevu je, Ze metodické
obmény ¢i spojovéni jednotlivych cviceni do vazeb vedou ke zdokonaleni, ziskani
dalezitych pohybovych schopnosti a to pifedevSim sily, kloubni pohyblivosti
a obratnosti. Gymnastickd cvi¢eni mizeme provadét bez nacini, s na¢inim a na naradi.

Diky témto cvic¢enim rozvijime specifické pohybové dovednosti, mezi které patii
ucelnd technika a esteticky plsobivé provedeni daného cviku ¢i souboru cvikd.
Postupem Casu si Zaci osvoji specifické pohybové dovednosti a diky nim mtiZze dojit
k dalSimu rozsiteni a prohloubeni pohybové vSestrannosti.

Pokud budeme provadét cviceni systematicky, nemusi se to promitnout pouze do
urovné motorického uceni. M4 to pozitivni dopad i na psychické vlastnosti a to
zejména: na predstavivost, pohybovou pamét, ucelnost a krdsu pohybu, kterd miize
vyustit az do vyrazového vyjadieni emoci. Je to vychova, ve které se vyzaduje
houZevnatost a pevnd vule. Tyto dvé vlastnosti musi jedinec projevit pfi ndcviku
koordinacn€ naro¢néjSich cviceni, jejichZz zvladnuti je zavislé na mnohondsobném
opakovéani a ptrekondvani dil¢ich nezdard.

Nedilnou soucéasti je tedy vychova uvédomeélého vztahu k praci a zodpoveédnosti
za splnéni daného ukolu. Gymnasticka cviceni rozviji cenné, moralni a volni vlastnosti,
pfedev§im schopnost piekondvat bariéru strachu, kterd se vyskytuje pii neobvyklych
polohach téla nebo pokud cvi¢enec prekondva urcitou pirekazku (nacini, naradi). Jsou
také nedilnou soucésti v nékterych tréninkovych procesech, rtiznych sportovnich
odvétvi pt. skoky do vody, krasobruslaf, atlet. Vybrané pohybové ¢innosti mohou plnit
i dileZitou funkci pfi rehabilitaci po sportovnich ¢i pracovnich drazech. Svou nedilnou
soucdst naleznou také v pohybové ndplni télesné vychovy zdravotné oslabené mladeze
(zvlastni télesnd vychova).

Nesmime vSak zapomenout na promysSlenou a cilevédomou fidici cinnost
pedagoga, ktery dovede nejen naucit riznym dovednostem, ale také dovede své
svéfence vychovdvat a motivovat k trvalému zdjmu o aktivni celoZivotni provadéni
gymnastiky v ramci sportu & rekreace. Ukolem gymnastiky je pohybové vzdélani,
pficemz vyuzivd zamérné cCinnosti pedagoga k vychové rozumové, mordlné volni

a estetické. (Svaton, V., Didaktika gymnastiky ve Skolni TV, 1985)
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2.3.3  Vyvoj pojmu gymnastika

Pojem gymnastika pochazi z feckého slova ,,gimnos®, coz v pfekladu znamena
nahy. Tehdejsi gymnastika se od té dneSni obsahov¢ velmi liSila. Obsahovala cviceni,
kterd byla spiSe zamécfend na projev fyzické sily, obratnosti v zachdzeni se zbrani,
rychlosti, v zdpase s protivnikem apod. Postupem casu vSak zacaly vznikat rizné smeéry,
ve kterych se vice ¢i méné uplatiiovala, objevovala jednoduchd gymnastickd cviceni.
casem obménovaly, doplnovaly ¢i zanikaly.

Do jednotlivych systému, které zde byly se zaclefiovaly stile nové a nové
poznatky nebo se piejimaly zkuSenosti systému jinych. Tim se postupné ménil obsah,
zprvu omezeny a do jisté miry jednostranny vybér cviceni dostdval univerzalnéjsi
charakter. Tak jak se ménil a vyvijel obsah télocviénych systémil, ménily se i jejich
terminologickd oznafeni. Vymezovaly se jednotlivé soubory cvieni, pro néz byly
stanoveny pfislusné pojmy (zdleZelo na jejich zaméfeni). Uvadim piiklad: ,,prosty
télocvik® — cviceni prostnd a na néaradi, ,,obecny télocvik* — cviceni prostnd a na naradi
roz8itend o dalsi discipliny — atletika, plavani.

MiuzZeme fici, Ze v soucasné gymnastice se oznaceni, kterd vyjadiuji hlavni
zaméfeni souboru cviceni ustdlila. Nazyvame je prostiedky gymnastiky. Mezi tyto
prostiedky tadime cvifeni potfadovd, cviCeni prostnd, cviCeni prapravnd, cviceni
akrobatickd, cvieni na naradi, cviceni uZzitd, gymnastické hry, cvi¢eni moderni a

rytmické gymnastiky. (Svaton, Didaktika gymnastiky ve Skolni TV, 1985)

2. 3.4  Strucnd charakteristika prostiedkit gymnastiky:

1) Potadova cviceni

tyto ¢innosti provadi bud’ jednotlivec nebo skupiny cvicencti

provadéji se ustdlenym zptisobem v souladu se stanovenymi normami

uplatiiuji se pfi organizaci cvicenci

toto cvi¢eni bychom nemé¢li opomijet, protoZe slouZzi k vychové kazné,

spoluprace a piesnosti

uplatiiuji se zejména ve form¢ ndstupli, premén a odchodu velkych celki

pfi vystoupenich
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2) Prostna cviceni

- vétSinou cviceni pro jednotlivce, pfipadné skupiny

- zdkladni cviceni obsahuji elementdrni pohyby a polohy celého téla a jeho
casti

- hlavni rys = geometricka ptesnost provedeni

- jsou vyuzivana jako zakladni pohybové Skoleni se zaméfenim na ovlddani
pohybového aparatu

- Casto jsou spojovéana s hudbou, tvoii s ni umélecké ztvarnéni

- takovym nadstandardem jsou cvieni s nafadim, kterd se pouzivaji ke

zvyraznéni zdkladni polohy ¢i pohybu

3) Prlpravna cviceni

navazuji na cviéeni prostnd, ale jsou odlisnd zplisobem provedeni

a zameéreni

typickd je ucelova piesnost, sleduji optimalni i¢innost na pohybovy aparat

tato cvieni jsou casto uzivana i v tréninkovém procesu ruznych

sportovnich odvétvi a to zejména za ucelem rozcviceni nebo prfipravy na

vySsSi zatiZzeni

ke zvySeni ti¢innosti se pouziva nacini ¢i naradi

4) Akrobaticka cviceni

2 W

oproti prostnych cvi¢enim maji vyssi naroCnost na pohybové schopnosti

(sily, kloubni pohyblivosti, prostorové orientace...)

tato cviceni jsou bud’ pro jednotlivce, dvojice nebo skupiny

obsahem jsou razné statické polohy, vedené a Svihové pohyby

jelikoZ plisobi vSestranné, tak jsou vyuZivany jako rtizné formy Skolni ¢i
z4jmové cCinnosti a na vrcholovém stupni jako samostatné sportovni

odveétvi

5) Cviceni na naradi
- jsou to pohybovd cvi¢eni na hlavnim a vedlejSim (pomocném) néradi
- vyskytuji se zde pfirozend cviceni, ale vétSinu tvofi cvieni umgéle
konstruovana

- tato cvi¢eni maji dva druhy lokomoce: pomoci nohou, rukou

17



- vyzaduji technické feSeni, které odpovida danému cviku

- vznikaji jednoduché a sloZité pohyby a polohy, které se mohou provadét
v neobvyklych podminkach (hlavou dolil) a riizné¢ kombinovat

- cviCeni na néfadi pozitivné ovliviiuji pohybové schopnosti a dovednosti
(obratnost, sila, prostorové orientace, rychlost, kloubni pohyblivost...)

- proto bychom tato cvi¢eni méli zafazovat na zdkladni trovni vyspélosti

podle jednotlivych vékovych skupin i do Skolni télesné vychovy

6) Uzita cviceni

- jsou to cviceni, kterd slouzi k ziskani zdkladnich pohybovych navykl
dualezitd v zivoté ¢lovéka

- patii sem cviCeni pfirozeného charakteru jako je b&h, skoky, podlézani,
hazeni, chytani, chiize, pfekondvani prekazek, zvedani a noSeni

- v pedagogickém procesu se tato cviceni vyuzivaji i modifikuji

- jsou predevSim zaméiena na celkovy pohybovy rozvoj dovednosti
a schopnosti

- nejsou provadéna podle predepsanych technickych pozadavku, ale jsou
provddéna spontdnng, typické je nasazeni rychlosti, obratnosti, sily,
vytrvalosti

- jsou nedilnou soucésti vyucovacich hodin ve skolni télesné vychové

7) Gymnastické hry
- je to soutézivd forma, kterd je zaméiena na jednotlivce nebo skupiny
a snazi se rozvijet zakladni pohybové schopnosti
- vyuziva se ji zejména pfi upeviovani jiz zvladnutych cvikl
- je to ucinny prostfedek k aktivizaci zdkl, a proto ma své misto ve

vyucovacich hodinéch télesné vychovy

8) Cviceni rytmické a moderni gymnastiky
- jsou nadstandardem cviceni prostnych a pripravnych
- uci zdkladnim pohyblim a polohdm, pfi kterych je kladen diiraz hlavné na
uvolnéni a napéti svalstva, vyrovnavani tézisté, pohyblivost patetfe, souhru
dychdani a pohybu, zdkladni tanecni kroky a pohybové vyjadieni

rytmickych a hudebnich motivl
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- tato cviceni jsou predev§im zameéfena na spravnou techniku a esteticky
projev v souladu s hudbou

- rytmickd a moderni gymnastika se nejen uplatiuje ve Skolni télesné
vychové, ale taktéZ ma zastoupeni v riznych soutézich ve vykonnostnim
a vrcholovém sportu (Svaton, V., Didaktika gymnastiky ve Skolni TV,
1985)

2.3.5 Zdkladni pojmy
Zpevnéni

Pfi zpeviiovani téla miZeme vychdzet z predstavy napjaté struny nebo kmenu
stromu jako opaku k ,,hadrovému pandku*.
Soustfedime se na tfi roviny. V prvni jsou bfi$ni a i hyZd'ové svaly zatnuté (proti sob¢),
ve druhé lopatky tla¢ime dozadu dold, hlava je v prodlouZeni trupu a ramena tlacime
dold. Konecné ve tfeti je t€lo vytahovano z pasu nahoru a z pasu doli.

Tyto prvky, které slouzi ke zpeviiovani mtiZzeme zatadit do pripravné, hlavni nebo
zavérecné casti hodiny. Zpeviiovaci pruprava je naprosto nezbytnd pro spravné
provedeni gymnastickych prvkil, a proto ji zarazujeme jeSté pred jejich nacvikem

(Hajkova, Praha 1998).

Kolébky

Kolébky jsou opakované pady vzad (nebo vpied) na zddech (bfiSe). Abychom
docilili spravného ,,kolébani“, je nutné co nejvétsi sbaleni, vyhrbeni zad a pritisknuti
nohou rukama na hrudnik. Vyhrbeni provddime postupné obratel po obratli. (Svaton,

V., 1992, Olomouc)

Nizk4 kladina

Mira rozvoje rovnovaznych schopnosti vyraznym zptsobem ovliviiuje droven
komplexu obratnostnich schopnosti. Jednim z moZnych prostredki jejich rozvoje je také
kladina (nizkd nebo vysokd). Pokud se stane, Ze nemame Zadnou kladinu k dispozici,
muzeme provadét cviceni na otocené laviCce, tedy jeji uzké zdkladné. (Kristofic, J.,

Pohybova piiprava déti, 2006)
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1) Chuze s podiepy
Ukolem cvigence je piejit po klading chiizi s podfepy, upaZit. Také se tomu ifka
,jako bychom chtéli nabrat vodu®“. Diky tomuto cviCeni rozvijime rovnovazné
schopnosti. Modifikaci muze byt, Ze cvicenec piechdzi kladinu se zavienyma ocima

nebo mtiZze provadét vypon a obrat o 180%. (Kristofic, J., Pohybova piiprava déti, 2006)

2) Mijeni
Dva cvicenci jdou proti sobé po kladin€ a jejich tikolem je vzdjemné se vyhnout
tak, aby ani jeden z nich nespadl na zem. Mohou se také chytit za ruce a oddilenim
ramen vyvazovat tzv. ,labilni polohu®, ve které se mijeji.

(Kristofic, J., Pohybova piiprava déti, 2006)

Hrazda

Toto naradi slouzi k vSestrannému rozvoji pohybovych funkci. Nemlzeme
vynechat visy, respektive rozvoj zptisobilosti vise a pohybovat se ve svisu, cozZ je
specifickd lokomoce na hornich koncetindch. Takovou zdkladni dovednosti ve svisu je
ruckovani, jednd se pohyb na hrazdové Zerdi kratkymi ,,sdhy*. Vyhodou je, naucit déti
hned zpocatku drZet se tzv. ,,vidlitym hmatem* (palec v opozici). Je to hlavné z divodu

bezpecnosti déti. (Kristofic, J., Pohybova ptiprava déti, 2006)

1) Vydrz ve svisu stfemhlav
Ukolem pro cvi¢ence je udrZet cca 3s poloho svisu stfemhlav. Prvni varianta, kdy
se hrazda dotyka pfedni strany stehen. Druhd varianta, kdy se hrazda dotyka zadni
strany stehen. Cviceni je narocné jak kondi¢né, tak z hlediska orientace v poloze hlavou

dola. (Kristofic, J., Pohybova ptiprava déti, 2006)

2) Vymyk
Vymyk je mozné provadét vice moZnymi zpusoby. Na nizké hrazd¢ se tento cvik
provadime na vysoké hrazdé ze svisu. Pro zaCatecniky je dobré, ucit je vymyk pomoci
Sikmé plochy, po které cvicenec vystupuje a z které se odrdzi tak, aby dostal boky
k hrazd¢ a pies ni a dosahl tak polohy vzporu. Takovou nejcastéjsi chybou byva zdklon
hlavy. Jde o cviceni, kdy se jednd o skloubeni silového ptlisobeni s ¢asovanim

pohybovych aktl (koordinace). (Kristofi¢, J., Pohybova pifiprava déti, 2006)
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2.4 Metodika nacviku

2.4.1 Zpeviovdni

A) Cviceni v lehu na zddech

1) leh, pfipaZit, zpevnit celé télo 2) leh, vzpazit, zpevnit celé télo

obr. 1

3) leh, mirn¢ pfednozit, vzpaZzit vpred

obr. 3

4) leh na ramenou vzadu skrémo, mirné€ ptednoZit levou, upaZit dolli

obr. 4
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B) Cviceni ve smiSeném podporu

Hlava i trup musi byt v prodlouZeni osy patefe.

1) vzpor lezmo

obr. 5

2) vzpor lezmo, vzpor leZzmo na pravé - vzpazit levou

obr. 6 obr. 7

3) vzpor vzadu lezmo 4) podpor na predloktich

obr. 8 obr. 9

5) podpor na pifedloktich vzadu lezmo

obr. 10
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C) Cviceni ve dvojicich
Cvicenec, ktery poskytuje dopomoc, uvoliiuje nenadédle jednu nohu Zika. ZvySuje tim

acinnost ¢innosti.

1) ,,tulen

obr. 11 obr. 12

3) ,,mroz*

obr. 13 obr. 14
4) ,tlaéime valec*
74k tla¢i jiného Zdka, ktery leZ{ jako pii valeni sudi (Z4k nejprve leZi volné, pozdgji

muze klast i odpor). Je lepsi, aby tlacilo jednoho Zdka vice zak.

obr. 15 obr. 16
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D) Cviceni ve trojicich
1) Néklony celého téla vpred a vzad, ,,chytac — mirny stoj rozkro¢ny, pfedpaZit
ruce na ramena cvicicitho zéka, ,,padajici — stoj spojny, ruce podél téla (pady

vpred, pozdéji vzad). Chytaci musi byt pfipraveni, zachytit padajiciho v¢as, aby

nedoslo k padu.

obr. 17

2) prevaly
Prostfedni se ptevaluje ke krajnimu, ktery ho pteskakuje a z preskakujiciho se stava

prostiedni. Nového prostiedniho pieskakuje krajni z druhé strany.

