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Anotace:

Bakalafska prace je zaméfena na kvalitu a obsah hodin télesné vychovy na 1.stupni zakladnich skol
(dale jen ZS).Z hlediska struktury hodin (avodni, zahiivaci &ast, pripravnou &ast, hlavni

a zavérecnou Cast) a také zda jejich napli odpovida veékovym zvlastnostem déti mladsiho Skolniho
véku a zda jsou zafazovany zdravotni a napravné cviky. Soucasti prace jsou ptiklady zdravotnich
cvikt a pfiklady motivacnich her, zaZitkovych a psychomotorickych her a her pro rozvoj riiznych
pohybovych dovednosti jedince. Na hodindch byla téz sledovana pestrost hodin, prave co do vyuziti
riznych her, pomucek, nacini ¢i naradi.Zamysli se také nad rozsahem hodin Tv na Skolach a zda

jednotlivé tématické plany odpovidaji pozadavkiim RVP.

Anotace v angli¢tiné:

Bachelor's thesis is focused quality and hours of TV content on the 1st degree of primary schools
(the school). Particularly as regards the structure of hours / home-heating part of the preparatory,
main and final part) and it corresponds to the specific age school children and whether they
included medical and remedial exercises. Part of this work are examples of health exercises and
examples of motivational games and adventure games and psychomotor development of various
motor skills of the individual. The clock was also monitored by the variety of hours, just as the use

of various games, aids and tools .
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1. Uvod

V dnesni dobé jsou déti vystaveny vaznym zdravotnim hrozbam a to zejména diky sedavému
zplisobu zivota a nevhodné stravé. Proto je nanejvys dilezité, aby kvalita hodin Tv na $kolach byla
co nejlepsi, aby rozvijela jedince ve vSech jeho slozkéch, jak po dusevni tak po fyzické strance.
Mnoho déti v nasi spolecnosti, nebude-li jim vénovana odpovidajici péce, je pfedurceno k vaznym
zdravotnim problémiim a to jiz ve v€ku rané dospélosti. I v pfipadé, Ze se dit€ jiz nachazi na cesté
k degenerativnim onemocnénim, lze tento trend aktivnim pfistupem zvratit.

Pohybovou vychovou déti se zabyvam jiz ptes 10 let a to predev§im v riznych pohybovych
krouzZcich.
Piedmétem mé prace je kvalita hodin t&lesné vychovy na 1.stupni ZS, na podkladé porovnani

tohoto pfedmétu na péti ZS v regionu Prahy 9.

1.1. Cil prizkumu

Navrh na zlep3eni kvality hodin Tv na 1 stupni ZS, co do obsahu, struktury hodin, hodnoceni
zaka. Jaka je pestrost hodin a zda jsou do hodin zatazovany zdravotni a napravné cviky .Jestli je
hodina dostate¢n¢ motivovana a pro zadky zajimava. Zda je vuzivano né¢ini, nafadi ¢i jiné
pomiicky k pohybovym aktivitdm. A zda tématické plany odpovidaji poZzadavkiim RVP.
Na zakladé praktickych zjisténi na ZS navrh toho, jak by podle mého méla hodina Tv vypadat

a v jakém rozsahu.

1.1.1. Stanovené ukoly

1. Na zéklad¢ prostudované literatury, vytvofit dobry teoreticky podklad pro kvalitni hodiny Tv.

2. Priizkum na péti zakladnich skolach v regionu Prahy 9.

3. Na zaklad¢ prizkumu shrnuti ¢innosti Zaki v hodin€ Tv u jednotlivych tfid a jejich zhodnoceni.
4. Vypis vysledkl vyplyvajicich z pozorovani hodin Tv na Skolach do tabulek.

5. Celkové zhodnoceni a porovnani vSech péti Skol, vzhledem k stanovenym ciltim.

6. Doporuceni pro zkvalitnéni hodin Tv na skolach.



2. Vyvojova psychologie

Vyvojova psychologie usiluje o poznani souvislosti a pravidel vyvojovych promén v jednotlivych
oblastech lidské psychiky a porozuméni jejim mechanismim.

Zkouma psychiku ditéte v obecné rovin€, obeznamuje nas s tim, jak se vyviji jeho chovani v
prabéhu jednotlivych v€kovych etap. Respektuje, Ze vyvoj je podminén vychovné vzdélavacim
procesem. Ma velky vyznam i pro pedagogiku.Uspé&snost pedagogova piisobeni spoéivé ve znalosti

psychologickych zakonitosti détského vyvoje.

»Vyvojova psychologie patii do soustavy zakladnich psychologickych disciplin.”
[Krejcikova, 1986, s. 14]

Psychicky vyvoj je ovlivnén ur¢itym genetickym programem ( obsahuje informace, potfebné pro
vznik lidského jedince).

Na vlastnosti lidského organismu se podili vétsi pocet genil, které maji mezi sebou rizné vztahy.
Uplatnéni genetické informace zavisi i na vné&j$im prostiedi.

Pro rozvoj psychickych vlastnosti jsou nejvyznamé;jsi sociokulturni vlohy. Jde o proces socializace,

ktery umozituje zaclenéni jedince do spole¢nosti.



3. Charakteristika mladsiho Skolniho véku

,Motoricky vyvoj probiha v souvislosti se somatickymi a funkcénimi zménami organismu a zranim
nervové soustavy clovéka. Zavisi na strukture a funkcni zralosti nervosvalového aparatu. Tento
proces zmeén provazi motoriku ¢loveka jak z hlediska odpovidajicich pohybovych pedpokladii, tak i

vnéjsich pohybovych projevii.” [ Miklankova, L. , 2006, s. 7]

3.1 Biologicka specifika

Podrobna znalost anatomického a funkcniho rozvoje organismu je predpokladem pro spravnou
volbu podnétu k motorickému vyvoji a motorickému uceni. Pritom je treba respektovat specifika
pohybové aktivity deti mladsiho skolniho véku. Rozhodné by nemeéla byt jen redukci pohybové
aktivity dospélych. Spontanni pohybova aktivita déti se vyznacuje kratkodobym, ale casto vysoce
intenzivnim télesnym zatizenim. Premira pohybu dité fyzicky neunavuje, protoze neuvedomeéle
zatezuje riizné svalové skupiny.