E) Kolébky
1) leh vzpazit — skrcit pfednoZzmo, pazemi obejmout kolena, hlavu predklonit
2) leh vzpazit — skrcit pfednoZzmo, obejmout pazemi kolena, hlavu predklonit

Dopomoc : Ucitel drzi Zaka jednou rukou pod $§iji a druhou ruku mé na koleni

(pomdhd zdkovi udrzet se v pozici sbaleni)

obr. 19 obr. 20

s vz

Pozdéji cvici dva Zaci spole¢né. Jeden zdk se ,,koléba* a druhy Zak mu v kolébavém

pohybu pomaha. Pozdé&ji kontroluje, zda nedochazi k rozbaleni kolébky.
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3) Sed, paZemi obejmout kolena, pfedklon hlavy — kolébka vzad a zpét do sedu

obr. 21

4) Dftep, pazemi obejmout kolena — kolébka vzad a zpét do drepu, postupné az do

stoje

-

1 obr. 23 IEEEssssee—— ObT. 24

obr. 22

obr. 25
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5) Stoj, vzpazit — dfepem kolébka vzad a zpé&t
Dopomoc : Zéci jsou ve dvojicich, jeden Zdk provadi kolébku do stoje, druhy zdk
stoji pred nim a pomoci nataZzenych rukou, které Zakovi poddva mu usnadni vratit se

zpét do stoje. Zak, ktery provadi kolébku taktéZ predpazuje pii pohybu zpét.

obr. 26

F) Cviceni na kruzich
1) ,nacvik okénka*
Je dobré nacvik okénka realizovat pred tim, neZ Zici tento cvik provadi na kruzich

(hrazdg¢).

obr. 27 obr. 28

obr. 29
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2) nécvik presvihu vpred
74k — svis stojmo, hluboky piedklon, zapaZit
Ucitel dopomoc — ucitel stoji u zdkova boku, ¢elem k nému, mirny stoj rozkro¢ny,

jedna ruka drzi Zdkovo zapésti a druhd je pod bfichem.

obr. 30

3) nécvik ptesvihu vzad
74k — svis stojmo
Ucitel dopomoc — ucitel stoji u Zakova boku, ¢elem k nému, mirny stoj rozkrocny,

v/ vz

jedna ruka drzi Zaka za paZzi, druhd ruka je pod hyzdémi

obr. 31

4) ndacvik svisu vznesmo

Ucitel dopomoc — ucitel drzi zdka za pazi a pod hyzdémi ,,prolézani okénkem®, svis
vznesmo — jedna ruka je pod hyZdémi, druhd ruka je pod hlavou — dbdme na to, aby
Zak mél nohy ve vodorovné poloze a hlavu tla¢il smérem k holenim, svis stfemhlav
— jedna ruka mezi lopatkami, druhd ruka na pfedni strané stehna, svis vznesmo —
jedna ruka je pod hyzdémi, druhd ruka je pod hlavou, ptesvih vzad — jedna ruka je

pod bfichem, druha na zapésti, vykrok
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obr. 32 obr. 33 obr. 34

obr. 35 B obr. 36 obr. 37

obr. 38

G) Cviceni na hrazdé¢
1) nécvik svisu vznesmo na hrazdé

- ,,0kénko* — ucitel drzi Zdka jednou rukou za stehno, druhou rukou pod

zady (za pazi) — obr. 39

svis vznesmo — ucitel ma jednu ruku pod bedry a druhou pod hlavou Zaka
( na zadech, drzi ho za 1ytko) obr. 40

svis sttemhlav — ucitel mé jednu ruku na zddech Zdka a druhou drzi Zaka

za kotnik obr. 41

svis vznesmo - ucitel ma jednu ruku na zddech a druhou pod hlavou Zika

( na zadech, drzi ho za 1ytko) obr. 42

kotoul vzad — ucitel m4 jednu ruku pod bfichem Zdka, druhou pod hyzdi

obr. 43

vykrok vpted, vzpaZit
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obr. 39 obr. 40 obr. 41

obr. 42 obr. 43
2) vyskok do vzporu, seSin vpred
- pfi vyskoku do vzporu Zaka chytime obéma rukama za stehno a pomahdme
pfi vyskoku na hrazdu, rychle podejdeme hrazdu (dal$i pomtckou muiZze
byt i odrazovy miistek) obr. 44
- vzpor — jednu ruku mame na zdkov¢ rameni, druhou ruku mame na zZédkové
stehng obr. 45
- sesSin vpied — jedna ruka spoc¢ivd na stehné¢, druha ruka spociva na lopatce
obr. 46
- dokonceni seSinu vpred — jedna ruka pod zddy, druhd pod nohama

obr. 47

obr. 44 obr. 45 obr. 46
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obr. 47

3) vymyk

Nécvik vymyku miiZzeme provadét i pomoci overballu — ucitel provadi dopomoc,
jiny 7ék, ktery necvi¢i se postavi bokem k hrazdé dopfedu a v nataZené pazi drzi
micek. Zak, ktery cvik provadi se snazi do mi¢ku kopnout jednou nohou a druhou
k ni pfifadit. Dal$i pomoci miize byt Sikmd plocha, kterou vytvofime pomoci

Svédské bedny nebo skokanského mustku.

- prvni faze — ucitel ma jednu ruku pod zady, druhou ruku pod zadni ¢ésti
stehen, snazi se, aby zdk Sel po kruhové draze, zék stoj — snazi se jit po
kruhové draze obr. 48

- druhd faze — ucitel md jednu ruku pod zddy a druhou rukou mé pod
kolenem, Zdk se snaZzi jit po kruhové draze obr. 49

- tfeti faze — ucitel m4 jednu ruku na zdkové¢ stehné a druhou ruku na rameni,
74k konecné pietoceni, snazi se dostat do vzporu obr. 50

- Ctvrtd faze — ucitel podpird Zdka za rameno jednou rukou a druhou rukou

drzi zéka za stehno a vyrovnavéa, zak se musi co nejvice zpevnit a vydrzet

ve vzporu obr. 51

obr. 48 obr. 49
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obr. 50 obr. 51
H) Cviceni na kladiné
1) dopomoc ucitele
- ucitel chyti Zaka za pas

- ucitel m4 jednu ruku v podpazi Zdka, druhou ruku ma pod zapéstim

obr. 52
2) sed pokrémo, pfednoZit levou, zapaZit, vaha na rukou, zvednuti do stoje
- ucitel stoji za zady cvicence, ruce na ramenech cvicence obr. 43
- ucitel stoji pfed cvicencem, podd mu nataZzené paze obr. 44 (druhd faze

YRR

ucitel jako poddva Zakovi nataZzené paze)

"~ obr. 53 obr. 54
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CH) Splh na lang

Nejprve bychom m¢éli Zaky naucit klicku na lané. Dobré je provadét tento ndcvik na

Svihadle, poté mizeme zkousSet kli€ku na lané. DileZity je i posun rukou po lané.

obr. 55 obr. 56 obr. 57

obr. 58 obr. 59
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3  Vyzkumna ¢ast
3.1 Metodika a organizace vyzkumu

Pred tim, neZ zacal vyzkum, jsem nastudovala odbornou literaturu, kterd se tykala
gymnastiky a ndcviku dovednosti na kladin€, hrazdé a provazu na Splhéni. Abych
ziskala nutnou inspiraci pro tvorbu pifiprav na jednotlivé vyucovaci hodiny, které se
tykaly vyzkumné ¢asti mé prace, dochdzela jsem nejen na konzultace k pani PaedDr.
Jaroslavé Tenglové, ale také jsem se snazila pouzit jiz absolvované ucivo z hodiny
gymnastiky ucitelstvi pro prvni stupenn zédkladni Skoly. Pod vedenim pani PaedDr.
Jaroslavy Tenglové jsem sestavila metodiku nacviku, tykajici se pravé mnou zvolenych
naradich. Poté nésledoval vybér Skoly a tifidy pro realizaci mého vyzkumu. Tento
vyzkum se uskuteCnil na zdkladé vyucovacich hodin, konzultovanych s vedouci mé

préce.

Organizace vyzkumu

Termin organizace vyzkumu: 1. 4. 2009 — 5. 6. 2009

Rozsah vyuky: 20 vyucovacich hodin

Misto vyzkumu: Zdkladni Skola a Matetskd Skola Sezimovo Ijsti, 9. kvétna 489
Reditelka $koly: Mgr. Hana Hojsdkova

Ttidni ucitelka: Mgr. Helena JareSova

Trida: 4. A

Pocet zakt: 30 z toho 16 divek a 14 chlapctu

Vybaveni t€locvicny potiebné pro vyzkum:

- Zinénky

lavicky
- mice

- Svihadla
- hrazda

- kruhy

- nizka kladina

provaz na Splh

Zebiiny
- obruce

- kratké tyce
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- medicimbally

- velké zdravotni mice

Vyzkum probihal vzdy v ¢ase, ktery byl vyhrazen pro hodiny télesné vychovy a to
vitery a ve ctvrtek tj. dvé hodiny tydné. V prvnich tfech a poslednich dvou
vyuCovacich hodindch probihalo zjiStovdani a pozorovani udrovné pohybovych
schopnosti a dovednosti pii provddéni jednotlivych testl, sestav ¢i cvikli pfed a po
vyzkumu za pomoci ucitele télesné vychovy, ktery danou tfidu uci na tento predmét
Mgr. Vlastimila Prichy. Vyzkum mél ukazat, zda dojde pomoci jednotlivych

gymnastickych prvki ke zlepSeni a zkvalitnéni gymnastickych dovednosti.

3.2 Prehled pouzitych vyzkumnych metod

Diagnostické metody
Pozorovani
Pozorovani muzeme charakterizovat jako uvédomélé, cilevédomé vnimani

skutecnosti. Popis sou€asné s pozorovanim je zdkladem veSkerého poznéni a védecké
prace. Pozorovani je védeckou metodou tehdy, je — li specidlné organizované a védomé
zamétfené na zkoumani urcitych jevll. Mzeme fici, Ze tato metoda se pouziva v télesné
vychové pomérné Casto. Pokud chceme docilit spravného vysledku, musime po celou
dobu, kdy pozorovéni probihd udrzet zamé&tenost na cil.
Podle toho jak je sloZitd organizace a podle pouziti pomocnych prostredkil
rozeznavame:

- kratkodob4 a dlouhodoba pozorovani

- zucCastnénd, nezucastnéna a skrytd pozorovani

- jednoduché a systematickd pozorovéni (Stumbauer, 1989)

Teoretickd analyza

Teoretickd analyza skytd v télesné kultufe univerzalni moznosti ke zkoumani jevii
a procest, které se v ni vyskytuji a probihaji v ni. Pfi této analyze musime vyclenovat
znaky, vlastnosti, souvislosti a vztahy tak, abychom obdrZeli odpovédi na otdzky
vyzkumu. Zpravidla pfi analyze postupujeme od celku k ¢astem. Tedy od jednoduchého

ke sloZitému. (Stumbauer, 1989)
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Metoda skal

Skila je soubor symbolii nebo &isel, konstruovanych tak, Ze je lze podle pravidel
prifadit jednotliveim nebo aktim jejich chovani, kdy toto pfifazeni naznacuje miru
méfené kvality, kterd je zkoumanému jedinci vlastni. Pojem Skdla oznacCuje mérny

néstroj i systematizovana &isla mérného nastroje. (Stumbauer, 1989)
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3.3 Prtipravy na jednotlivé vyucCovaci hodiny

Hodiny télesné vychovy, ve kterych jsem provadéla vyzkum, probihaly dvakrat
tydné. Kazdd hodina trvala vZzdy 45 minut. Pfipravy jsem sestavovala na zdkladé
dostupnosti vybaveni télocvi€ny, véku a poctu déti ve tridé.

Ptipravy jsou rozd€leny do Ctyt ¢asti (sloupct). Prvni sloupec obsahuje minutdz,

ve druhém sloupci uvadim hlavni ndplii dané hodiny, ve tfetim sloupci je vZdy napsiana
organizace vyuky a Ctvrty sloupec je na pozndmKky.
V kazdé hodin¢ bud’ na zacdtku nebo na konci, jsem se snaZila zatadit n&jakou hru.
Jelikoz Zaci nemaji v tomto sméru dostateCné rozsifeny obzor, chtéla jsem jim ho
rozs§itit. VEétSinou jsou Zici v hodinach télesné vychovy zvykli hrat pouze na zajice,
vybijenou....

V mych ptipravach se Casto objevuje kruhovy provoz. Diky tomuto kruhovému
provozu Zaci vétsi ¢ast hodiny cvici. Dal$im takovym diivodem zatfazeni tohoto provozu
je celkem vysoky pocet Zakd, se kterymi jsem absolvovala tento vyzkum. Pokud Zaci
cvici na stanovistich samostatn¢, musime jim davat na procvicovani takové cviky, které
bezpecné znaji a nehrozi u nich zidné vazné zranéni. Nelze, aby ucitel poskytoval
pifimou kontrolu, a proto se musi spolehnout jednak na Zakovu sebekontrolu a na
kontrolu spravnosti provedeni jednotlivych cviki mezi z4ky, kteii cvici v jedné skupiné.

Pfipravila jsem celkem 20 pfiprav na jednotlivé vyucCovaci hodiny. V prvnich
ttech hodindch probihaly vstupni testy a v poslednich dvou hodinidch probihaly testy

vystupni.

3. 3.1 Charakteristika priprav

1. hodina — Vstupni test
- Clunkovy béh

Cil hodiny : Provéfeni dovednosti Zaku

2. hodina — Vstupni testy
- preskoky pfes Svihadlo
- leh —sedy

s vz

Cil hodiny : Provéfeni dovednosti zakt
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. hodina — Vstupni test
- skok daleky z mista snoZmo

Cil hodiny : Provéfeni dovednosti zakt

. hodina — Vstupni test, zpeviovani
- vzpfim, dfep, vzpor lezmo, diep, vzpiim (angli¢ak)
Cil hodiny: Naucit Zaky zpevnit celé télo tak, aby to mohli ddle vyuzivat

v gymnastickych dovednostech

. hodina — Kladina

- sestava na kladiné

chiize pres Spicku

chiize nabirani vody

chiize nabirani vody, ruce protipohybem

Cil hodiny: Naucit Zaky zdkladni dovednosti na kladiné

. hodina — Kladina, Splh

chiize pres Spicku

- chuize nabirani vody

- chiize nabirani vody, ruce protipohybem
- chize pfisunna

- chize pfeménnd

- chuize poskoc¢na

- Splh nalané

Cil hodiny: Upevnéni a prohloubeni dovednosti na kladin€, seznameni z4kl se

Splhem

. hodina - §plh, kladina

- ndcvik klicky na Svihadle

- prednozeni pravé nohy, diep
- obrat ve diepu

- Certik

Cil hodiny: Naucit Zaky kli¢ku na Svihadle a dalsi dovednosti na kladiné
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10.

11.

12.

13.

hodina — gplh, hrazda

Cil hodiny: Naucit zdky pouZzivat klicku na lan€ a sprdvnému drZeni se na hrazdé

nacvik kli¢ky na lané
nacvik podhmatu, nadhmatu
ruckovani

vydrz ve shybu

hodina — Kotoul vpied

kolébka ze zpevnéni

kolébka ve dvou

kolébka s vytazenim do stoje
kolébka, leh vznesmo, kolébka

ndcvik kotoulu z vyvySeni (mtistek)

Cil hodiny: Naucit zéky kotoul vpted

hodina — Kladina

Cil hodiny: Naucit Zaky vyskoku a seskoku z (na) kladinu, dals$i dovednosti

nacvik vyskoku na kladinu a seskoku z kladiny
,»Zrcadlo®
,,Holubicka*

hodina — Kruhy

nacvik presvihu vpied, vzad

Cil hodiny: Naucit Zaky na kruzich pieSvih vzad a vpied

hodina — Kruhy

nacvik svisu vznesmo — Zinénky

nacvik svisu vznesmo — kruhy

Cil hodiny: Naucit Zaky svis vznesmo na kruzich

hodina — Hrazda

nacvik ,,0Okénka‘“

nacvik svisu vznesmo na hrazdé

Cil hodiny: Naucit zdky svis vznesmo na hrazdé
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14.

15.

16.

17.

18.

19

20.

hodina — Kladina, Splh
- sestava na kladiné
- Splh na lan¢€ pomoci klicky

Cil hodiny: Modifikace a spojovani nauc¢enych prvkl

hodina — Hrazda
- vyskok do vzporu, seSin vpted, vykrok

Cil hodiny: PouZiti nau¢enych dovednosti v kombinaci s novymi dovednostmi

hodina — Hrazda
- seSin vpted s rozbéhem, nacvik vymyku pomoci overballu

Cil hodiny: Naucit Zédky prvni ¢ast vymyku

hodina — Hrazda
- druh4 ¢ast vymyku

Cil hodiny: Naucit zdky cely vymyk

hodina — Hrazda
- procvicovani vymyku
- vystupni testy

Cil hodiny: Procvicovani a uceni se vymyku, spravné provedeni vystupnich testl

. hodina — Vystupni testy

- hodnoceni Splhu na lan¢

Cil hodiny: Spravné provedeni vystupnich testil, objektivni hodnoceni

hodina — Kladina, vystupni test
- hodnoceni naucené sestavy
Cil hodiny: Objektivni hodnoceni a sprdvné provedeni sestavy na kladinég,

dokonceni vystupnich testti

39



3.3.2  Prehled cinnosti v jednotlivych hodindch

1. Vstupni testy

2. Zpeviovani

3. Splh na lan& — nacvik kli¢ky

4. Kladina, lavicky

5. Kruhy

6. Hrazda

7. Zinénka — piipravné cviky

8. Vystupni testy
Vyucovaci hodina
Cinnost v hoding  |1.[2.[3.14.]5.16.(7.]8.(9.[10. |11. [12. |13.|14.
Vstupni testy 0|0 o0
Zpeviovani olojojojojolo o o [0 |o
Splh na lang 0 0 [0 o [0 [0 |o
Kladina, lavicky oo |0 o 0o o o |o
Kruhy o o
Hrazda 0 o
Zinénka 0 o [0 o
Vystupni testy

o hlavni ¢innost ve vyucovaci hodiné

-----
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3. 3.3 Vlastni pripravy

Skola: 1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 2.4.2009
Trida: 4. A Téma hodiny: vstupni test
Pocet zakt: 30 Rozcvika: s tenisaky

Veék zaku: 9 - 10 let
Pomitcky: tenisdky, piStalka, stopky, 2 kuzely, Svihadla, mice

Min Napln Organizace Pozndmky

Uvodni &4st hodiny

1.-2. Néstup — prezence, napli hodiny Dvojtad Odlozit prstynky,
fetizky
3.-5. Rusnad cast 2 kolecka | Kazdy zak ma svuj
,,Rozbéhani* kolem tenisak
ruzné cviky s tenisdky télocvicny
- predavani micku
kolem pasu

- héazeni si s mickem

- poskoky, preddvani
micku pod nohou

- preddvani miCku nad

hlavou

6.—14. Prpravna ¢ast Na znackéch | Ve dvojicich

s tenisdky

- mirmy stoj rozkro¢ny, zady | 4x horem a | Stiidavé
k sob¢ spodem
- predani micku nad hlavou

a mezi nohama

- mirny stoj rozkroCny, zady | 8x P11 otoceni predani
k sobé micku za zady
- otaceni trupu a hlavy vpravo,

vlevo

- mirny stoj rozkro¢ny, zady | 8x

k sobé, vzpazit, hluboky
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predklon
pfedani miCku  druhému
z dvojice

vzpiim

sed roznoZny proti sobg,
pfedpazit, preddni micku -
hluboky piedklon, zpét do

sedu

8x

leh na bfiSe proti sobé&, ruce
skr¢it  predpazmo, mirny
vzpfim hlavy a trupu, ruce
pfedpazit — vyména micku
(ptedanim), leh na bfisSe

kompenzace ,,kocic¢ka*

8x

leh bokem k sob¢ — ptednozit

pfedani micku pomoci noh

8x

pandk — vyména micku nad

hlavou (do upaZeni)

8x

Kazdy sam

skok — stfidavé skrémo
pfednozit, ruce upaZit —
pfedani mi¢ku pod nohou do

druhé ruky

8x

Hlavni ¢ast hodiny

15.-16. | Priprava Svihadel, mict Rozdéleni do
dvou skupin
17.-27. | Clunkovy b¢h Prvni skupina | Pii odbéhnuti,

nidcvik  preskoku

pfes Svihadlo

Hézeni na koS — vyfazovani

Zaci stoji vtadé za sebou,
pokud né&jaky zak se trefi do
koSe, ten co je za nim musi

taktéz koS dat, v piipadé, zZe

Druh4 skupina

Ten kdo je
vytazen 10 dfept

— vraci se do hry
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se netrefi viz. poznamky

28.—38. | Clunkovy béh Druha skupina | Pti odb¢hnuti,
nacvik  pfeskokl
pies Svihadlo

Hézeni na koS — vyfazovani Prvni skupina | Ten kdo je
- Zaci stoji vrtad¢ za sebou, vytazen 10 dfept
pokud néjaky zék se trefi do — vraci se do hry
koSe, ten co je za nim musi
taktéz koS dat, v piipadé, ze
se netrefi viz. pozndmky
39.-40. | Uklid pomticek Dle pokynii ucitele
ZaveéreCna ¢ast hodiny
41.-43. | Hra: ,,Obihana“
44.—-45. | Nastup — zhodnoceni hodiny, | Dvojiad
pochvaly
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Skola: 1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 7. 4.2009
Tiida: 4. A Téma hodiny: vstupni testy
Pocet zaka: 30 Rozcviéka:  ve dvejicich
Vek zékt: 9 - 10 let

Pomucky: pistalka,Svihadla, Zinénky, stopky

Min Napln Organizace Pozndmky

s w2z

Uvodni &4st hodiny

1.-2. Nastup — prezence, napli|Dvojrad
hodiny
3.-8. Rusna ¢ast viz. ptiloha
hra ,,Na kapky deste*
8.—25. |Prlipravna cast Zéci stoji v fad4ch ve dvojicich
- mirny stoj rozkrocny |ve dvojicich natazené ruce

zady k sob¢ — paty noh

se dotykaji, upaZit,

sttidavy Ctvrtobrat

na kazdou stranu 4x

- stoj spatny, ruce

piedpazit — poloZit ruce

Vydrz 16 s

na ramena druhému
z dvojice, mirny
piedklon
- mirny stoj rozkro¢ny,|4x na kazdou nohu |stifidani nohou

zady k sob¢, zaklinéni
rukou, vypad prava

noha vpied a opacné

- mirny stoj rozkroc¢ny ,
zddy ksobé, vzpaZit,

vypad pravd noha vpred

4x na kazdou nohu

ruce obou zakl jsou

spojeny

stfidani nohou

- stoj spojny, piedpazit, | 8x kazdy sttidavé  —  jako
ze stoje spojného pumpa
hluboky podiep

- sed roznoZzny, ruce |4x kazdy stiidave
predpazit, do lehu
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roznozného

- leh na bfiSe,
pokr¢it upazmo dlanémi

k sob¢, mirny zaklon

mirné | 8x

kompenzace

- leh — pravym bokem |Vydrz 16 s

k sobé,

pravé nohy — zahdknuti

— pretahovani

prednozeni

vymeéna stran

- mirny stoj

predpazit — chytit se za

ruce ,,prolézani okének*

rozkro¢ny, | 2x

Z4ci stoji proti sobé,

drZi se za ruce

- stoj spojny, predpaZit,

mirny ndklon, toceni
obratem - drobnymi
kracky

jeden z dvojice ruce

kfizmo

- stoj spojny, pripaZit —|8x

poskokem do

stoje rozkro¢ného, jedna

ruka predpazit

mirného

Zaci stoji naproti

sobe, tlesknou si
vzdy stejnou rukou

(pt. oba pravou

- poskoky do ¢tverce

4x na kazdou stranu

zaci se drzi za ruce,
musi zacit na stejnou

Stranu

7 Mz

Hlavni ¢ast

25.—26. | Piiprava Zinének 1 zinénka pro 4 7aky |Zaci  pracuji  dle
pokyni ucitele
27.—38. | Preskoky pies Svihadlo Ve dvojicich Jeden skéce, druhy
pocitd, vyména
Leh — sedy Ve dvojicich Jeden cvi¢i, druhy
pocitd, vyména
39.-40. | Uklid pomicek Zici pracuji  dle
pokynil ucitele
Zavérecna Cast
41.-43. |Hra ,,Honicka s malym Se zachranou
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mickem*

44. 45,

Nastup — zhodnoceni hodiny,

udéleni pochval

Dvojtad
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Skola: 1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 9.4.2009
Tiida: 4. A Téma hodiny: vstupni test
Pocet zakt: 30 Rozcviéka: v pilkruhu
Vek zaka: 9 - 10 let
Pomiticky: piStalka,Svihadla, pdsmo, Zinénky
Min. Napln Organizace Pozndmky
Uvodni &4st hodiny
1.-2. Nastup Dvojtad
3.-5. Rus$na ¢ast
Hra ,,Na Mrazika“
6. - 15. Priipravna ¢ast V ptlkruhu Ucitel
predcvicuje,

opravuje, pocita

- stoj, ruce v bok, oblouky hlavou, | 4x na kazdou
uklony hlavou — piedklon, zdklon stranu

- stoj snoZzny, upaZzit a krouZeni | 4x na kazdou
pazemi obéma sméry - zapésti, | stranu
lokty, celé paze, s vyskokem

- mirny stoj rozkroCny, ruce v bok, | 8x na kazdou | Pozor na
krouZime trupem na obé¢ strany stranu celkovou

- koordinaci téla

- sed roznozny hmity ptfedklonmo | 4x na kaZzdou | Ne silou
k jedné noze, druhé noze a | stranu
doprostied

- vzpor lezmo, klik 10x

- leh na bftiSe, skrcit upaZmo, ruce | 16x (2 x 8) Ne Svihem,
pod celo, dlan¢ smérem k podlaze, kompenzace
zéklon - vyhrbeni

- leh pokrémo, skr¢it upazmo, ruce | 16x (2 x 8)
v tyl, ptedklon

- poskoky — 3 nejvyssi 8x

7 M2z

Hlavni ¢ast hodiny
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16.—17. | Priprava Zinének
18. —40. | Skok daleky z mista odrazem snoZmo Prvni skupina 1 cvicny, 2 fadné
Ukolové karty Druhd skupina | Ukolové  karty
- véleni sudl rozmistény  do
- 7 dfept s vyskokem kruhu, Zaci
- 5 preskokt pres Svihadlo snozmo opakuji
- Ssedt-leht
- 8 x pandk
Skok daleky z mista odrazem snoZmo Druha skupina 1 cvicny, 2 fadné
Ukolové karty Prvni skupina Ukolové  Karty
- valeni sudt rozmistény  do
- 7 dfept s vyskokem kruhu, Zaci
- 5 pteskokt pfes Svihadlo snoZzmo opakuji
- Ssedt-leht
- 8 x pandk
ZaveéreCna Cast
41.- 43. | Uklid ndfadf
44.—45. | Nastup — zhodnoceni hodiny, pochvaly Dvojtad
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Skola:

1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti

Datum:

14. 4. 2009

Tiida: 4. A Téma hodiny: vstupni test,
Pocet zaka: 30 zpeviovani
Vek zaka: 9 - 10 let
Pomucky: pistalka,Svihadla, stopky, Zinénky Rozcviéka:  se Svihadly
Min. Napln Organizace Pozndmky
Uvodni &4st hodiny
1.-2. Nastup Dvojtad Cil hodiny
3.-5. Rus$na ¢ést 2 druzstva Prvni druZstvo
Hra,Na Certy“ — Svihadla jako
ocasy, druhé
druzstvo se snaZzi
zmocnit ocastl
prvniho druzstva
6. — 14. Pripravna ¢ést Na znackéach Ucitel ptedcvicuje,

opravuje, pocita

mirny stoj rozkro¢ny,

vzpazit, uklony
hlavou do stran,
pfedklon a zaklon

hlavou

4x na kazdou stranu

4x doptedu, dozadu

Svihadlo pieloZené
na ctvrtiny,

natazené

mirny stoj rozkro¢ny,
upazit pravou, skrcit
upazmo levou a

opacné

8x na kazdou stranu

Svihadlo na hrudi,

natazené

mirny stoj rozkro¢ny,
vzpaZzit, hluboky
pfedklon, 3x hmity

piedklonmo, vzpiim

4x

stoj spojny, vzpaZzit,
proplétani ze shora —
dolii,  zeptedu

dozadu

4x

Svihadlo drzime
v obou rukou, mirné

natazené
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- stoj spojny, vzpaZit,

proplétani ze shora —

4x

dolu, zezadu —
dopiedu
- sed, Svihadlo | Vydrz 16 s

zapfeme za nohy,

predpazmo, ruce drzi

konce Svihadla,
predklon

- leh na bfise

- vzpazit = zéklon,
ZanoZzit

8x

Svihadlo na &tvrtiny
natazené
Kompenzace

- vyhrbeni

- stoj spojny, skrcit
upazmo ruce Vv bok,
vypady doptfedu -

sttidavé pravé, leva

8x na kazdou nohu

Svihadlo poloZené
na zemi pred
zakem, zak se snaZzi
dat nohu vypadem

za $vihadlo

- preskoky pres | 8x
Svihadlo snoZmo
- preskoky stiidavé | 8x

pies Svihadlo

Hlavni ¢ast hodiny

15. - 16. Ptiprava Zinének 1 7zinénka pro 4 | Zici pfipravuji
zéky pomiicky dle

pokyni ucitele
17. - 35. stoj, dfep, vzpor lezmo, dfep, | Na  Zinénce, ve |Jeden Zdk cvili,

vzpiim — vstupni test

dvojicich

druhy zdk drZi nohy

vymeéna

Zpeviovani:

Leh volné, zpevnéni od ruky

az po zpevnéni celého téla
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Leh, vzpaZzit, vytaZeni trupu

Zici po 3 na

a pazi z pasu Zinénce

Leh, vzpazit, vytaZeni panve | Zaci po 3 na

a nohou z pasu Zinénce

Leh, pfipazit, zpevnit celé | Zici po 3 na Zatdhnout  bficho,

télo Zinénce hyzd¢, ramena dolt,
$iji protdhnout
v podélné ose téla

Prvni — leh na zddech, druhy | Ve dvojicich Razné polohy: ze

— zvedne zpevnéni télo za vzporu lezmo,

nohy a v nestfeZzeném z podporu na

okamziku pusti jednu nohu predloktich

prvnimu — ten se snazi udrzet

napjaté nohy u sebe a

zaroven nepovolit zpevnéni

celého téla

Dva chyta¢i — mirny stoj | Ve trojicich ,»padajici* je

rozkro¢ny - chytaji zpevnény

padajictho a pomalu si ho ,chytajici* maji

predavaji
Jeden padajici mezi nimi —
stoj spojny — nejprve pada

vpred poté vzad

piipravené ruce na
ramenech a
lopatkich
padajiciho

35.-38.

Hra: ,,Valeni sudu‘

2 7aci stoji naproti
sobé, 1 Zak mezi

nimi  vali sudy
vpravo, 74k, ktery je
vpravo ho pieskoci
— po pieskoceni vali
sudy, zdk, ktery je

vlevo presko¢i -
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vali sudy

39. —40. Uklid pomtcek
Zaverecna Cast hodiny
41.-43. Hra: ,,Honzo porad’!*
44.-45. Néstup — zhodnoceni hodiny, | Dvojtfad

udéleni pochval
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Skola: 1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 16. 4. 2009
Tiida: 4. A Téma hodiny: vstupni sestava
Pocet zdkt: 30 kladina
Vek zakt: 9 - 10 let
Pomicky:  pistalka, kladina, lavicky, Zinénky, mi¢c Rozcvicka: s lavickami

Min Napln Organizace Pozndmky

Uvodn{ &dst
1.-2. Nastup Dvojtad
3.-5. Rusn4 ¢ast pteskoky po 1, |lavicky za sebou
ve dvojici, ve|mezi nimi vzdy
- pfeskoky pfes  lavicky Stvefici, v osmi | urdity prostor
v b¢hu
6.—15. |Pripravna ¢ast 8x na kazdou

sed na lavicce
krouZzeni ramen dopiedu,

dozadu

stranu

sed na lavicce, skrémo
upazit — ruce na ramena,

uklony trupu do stran

4x na kazdou

stranu

mirny stoj rozkroény -
vedle lavicky, ¢elem k ni,
vzpazit — 2 hmity
pfedklonmo, 2 hmity

vzpfim ve vzpaZeni

sed roznoZzny na zemi,
celem k lavi¢ce — nohy se
dotykaji lavicky, predklon
— snazime se dotknout

lavicky

2x 15s vydrz
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- podfep na lavicce, zanozit

leva a opacné

2x 15s vydrz

na ob¢€ nohy

na laviéce 4, vzdy
2 Celem ksobé€,

stoji v mezeie

- leh na bfiSe na lavicce,
pomoci pazi suneme tclo

po lavicce

na lavicce vzdy

jeden zak

- stfidavé vystupy na

lavicku

8x na kazdou

nohu

vedle lavicky 4,
vidy 2  cCelem
k sobé, stoji. v

mezeie

- leh na bfiSe, mirny zdklon,

vzpazit, zanoZit

4x 15s vydrz

soucasné, na

pisknuti ucitele

- sed na lavicce — nohy
nataZené, opisujeme jimi

malé krouzky

8x na kazdou

stranu

Hlavni ¢ast

16. - 37.

sestava na kladiné

- vyskok na kladinu

- 2 kroky chtize, upazit

- dfep, stoj

- chize pfisunna

- obrat — wupazit, vzpaZit,
upazit

- balan¢ni poloha — stoj na
pravé (levé), skréit
unoZzmo levou (pravou),
chodidlo na koleni, vzpazit

- krok chlize, poskok

- krok, piisun, poskok

odrazem obounoz
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- krok, pilobrat vpravo