U déti je zapotiebi stridat zatiZeni. Typické je rychlé stridani pohybové aktivity s pasivni relaxaci,
ale déti v tomto véku spise odpocivaji aktivneé.

Deti regeneruji sily v pomérné kratkém case. Détsky oraganismus je vidy pripraven pro
kratkodobou vysoce intenzivni pohybovou aktivitu.

,»V mladsim skolnim veku je typicky rozvoj velkych svalovych skupin, zpocatlu bez odpovidajici
akcni schopnosti. Fyzické zatéZovani podporuje u déti kostni riist, casté pretézovani vede ovsem

v téchto pripadech k deformitam kostry. ”[Miklankova, L. 2006, s. 7 ]

Odbornici uvadi, Ze motorické uceni vyvolava tyto charakteristické efekty

- maximalni efekt vykonaného pohybu

- dokonalé zvladnuti pohybového ukolu

- stabilitu provadeéné cinnosti

- sladeni pohybové struktury s ¢innosti ostatnich systemi

- ekonimicnost energetické bilance provadené aktivity

[Miklankova, L. , 2006, s. 7]
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3.2 charakteristika mladsiho Skolniho véku - fyziologie

Nedostate¢na vazivova zpevnéni kloubli umoznuji provadét pohyby v takovém rozsahu, ktery je
v pozdéjsich vékovych obdobich patologicky. Organismus déti je vice pfipraven kardiovascularné
nez posturdlné a psychicky. Tepova frekvence v klidu je 95 - 98 teptl, pii zatézich mize dosdhnout
az 210 tept / min. Cévni soustava je ve své ¢innosti labilni, proto jsou reakce na fyzickou ndmahu
intenzivngj$i. Krevni tlak je u déti nizsi. ZvétSovani objemu plic. Rozvoj nervové soustavy
v mlad$im Skolnim véku jsou dany pozitivni podminky pro rozvoj koordinace, rychlost reakce
i rychlostnich schopnosti, obratnosti. Vzhledem k akceleraci vyvoje zrakového analyzatoru jsou déti
mladsiho Skolniho véku schopny pomérné pfesné napodobit ukdzku pohybu. Zdravé déti maji

ptirozenou potiebu byt pohybové€ aktivni.

3.3 Psychologicka specifika

Déti uptednostiiuji pestrou pohybovou aktivitu, coz souvisi s vyvojem nervové soustavy
a vnimani(pfedev§im vyvojem zrakového a sluchového analyzatoru). Vyrazné barevné a tvarove
poutavé nacini , ptibéhy, pohadky , fikanky, hudba - to vSe plisobi motivacné a aktivizuje dité k
urcité pohybové aktivité.
Dité mladsiho skolniho véku mé v disledku mensich zkusenosti mén¢ starchovych barier.

Déti vedené k pohybové aktivité jsou sebevédomé;jsi a adaptabilngjsi.

3.4 Motoricka specifika

Déti uptednostituji lokomoc¢né orientovanou a manipulacni ( s vyuzitim sportovniho nacini,
hracek, riiznorodych pfedmétll) pohybovou aktivitu. V motorickém vyvoji 7 - 9letych déti byly
zaznamenany nejvyssi rocni priristky v pohybové rychlosti, aerobni vytrvalosti a pohybové

koordinace.
3.5 Pedagogicka specifika
Déti touzi po poznani, inklinuji ke spravedlivé a v Sancich vyrovnané soutézivosti, dodrzovani

pravidel, ¢estnosti.
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4. Druhy udeni v télesné vychové

4.1. Ucleni senzomotorické

Ptikladem senzomotorického uceni je napt. rozcvicka , kdy déti opakuji cviky po uciteli.
DalSim pf. je hra na Opicky - déti opakuji presné veskeré pohyby, které jim ucitel predvadi, 1ze
zatadit 1 do hlavni ¢asti hodiny. Déti si automatizuji dovednosti, jednotlivé ikony a nacvik ukont.

4. 2.U¢eni pamétni
Umyslné zapamatovani uréitych poznatk.

Priklady her na rozvoj paméti

Ucitel vytvoti drahu s riznymi stanovisti a déti si musi pfesné zapamatovat co kde maji udélat
a v jakém potadi.

- Na karti¢ky namalujeme riizné symboly a umistime je na jedné strané télocviény. Zaci se sefadi
do dvou druzstev. Po té vybihaji postupné zaci z kazdého druzstva a musi si zapamatovat vzdy
jeden symbol a ptfebehnout zpatky a prekreslit ho piesné na papir. Kterému druzstvu se to podaii
diiv tak vyhrava.

4.3 Uceni se mySlenkovym operacim

V télesné vychove se jedna o taktiku ve hie. Taktika se uplatituje napt. v micovych hrach, kdy se
hré¢i jednoho druzstva musi domluvit jakou zvoli taktiku spolupréce a ptihravek tak, aby vyhrali.
Nebo se uplatituje v tymovych hrach, kdy se hrac¢i musi domluvit jakou zvoli taktiku v plnéni
urcitych ukold, které vedou k cili hry tak, aby byli rovnéZ lepsi nez jejich protivnici.

Hra souboj silaki

pomtcky - 30 -50 m dlouhé lano

Na rovném povrchu bez prekazek, vyznac¢ime pomoci lanovych smycek dvé kruhova tizemi,
vzdalena od sebe 10m. Pies n€ polozime pevné lano s oznacenim stfedu. Soutézi dvé druZstva.
Zastupce kazdé skupiny se postavi do kruhu, uchopi lano a snazi se tahem vytahnout svého
protivnika z jeho kruhu. Podaftili se mu to ziska bod pro své druzstvo, porazeného vystiida dalsi
hra¢ v potadi. Je nutné si predem domluvit, zda se bude dodrzovat pfedem stanovené potadi nebo

zda se neché oteviené pro skupinovou taktiku.
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5. Télesna zdatnost, méreni a hodnoceni:

Je chapéna jako zptsobilost vykondvat kazdodenni tikoly energicky a €ile bez unavy, vyuZzivat
s radosti volny ¢as, vzdorovat stresu a prezivat v obtiznych podminkach. Je to pozitivni kvalita.
Télesnou zdatnost ziskdvame vhodnou pohybovou aktivitou a je chdpéana jako prostifedek

k dosazZeni zdravi, pracovni schopnosti a k u¢elnému traveni volného ¢asu.