(vlevo), piisun leva
(prava), seskok
- chtize ptes Spicku lavicky a|zaci  rovnomérné
kladina rozprostfeni, chodi
uspotadany do | dokola

kruhu

- chize ,nabirdni vody*,

upazit

- chize ,nabirdni vody*,

upazit, kruh pravou paZi,

opacné noha

podifepmo na pravé,

hmit

leva

ze zanozeni do prednozeni

a opacné

38. —40. |uklid naradi
ZaveéreCna ¢ast hodiny
41.-43. |hra,Na Zviratka
44. —45. | Nastup — zhodnoceni hodiny Dvojtad
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Skola: 1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 21.4.2009
Trida: 4. A Téma hodiny: kladina, Splh
Pocet zdkt: 30
Vek zékt: 9 - 10 let
Pomucky:  pistalka, kladina, lavicky, Zinénky, mi¢e, Rozcvi¢ka: s mic€i
Svihadla
Min Népln Organizace | Poznamky
Uvodn{ &dst
1.-2. Nastup — téma hodiny Dvojtad
3.-5. Rusna ¢ast Druzstva po
Béh s micem 5 Zécich
- prvni béZi s mi¢em, nechd ho na care,
béZi zpct a poté startuje dalsi
- druhy béZi na Caru, kde je mi¢, vezme
ho
a bézi zpét, predava dalSimu....
Béh s mi¢em
- béh s mi¢em na caru, na cafe posle po
zemi
dal$imu...
Dribling s mi¢em
- na Caru, na Cafe chytne mi¢ a bé&zi
s nim zpét, preda dalSimu
Cval stranou s micem Ve dvojici
- mi¢ mezi 2 zZaky
- na C¢aru, jeden chytne mi¢ a b&zi spolu
zpét
6.— 14. Pripravna ¢ést S mici,
kazdy 74k
ma  jeden
mic
- mirny stoj rozkro¢ny, pokr¢it upazmo, | 8x Zici se za
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hibet pravé ruky pod micem, dlan levé
ruky nad micem, prevalovdni mice

nahoru — dolu

- mirny stoj rozkro¢ny, mi¢ v jedné, | 4x na
pfedat ve vzpazeni druhé ruce - | kazdou
vymeéna stranu
- mirny stoj rozkrocny — krouzeni mi¢em | 4x na
kolem trupu kazdou
stranu
- stoj rozkrocny — hluboky piedklon — | 8x Zéci  maji
krouZeni mi¢e kolem nohou (osmicka) nohy
propnuté
- mirny stoj rozkrony — vyména mice | 4x na
odrazem pod natazenou nohou kazdou
nohu
- sed skiizny — Z4ci si posilaji mi¢ kolem | 4x na
sebe — otaceni trupu za mi¢em kazdou
stranu

- sed roznozny — hluboky predklon — mi¢
koulime co nejdidle od sebe do

predklonu

4x vydrz 16

S

- leh na bfiSe — mi¢ mezi kotniky — nohy
skrémo, ruce zapazmo — predani mice
do rukou, zpét predat mezi kotniky —
leh na btise

- leh — mi¢ mezi kotniky nohy pokrémo
— leh vznesmo - predpazit — mi¢ za
hlavu — leh

-, Kodicka“

4x

4x

- vzpor lezmo — hrudi se dotknout mice

4x

- stoj spojny — mi¢ mezi kolena — skoky

do Ctverce, do stran

8x

Hlavni ¢ast
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15. - 16. | Priprava lavicek, kladiny Lavicky
vedle sebe,
mezi nimi
dostate¢né
misto
17.-36. | Opakovéni Zici  jsou
- chiize pfes Spicku, upazit v zastupu
- chuze ,,nabirani vody*, upazit po 5 u jedné
- chize nabirdni vody, kruhy pazemi | lavicky ¢i
protipohybem kladiny
Novi ldtka Zici chodi | Neustdle
- chtlize pfisunnd, upaZit jeden za | zakiim
druhym pfipominat
v patficném | zpevnéni
rozestupu celého t€la,
Spicky
- chiize pfeménnd, upazit
- chiize poskocnd, skrcit upazmo, ruce v
bok
- ndcvik snozného preskoku  pfes
Svihadlo
- Splh nalan¢ Hodnotici
Skéla
rozfazeni
37.—-38. | Uklid pomutcek
ZaveéreCna Cast
39. -43. |, Pfedhon mi¢ druhého druzstva“
44.—45. | Néstup — zhodnoceni prace v hoding, udé€leni | Dvojfad

pochval
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Skola: 1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 23.4.2009
Trida: 4. A Téma hodiny: nacvik klicky
Pocet zdkt: 30 kladina
Vek zéka: 9 - 10 let
Pomtcky:  pistalka, kladina, lavicky, Zinénky, Rozcvicka: s papirovymi
papirové Cepice, Svihadla éepicemi
Min Népln Organizace | Pozndmky
Uvodnf &ast
1.-2. Néstup — téma hodiny Dvojtad
Rusna cast
3.-5. - slalom mezi papirovymi ¢epicemi Druzstva
- sbirani papirovych cepic — bé&zi vzdy | po 5 Zéacich
jeden zdk a vybird si jednu jakkoliv
vzdalenou papir. Cepici, dava si ji na
hlavu a bézi zpét......
- Cepice jsou umistény na hlavach zdka,
prvni vybihd, stavi Cepici na ¢aru, druhy
dava cepici na cCepici, kterd uz je na
cére.....
6.— 14. Pripravna ¢ést
- mirny stoj rozkro&ny, skréit upazmo, ruka | 4x  vydrZ | Cepice je
na Cepici, pfedklon hlavou 16s umisténa
na hlavé
- mirny stoj rozkro¢ny, upazit, jedna ruka | 4x na
pokr¢it upazmo — vezme Cepici z hlavy, | kazdou
pfeddni nad hlavou ve vzpazeni a opacné | stranu
— vrati Cepici zpét na hlavu
- mirny stoj rozkrony — pfes rameno | 4x na
podani Cepice za zady kazdou
stranu
- mirny stoj rozkro¢ny — hluboky ptedklon | 4x na | Pti uklonu
— kjedné noze, doprostfed, ke druhé | kazdou cepici
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noze, vzpazit stranu sunddm
- sed snozny, hluboky piedklon, cepici | 4x 16s
ddame na chodidla, vzpaZzit vydrz
- sed skfizny — otaCeni trupu — Cepici se | 4x na
Zéci snazi umistit co nejddle za sebe kazdou
stranu
- sed roznozny — jedna ruka predpazit drzi | 4x na
¢epici, druha ruka upazit do strany trha | kazdou
jablka — hluboky ptedklon vpravo - | stranu
vymeéna
- sed skiizny — Cepici umistime co nejdale | 4x
od sebe — sedem snoZnym se snazime
¢epici uchopit a pokrémo predat do ruky
- leh na bfiSe, zapazit, skr¢it zdnoZzmo — | 4x Cepice je
piedani Cepice a zpét umisténa
mezi
chodidly

- sed na paty — vyhrbeni ,,zajicek*

Vydrz 16 s

- pulobraty — skoky snozné, rozkrocné

8x

Pii obratu
smekam

Cepici

Hlavni ¢ast

15. - 16.

Ptiprava lavicek, Svihadel

Dle
pokynii

ucitele

17. -309.

- ndcvik klicky na Svihadle

Zaci
v jedné

fade,

Ucitel
predvadi

cvik, 7Zaci
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dostate¢né | opakuji
mezery
mezi Zaky

klicka na $vihadle — sed, $vihadlo v jedné | Zaci Zéci

ruce, nohy kiizem v jedné zkousi
rade, sami,
dostate¢né | opakované
mezery
mezi Zaky

kli¢ka na Svihadle se zavfenyma o¢ima Zéci
v jedné
fadg,
dostatecné
mezery
mezi Zaky

klicka na Svihadle ve dvojicich Jeden 74k | Zaci  se
drzi vystiidaji
Svihadlo,
druhy déla
klicku

dfep v mirném stoji rozkrocném, pravou | 5 Zakli u | Ddvat

vpred jedné pozor na
lavicky propnuté
nebo Spicky,
kladiny, drZeni t€la
chodi
postupné

obrat ve dfepu, upaZit — pifi obratu | 5 Zdkt u | Davat

piedpazit jedné pozor na
lavicky propnuté
nebo Spicky,
kladiny, drZeni t€la
chodi
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postupné

- Certik, upazit

5 zékd u
jedné
lavicky
nebo
kladiny,
chodi

postupné

Dévat
pozor na
propnuté
Spicky,

drZeni téla

pieskoky pres Svihadlo — snozmo

pieskoky pres Svihadlo s meziskokem —
SN0Zmo
- preskoky pres Svihadlo prava vpied

- preskoky pres Svihadlo levé vpred

Nazorna

ukazka

39.-40. | Uklid nafadf
ZavérecCna Cast
41.-43. | ,,Cerveni a bili*
44.—-45. | Nastup — dvojtad, zhodnoceni hodiny
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Skola:
Ttida:

1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti

4. A

Pocet zakia: 30

Datum:

28. 4. 2009

Téma hodiny: nacvik kli¢ky

na provaze

Veék zaka: 9 - 10 let hrazda - podhmat,
nadhmat
Pomicky:  pistalka, Zinénky, tyCe, Svihadla Rozcvicka: s umélohmotnymi
tyCemi
Min Napln Organizace Pozndmky
Uvodni ¢ast
1.-2. Néstup Dvojtad
3.-5. Rusn4 ¢ast Skupiny po 6 | Hudba - Jede,
- déti predstavuji maSinky détech jede maSinka od
- béh na hudbu 6 ty¢i pro kazdou | Maxim
skupinu Turbulenc
Na kazdé stran¢ 3
tyce
(z vné&jSku)
6.—14. | Pripravna ¢ast
- mirny stoj  rozkroCny, | 8x
vzpazit (ty¢ v napnutych
rukou) — skrcit pfipazmo (
tyC na hrud’, za zada)
- mirny stoj rozkroCny, | 4x na kaZdou
pfedpazit ( ty¢ v rukou), | stranu
otoCeni trupu doprava (2
hmity), divdme se za tyci
- totéZ na druhou stranu
- mirny stoj rozkro¢ny - | 8x
zapazovani
- stoj spojny — pielézani tyce | 4x 74k se nesmi
popredu tyCe pustit
- stoj spojny — pielézani tyCe | 4x Zék se nesmi

63




pozadu tyCe pustit
- mirny stoj rozkro¢ny, ty¢ na 74k se nesmi
lopatkéch, skrcit ptedpazmo tyCe pustit

ruce kiizem se drzi tyce,
piesun tyce od lopatek ke

kotnikiim

- mirny stoj rozkrocny — ty¢

kolmo k podlaze ptednozit

pies tyc¢
- stoj spojny, vzpaZit (ty¢ Kontrolovat zda
v rukou) - hluboky maji Zaci

piedklon — ty¢ ke Spickam

propnuté nohy
Nejit az do

bolesti

- leh — vzpazit (ty¢ v rukou),
pokrémo

- leh — sed protaZeni ty¢e pod
pokréenyma noha a zpatky

do vychozi pozice

8x

- leh na bfiSe, vzpaZit (ty¢
nad hlavou rovné€) — mirny
otoceni

zaklon, doprava,

doleva a zpét

4x

Kompenzace -

vyhrbeni

- preskoky pres ty¢ — vzdy

éelné k ni

- obihdni kolem ty¢e na obé

Napnutd ruka

strany drzi ty¢ — kolmo
k podlaze
Hlavni ¢ést
15.-17. | Ptiprava pomticek Dle pokynil
vyucujiciho
18. - 36. | Zebtiny 5 74ki u jedné
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- nacvik podhmatu

- nacvik nadhmatu

Zebfiny v zdstupu

— stiidaji se

Hrazda
- ruckovéni
- Svihadlo:
e preskoky snoZzmo 10x
e vajicko 2x
e preskoky SNOZmMo
s meziskokem 10x
e preskoky prava vpred 10x
e preskoky leva vpred 10x

Jedno druzstvo
Ostatni )
druzstva  skakaji

pfes Svihadlo

Hrazda

- vydrZ ve shybu na ¢as

Zaci rozdéleni do

3 druzstev

3 stanoviste,
toceni podle
hodinovych

rucicek

Zebfiny
- stoj rozkrocny na posledni
tyCi Zebfiny, ruce
v nadhmatu v drovni ramen
— oddédlenim téla se ruce
pusti a chytnou se ty¢e pod
prvni tyci....
- ruce v podhmatu — vydrz 5
S
- ruce vnadhmatu — hodiny

(kyvani ze strany na stranu)

Nohy propnuté,

ruce péruji

Provaz
- nécvik klicky na Svihadle
- néacvik klicky na lané v sedé
na bedné
- ndacvik klicky na lané z

bedny (1 klicka vydrz —
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zamavat jednou rukou, bez

Splhu)

37.-39. | Uklid pomticek a nafadi

ZavéreCna Cast

40. - 43. |, Retézova honicka*

44.—-45. | Nastup — zhodnoceni hodiny, | Dvojiad

ud¢leni pochval
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Skola:
Trida:

1.ZS
4. A

Podet zaka: 30
9-10 let

Vek zakh:

Pomicky:

pistalka, Zinénky, Svihadla

9. kvétna Sezimovo Usti Datum:

Téma hodiny:

Rozcvicka:

lavicky

28. 4. 2009

vpred

aerobik

nacvik kotoulu

Min

Néplh

Organizace

Poznamky

Uvodni ¢ast

1.-2.

Néstup

Dvojtad

3.-8.

Rusna ¢ast — aerobik

5 tad

dostatecné

mezery

béh na mist¢ — pokr€it upazmo, ruce
v bok

béh na mist¢ — vzpazmo skrCit na
ramena, vzpazit.....

step touch

leg curle

march

double step touch

ponny

side to side — ruce pfedpaZzit, vzpaZit,
upazit, predpazit (rotace trupu)

grape wine

Sestava

9.-15.

Prpravna ¢ast

stoj rozkro¢ny, mirny piedklon, ruce na
stechnech — stfidavé tocit levé rameno

k pravému stehnu a opacné

8x

stoj rozkro¢ny, mirny piedklon, ruce na
stthnech — pomalé prohnuti, ohnuti

stiidavé

4x

hlava stale

ve stejném
postaveni —
nepiedklanét,

nezaklanét

mirny stoj rozkrony — skrcit vzpazmo

vydrz 16 s
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pravou, ruka na pravou lopatku, skrcit
vzpazmo levou, dlan tla¢i do lokte pravé

paze a opacné

vzpor diepmo, unozeni pravou — Spicka

smétuje rovne, nasledné nahoru i opacné

vydrz 16 s

vzpor diepmo, zanoZeni pravou a opacné

vydrz 16 s

stoj rozkro¢ny pravd vpred - predklon i

opacné

vydrz 16 s

pfedni noha

v propnuti

- vypady, prava a leva stiidavé vpied 4x
- leh pokrémo, skr€it upazmo ruce v tyl 8x
- leh na bfiSe, skrcit upazmo ruce v tyl —|8x
zéklon
- kompenzace ,,zajicek*
- vydrZ ve vzporu 8s
Hlavnf ¢ast
16. - 18. |Ptiprava pomucek dle pokyni
ucitele
19. - 40. |Kolébka ze zpevnéni Zéci na | pozor na
- leh, vzpazit — sbaleni 7zinénkach |hlavu
po 3
Kolébka ve dvou jeden Zadk|Jedna ruka
je koléban, | v tylu a
druhy druhda  pod
koléba koleny
Kolébka s vytazenim do stoje jeden zak|zak,  ktery
provadi provadi
dany cvik, | kolébku,
druhy  ho | v urené
chyti  za|dobé poda
ruce a |natazené
vytdhne do | paZze
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stoje druhému
zékovi
Kolébka — leh vznesmo - kolébka
ndcvik kotoulu z vyvyseni (pomoci miistku) Zaci S jednou
kotoul rozd€leni | skupinou
do pracuje  p.
skupin ucitelka,
ostatn{
ukolové
karty
ukolové karty
- 5x kolébka ze diepu do diepu
- leh na bfiSe na lavicce, pomoci rukou
posunovani po lavicce
- véleni sudl
- na Svihadle 5 kli¢ek ( i poslepu)
- na provaze, ruckovani pomoci rukou
nahoru, dolu
- 10 ptfeskokt pies Svihadlo — snoZmo
- Zebfiny — hodiny
- nalavicce — vystupy stiidave pravé, leva
41.—-42. |uklid pomtcek a naradi dle pokynu
ucitele
ZaveéreCna Cast
43.—-45. |Hra,Zavody stonozek*
Néstup — zhodnoceni hodiny, pochvaly Dvojtad
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Skola: 1. Z8 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 30. 4. 2009
Tiida: 4. A Téma hodiny: nacvik vyskoku na
kladinu
Pocet zakt: 30 nacvik seskoku z
kladiny
Vék zakt: 9 - 10 let
Pomiucky: pistalka, Zinénky, kladina Rozcvicka: s hudbou
lavicky
Min Napln Organizace Pozndmky
Uvodni ¢ast
1.-2. Néstup Dvojtad
Rus$na ¢ast
3.-5. rozbéhéni na hudbu zéci vytvoii kruh | ucitel uprostied
- béh po obvodu kruhu, vzpazit, kruhu
skr¢it pfipazmo, ruce na
ramena, vzpazit....
- cval stranou — prav4, leva
- béh po obvodu kruhu — skrcit
z4noZmo 10 kréat
- Zdci stoji ¢elem do kruhu, drzi
se za ruce, beéh dovnitt kruhu,
vzpazit, ven - zapazit
- béh po obvodu kruhu vpravo,
Zéci se drzi za ruce — a opacné
6.— 14. Pripravna ¢ést
- mirny stoj rozkro¢ny, skr¢it|4x na  kaZzdou
upazmo, ruce v bok — oblouky | stranu
hlavou (vzad, vpied)
- mirny stoj rozkro¢ny, upazit —|4x na  kazdou
krouZzeni  (zépesti,  lokty, | stranu
ramena, s vyskokem)
- mirny stoj rozkro¢ny, hluboky | 4x

piedklon, hmity predklonmo
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(3x), 1x vzpfim vzpaZit)

mirny stoj rozkro€ny, zapaZzit |4x
— snazime se dat lopatky co
nejbliZe k sob&
mirny stoj rozkro¢ny, skréit{4x na  kazdou
upazmo, ruce v bok, krouzeni | stranu
trupem
stoj na  pravé, skréit| 16 s vydrz
pfednoZzmo  levou,  skr¢it
piipazmo — nohu pfitdhnout
k hrudi
vymeéna nohou
leh na bfise, skrCit upazmo | 8x
ruce pod celem,mirny zdklon
trupu
kompenzace, vyhrbeni | 16 s vydrz
,.kocicka“
stoj, skaceme do Ctverce 4x na kazdou
stranu
Hlavni ¢ast
16. —18. |Ptiprava pomucek Lavicky jsou | Dle pokynt
rozmistény jedna | ucitele
vedle druhé (2m od
sebe)
19. - 24. | Opakovéni Zéci ve skupindch
- chiize pfeménnd i béh (4 Zzaci u jedné
- chize pfisunnd i bch lavicky)
- rovnovadzna poloha — stoj na|Kazdy cvik

jedné noze, ruce vzpazit

opakuji dvakrat po
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- obrat ve stoji, ve difepu
- chtize ,,nabirdni vody*, upaZzit
,,nabirani

kruh

- chuze vody*,

z upazeni dola
protipohybem (ruka, noha)