Hodnoceni télesné zdatnosti v rdmci Skolni té€lesné vychovy musi vychéazet ze systematického
vzdelavani déti o jejim vyznamu v zivoté. Zdravotné orientovana zdatnost ovliviiuje ptimo zdravi

jedince. Posiluje kardiovascularni systém, svalovou vytrvalost, flexibilitu.

Test minimalni télesné zdatnosti:

Test se sklada ze Sesti cvikil. Kazdy cvik se provadi jednou a hodnoti se bud’ provedenti ¢i
neprovedeni.
1) Test svalstva btfisniho a bedrokyc¢lostehenniho - z lehu na zadech ruce v tyl, plynuly pfechod
do sedu s fixaci dolnich koncetin testujicim.
2) Test bfisniho svalstva — z lehu na zadech, ruce v tyl, kolena pokrcena, chodidla opfena
o zem, fixace dolnich koncetin testujicim, plynuly pifechod do sedu.
3) Test horni ¢asti zddového svalstva — leh na bfise, ruce v tyl, plynulé provedeni zéklonu

s vydrzi 10 vtefin, za fixace chodidel a panve testujicim.

Znaky zdatnosti

— udrZet pfimétenou télesnou hmotnost (BMI)
— mit zdravé a vykoné srdce a plice

— mit pfiméfené silné svalstvo

— udrZet si pohyblivost kloubil, slach a vazl

— udrZet si duSevni pohodu

— nebere se v uvahu biologicky vék jedincii

13



5.1 Télesna zdatnost a pohybové schopnosti jsou dany :

- silovymi schopnostmi

- pohyblivosti kloubti, §lach a vaz
- koordinaci

- vytrvalostni slozkou

- rozvojem obratnosti a rychlostnich schopnosti

e 24

5.1.1 Vytrvalostni slozka:

Doba trvani pohybové ¢innosti za predpokladu aerobnich a aerobnich procest.
Vytrvalost ziskdvame zvySenou aerobni zatézi jako napt. zrychlenou chiizi, béhem, plavanim

a aerobikem. Pfimétenost zjistujeme méfenim tepové frekvence, podle vzorce 180-vek.

Priklady her slouZici k rozvoji vytrvalosti:

Listonos:
pomiicky: ¢tvrtky papiru, papirova krabice od bot.
Nastithame z tvrdého papiru 20 karet o rozmérech 12x8. Pak poloZime na zem krabici od bot,
postavime se od ni na vzdéalenost jednoho metru a za¢neme do ni hazet jednu kartu za druhou. Pti

hazeni neni dovoleno se pfedklanét. Po odhodu posledni karty spoc¢itame kolik jich zlstalo lezet

v krabici.

Skokanska zahanéna:

pomicky: znacky, mety

Pti skokanské zahdnéné soupeii dvé€ ¢tyiclenna druzstva skokant. Ob¢ druzstva skacou proti sobé.
Skokan z jednoho druZstva zahajuje pokus na vychozi startovni znacce a ctyimi sttidavyni skoky

z nohy na nohu se snazi doskocit co nejdale.Misto doskoku je vychozim bodem pro skokana

z druhého druZzstva, ktery skdce opacnym smérem zpét. Zacinajici druzstvo prohrava, pokud

posledni skokan z druZstva soupete pieskoci jejich startovni metu.
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5.1.2 Svalova slozka

Svaly je potfeba prokrvovat a tim i zlepSovat jejich odolnost proti zranéni. Svaly prokrvujeme
jejich posilovanim.
Silové schopnosti - prekonavani vnéjsiho odporu nebo plsobeni proti nému svalovou silou.
Zahrnuji silu statickou a dynamickou. Déti mladsiho Skolniho véku maji dobré piedpoklady pro
rozvoj silovych schopnosti. Zakladni metodou je metoda opakovaného usili s piekonavanim odporu

vlastniho téla.

Ptiklady her pro rozvoj svalovych schopnosti

Rychle vstan

pomiicky - Zinénky

Z lehu na zadech se zvedneme do stoje spatného a opét si lehneme na zem na zadda. Nesmime si pfi
tom pomahat rukama , po celou dobu cvi¢eni musime mit dlan¢ sepnuté na biiSe. Pfi stoji vzpazime
ruce jako dikaz, Ze jsme dokoncili ¢ast cviku. pii lehu opét vzpazime ruce a teprve potom sepneme
ruce na bfise.

Presun predmét

pomtucky - pfedmét k posouvani ( kostka. bota)
Hrac ve diepu se opie rukama o zem pred té¢lem. Ruckuje co nejdale vpred a vzdy jednou rukou
posunuje libovolny ptedmét vpied az piejde do kliku, posune ho tak daleko kam az dosdhne .Musi

si vSak lehnout na zem. Ruc¢kovanim se vrati zpét do diepu.

Souhra nohou
Hrac si lehne na zéda a provede podpor na ptedlokti. Zvedneme obé€ nohy nad zem. V této pozici
napiSe Spickou kazdé nohy ve vzduchu jednu ¢islici. Nejdiive zkusi psat natazenyma nohama

soucasné jednicku, pak to zkusi pravou zvlast’ a levou zvlast. Potom se pokusi napsat dvé rizna

Cisla, napf. levou nohou jednicku a pravou nohou trojku.

15



5.1.3 Hry pro rozvoj koordinace:

Rukonozka
pomucky - $atky, mety pro oznaceni trati.
Skupinu rozdélime do 5 -8 ¢lenych druzstev. Hraci jednoho druzstva stoji v fad¢ vedle sebe a
pomoci $atkl jim pfivaZeme ruce ke kotniklim sousedd, stojicich po jejich levé a praveé strang.
Znamena to tedy, Ze pravou rukou jednoho hrace pfivazeme k levému kotniku souseda, stojiciho po
jeho pravé strané. Podobné spojime levou ruku s pravym kotnikem souseda po levici. Nejdiive

skupiny urcity ¢as trénuji a poté usporadame soutéz na vyznacené zadvodni trati.

Kosi Stafeta

pomiicky - $atky, kuzele, mic

Né&kolik druzstev soutéZzi Stafetovym zplisobem na vyznacené zavodni trati. Ta se sklada ze slalomu
vytvoreného z kuzelll a obratkové znacky, kde se soutézici obraci a absolvuje cestu zpét, bud’
slalomem, nebo ptimo k cili. Soutézici ma vSak Satkem svazané nohy k sob¢ ( pohybuje se tedy
poskoky snozmo) a navic musi probehnout ( proskdkat) dradhu s mi¢em, ktery kouli po zemi

rukama. Mi€ plni funkeci Stafetového koliku.

Hry rozvijejici rychlost a obratnost:
pomtucky - silngjsi provaz dlouhy 150 cm
Silngjsi provaz dlouhy 150 cm svazeme obéma konci k sobé a polozime na zem do kruhu. Hrac se
postavi vedle n€ho na startovni znameni sko¢i do provazového kruhu, chyti provaz do obou rukou
provlékne ho kolem téla nad hlavu a pak ho polozi vedle sebe na zem. Takto se pokusi kruh

z provazu provléct co nejrychleji, 6x za sebou.

Hadi stezka

pomtucky - dlouhé lano

Na rovném povrchu vytvotime z dlouhého lana klikatou stezku. Takto vznikla drdha nam slouZzi
k nejriiznéjS$im ¢innostem, rozvijejici pohybové dovednosti ( pfebéh po lané, chiize, béh bokem,
prechod po ctyiech). Nebo miizeme lanovou drahu probihat tak, ze nevstupujeme na lano, ale

pteskakujeme vyznacené klicky.

16



6. Hodnoceni zaka:

Hodnoceni pii pohybu ma jednu vyznamnou funkci, a to Ze poskytuje zpétnou vazbu, kterd
stimuluje dalsi aktivitu. Dité potfebuje v&€dét co déla dobie a co ne, Casto si 0 hodnoceni spontanné

tika. Cim presnéji sledujeme vykony ditéte, tim rychlejsi pokroky miizeme o&ekévat.

Zisady, které bychom méli pouzivat p¥i hodnoceni Zakii:

- pozitivni povzbuzeni, kazdy se v né¢em zlepsil, kladné hodnoceni ma vyrazny motivacni vliv.

- pro déti vyrobime diplom, v némz se objevuji skute¢né vykony dosazené jedince, tyto vykony se
vSak neporovnavaji s ostatnimi.

- jediné porovnani, které provadime, je porovnani vykoni dosazenych na poc¢atku urcitého obdobi
a po delsi dobé.

- Hodnoceni musi byt stru¢né a vystizné. Hodnoceni u kazdého jedince je svym zpiisobem
jedinecné.

- Pti hodnoceni nesmime podlehnout zjednoduSovani a tfidit déti do kategorii nebo vyuzivat
obecnych formulaci.

- Pti soutézivych hrach bychom méli udrzovat spotovni soutézivou atmosféru, aby jedinec nebyl
pod tlakem vysledku.

[ Kaplan, A., Bartiin€k, D., Neuman,J., 2003, S.14]
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6.1 Testy pouzivané k hodnoceni:

Motorické testy - Jsou srozumitelné a bez velkych finan¢nich a materidlnich narokt. U déti
mladsSich 10 let je zapotiebi se vice zamé&fit na techniku a ne na vykon. Kritéria ucitele mohou vést
k vét§imu zaméfeni na kondiéni rozvoj zakid a zanedbavani rozvoje pohybovych dovednosti. 2002
V hodnoceni hraje roli i dédi¢nost a biolog. zralost. Vyhodnocovani musi piisobit pozitivné. Zpétna
informace pro rodice, ucitele musi sméfovat k dalsi pohybové aktivité. Kritéria ucitele mize vést
ucitele k vétSimu zaméfeni na kondi¢ni rozvoj zaka a zanedbavani rozvoje pohybovych dovednosti.
V roce 2002 doslo ke schvaleni vladou Ceské republiky dlouhodobého programu zlepsovani
zdravotniho stavu obyvatelstva. Riizné discipliny jsou méteny v riznych jednotkéch, coz do urcité
miry ztézuje zhodnoceni vykonu, proto se prevadéji jednotlivé naméfené hodnoty na hodnotu
bodovou s naslednym s¢itdnim bodt. Ve Skole bylo zapotiebi ur¢itych norem, které by vedly
ke srovnavani zaku se SirSi populaci. V hodnoceni se v minulosti feSily rizné odznaky zdatnosti.
Agregované bodové hodnoceni dava prostor pro individualizaci a umoziuje zakiim porovnavani.
Hodnoceni zakovské populace - test UNIFIT (motoricky test na zjistovani télesné zdatnosti),

bodové limity, agregované bodové hodnoceni pomaha i malym Skolam.

Hodnoceni 74kt je v kazdém pfedmétu narocné, proto je nutné vykonavat jej s maximalni citlivosti,
objektivitou a taktem. V hodnoceni Tv musime brat v potaz i télesné dispozice zaku a jejich
individudlni moznosti a schopnosti v oblasti pohybovych dovednosti.