- klicka na provaze

celé délce lavicky

Zak sedi na
Svédské bedné a
snazi se uvazat

klicku na provaze

pod sebou
25.-39. |Nécvik ndskoku na lavicku Zék stoji z boku | Dbt na
lavicky, nakroceni | spravnost
pravou — odraz,|zvoleni
naskok na lavicku | odrazové nohy
levou, zanoZit
pravou
Nécvik seskoku z lavicky snoZmo
Nécvik seskoku z lavicky
s pokréenim
Nacvik seskoku z lavicky
s roznozenim
Nécvik seskoku z lavicky ptalobratem
Zrcadlo Jeden zak
predvadi, druhy se
snazi de€lat totéz,
ale zrcadlové
Nacvik holubicky Zici ve  dvou|ZanoZeni pravé
fadach (levé),
Z4ci na Cardch, predklon,
lavickach vzptim,
pfinoZeni pravé
(levé)
40.-41. |Uklid natadi Dle  pokynd
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ucitele

ZavéreCna Cast

42.—-45. |2 kolecka kolem télocvicny béh Volné
Néastup —  zhodnoceni  hodiny, | Dvojfad
pochvaly
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Skola:

1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti

Datum:

5.5.2009

Tiida: 4. A Téma hodiny: nacvik piesvihi
Pocet zakt: 30 na kruzich
Vék zdkt: 9 - 10 let
Pomucky:  piStalka, zinénky, Svihadla Rozcvicka: velké mice
lavicky
Min Népli Organizace | Poznamky
Uvodni ¢ast
1.-2. Néstup — népln hodiny Dvojtad
3.-5.  |Rusnd ¢dst Ve Zici  se
- 7Z&k kutdli mi¢ ke stanovené cafe a zpct|druZstvech |vraci
preda dalSimu (7 druzstev | bokem
- Z&k kutdli mi¢ ke stanovené Cafe, zastavi se | po 4| t€locvicny
a po zemi posle zpét zdkovi, ktery je na|Zicich) (pokud
fadé poslali mi¢
- vzdy dva Zici stoji naproti sob&, mezi sebou ze
maji mi¢, uchopi jej a musi ho donést na stanovené
stanovenou c¢aru a odtud posilaji po zemi cary)
dal$im spoluhra¢iim
6.—14. |Prpravna Cast Dvé ftady|Velky mic
proti sobé | do dvojice
- mirny stoj rozkro¢ny, mirny ptedklon, |4x
pokr¢it predpazmo, po zemi poSle mic
Zékovi naproti
- mirny stoj rozkro¢ny, zady k sobé¢, otoceni | 4x na
trupu na jednu stranu, poslani mice po zemi | kazdou
stranu
- mirny stoj rozkro¢ny, kutdleni mi¢e kolem | 4x na
sebe, poslani mice kazdou
stranu
- sed na miCi 16s vydrz | Druhy
z dvojice

74




stoji za
Zédkem a
pridrzuje

Zéka, ktery
sedi na
mici,

vymeéna

sed na mic¢i, opakované odrazy nohama

8x

Druhy
z dvojice

sediciho

Za ruce,

vymeéna

sed na mici, nohy piednozit

16 s vydrz

Druhy

z dvojice —
piipadna
pomoc
(stoji  za
zakem,
ruce
poloZeny

V pase

Zéka, ktery

sedi na
mici)
stoj vedle mi¢e na levé, unozit pravou na| 16 s vydrz|Druhy
mi¢, uklon k mici a opacné na kazdou |z dvojice
nohu drzi miCc,
vymeéna
sed na miCi zady k sob¢, vzpazit, snazi se|Dvojice

co nejvice vytdhnout paze
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- mirny stoj rozkro¢ny, obihani mice

Zéci  stoji
naproti

sobé

Béh okolo
mice
zahdji
najednou,

W

na obé

strany

Hlavni cast

15. - 16.

Ptiprava pomticek

Dle
pokynil

ucitele

17. - 39.

Nécvik preSvihu vpied na kruzich — cvi¢i vzdy

jeden z4k

Zaci
rozdéleni
do skupin

po 4

Kruhovy
reZim,

S jednou
skupinou
pracuje
ucitel.
Zachrana:
jedna ruka
drzi
zapesti
cvicence,
druhd ruka
je pod

bfichem

Nécvik pteSvihu vzad

Zachrana:
jedna ruka
drzi
zapesti
cvicence,
druha ruka
je pod

hyzdémi

Ukolové karty:
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preskoky pres lavicku — dopomoc rukou
chiize, ,nabirdni vody* paze celny kruh

protipohybem

V  prvnim
kolem plni
Zaci prvni
ukol

v druhém
kole kol
druhy

na zebfindch stoj rozkro¢ny, ru¢kovanim do

sedu a zpét

,,hodiny*

dfep — pomoci jedné nohy do stoje (prava,

leva)

angli¢aky* 10x

mirny stoj rozkroc¢ny, ptredklon, ru¢kovani

rukama dopiedu do vzporu lezmo a zpét

,kliky* o zed’

valeni sudu se sbalenim 2 sudy,
sbaleni -
opakované

kolébka ze diepu do stoje 5x

preskoky pies Svihadlo snozmo 10x

preskoky pies Svihadlo stiidave prava, leva | 10x na ob¢

pfitdhnout se na lang 3s vydrz

klicka na provaze, vydrz a jednou rukou Ze Svédské

zamavat bedny

40.—41. |UKklid natadi Dle
pokyni
ucitele
Zaverecna Cast hodiny
42.-45. |Hra ,Dvojnici* Zaci

vytvoii 2

stejné
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pocetné

kruhy

Néstup — zhodnoceni hodiny, pochvaly

Dvojtad
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Skola:
Trida:

Pocet Zaka:

1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti

Téma hodiny:nacvik svisu stifemhlav

Datum:

7.5.2009

na kruzich

Vek zékt: 9 - 10 let
Pomiticky:  pistalka, Zinénky, Svihadla Rozcvicka: mavatka krep. papir
lavicky, mi¢
Min Organizace Poznamky
1.-2. Néastup — ndpln hodiny Dvojtad
3.-5. Rus$na ¢ast 2 druZstva
,Na Zraloky“
6.—14. |Prapravnd &ast Zéci stoji
v palkruhu na
upazeni
mirny stoj rozkrocny, mavatka |8x
v rukou — vzpazit, upaZzit, predpazit
mirny stoj rozkro¢ny, vzpaZit,|4x na kaZdou
kruhy celymi pazemi protipohybem | stranu
(leva vzad, prava vpred)
mirny stoj rozkro¢ny, pfipazit|2x na kaZdou
pravou, vzpaZzit levou, tklon vpravo | stranu, vydrz
a opacné 16s
piekazkovy sed, prava ruka vzpazit|Na  kaZdou | Zaméavame
s mavatky, levd zapazit, zvednuti|stranu vydrZ | mavétky
trupu a panve 16s

leh na bfiSe, pokrcit, mirny zaklon,
zapazit, vyména mavdtek za zady

z pravé do levé, vratime ruce opét

4x na kazdou

stranu

16 s vydrz

do zékladni polohy

kompenzace — ,,zajicek*

sed pokrémo, zapaZit, pomoci
pokrcenych nohou vezmeme

mavatko ze zem¢ a poté pomoci

4x
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rukou odebereme

- pandk

8x

- Certik

4x

Hlavni ¢ast

15. - 16.

Ptiprava pomtcek

Zaci maji
jednu Zinénku

ve étverici

Zinénky tvorfi

dlouhy pas

17. - 25.

Nacvik svicky na Zinénkach”

- leh, leh vznesmo, svicka — dopomoc

rukou, leh vznesmo, leh

Dva zaci cvici
a  zbyvajici
dva Zaci
poskytuji
zachranu
(pomalu
davaji Zékovi
za hlavu nohy,
pomahaji mu
do svicky -
pridrzuji nohy
rukama,
kolenem
mirn¢ tla¢i do

zad)

Vyména zaku

26. - 309.

Nacvik svisu vznesmo na kruzich

- leh vznesmo, svis stfemhlav, leh

vznesmo, piesvih vzad, vykrok

Ucitel pracuje
vzdy s jednou

skupinou

Dopomoc -
leh  vznesmo
jedna ruka pod
hlavou, druha
pod bedry,
svis stfemhlav
— jedna ruka je
mezi
lopatkami,
druhd je na

pfedni strané
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stehna, kotoul
vzad — jedna
ruka drzi pazi,

druhd ruka je

pod hyzdémi
Ukolové karty Kruhovy
- vyskok na lano, kli¢ka, pfitaZeni, provoz
klicka, zamavani
- ,zrcadlo*
- obchéazeni na klading
- pfitahovani po lavicce pomoci
rukou
- vyskok na lavicku, balan¢ni pdza
,holubi¢ka®“, chliize pfeménna,
seskok zlavicky snoZmo S
pulobratem
- preskoky ptes Svihadlo — kolikrat| 10 pokust
zak presko¢i Svihadlo na jedno
zatocCeni
- drepy s vyskokem
- prelézani zebfin — zdk vyleze na
prvni Zebiin€¢ tak, aby ruce
spoc¢ivaly na horni pficce, piesouva
se zjedné Zebfiny na druhou, po
dosdhnuti posledni Zebfiny sleze na
zem
40.-41. |Uklid pomtcek Dle  pokyni
ucitele
42.—-45. |Zéavérecnd Cast 2 druzstva
Hra ,,Pro mic¢*
Néstup - zhodnoceni hodiny, pochvaly, | Dvojiad

motivace na dal$i hodinu
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Skola: 1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 12. 5. 2009
Tiida: 4. A Téma hodiny:nacvik svisu stfemhlav
Pocet zdkt: 30 na hrazdé
Vek zakt: 9 - 10 let
Pomucky:  piStalka, zinénky, Svihadla Rozcevicka: pet — lahve a mice
lavicky, Svédska bedna
Min Népln Organizace Poznamky
Uvodn{ &dst
1.-2. Nastup — napln hodiny Dvojtad
3.-5.  |Ru$nd &dst Zici rozdgleni
- slalom mezi pet — lahvemi | do Sesti
- slalom mezi pet — lahvemi | druzstev ~ po | Mala kopana
s micem péti Zacich
- Stafetové predavani lahvi Zéci si preddvaji lahve,
(vyhrdvd druzstvo, které|Zéci stoji | Zak, ktery uz lahev nema
umisti své pet — lahve co | v zastupu, béZzi kuptedu — utvofeni
nejdiive za ¢aru) pfeddvaji  si|fetézce
lahev nad
hlavou
6. — 14. Pripravna ¢ést Na znackéch |Kazdy Zdk ma svoji pet

s pet — lahvi

— lahev (0,5 1) — lahev je

naplnéna vodou

mirny stoj rozkro¢ny,
vzpazit, lahev nad hlavou,

uklony hlavou

16s

- mirny stoj rozkro¢ny,|4x na kazdou
krouZime trupem, skrcit|stranu
pfipazmo S lahvi
(krouzime 1 slahvi pied
sebou)
- mirny stoj rozkroCny, | 8x Pozor propnuti nohou

vzpazit, hluboky predklon
— 3 hmity piedklonmo
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vzdy v jiné vzdalenosti

- sed, kutdlime ldhev po

nohou za Spicky

8x

Nejdeme pies bolest jen

tam kam nds to pusti

- sed roznoZzny, hluboky
piedklon — ptedani pet
zékovi, ktery je taktéz
v hlubokém piedklonu —

lahve, vzpaZit

8x oba zaci

cviéi  totéz,
akordt jeden
ma pet -
lahev  druhy
ne

Dva Zaci naproti sobé

- leh pokrémo, ruce vzpazit
— sed pokré¢mo, protazeni
pet — lahve pod nohama

zpét do puvodni polohy

8x

- leh na bfiSe, ldhev je

umisténa mezi chodidly —

lahev uchopime chodidly

skréime nohy, zapaZzime a

odebereme ldhev, ruce
pfipazime, nohy vratime
do pavodni pozice a zpét -
dame ldhev pomoci rukou
mezi chodidla - predklon

- kompenzace, vyhrbeni

,.kocicka“

8x celé

- sed, pokrémo, zapaZzit —
pet —ldhev umistime na
narty, skréit prednozmo,
udrZet rovnovdhu nam

pomdhaji paze

8x

- posileni pazi:
- pfipazit, skrcit pfipazmo

- pripazit, skr€it zapazmo

4x na kazdou

ruku

Hlavni ¢ast
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15.-16. |Ptiprava pomticek 4 Zaci na| Vytvoreni dlouhého
jedné Zinénce |pruhu z Zinének

17. -24. |Nacvik ,,okénka‘ Ve dvojici Jeden zdk provadi leh
- predpazit — zak se chyti vznesmo, druhy zdk
pfedpazené ruky druhého Vytvari okénko=sed,
zéka predpaZit, nasledna

- skrémo, zanozit a zpét vyména
25.-39. |Nécvik svisu vznesmo na hrazdé¢ |4 Z4aci na|Dopomoc — leh vznesmo
- skrémo — leh vznesmo, | hrazdé, jedna ruka pod hlavou,
svis stfemhlav, leh | ostatni druhda pod bedry, svis
vznesmo, preSvih vzad, |kruhovy sttemhlav — jedna ruka
vykrok  pravd  (levd), | provoz je mezi lopatkami, druha
vzpazit je na pfedni strané
stehna, preSvih vzad —
jedna ruka drzi pazi,
druhda ruka je pod

hyzdémi

Ukolové karty
- toCeni na kruzich — stoj|2x
spojny, skrcit predpazmo, | 2x

toCeni — nohy stoji stale
na jednom misté

uvaz smycku na Svihadle i
poslepu

leh — sedy

Svihadlo — vajicko

sed na lavi¢ce obkro¢mo,
posuny po lavicce jen
pomoci rukou — pomoci

rukou nadzvedneme té€lo a

posuneme o kus déle,
nohy jsou stile v
rozkroceni

5x

5x
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podlez a pielez -
rozloZend Svédska bedna
vyskok na lavicku,
holubicka, chuze
pfeménna, seskok
z lavi€ky s roznozenim
pust’ a chyt’ tenisdk — stoj
spojny, prava (levd) skrcit
pfedpazmo — Zzdka pusti
tenisdk a snazi se ho
chytit diive neZ tenisdk
spadne na zem

vydrZ na  Zebfinich
nadhmatem - vzpaZit
chytnu se pficky na
Zebiin¢ a vydrz

leh vznesmo, svicka, leh

5s

3x

vZnesmo
40.-41. |Uklid natadi Dle pokyni uéitele
42.—45. |Zéavéredna &ast

Hra ,,Zépas drakii*

Nastup — zhodnoceni hodiny,

motivace pro piisti hodinu

Dvojtad
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Skola: 1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 14.5.2009
Ttida: 4. A Téma hodiny: kladina, Splh
Pocet zdkt: 30
Vek zékt: 9 - 10 let
Pomtcky:  pistalka, Zinénky, Svihadla Rozcvicka: medicimball
lavi¢ky, medicibmall
Min Népln Organizace Poznamky
Uvodn{ &dst
1.-2. Nastup Dvojtad
3.-5. Rus$na ¢ast
Hra ,,Honicka v trojicich*
6.— 14. Pripravna ¢ést

- mirny stoj rozkroCny,

medicimball  drzime

pokr¢it ptfipazmo, uklony

4x na kazdou

stranu

hlavy
- mirny stoj rozkro¢ny,|4x na kazdou
medicimball  drZzime —|stranu

pokr¢it pfipazmo, oticeni

trupu napravo, nalevo

- dfep, unoZit prava, Spicka
flex sméfuje nahoru, druha

faze Spicka flex sméfuje

Vydrz 8s

v kazdé pozici

Vymeéna nohou,

medicimball mame

poloZeny pied sebou

doptedu a dotykdme se ho
rukama

- mirny stoj rozkro¢ny,|4x na kazdou|Medicimball mame

vypady nohou  vpfed, |nohu poloZeny pied sebou

stiidave leva, prava

v pfiméfené

vzdalenosti

- sed zktizny, kutdleni mice

2x na kazdou

Divame se za mi¢em

kolem celého téla stranu
- sed snozny na|Vydrz 16 s
medicimballu, pokrcit
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upazmo ruce v bok