U zakd, ktefi nejsou schopni podavat vykony by se méla hodnotit alespoil snaha. Pro tyto Zéky je
absolutné netinosné soutézeni a jakékoli srovnavani s ostatnimi, protoze vétSinou byvaji posledni

a tyto aktivity jim uz ipIn& berou chut’ k jakémukoli pohybu a sportu viibec. Zak by mé&l byt

hodnocen zdsadné za zménu ve svém vlastnim vykonu ¢i snahu o tuto zménu.
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7. Pohyb a jeho vyznam:

Pohyb a pohybova aktivita, tyto pojmy jsou spojovany se zdravim Zivotnim stylem a s péci
o zdravi.
Pravidelnymi odbérateli pohybovych aktivit diky osnovam jsou zaci zakladnich skol. Ale
pfedepsany pocet 2- 3 hodiny tydné neni z pohledu rozvoje pohybového fondu ¢loveka dostatecny.
Télesna zdatnost a jeji psychické prozivani vSak ma velky vyznam pro utvafeni zdravé détské
osobnosti. Ve Skole se pak priirozené zdlraziuje hodnota Skolniho prospéchu a znamky
z ,,dilezitych ptedmétl” pro mnohé rodiny se stdvajim idealem tspéchu, pro néjz se ob&tuje rozvoj
vyvazené zdravé osobnosti ditéte. Vétsina chlapct i divek ve véku 8-10 let se vénuje pohybovym
aktivitam nepravidelng, neorganizované a spontanng. Pohybova aktivita sehrava v détském veéku
vyznamnou ulohu. Pohyb je vyznamny pro posilovani pohybové soustavy, upeviiovani zdravi

a rozvijeni télesné zdatnosti. [ Kaplan, A., Bartin¢k, D , Neuman, J. , 2003, s. 12]

Efektivita pohybové aktivity zavisi na cinnosti prislusnych oblasti v CNS, presné koordinovanosti

Jjednotlivych svalovych skupin.[Machova, 2006, s.34]

Pohybova aktivita je zdkladem Zivota a vSech Zivych organismui. Ve vyvoji ¢lovéka doslo ke
zméné vyznamu pohybu, ktery diiv slouzil jen ke zajiStovani zékladnich Zivotnich potieb, teprve
pozdéji své pohybové schopnosti cloveék zdokonaloval ve sportu ¢i v umélecké ¢innosti. Lidsky
organismus je v neustalém pohybu, jak vnitfnim, tak vné&jSim. Vnitini - dechové pohyby, pohyb
bunek, srde¢niho svalu, stiev i1 dalSich organii. Vné&jsi pohyb zajist'uje kosterni svalstvo. Jednou
z negativnich vlastnosti nasi civilizace je nedostatek pohybu, coZ ma neblahy dopad na zdravi
obyvatelstva. ,, Generace, narozené pied druhou svetovou valkou byly zvyklé na neustdlou
pohybovou aktivitu a na tézkou préci. [ Machova, 2006, s. 41]

Dnes je télesnd vychova chapéna jako soucast vychovy ke zdravi.

., Pohyb byl odjakziva i zakladnim vyrazovym prostredkem clovéka. Dokaze vyjadrit pocity, nalady.
Je formou prastaré lidské komunikace. [Machova, 2006, s.43 ]

Nechut’ k pohybovym aktivitdm lze pozorovat u zakt zékladnich Skol, jelikoz vétSinu dne stravi

v lavici a hodin Tv je velmi mélo. Rozvoj médii a pocitace vedou déti spiSe k pasivnimu traveni
Casu. K pasivité zakl pfispiva i ptiliSna pracovni vytizenost rodici, kteti déti k pohybu nevedou.
Jelikoz zéklad pohybového rezimu déti formuje rodina. Pohybova aktivita ¢lovéka dnes zalezi
predevsim na jeho motivaci a vili pohybovat se. Nejen hodiny télesné vychovy, ale téz celkovy

rezim Skoly by mél vychazet z pozadavkl zdravotné orientované zdatnosti zaka.
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7.1. Pohybovym reZimem:

— zabraniujeme vzniku svalové dysbalance

— rozvijime pohybové dovednosti a smyslové vnimani s pomoci psychomotorickych her
— propojit pohybové ¢innosti i s latkou vyucovacich predméth

— seznamit zaky se Skolou zad ( u¢ime zaky spravnému drzeni téla)

— aktivni odpoc€inek 74kl o ptestavkach

Zaroven by mélo byt vhodné vybaveni trid Zidlemi a lavicemi, které vyhovuji spravnému drzeni téla i
pri sezeni Zaka v lavici. Dobré je i doplnéni trid relaxacnim koutkem, kde déti mohou cvicit.

[Machova, Kubétova, D., 2006, s.42]

Na pohyb nelze tedy pohlizet jen jako na prostiedek ovliviwjici fyzické zdravi a kondici , ale je
treba si uvedomit i jeho dalsi hodnoty. Vedle ucinkii socializacnich a komunikacnich jsou to ucinky
psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni, které priznive piisobi na dusevni stav
jedince, nebot jsou prevenci stresu, negativnich emoci a dalsich neZadoucich jevii. [Machova,

Kubatova, D., 20006, s.44]
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8. Funkce télesné vychovy

Utelem a funkci je vytvofeni u jednotlivce pozitivni vztah k pohybu, ktery ma byti jakousi
kompenzaci rozvoje rozumové slozky jedince.
Tim, ze si lidé zacali stale vice uvédomovat vyznam pohybu pro ¢lovéka, zacal se tento vliv
1 védecky zkoumat — pfirodni (fyziologie, medicina)

- spolecenské ( pedagogika, psychologie, sociologie)

8.1 Rozdéleni télesné vychovy
- rekreacni Tv
- zdravotni

- vykonnostni a vrcholovy sport

8.2 Vyucdovaci hodina:

1) hodiny smiSené (obsahujici nacvik a vycvik)
2) hodiny jednoduché (zaméfené bud’ na vycvik nebo nacvik)
3) hodiny aplika¢ni (ov€fujici ucivo ve zménénych podminkach)

4) hodiny zvlastni (provérkové, testovaci)

Nejéast&jsim typem na I. stupni ZS jsou hodiny smigené. Stiidani ¢innosti.

8.2.1 Usporadani vyucovaci jednotky

Nastup a hlaSeni - Nastup a hlaSeni slouZi jako organizacni prostfedek.UmozZiluje sezndmit zaky
s cilem vyucovaci jednotky a motivovat je pro nasledujici ¢innosti.

Rusné ¢ast — pfipravujici Zaky na télesnou namahu.

Priipravna &ast — obsahuje vybrana, vhodné volend a pfesné provadéna cviteni (na 1. stupni ZS,
cviceni na znackach, cvic¢eni prostnych i s nd€inim).

Hlavni ¢ast — osvojovani pohybovych dovednosti, opakovani, zdokonalovani uciva, technika
provedeni . Vyvrcholenim hlavni ¢asti by méla byt dynamicka pohybova hra.

Zavere€na Cast — uklidnéni organismu, kompenzacéni cviceni a hry pro uklidnéni.
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8.1.1 Priklad cvic¢ebni jednotky:( pro 1. -3. ro¢nik)

Cil hodiny

Cilem této hodiny seznamit zadky s cvi¢enim na télocvicném nafadi, pripravné prace s micem
a miCové hry. Zatazeni motivacnich a zazitkovych her.
Zavelime nastup, zvoleny zak provede hlaseni o stavu cvicich a necvi¢ich zaka. Po té ucitelka

seznami zéky s cilem hodiny.

8.1.1.1 RusSna ¢ast

Déti v této casti hodiny nejprve motivujeme pohédkou ( vyprava za princeznou, hlavnim cilem je
zachanit princeznu).
Vtéto ¢asti hodinu si zahrajeme hru s ¢isly (druzstvo, které ziské vice bodli ma vétsi Sanci zachranit
princeznu.). Nejprve vysvétlime détem pravidla hry .

Pravidla hry:
Déti se rozdéli do dvou druzstev a rozdéli si €isla. po té se oznaci startovni a cilové ¢ara kazdého
druzstva. Na pokyn ucitele vybihé vZdy to ¢islo z kazdého druzstva, které ucitel fekne. Ten, ktery se

prvni vrati zpét do svého druzstva ma bod.

Hra gtafetovy biatlon:

Pravidla hry:( hazime na draky)

V télocvicné vyznac¢ime okruh , po kterém budou Zaci béhat. Uprostied kruhu budou dvé
stielnice s dostatecnym poctem stieleckého materialu (tenisové mic¢ky a mice) . Velikost cile a jeho
vzdalenost volime dle véku a zdatnosti ¢lent skupiny. Uvniti kruhu vyznacime pomoci ¢tyf met
trestné kolecko, které budou Zaci obihat, kdyz netrefi zadany cil, nebo nedosahnou urcity pocet
zasaht. Pocet stanovist’ na hdzeni musi odpovidat poc¢tu druzstev. Druzstva jsou oznaceny barvami,
stejnymi barvami budou oznacena stanovisté na hazeni. Biatlon zahajuji prvni ¢lenové Stafet. Kazdy
ob¢hne vyty€enou vzdalenost a na vyznaceném misté béZi k prvni stfelnici zde musi hodit tenisovy
micek do krabice( alespoii jedenkrat ze dvou pokusti). Kdo to nesplni musi ob&éhnout trestné kolo
.Po ub&hnuti druhého kola bézi k druhé stielnici a zde musi hodit mi¢ do koSe. Pfi nezdaru znovu
obihaji trestné kolo. Pokracuje tfetim zaveéreCnym pfi kterém predé zak Stafetu dalSimu ¢lenu tymu.

Vitézi Stafeta, jejichZ posledni ¢len bude v cili nejdiive.
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8.1.1.2 Priipravna ¢ast:

V této Casti zafazujeme cviceni zaméeféna na protazeni a dynamické rozcviceni i cvicenti
kompenzacni.( tzv. rozcvicka) V prabéhu cviceni disledné kontrolujeme u zakt spravnou polohu
téla. Zase déti mladsiho Skolniho v€ku motivujeme i v této fazi cvicebni jednotky ( napf. vytahovani
rukou ve vzpaZeni co nejvice do vyse - snazime se dosdhnout aZ na to nejvrchnéjsi jablicko,
predklony - strom ohyba vétve atd.) V rozcviceni postupujeme od shora dolti. Zatfazujeme i cviky na
obratnost a pohyblivost - trénink na hody na draky, déti drzi mi¢ v jedné ruce a piedavaji ho druhé,
ve dvojicich jeden Zak hodi mi¢ a druhy se musi stadit obratit o 360° a pfitom chytit mi¢, cviceni

v sedu roznozném zak se snasi davat mi¢ co nejvice pied sebe tak, aby zvySoval rozsah pohybu.
Cviceni kompenza¢ni mizeme zatadit napf. chiizi s micem na hlavé ( snazime se o spravné
vzpiimeni téla), nebo predklony s mi¢em s natdzenymi koncetinami (rovnéz se snazime o
maximalni rozsah pohybu) Do této ¢asti mlizeme rovnéz zatadit i cviceni s hudbou ( rozvijime u
zaka hudebni citéni, rytmus a rovnéz koordinaci).Podle odbornikii by méla po rusné ¢asti byt

zazazovana cviceni protahovaci a teprve potom cviceni dynamického charakteru.

8.1.1.3 Hlavni ¢ast:
Do vyucovacich jednotek télesné vychovy postupné, s ohledem na urovein psychického a fyzického
vyvoje zakl, zafazujeme cviceni na vedlej$im naradi. Cviceni s nafadim rozviji pfi spravném
a efektivnim vyuziti mj. obratnost, koordinaci, pohyblivost a tvofivost, u¢i koncentraci pozornosti
a orientaci v prostoru. Mezi nafadi patii Svédska bedna(slouzici k vSestrannému vyuziti), lavicka
(nejprve procvi¢ujeme manipulaci s naradim), Zebfiny (pii nadcviku lezeni je potieba pod zebtiny
umistit zinénky, zaci nesmi seskakovat ze zebfin, trénujeme spravné drzeni vétSinou nadhmatem),
kruhy.
Pti cesté musime prekonéavat rizné piekazky. Sestavime z télocvicného néfadi prekazkovou drahu.
PouZijeme §védskou bednu, kruhy, Zzinénky a lavicky. Zaci pfeskoéi bednu, na kruzich se zhoupnou,

déle prebehnou lavicky a konci tim, Ze valeji sudy na zinénce.
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8.1.1.3.1 Posilovani miiZe byt zarazeno jak v priipravné tak i v hlavni ¢asti