- vzpor lezmo - Kklik, |4x
dotkneme se celem
medicimballu

- leh na bfiSe, pokrcit|2 série po 4 Medicimball je
upazmo ruce pod celem, umistén ve
mirny zéklon — vzpaZit, pii vzdalenosti

vzpazeni se dotkneme

rukama medicimballu

natazenych pazi

- vzpor kleémo — vyhrbeni | 16s vydrz
Hlavnf ¢ast
15.-16. |Ptiprava pomticek Jedna  lavicka|Dle pokynt ucitele
pro 4 Zzaky, 2
kladiny
17.-32. |Kladina Prvni faze | Ucitel pracuje se 2
- vzpor vzadu  sedmo,|s dopomoci zéky, kazdy zdk ma
pokrémo, prednozit levou |ucitele — ucitel | svoji kladinu
(podle odrazové nohy),|stoji obkrocmo
zapaZzit, vaha na rukou nad kladinou
- pomoci Svihu zvednuti do |poda zakovi

stoje

natazené paze
Druhd féze bez

pomoci ucitele

Lavicky — vedle sebe cca. 2m od

sebe

4 74ci na jedné

lavicce

Na  pisknuti  se
posouvaji ob jednu

lavicku doprava

vyskok na lavicku,chlize

piisunnd, drep, obrat
v dfepu, chlize pfisunnd,

seskok z lavicky - snozny

vyskok na lavicku — Zzak

stoji bokem klavicce,

vykrok  pravd  (levd),
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odrazem vyskok na
lavicku do stoje na jedné
noze leva (prava)
pokrémo, chlize — nabirani
vody, kruh pazemi — upazit
protipohybem, seskok

z lavi¢ky s roznozenim

vyskok na lavicku — zdk
stoji bokem klavicce,
vykrok  pravd  (leva),
odrazem vyskok na
lavicku do stoje na jedné
noze leva (pravd), chilize
poskocnd, Certik, pfisun
pulobratem, seskok

z lavicky obratem

vyskok na lavicku,
holubicka, chiize, vypon
na Spicky — obrat, diep
upazit — obrat, z upaZeni
pfedpazit, béh a seskok

z lavi€ky s roznozenim

,,zrcadlo®, obchéazeni,
shazovani — zaci se mohou
jen postuchovat, nesmi se
druhého Zaka drZet a tim

ho shodit z lavicky

vyskok na lavicku, chiize,
pfednozeni — dfep, stoj,
poskok, piisun, seskok

z lavi¢ky se skréenim

vyskok na lavicku,

balanéni poloha, polka
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(ptisun s poskokem),

seskok z lavicky S
pulobratem
33.-39. |Splh na lan& pomoci kli¢ky Zéci  rozddleni| Vzdy tii dvojice
do dvojic
Kladina Dopomoc: Ucitel
- vzpor vzadu sedmo, prava stoji za zékovymi
noha pokrémo, pokrémo zady - ruce na
pfednozit levou(podle ramenou — mirny
odrazové nohy), pomoci tlak, pfi zvedani stoji
Svihu zvednuti do stoje, ucitel pred Zakem a
vykrokem stoj zanoZny podavd mu nataZené
pravou paze
Svihadlo
- preskoky snozmo, vajicko, | 10x
sttidavé preskoky prava,
leva
- vazani klicky i poslepu
Zinénka
- procvicovani lehu
vznesmo
- procvicovani kotoulu
vpied
40.—41. | Uklid nafadi Dle pokynt ucitele
42.-45. | ZavéreCna Cast Be¢h
2 kolecka kolem t€locvi¢ny
Néstup — zhodnoceni hodiny, | Dvojtfad
pochvaly
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Skola:
Trida:

1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum:

4. A Téma hodiny:

Pocet zakt: 30

19. 5. 2009
hrazda - vyskok do

vzporu, seSin vpied

Vék zakt: 9 - 10 let
Pomiticky:  piStalka, Zinénky, Svihadla Rozcvicka: obruce
Lavicky, obruce
Min Népln Organizace Poznamky
Uvodn{ &4st
1.-2. Néstup Dvojtad
3.-5. Rusna ¢ast Jeden 7zdk je|Myslivec se
,,Hon* myslivec, ostatni | snazi trefit
zajici zajice micem
6.—14. |Pripravna Cast A\ fadach,
s obru¢emi

- mirny stoj rozkroCny, obruce
mame na prsou, vzpazit — mirny
zéklon, obru¢ na prsa — hlava
rovné, obru¢ na stehna — mirny

pfedklon hlavy

4x v kazdé poloze

vydrZz 5s

- mirny stoj rozkro¢ny, obru¢ na
prsou rovng, otoCeni trupu
vpravo, piedpaZzit, zpét, otoceni

trupu vlevo, predpazit, zpét

4x na kazdou

stranu

- krouzeni obruc¢i kolem pasu

Kazdy zak ma 4
pokusy

- sed, obru¢ pfed télem, hluboky
ohnuty predklon, snazime se dat

obru¢ azZ za chodidla

4x

- leh vznesmo, ruce pfipazit —
dlanémi dold, obru¢ za hlavou,
snazime se dotknout Spickami do

prostoru obruce a zpé&t

4x

90




- leh na brfiSe, obru¢ nad hlavou,

mirny zéklon

2x 8s vydrz

- kocicka® — wvzpor kleCmo,|4x Konc¢ime
ohnout, prohnout ohnutim
- stoj spojny, obru¢  mdme|8x
poloZzenou na zemi pied sebou,
skoky snozné do obruce a zpét
Hlavni ¢ast
15.-16. | Ptiprava pomicek Dle pokyni
ucitele
17.—-38. |Hrazda Z4ci rozdéleni do | Zachrana  —
- vyskok do vzporu, seSin vpied ctveric vyskok do
- odraz je moZny od miistku vzporu -
poméahdme

zakovi nahoru

za stehno,

podlezeni

hrazdy

jedna ruka na
rameni, druha
na stehn¢,

seSin vpred —

jedna ruka
pod zady,
druha pod
hyzdémi
opakované odrazy na mustku Zéci se
(tfeti vZdy nejvyse) pridrzuji
Zebfin

sestava na zinénkidch - kotoul
vpred, leh vznesmo, svicka, leh
kolébkou do
éertik, holubicka

vzZnesmo, stoje,

Pruh Zinének
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Splh na lané

Do pilky lana

oznaceni
cervenou
stuhou
kladina Kladiny jsou | Vybrany Z7zdk
Zéaci procviCuji v8e co jsme se|umistény za | ptedcvicuje,
nauc¢ili — pomucka = Kkarti¢ky |sebou ostatni
s jednotlivymi cviky, které uz opakuji
jsme d¢lali
toceni Svihadlem Jeden Zak toci|Vymeéna zaka

Svihadlem ostatni

stoji kolem ného

v kruhu a
preskakuji
Zebfiny a lavicky — lavicka je|Leze vzdy jeden
zahaknuta za Zebfinu zak, ostatni
ukolem zdka je vylézt po lavicce | zdchrana — stoji
na Zebiinu — zdk sleze po Zebfiiné | okolo lavicky
dol a poté muze jit dalsi popfipad¢  zdka
pridrzuji
39. - 40. |Uklid pomiicek Ve ¢&tveficich Dle pokyni
ucitele
Zavérecna Cast
41.-43. |Hra ,Rychlejsi vyhrava* S obrucemi
44.—45. |Nastup - zhodnoceni hodiny, sdéleni|Dvojrad

piisti napln€ hodiny, pochvaly
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Skola: 1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 21.5.2009
Trida: 4. A Téma hodiny: vymyk
Pocet zaku: 30 Rozcvicka: v Fadach
VeEk zdkt: 9 - 10 let
Pomiticky: piStalka, Zinénky, overball, lavicky
Min Napln Organizace Pozndmky
Uvodn{ &dst
1.-2. Nastup Dvojtad
3.-5. Rusna &ast Zéci jsou
- riuzné cviky: rozdéleni do péti
- be¢h fad po  Sesti
- predkopavani Zécich -
- zakopavani vytvéieji elipsy
- lifting
- beh, vzpazit, pripazit
- béh poskocny
6.— 14. Pripravna ¢ést V tadich
- mirny stoj rozkrocny,|16s vydrz
pokr¢it vzpazmo pravou,
dlann na levé ucho, upaZzit
poniZz levou
- mirny stoj rozkrocny,|4x na kazdou
pokr€it upaZmo  ruce |stranu
v bok, krouZime trupem
- mirny stoj rozkrocny, | 6x Obéma smeéry

vzpazit, krouzeni celymi

paZzemi — protipohybem

sed pfednoZzny levou,

vzpazit, mirny piedklon

2x vydrz 8s

Vymeéna nohou

- leh, piipazit, mirné |2 x 10
prednozit ,,Nuzky*

- vzpor lezmo 16s vydrz

- leh na bfiSe, zapazit,|2x 8s vydrz
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pokr¢it Z4noZmo -

chytneme se nohou

- mirny stoj rozkrocny,|8x na kazdou
vypady do stran, pokrcit|nohu
upazmo, ruce v bok
- skoky do ctverce
- ,,pandk*
Hlavni ¢ést
15.-16. |Ptiprava pomticek Dle pokynt ucitele
17.-39. |Hrazda Zéci  rozdéleni | Zachrana a dopomoc:

rozbéh, odrazem z mustku
vyskok na hrazdu do
vzporu, sesin vpied
nicvik na vymyk -
pomoci overballu

3 faze (overball umistén
pfed Zdkem, nad Zékem,
za Zakem)

Zéaci musi jit po kruhové
draze

pod hrazdou miZe byt

umistén pi. mustek, ktery

do 6 skupin

Kruhovy provoz

vyneseni za stehno,
podlezeni hrazdy,

jedna  ruka  drzi
rameno, druhd je na
stehn¢ zepiedu

Zichrana a dopomoc:
jedna  ruka  drzi
zéapesti, druhd je pod
stehny zezadu

Jeden zak stoji pred
hrazdou bokem k ni,

piedpazit prava

slouzi jako vyvysena (levd), v ruce overball
plocha - pro Zaky
snadnéjsi
Kladina sestava: 2 Kkladiny, na|Zci se stiidaji — kdyz
- vyskok na kladinu kazdé cvici jeden |docvici jeden Zdk je

2 kroky chiize, ruce upazit
dfep, stoj

chlize pfisunna

obrat — upaZzit, vzpaZit,
upazit

balan¢ni poloha — stoj na

zak

vystiidan jinym
zakem, ostatni
hodnoti a opravuji
chyby
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pravé (levé), skrcit

unoZzmo levou (pravou),

chodidlo na koleni,
vzpazit

krok, pfisun, poskok
odrazem obounoZz

krok, putlobrat vpravo
(vlevo), prisun leva

(prava), seskok

Lavicky

opakovani:

chiize

chiize pifisunna
chiize pfeménna
chlize posko¢na
béh

chiize nabirani vody
nabirdni

kruh

chtize vody,

upazit, z upazeni

dolt protipohybem

2 lavicky
Z4ci chodi za
sebou v daném
rozmezi

Splh

ndcvik klicky - Zzak si
sedne na Svédskou bednu,
udéla pod sebou klicku na
lang, poté vyzkousi zda je
klicka udélana spravné

Splh na lan¢€ — Zaci Splhaji

pomoci klicky

Svihadla

soutéZ, kdo prvni preskoci
20 krat Svihadlo
preskoky snozmo

pieskoky prava pred

Kazdy 74k ma

Svihadlo
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- preskoky leva pred
- preskoky s meziskokem

- vajicko

Zebfiny, zinénky
- vydrz ve shybu — pomoci
nadhmatu

- 201leh —sedu

Zaci ve dvojicich

- 20 anglicakt
- vyhrbeni ,,Kocicka“
40.-41. |Uklid natadi Dle pokynt uditele
Zavérecna Cast
42.-45. |Hra,Na Mrazika

Néstup

Zhodnoceni, pochvaly, sdéleni

ndplné dalsi hodiny
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Skola: 1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 26. 5. 2009

Trida: 4. A Téma hodiny: hrazda — vymyk
Pocet zakt: 30
Vek zakt: 9 - 10 let
Pomiticky:  pistalka, Zinénky, Svihadla Rozcvicka: ve dvojicich s mici
lavicky
Min Népln Organizace | Pozndmky
Uvodn{ &dst
1.-2. Nastup Dvojtad
3.-5. Rusna ¢ast 4 7aci jsou
Hra ,,Na Mrazika“ Mrazici
6.— 14. Pripravna ¢ést Ve Kazd4 dvojice
dvojicich | m4 jeden mic
Zaci jsou zady ksobé, mirny stoj|4x na
rozkro¢ny, otdCeni trupu vZdy na jednu | kazdou
pak druhou stranu, podavaji si mic¢ stranu

- mirny stoj rozkroc¢ny, Zaci jsou k sob¢ | 8x
zady, podavaji si mi¢ nad hlavou a pod

nohama

- mirny stoj rozkro¢ny, Zéaci jsou zdady |4x
k sob¢, hluboky ptedklon — poslani
mic¢e druhému zdkovi, chyti mic¢ — stoj,

vzpazit

- mirny stoj rozkro¢ny, Celem k sobé, |4x
podiep, zapazit s miCem, zdk se snaZzi
piihrdt druhému z dvojice mi¢ pod

nohama, vyména

- sed roznozny, naproti sob&, mirny|4x

predklon — podédni mice druhému

zékovi, vzpfim

- podpor na pazich sedmo, pfednoZit, |4x
mi¢ mezi kotniky — pfeddni mice

druhému zakovi
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leh na bfiSe, celem k sobé&, vzpaZit, oba
zaci se drzi micCe, oba nardz zvednou
mi¢ mirn¢ nahoru a zpét — ndsledna

kompenzace ,,Kocicka*

4x  vydrz
4s

sed pokrémo, chodidla se dotykaji
mice, predpazit — pretahovani — Zaci se

drZi za ruce

4x

stoj spojny, zady k sob¢, mi¢ ptidrzuji

pomoci zad, diep, zpét do stoje

2X

stoj spojny, Celn¢, pokrcit piedpazmo,
oba Z4ci se drzi mice, snazi se pomoci
rukou pfetlacit mi¢ blize k druhému

zakovi

2X

skoky na misté, tieti nejvyssi, prehazuji

si mi¢

8x

Hlavni ¢ast

15.-16.

Ptiprava pomiicek

Dle
pokynt

ucitele

17.-309.

nacvik vymyku pomoci overballu —
tieti faze (overball za zakem)

samotny vymyk, seSin vpied

6 skupin

Zachrana a
dopomoc  —
jedna ruka
zapésti, druhd
pod hyzdémi,
podlezeni pod
hrazdou -
jedna ruka na
rameni, druha
zepiedu na
stehné, seSin
vpred — jedna
ruka pod

zaddy, druha
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pod hyzdémi
Jeden zék stoji
za  hrazdou,
bokem kni,
predpaZit,
overball

v predpazené

ruce

Lavicky

vyskoky a seskoky z (na) lavicku
(vSechny, které jsme se naucili)
,,zrcadlo*

holubicka

dfep, obrat

certik

,,obchazeni*

2 lavicky

Zaci jdou za
sebou
v Casovych

intervalech

Kladina sestava:

vyskok na kladinu

2 kroky chitize, upazit

drep, stoj

chiize piisunna

obrat — upaZit, vzpazit, upazit

balan¢ni poloha — stoj na pravé (levé),
skr¢it inoZmo levou (pravou), chodidlo
na koleni, vzpaZit

krok, pfisun, poskok odrazem obounoz
krok, pilobrat vpravo (vlevo), piisun

leva (prava), seskok

2 kladiny

Zaci se stiidaji

Splh

nacvik klicky

Splh na lané

1 74k $plhd

Ostatni trénuji

na Svihadle

Kruhy

piesvih vpred
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- presSvih vzad
- ob&é nohy maji stile pevny bod,

krouZime celym télem

Svihadla
- podbihana

- preskakovani

2 Zaci toci
se
Svihadlem
1 Zak toci

dokola

Vyména

Vyména

40. - 41.

Uklid naradi

Dle
pokynt

ucitele

ZaveéreCna Cast

42. - 45.