Rovnéz by méli byt zafazovany cviceni posilovaci. Cilem posilovacich cviceni je zvysit zdatnost
svald, klidovy svalovy tonus a upravit tonickou nerovnovahu v ptislusném pohybovém segmentu.
Ale jako u vSech her a cvi¢eni mladsiho Skolniho véku musi byt i tato cviceni dostatecné
motivovana , protoze je u déti mladSiho Skolniho véku zndma mald psychicka odolnost proti
monotonni ¢innosti. Zasadné nezatazujeme statické posilovani, ale dynamické. Sledujeme tinavu
zaki, nevolime cviceni zatézujici patet( jeden zak nesmi nosit druhého na zaddech). Maximalni zatéz
by se méla pohybovat cca 10% télesné hmotnosti zZaka

Utinky pravidelné provadénych posilovacich cvi¢eni

- zvySeni svalové sily

- spravné drZeni téla

- odstranéni svalovych dysbalanci

- zlepSenti stability a pevnosti kloubil

- zlepSeni svalové vytrvalosti

- zlepSeni koordinace

[Miklankova, L. 2006, s. 24]

8.1.1.4 Zavérecéna ¢ast:

Cilem je zklidnit dechovou a srde¢ni frekvenci, zafazujeme protahovaci, preventivni a zdravotni
cvikykompenzujici ¢innosti v hlavni ¢asti.Cviceni provadime pfesné a cilen€ na urcitou oblast,
cvi¢ime predevsim v nizkych polohach. Rozsah pohybu a tempo je zcela individualni.

Motivace:

travy k odpocinku. Soustiedime se na dech a protahujeme svaly do krajnich poloh s vydrzi (pf. leh
na zadech, pfitahujeme stfidaveé dolni koncetiny k télu nebo sed - rovny ptedklon, vzpazit dlané
vpied - vydrz.)

Relaxace- v lehu na zadech vzpazime, télo je v napéti(ztuhne jako ¢okolada v lednici) a uvolnéni (
cokolada roztava na slunicku).

Kompenzacni cviky - pt. zaci jsou v kleku s oporou koncetin(kocicka) a stfidavé prohybame a opét

narovnavame patei( cviceni na pohyblivost patete)
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8.3 Bezpecnost pri Tv

K bezpecnosti pii hodinach télesné vychovy je zapotiebi dodrzovat urcita pravidla jako je:
— pfitomnost v pedagogickém procesu
— uplatiovani védomé kazné zakt
— staly ptehled o vSech zacich
— vyuka v souladu s platnymi u¢ebnimi osnovamia dalSimi pfedpisy
— promyslena organizace prace
— kontrola naradi a nac¢ini
— vyuky dopomoci a zachrany jako soucést vycviku
— spravna ukazka a vysvétleni
— postup v souladu s didaktickymi pozadavky
— kontrola vhodného cvi¢ebniho tiboru a obuvi
— 1udrzba cvic¢ebniho prostoru

— vyuka v souladu se specialnimi predpisy (lyZovani, plavani)

casté chyby ucitele télesné vychovy

— chybna metodika

— chyby v organizaci vyuky

— neposkytnuti informace o bezpecnosti
— nezajisténi podminek vyuky

— nepiiméfeny tkol

— nedodrZeni poctu zaka

— zanedbéni prvni pomoci

— nezaji$téni ¢innosti necvicicich
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9. Zdravotni télesna vychova

Jak uz z nazvu vyplyva, zdravotni télesna vychova se zabyva pohybem ke zdravi. K tomu, abychom
mohli sestavit spravné cvicebni jednotku s ohledem na co nejvétsi rozvoj a podporu zdravi jedince,
musime spravné také zhodnotit momentalni stav jedince z pohledu svalové sily, kloubni
pohyblivosti ¢i spravného drzeni téla.

9.1 Somatoskopicka méreni (méreni zrakem):
Hodnoceni postavy podle Kleina a Thomase

1) Vyborné drzeni téla: hlava vzpiimena, brada zatazena, hrudnik vypjat, bficho vtaZeno,
ploché kiivka zad normalni.

2) Dobré drZeni téla: hlava mirné sklopena doptedu, hrudnik mirné vklesly, bficho zatazeno,
neni vSak ploché, zaktiveni patie zvyseno.

3) chabé drzeni téla: hlava nachylena doptedu, hrudnik plochy, bficho uvolnéné, vysuté vice
doptedu, zada ohnuta.

4) Spatné drzeni téla: hlava zna¢éné naklonéna dopiedu, hrudnik vpadly, bficho zcela uvolnéné,
ktivka velmi zvysena

HODNOCENT POSTAVY

( Klein a Thomas )
Sl S = _

CHLAPCI

pro stfedni chlapce

A B C D
pro 3tfhlé chlapce
A B A-C = D - .
- = = . )
pro tlusté chlapce
A B C D
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9.2 Zdravotni télesna vychova - historie

Vyvoj : Do pocatku 19. stoleti nenalézame v literature zpravy o vyuzivani télesné vychovy na nasem
uzemi k lécebnym uceliim. Prvnimi pritkopniky v této oblasti byli lékari, kteri svymi pracemi a
predndskami prispéli k uznani télesné vychovy jako prostiedku ke zlepseni zdravotniho stavu
obcanu. Roku 1839 zaloZil v Praze ve Spalené ulici lékar Jan Hirsch prvni ortopedicky ustav,