Béh

Néstup
Zhodnoceni hodiny, motivace na pfiSti hodinu,

pochvaleni Zaki za dobife odvedenou praci

2 kolecka
kolem
télocvicny

Dvojtad
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Skola: 1. Z8 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 28.5.2009
Trida: 4. A Téma hodiny: hrazda — vymyk
Pocet zaka: 30 vystupni testy
Vek zaka: 9 - 10 let
Pomucky:  pistalka, Zinénky, stopky Rozcvicka: s tenisaky
kladina
Min Népln Organizace |Pozndmky
Uvodn{ &dst
1.-2. Nastup Dvojtad
3.-5.  |Ru$nd &dst Zici  utvori
Hra ,,Honicka v trojicich* trojice
6.—14. | Pripravna ¢ast Na znackdch |Kazdy 7zdk ma

jeden tenisdk

- mimny stoj rozkrocny,

vzpazmo, uklony hlavy do stran,

piedklon, zdklon

pokr¢it

Zaci drzi
tenisak obéma

rukama

- mirny stoj rozkro¢ny,

predpazit, zapazit — stiidave

vzpazit, | 8x

Pii kazdém
ukonu, predani

micku

- mirny stoj rozkro¢ny, pravd pokrcit|4x

Micéek v horni

vzpazmo, zapazit pfes rameno, leva |kazdou ruce — pusténi
pokr¢it zapazmo stranu micku do dolni
ruky
- mirny stoj rozkroCny, hluboky |8x Propnuta
predklon, pfeddavani micku okolo kolena

nohou ,,osmicka‘“

- sed skfizny, kutdlime micek okolo |4x

sebe

kazdou

stranu

Divame se za

mickem

- podpor na pazich sedmo pokrémo, |4x

snazime se uchopit micek nohama

- leh na bfiSe, vzpazit, mirny zdklon | 8x

trupu, zanoZzit
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- vyhrbeni ,,Kocicka“

»pandk*, predani micku nad hlavou

8x

Hlavni ¢ast

15.-16. |Pfiprava pomticek Dle pokynt
ucitele
17.-39. |Hrazda - vymyk Zaci Skupina na
rozdéleni do | hrazdé je
dvou skupin |rozdélena na 3
skupiny
Splh na lang
Sestava na kladiné:
- vyskok na kladinu
- 2 kroky chtize, upazit
- dfep, stoj
- chiize pfisunna
- obrat — upaZzit, vzpaZzit, upazit
- balan¢ni poloha - stoj na pravé
(levé), skrcit tnozmo levou (pravou),
chodidlo na koleni, vzpazit
- krok, pfisun, poskok odrazem
obounoz
- krok, pulobrat vpravo (vlevo), pfisun
leva (pravd), seskok
Vystupni testy Zici  jsou|Jeden zak
- angli¢dky rozdéleni do|cvi¢i,  druhy
- leh —sedy dvojic pocita a
kontroluje
spravnost
provedeni
40.-41. |Uklid natadi Dle pokynt
ucitele
ZaveéreCna Cast
42.-45. |Hra,Cerveni a bily*
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Néstup
Zhodnoceni  hodiny,

motivace na dalsi hodinu

pochvaleni

zaka,

Dvojtad
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Skola:

1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum:

2.6.2009

Tiida: 4. A Téma hodiny : vystupni testy,
Splh
Pocet zdkt: 30 Rozcvicka: na znackach
Vék zakt: 9 - 10 let
Pomiucky: pistalka, stopky, 2 kuZely, Svihadla, pasmo, Zinénky
Min Népln Organizace | Poznamky
Uvodni &dst
1.-2. Nastup Dvojtad
3.-5. Rus$na ¢ast Po celé
hra ,,Retézov4 honi¢ka“ t€locvicné
6.—14. | Prapravnd cast Na
znackéich
- mirny stoj rozkro¢ny, pokr¢it upazmo ruce | 4x na
v bok, oblouky hlavou vpiedu, vzadu kazdou
stranu
- mirny stoj rozkro¢ny, upaZzit, krouzime |4x na
zapestim, predloktim, celymi paZemi,|kazdou
s vyskokem stranu
- mirny stoj rozkro€ny, pokr€it upazmo, ruce | 4x na
v bok, krouZime trupem kazdou
stranu
- mirny stoj rozkro¢ny, krouzime kotnikem, |4x a opacné
kolenem, celou nohou
- stoj na jedné, prava noha skr€it — snazime |8s vydrz |a opacné
se ji co nejvice pfinoZit k hrudniku
- stoj na jedné, prava noha pokr¢it inoZmo 8s vydrz |aopacné
- stoj na jedné, prava noha skr¢it zdnozmo, |8s vydrz |a opacné
kolena k sobé
- prekdzkovy sed zevnitf, predklon, pfetoCeni | 8s vydrz | a opacné
trupu pres pokréenou nohu
- leh na bfiSe, pokr€it upazmo celn€, mirny |4x na
zéklon, otoCeni do strany a zpét kazdou
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- kompenzace - vyhrbeni stranu
- leh, pfipazit, prednoZit ,,nuzky* 8x
- vzpor leZzmo 8s vydrz
- stoj spojny, vypady vpred 4x na
kazdou
stranu
- poskok, s ptilobratem 4x na
kazdou
stranu
Hlavnf ¢ast
15. - 16. |Piiprava pomucek Dle
pokynil
ucitele
17.-39. | Vystupni testy Zaci 1 druzstvo
- skok daleky z mista snoZmo rozd€leni |Splh a
- Clunkovy béh na 2 | skok
- preskoky pies Svihadlo druzstva | 2druZstvo
- sjednim druZstvem jsem cvicila ja, druhé b¢eh,
druzstvo bylo s p. Prichou (ucitel TV) Svihadlo —
nasledna
vymeéna
Hodnoceni $plhu na lané podle hodnotici skaly
40.—41. |UKklid naradi Dle
pokynil
ucitele
ZaveéreCna Cast
42.-45. |Hra,Zapas drakii*
Néstup Dvojtad

Zhodnoceni hodiny, pochvéleni, motivace na dalsi

hodinu
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Skola: 1. ZS 9. kvétna Sezimovo Usti Datum: 4.6.2009
Tiida: 4. A Téma hodiny: vystupni testy
Pocet zaku: 30
Vek zaka: 9 - 10 let
Pomucky: pistalka,Svihadla, stopky, Zinénky Rozcviéka:  se Svihadly
Min. Napln Organizace Pozndmky
Uvodni &4st hodiny
1.-2. Nastup Dvojtad Cil hodiny
3.-5. Rusn4 ¢ast 6 druzstev po 5
- béh se Svihadlem na | Z4cich
¢aru, 5x  preskok
snozmo, bch  zpét
pfedani Stafety
- béh se Svihadlem na
éaru, slozeni Svihadla,
piislusny uzel, dalsi
¢len Svihadlo rozvaze
a bézi s nim zpét......
- beh pres Svihadlo
6. — 14. Pripravna ¢ést Na znackéich Ucitel ptedcvicuje,

opravuje, pocita

- mirny stoj rozkrocny,
vzpazit, uklony

stranou

4x na kazdou stranu

4x doptedu, dozadu

Svihadlo ptelozené
na ctvrtiny,

natazené

- mirny stoj rozkrocny,
upazit pravou, skrcit
upazmo levou a

opacné

8x na kazdou stranu

Svihadlo na hrudi,

natazené

- mirny stoj rozkrocny,
vzpazit, hluboky
pfedklon, 3x hmity

pfedklonmo, vzpiim

4x

- stoj spojny, vzpaZzit,

4x

Svihadlo drZzime
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<13

,proplétani* ze shora
— dolidi, zeptedu -

dozadu

v obou rukou, mirné

natazené

stoj spojny, vzpaZzit,
»proplétani ze shora
— dolt, zezadu -

dopiedu

4x

sed, Svihadlo zapfeme
za nohy, predpazit
drzi konce Svihadla,
predklon - zdroven
pfitahujeme ruce

pomoci Svihadla

Vydrz 16 s

leh na bfiSe, vzpazit -
zaklon, zanozit

,,KocCicka*

8x

Svihadlo na &tvrtiny

natazené

stoj spojny, pokrcit
upazmo, ruce Vv bok,

vypady doptedu —

8x na kazdou nohu

Svihadlo poloZené
na zemi  pred

zakem, Zak se snazi

stiidave dat nohu vypadem
za Svihadlo
- preskoky pres | 8x
Svihadlo snoZmo
- preskoky stiidavé | 8x

(prava, levd) pfes

Svihadlo

Hlavni ¢ast hodiny

15. - 16. Ptiprava hrazdy, kladiny Zaci pfipravuji
pomiicky dle
pokyni ucitele

17.-35. Sestava na klading, jeji | Zaci rozdéleni do | Prvni druZstvo cvi&i

hodnocent:

vyskok na kladinu

tfech druzstev

na kruhach, druhé

sestava na kladiné
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- 2 kroky chuize, upazit Hrazda vydrz ve
- dfep, stoj shybu
- chiize piisunna
- obrat - upazit,
vzpaZzit, upazit
- balan¢ni poloha — stoj
na pravé (levé), skrcit
inoZmo levou
(pravou), chodidlo na
koleni, vzpaZzit
- krok, pfisun, poskok
odrazem obounoZz
- krok, ptlobrat vpravo
(vlevo), piisun leva
(prava), seskok
Kruhy Ve dvojicich Jeden cvici, druhy
- procvicovani preSvihl kontroluje
vpred a vzad
Hrazda
- vystupni test — vydrz
ve shybu
36.—38. | Uklid pomuicek
ZaveéreCna ¢ast hodiny
39. —-43, Hra: ,,Honzo porad’!*
44. - 45. Néstup Dvojtad

Zhodnoceni hodiny, ud¢leni
pochval,  podékovéani za

spolupraci
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3.3.4 Pravidla her

Protoze v jednotlivych pfipravich uvddim vzdy jen nazev hry, v nésledujici

kapitole popisuji strucné jejich pravidla.

Obihana

Zaci vytvoii dvojice, tyto dvojice utvo¥i dva kruhy (vnéjsi, vnitini). Jeden
z dvojice tvoii vn€jsi kruh, druhy kruh vnitini. VSichni Zici jsou celem dovnitf. Dva
74ci jsou mimo kruh. Jeden z nich pfedstavuje chytade a druhy chytaného. Ukolem
chytace je dohonit chytaného. Chytany ma za ukol stoupnout si do vnitiku kruhu pted
jakoukoliv dvojici. Pokud se mu to podaii anizZ by byl chycen chytaCem tak si méni
svou roli s zdkem, ktery je ve vn&j$Sim kruhu. V piipadé€, Ze chyta¢ chytne chytaného,
tak se jejich dlohy méni. Zdk predstavujici chytade, ktery déle nemiize nikoho chytit je

vymeénén.

Na kapky desté

Hraci jsou rozdé€leni do dvou druzstev, kazdé druzstvo na jedné stran¢ télocvicny.
Jedna skupina ptedstavuje padajici kapky, druhd skupina pifedstavuje lidi. Na povel
vyrazi 1idé proti kapkdm a naopak, kazda kapka se snazi n¢kterého z lidi ,,namocit* —
zasdhnout. Lidé sméji klickovat i dozadu, smér pohybu kapek musi byt vZdy vpied.
Vitézi ten kdo zistal ,,suchy* — Zadna ,,kapka‘“ ho nezasdhla. Po skonceni kola si hraci

vyméni dlohy a hra pokracuje.

Honicka s malym mickem (se zdchranou)
Hraci se honi jako pfi obycejné honicce, pohazuji si vSak mezi sebou maly micek.
Ten, kdo mic¢ek drzi, nemtze babu dostat. Snahou vSech hract je, mic¢ek rychle nahravat

vzdy tomu nejvice ohroZenému hrici. Vymeéna chytace.

Na Mrazika

Hraci se honi jako pfi obycCejné honicce. Rozdilem je, Ze pokud hra¢ dostane babu,
musi zUstat na misté ve stoji rozkro¢ném, kde babu dostal. Jiny hrac¢, ktery babu jeste
nedostal, tohoto hri¢e mulze zachranit tak, Ze podleze mezi rozkro¢enyma nohama.

Vymeéna chytace.
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Na Certy

Hraci se rozd¢€li na dvé druzstva. Jedno druzstvo pfedstavuje Certy, druhé druzstvo
predstavuje chytace. Certi maji jako ocas §vihadlo (pieloZené na 4x a na ném uzel).
Ukolem chytati je odebrat ocas ¢ertovi. Pokud &ert ztrati ocas, stivd se chytacem.

Vymeéna roli.

Honzo porad’!

Vybrany hra¢ — Honza — se postavi na jeden konec t€locvicny. Ostatni déti se
postavi na druhou stranu télocvi¢ny do krouzku a radi se co budou v pfistim kole d¢€lat
(n&jaky druh ¢innosti, ktery budou piedvadét bez mluveni — pantomimicky pf. Hra na
hudebni nastroj, ¢teni, kdceni stromt atd.). AZ se domluvi co budou predvadét, odejdou
doprostied télocviény. Honza jim vyjde naproti. Pfi setkdni déti odiikaji predepsanou
formulku: ,,Honzo, Honzo, porad’ co ted mdme délat?* Honza odpovi: ,,Dejte se do
prace.” Déti zanou predvadét zvolenou ¢innost. Kdyz Honza uhodne jakou Cinnost déti
predvadéji, vykiikne ji. Déti se rozprchnou na vSechny strany a Honza je za¢ne honit.

Komu dé prvni babu, ten ptebere jeho tlohu a hra pokracuje.

Na Zviratka

Pottebujeme jeden mic. Kazdy hrac si urci jaké bude predstavovat zviie a fekne to
ostatnim hrac¢iim. Poté udélaji hra¢i kruh okolo mice. KaZzdy musi mit jednu nohu
u mice.
74k, ktery je zvolen vykiikne jedno zvite. Ten, ktery toto zvife predstavuje se musi co
nejrychleji dotknout mice a fict nahlas stop. Ostatni se snazi uprchnout do co nejveétsi
vzdélenosti, pokud vSak usly$i stop, musi se zastavit na misté, na kterém pravé stoji.
Hrag, ktery md mi¢ si zvoli jednoho a ten musi udélat pomyslny basketbalovy koS
z rukou. Hra¢ s mi¢em se do tohoto koSe snaZzi trefit. Pokud trefi ziskd bod. Hra se

opakuje. Zvite vykftikuje ten zak, ktery m¢l mic

Piedhon mi¢ druhého druzstva

VSichni hric¢i vytvori kruh. Rozpocitaji se na prvy, druhy. Dva Zici, ktefi jsou
v kruhu naproti sobé (jeden z druZstva prvych, druhy z druzstva druhych) obdrzi mic.
Na povel si Zaci rozdéleni do druZstev preddvaji mi¢ — po sméru hodinovych rucicek.

Ukolem je, pfedhonit mi¢ druhého druZstva.
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Cerveni a bili

Zéci se rozdéli do dvou druZstev. Jedni jsou Gerveni, druzi bily. DruZstva stoji
naproti sobé v fadach (cca 2 m od sebe). Pokud druzZstvo usly$i svlij ndzev, jejich
ukolem je pochytat co nejvice ¢lenti druzstva protéjSiho. Je zvolena hranice za kterou je
chytané druZstvo jiZ v bezpeci. Pro motivaci je dobré, kdyz ucitel vypravi pt. N&jakou
pohédku, ptibéh...Pokud je néjaky hra¢ chycen prechdzi do druzstva jejiz ¢len ho chytil.
Vyhrava druZstvo, které ma vice ¢lenid. Obména: Hrac¢i mohou startovat z riznych pozic

(ze sedu, lehu, sedu zktizného, zady k sob¢ atd.).
Retézova honicka

Jeden Zédk ma babu. Pokud dostane babu jiny Zdk, stivd se pomocnikem honice.
Ale jak postupné pomocnikl ptibyva, vytvateji stile delsi fetézec, ktery snadno zazene

prchajici hrace do kouta télocvicny a tam je chytne. Babu pieddvaji volnou rukou jen

prvni a posledni v fad¢.

Zavody StonoZzek

Kazdé druzstvo se postavi do zdstupu za startovni ¢aru. VSichni hra¢i provedou
klek rozkrocny a uchopi rukama spoluhrdce pfed sebou tésné nad kotniky. Na povel
ucitele se zacne cely zdstup pohybovat vptred, nesmi se vSak roztrhnout. Pokud se
roztrhne je diskvalifikovan. Vyhrava druzstvo, které dojde do cile jako prvni. Je dobré

provadét to na Zinénkdach, které jsou usporadany do pruhu.

Dvojnici

Hraci vytvori dva, stejné pocetné, soustiedné kruhy a otoc¢i se ¢elem proti sobé.
Kazdy si zapamatuje hrace, ktery stoji pfed nim. Potom, na povel ucitele se vSichni
postavi bokem ke stfedu kruhu a kruhy se zacnou ot4cet. Na dalsi povel se dvojnici
snazi vzdjemné nalézt a jeden druhého obejmout, vzit do naruci, na zdda atd. Vitézi

dvojice, kterd prvni splni ukol.

Na Zraloky

Vyznadi se kruh o priméru 3 m, v ném se umisti vétsSi mnoZstvi vicek od pet -

lahvi. Hraci jsou rozdéleni do dvou druZstev. Jedno druZstvo predstavuje Zraloky, druhé
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druZstvo predstavuje lovce perel. Zraloci jsou uvnit kruhu a jejich tikolem je ochrénit
perly, tedy chytat lovce. Mohou je vSak chytit pouze, kdyZ je n€jaky lovec uvnitt kruhu.
Pokud Zralok vypadne, vystoupi z kruhu opusti hru na 20 s, po uplynuti ¢asu se miize
vrétit zpét. Ukolem lovce je nalovit co nejvice perel tak, aby ho Zz4dny Zralok nechytil.
Pokud je chycen musi vyckat 20 s a pak se miZze opét vratit do hry. V dal§im kole se

role druZstev vymeéni.

Pro mic

Hraci jsou rozdé€leni do dvou druZstev. Ta druZstva se postavi do fady ¢elem proti
sob&. Vzdélenost mezi nimi je 10 — 20 m. Hraci jsou ocislovani. U stredové Cary lezi na
zemi dva mice. Na povel ucitele vybéhnou hréci, jejichz ¢islo bylo zavoldno a snaZzi se
dobéhnout k mic¢i co nejrychleji a hozenim ho pfihrat svému druzstvu diive neZ soupeft.

Druzstvo, které obdrzi mi¢ diive ma bod. Vitézi to druzstvo, které ma vice bodu.

Z4apas drakt

Dv¢ druZstva se postavi do zdstupti, alespont 6 m vzdalenych od sebe. Hraci se drzi
v pase. Prvni hrd¢ kazdého druzstva predstavuje ,hlavu®, posledni hra¢ kazdého
druZstva predstavuje ,,ocas“. Na povel ucitele se snazi ,hlava* jednoho draka chytit

,ocas* druhého, drak se pfitom nesmi roztrhnout.

Honicka v trojicich

Zéci jsou rozdéleni do trojic. V kazdé trojici se Zdci chyti za ruce a b&haji po
télocvicné spolecné. Babu pfeddvaji oba krajni, ktefi maji volnou ruku. Staci, kdyZ se

dotknou jakéhokoliv hrace z jiné trojice.

Hon

Hraci se volné rozptyli po télocviéné. Jeden z zZaka predstavuje myslivce. Ostatni
Zéci predstavuji zajice. Myslivec ma maly micek. Po pisknuti se snazi trefit mickem
Zaka, predstavujiciho zajice. Pokud se trefi Zak se stava také myslivcem. Hra pokracuje
dokud nezlstane posledni hrd¢ — ten vitézi. Jakmile je myslivca vice nez dva, musi si

navzdjem nabijet. Vitéz zahajuje novou hru jako myslivec.
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Rychlejsi vyhrava

Utvoiime 2 — 4 druZstva, stejné pocetnd. Jednotlivd druZstva utvoii kruh, kde se
chytnou za ruce. Kazdé druzstvo ma jednu obrug, kterd je umisténa na spojenych rukou
dvou z4kt. Ukolem je, aby vSichni Zdci v daném druZstvu prolezli obruéi. Nesmi se
vSak rozpojit. Vyhrava to druZstvo, které dostane obru¢ co nejrychleji na vychozi

pozici.

Na pavouky

Dva az pét zaka predstavuji pavouky, zdlezi na daném poctu zdklt ve tfidé.
Pavouci chodi po ¢tyfech a maji za kol kousnout (tim, Ze se jich dotknou rukou)

sbératele (ostatni zdky). Pokud pavouk kousne nékterého ze sbératelll, sbératel se stava

taktéz pavoukem. Hra konci, kdyz ziistane posledni sbératel.
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4 Vysledkova ¢ast a diskuse

4.1 Hodnoceni

V prvnich tfech vyucovacich hodinich jsem zjisStovala droveit pohybovych
schopnosti jednotlivych Zakd dané ctvrté tiidy. Pro zjisténi této drovné jsem vybrala
nckteré motorické testy z Unifittestu. Déle jsem zjiStovala uroven vytrvalostné —
silovych schopnosti a to pomoci vydrZe na hrazdé a Splhu na lan€. Do hodnoceni jsem
taktéz zaradila jednoduchou sestavu na nizké kladin¢, kterou zici po ukdzce méli
predvést.

Cviky na hrazdé jsem do tohoto hodnoceni nezafazovala a to proto, Ze se Zici do
této doby s timto nafadim ve vétsi mife nesetkali. S Zddnym cvikem, ktery jsem
zatadila nem¢l nikdo problém, a proto ve vSichni Zaci dané tiidy vystupnich testh
zucastnili.

Pro hodnoceni Splhu na lan€ a sestavy na kladiné jsem si pfedem pfipravila

hodnotici skalu. Pro motorické testy jsem vytvofila tabulky se jmény Zakt a do nich
jsem patii¢né vysledky zapisovala.
U Splhu na lang byla vytvorena hodnotici Skdla od 0 — ,,neudrZi se ani na lan¢* aZ po 6 —
,vyleze aZ nahoru“. Hodnoceni sestavy na kladiné¢ bylo provedeno podle danych
gymnastickych pravidel. V ptipad¢, zZe by Zak odmitl dany cvik provést, automaticky by
mu bylo ptidéleno hodnoceni ,,neprovedl(a)“. Po vstupnich testech nisledoval samotny
vyzkum.

Vyzkum probéhl ve 20 vyucovacich hodindch, podle mnou napldnovanych
a vypracovanych ptiprav. V prvnich tfech hodinach byli Zaci testovani a podle vykonu,
ktery podali, byli i patfi¢né¢ ohodnoceni. V nasledujicich hodinach jsem se zdky prosla
cviky, které byly taktéZ uvedeny ve Skolnim vzd&lavacim programu. Pfi $plhu jsem
zaradila modifikaci a to Splh na lang.

V poslednich dvou hodindch jsem zopakovala testy, které byly na zacdtku
a piislusné hodnoty opét zaznamenala. Tyto ziskané hodnoty (jak z vstupnich, tak
z vystupnich testd) mi poslouzily jako potiebny materidl k porovnani jednotlivych
vykonli Zdkd. Prvnim hodnocenim prosla celd tfida. Druhého hodnoceni se navic
zG&astnil 74k Martin Tupa, ktery tuto tiidu zaGal nav§tévovat aZ po zaGitku mého
vyzkumu. Z tohoto divodu jsem jeho hodnoty do vyzkumu nezatadila.

Béhem vyucCovacich hodin, které jsem se zZaky travila, jsem pozorovala i jejich

zdjem o danou ¢innost a viibec o gymnastiku. Na Skoldch o tuto slozku télesné vychovy
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nebyva moc velky zdjem, nejen ze strany z4ku, ale i ze strany uciteld. Postupem doby
jsem viak zalala zaznamendvat velky zdjem o tuto slozku télesné vychovy. Zaci byli
zvédavi na to, co se pfisti hodinu bude d¢€lat a na kterém néfadi. Jedinym problémem,
ktery byl na za&dtku, byl kruhovy provoz. Zékam chvili trvalo, neZ si na novou situaci
zvykli. AvSak postupem Casu se jim libilo, Ze mohou prakticky celou hodinu néco délat
a ne cekat, aZ na né pfijde fada. Dokonce se tento mtj systém vyuky zalibil natolik
jejich tiidni ucitelce, ze kdyZ mél piijit Den otevienych dveii pro rodiCe, pozadala mé,
abych rodi¢im svoji vyuku v hodiné télesné vychovy piedvedla.

Myslim, Ze diky témto hodindm se Zici nejen naucili novym cvikim

Vv s

a dovednostem, ale také si prohloubili kladnéjsi vztah ke sportu a pohybu viibec.

4.2 Hodnotici skala

Splh na lang

0 — ani nevisi — neudrZi se

1 — chytne se a visi

2 —udéla klicku

3 — chytne se udé&l4 kli¢ku, posunuti rukou
4 — kli¢ka posunuti rukou, klicka

5 — vyleze do ptilky

6 — vyleze az nahoru

Sestava na kladiné

- dle gymnastickych pravidel

Bodové ohodnoceni sestavy na kladiné

- vyskok na kladinu 1b.

- 2 kroky chtze, upazit 0,5b.

- dfep, stoj 0,5b.

- chuze ptisunna 1b.

- obrat — upaZit, vzpazit, upazit 2,5b.

- balan¢ni poloha — stoj na pravé (levé), skrcit tnoZmo levou (pravou), (chodidlo

na koleni) vzpaZzit 2b.
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- krok, pfisun, poskok odrazem obounoz 1,5b.

- krok, ptlobrat vpravo (vlevo), piisun leva (prava), seskok 1b.
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4.3 Vyhodnoceni

Vyzkumu se zudcastnilo 30 Zzakh ctvrté tiidy ze Zakladni Skoly 9. kvétna
v Sezimové Usti.

Jednim ze sledovanych okruht byly testy, které jsem vybrala. Jako prvni test jsem
zvolila leh-sedy. Zaci méli za tkol udélat co nejvice leh-sedt za uréeny &as (1 minuta).

Druhym testem byly angli¢dky. Jako tieti test jsem zvolila pieskoky ptes Svihadlo,
na ktery méli Zaci opét ureny Cas a to jednu minutu. A€ jsem si myslela, Ze s preskoky
pfes Svihadlo nebude problém, opak byl pravdou. Proto jsem se po vstupnim testu
rozhodla trénovat, kromé jiného i pieskoky ptes Svihadlo.

Ctvrtym testem byl skok z mista. Zdci mé&li za dkol snozmo, skodit co nejdile.
V tomto cviku nenastal Zadny problém. Dal$im testem byl ¢lunkovy beh. M¢l provéfit
rychlost Zakl. Po ndzorné ukdzce, jak béZet kolem urenych kuzelil, vSichni Zaci tento
test uspeSné provedli.

Do tohoto okruhu jsem jako posledni test zafadila vydrz ve shybu. Tento cvik se
provadél na hrazdé. Zaci méli za tkol co nejdéle vydrzet ve shybu. Cas jim byl
zaznamendn do pfisluSné tabulky. Tyto testy nemaji velky vliv na zlepSeni
gymnastickych dovednosti. Zatadila jsem je proto, protoZe do této doby Zaci méli velmi
malé zkuSenosti s gymnastickym nafadim a cviky vibec. Testy mi mély poslouzit
k utvofeni si obrazku, zda jsou Zaci schopni mnou zvolenou metodiku provést.

Pokud srovname rozdil mezi chlapci a divkami, neni az zas tak velky. Chlapci
maji o néco lepsi vysledky v leh-sedech, anglicacich, skoku z mista, ¢lunkovém béhu.
Divky jsou lepsi v pteskocich pies Svihadlo a vydrzi ve shybu. Posouzeni rozdilu
a zlepSeni jednotlivych zZakt viz tabulky a grafy.

Do druhého sledovaného okruhu jsem zatadila sestavu na kladin€ a Splh na lané.
Cviky na hrazd¢ byly vypustény a to z toho divodu, Ze se Z4ci s timto nafadim ve vetsi
mife doposud nesetkali. U sestavy na kladin¢ doslo ke zna¢nému zlepSeni u kazdého
Zéka (viz tabulky a grafy). Z hlediska hodnoceni divky — chlapci, byly v zisku boda
lepsi divky. Co se tyCe posunu, ktery nastal od vstupnich testd k vystupnim, tam
zabodovali chlapci. Viz tabulky a grafy.

Splh na lang délal nékterym Z4kom znaéné potiZe, jini Z4ci ho zvladali ihned.
U vSech zdkl doslo k posunu alespont o jednu piicku vySe. U nékterych byl posun
markantnéj$i (viz tabulky a grafy). Jak uZ jsem uvedla, na hrazd€¢ Z4adné vstupni

a vystupni hodnocenti, které by bylo zaznamendvano do tabulek a grafii neprob¢hlo.
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AvSak hodnoceni, zda se Zici zlepSili jsem si provedla sama a to metodou
pozorovani. MiZu fici, Ze u vSech Zdkt doslo k posunu vpied. VSichni udélali znacny
pokrok, se kterym se da ddle pracovat. Pfi cvicich, které jsme provad¢li na hrazd¢, nebyl
Zadny viditelny rozdil divky — chlapci. Obé¢ tyto skupiny se velmi snazily ud¢€lat cviky
co nejspravnéji.

S zéky jsem byla velmi spokojena. Cviky, které jsme provadéli, je bavily a chtéli
je stale opakovat a provadét znovu a znovu. Radost u Zakl nastala i z dobfe zacvi¢eného

cviku a obdivu spoluzaki, ktery se jim dostal.
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4. 4 Diskuse k vyuziti metodiky

Byla bych rada, kdyby se tato prace stala uziteCcnou pomuckou nejen pro mé, ale
i pro jiné ucitele, at’ uz stavajici, ¢i budouci. MiiZe se stat jakousi pfiruckou ucitelim,
ktef{ si nevi rady s uenim gymnastiky v télesné vychové. Také miZe poslouZit jen jako
inspirace pfi vyuce gymnastiky nebo jinych slozek t€lesné vychovy. V piipraviach
muzeme najit ndpady, které obméni a zpestii hodinu, a nebo mohou poslouzit jako
voditko népadi dalSich.

KaZzdou pftipravu, kterou by ucitel chtél pouZzit, musi upravit na piisluSny pocet
7aki, podle konkrétnich podminek $koly, podle velikosti t€locvicny a v neposledni fadé
také podle vybaveni, které konkrétni Skola miiZze ucitelim i zadklim nabidnout. Vyzkum
jsem tedy realizovala ve ctvrté tfidé. Myslim, Ze by se gymnastické dovednosti mély
vyucovat pribézné od prvni aZ do devaté tiidy. Nikdy nevime, kam Zdka osud zavede,
a proto bychom se méli pokusit Zdkim piedat vSe co je v naSich sildich a o nic je
neosidit. Navic, pokud se budeme vénovat gymnastickym dovednostem prubézné, pro
7éky pak bude jejich zvladnuti nejen snazsi, ale budou mit i dostatek ¢asu na upevnéni,

procviceni a opakovani zdkladnich gymnastickych dovednosti.

119



5 Zavér

Myslim, Ze diky realizaci tohoto vyzkumu se mi podaftilo splnit cil této diplomové
prace. Metodickou fadu (nicvik jednoduchych gymnastickych dovednosti — hrazda,
kladina, Splh) , kterd byla sestavena, jsem ndsledn¢ ovéfila v jednotlivych vyucovacich
hodinich. Bylo zjiSténo, Ze tuto fadu je mozno pouzit v hodindch télesné vychovy
a tudiZ ji mohou vyuZivat i jini ucitelé.

Na otdzku O;: Je mozné, aby tato metodika byla pomtickou pro ucitele 1. stupné
a v praxi pouzitelnd? Vyzkum, ktery prob¢hl v dané tfid¢€, jasné realizoval, Ze to mozné
je. Odpovéd’ na tuto otdzku je kladnd. Bylo to patrné i z toho, jak dani Zaci k vyuce
pfistupovali, zvlddali cviceni a aktivn€ se vyuky ucastnili.

Na otdzku O,: Dojde pomoci kompletné pfipravenych hodin podle této metodiky
u zakl k znatelnému posunu v drovni zvladnuti danych gymnastickych dovednosti?
TaktéZ muzeme fict, Ze ano. U zaki opravdu doslo ke znatelnému posunu. Do této doby
se s gymnastickymi dovednostmi Z4ici moc nesetkali. Myslim, Ze 1 diky tomuto
handicapu to pojali velmi dobie a zakladni cviky, které jsem s nimi provadéla, zvladli.
I z tohoto hlediska doslo k posunu vpted.

Na otazku Os: MiZzeme ocekdvat znatelny rozdil drovné zvladnuti téchto
dovednosti mezi divkami a chlapci? Netekla bych, Ze je vyrazny rozdil mezi témito
dvéma skupinami. Rozdilem u téchto z4ku je vykonnost v Unifittestech, kde vétSinou
maji lepsi Casy chlapci. Na druhou stranu ve zvladnuti sestavy na klading, byly lepsi
divky. Avsak velké rozdily ve zvladdni danych cvikl jsem v téchto hodinach
nezaznamenala.

Podle téchto vysledkl, které jsem zaznamenala, je patrné, Ze tato metodika je
pouzitelnd v hodindch télesné vychovy na 1. stupni zdkladni §koly. Zéci se na hodiny
t&sili, ptali se co bude nédsledovat a vypozorovala jsem u nich kladny ohlas. Z4jem o tuto
metodiku taktéz projevili jiz zkuSeni ucitelé, kterym jsem nékteré hodiny predvadéla
a oni si tuto metodiku zaznamenavali a ndsledné ji pouzili ve svych hodinéch.

Metodika tedy zda se byt spravnd. Uvédomuji si, Ze tento vyzkum byl jakymsi
odrazovym mustkem. Byl vyzkouSen jen jednou a tudiZ ho nelze porovnat s jinymi
vysledky. Av§ak mé ocekavani splnil. Je i¢inny a ke zlepSeni Zdka taktéZz doslo.

Pro zjisténi dalSich vysledkl a jejich zobecnéni je potfeba tento vyzkum provést
na jinych zdkladnich Skolach, v jinych krajich, abychom mohli vSechny vysledky

srovnat a vyvodit z nich patfi¢ny zavér.
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Mym pidnim je, aby moje prace byla uZite¢nd jinym studentlim i ucitelim. Aby se
stala voditkem pro rozvijeni dalSich ndpadii a ndvodl, jak udé¢lat hodiny télesné
vychovy zajimavé a pro zaky pfitazlivé. Takto zpracované hodiny télesné vychovy by
mohly slouzit i k aktivn€jSimu pfistupu, co se pohybu tyc¢e. Odmeénou je pro m¢ védomi,

Ze se hodiny osvédcily a je v nich pokracovéno i kdyz vyzkum skon¢il.
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