ve kterém cvicil podle zdasad vyrovnavaci svédské gymnastiky. Prvni lécebny ustav zalozil docent
ortopedie, lécebného télocviku a balneologie na lékarské fakulté prazské university Mudr. Jan Spott.
Viletech 1815 - 1899 prichazi do Prahy Jan Maly Petr, ktery nejdrive pusobil na Stegmayerove
ustavu v Praze a na Terezianské akademii ve Vidni. Po navratu do Prahy pokracoval v pedagogicke
¢innosti na strednich skoldach a stava se prvnim ceskym ucitelem télocviku. Koncem 19. stol. byl
zaznamendn pocatek skolniho zdravotnictvi. A lékari zacali provadet zdravotni prohlidky Skolnich
deti (1883). Zasluhu na této cinnosti mel Mudr. Jindrich Zahor. Pred prvni svétovou valkou zalozil
prof. Rudolf Jedlicka (1869-1926), vynikajici chirurg, orotpéd a rentgenolog, prvni cesky ustav pro
lécbu a vychovu mrzakii. Veétsinu nakladii na zakoupeni a provoz ustavu hradi prof. Jedlicka sam.
Meél tyto slozky — lécebny télocvik, lécbu praci a fyzikdlni lécbu. Nutnost pohybové lécby pro télesné
postizené byla vyZadovana na ortopedickych, neurologickych, pediatrickych klinikach. Péce o
zdravotné oslabené v dobrovolném telovychovném hnuti se rozvijela velmi pomalu. Na zaklade
dokumentu z roku 1963 byla z iniciativy doc. Frantiska Skdry vytvorena komise vyvojové oslabené
mlddeze, pozdeji nazev pozménén na zdravotni télesnou vychovu. Jednim z hlavnich ukolit bylo
zahajit aktivni pohybovou c¢innost zdravotné oslabenych v télovychovnych jednotach. Cviceni

v oddilech zdravotni télesné vychovy bylo oficialné zahdjeno v roce 1982. Osnovy skoleni pro
cvicitele zdravotni télesné vychovy byly rozpracovany v roce 1983 v rozsahu 30h. [Srdeény V.,

2002]
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9.3 Priklady zdravotnich a napravnych cvikii:

1.0Oblast Sijova

oblast $ijova je velmi dlileZitd pro spravné drZeni hlavy. Hlava se mé drzet rovné, nema byt
pfedklonéna ani zaklonéna. V poloze s fixovanou panvi vytahneme hlavu vzhiru, souc¢asné tlacime
ramena doli a do $ifky a provadime piedklony, tklony a otac¢eni hlavy. Dobrym cvi¢enim je udrzeni
knihy na hlavé v klidu i v pohybu.

2. Oblast hrudniku - protaZeni prsnich svali

Prsni svalstvo byva obvykle zkraceno.(vznikaji kulata zada)

Sed zktizmo, ruce rozpazime, pokré¢ime v loktech(svicen) a snazime se tlacit lokty vzad, bud’ sami
a nebo ndm pomahd druhy pfi protahovani ve dvojicich.

3.0blast zad, pohyblivost patere

Pohyblibost patete urcuje celkovou pohyblivost trupu.Ze stoje provedeme hluboky ptredklon

o napjatych dolnich koncetinach v kolenou a dotkneme se Spickami rukou zemé¢. Pak se opét
vzpiimime a provadime klony, otaceni a krouzeni trupu.

Posileni zddového svalstva a mezilopatkového svalstva. V lehu na bfise s mirn€ zvednutym trupem
cvi¢ime plavecka tempa.

4.0blast bricha

Piimy sval bfis$ni procvi¢ujeme obvykle zvedanim a spousSténim nohou v sedu a v lehu nebo naopak
zvedanim a spousténim trupu, kdy jsou nohy pevné drzeny u zeme.

5. Oblast dolnich koncetinach

Ohybaci na zadni stran¢ dolnich koncetin byvaji obycejné nasledkem dlouhého sezeni velmi ¢asto
zkraceni. Podstatou protahovani jsou ptedklony k trupu k dolnim koncetindm, které musi byt
napnuté v kolenou. V kleku sedmo provadime hluboky a zvednutim panve se mirn¢ prohneme.

6. Oblast chodidel

Svalstvo plosky nohy a vazivo klenby nozni byva nékdy oslabené, dochazi ke vzniku tzv.ploché
nohy.Cviceni provadime na boso. Ze stoje cvicime opakované vypony rozpatné s prenasenim
hmotnosti do vnéjsich kotniki.

[ Kubanek, B. 1992, s. 14-26]

Dalsi priklady zdravotnich a napravnych cviceni viz prilohy
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10. Hry a jejich vyznam

Jelikoz jsou déti v mlad$im Skolnim véku jéste velmi hravé, znacnou ¢ast hodin Tv by méli tvofit
1 hry a cviceni riizného charakteru.
Vyznam pohybu i pohybovych her Homo Ludus - ¢lovék hrajici si. nejedna se o novy objev, ale o
pohled na soucasné lidi. Hry prosté patii k détem. Ve hrach si mohou proZit to po ¢em touZi, co se
jim libi a o ¢em sni. Hra vSak s sebou piinasi i pocit nejistoty, jak bude pokracovat a jak se dal bude
rozvijet. Pravé hrou by se nejmladsi déti seznamovat s v§edni realitou. Prvni setkani jsou nesmirné
dilezita z hlediska utvoteni si vztahu k danému pfedmétu.
Netradi¢ni pohybova aktivita, netradi¢ni hodina. Obsahem netradi¢ni hodiny jsou v soucastnosti
chdpany nové a netradi¢ni pohybové ¢innosti, které mohou mit zcela specifickou strukturu.
K netradicnim hrdm mtiZzeme zatadit i hodiny s tradicnim obsahem, které se konaji v netypickém
prostiedi.
Pokud chce ucitel uzivat ve svych hodindch netradi¢ni pohybové ¢innosti je potieba se ditkladné
teoreticky 1 prakticky pfipravit. U¢itel musi védét, ¢eho chce pouZzitim netradi¢nich ¢innosti docilit.
Ve hie se ¢lovek setkdva s riznymi situacemi, se kterymi se v béZzném zivoté mnohdy zapasi. Ma
moznost ziskat zkuSenost jak v podobnych situacich jednat. Vyhodou her je, Ze 1 velmi naro¢né
ukoly jsou relativné bezpecné oproti skutecnosti, protoze jsou hrany s dohledem pedagoga.

Co je podstatou a funkci hry?

Hra znamend mozZnost vyzkouset si sam sebe v riznych situacich, nacerpat nové sily a radost,
zaménit Zivotni soupefeni za sounalezitost a spolupraci, objevit svobodu rozhodovéani, humor a
tvirci realizaci.

Obecné piedpoklady pro uvadéni her:
Aby splnila vychovny zdm¢ér, a aby obé strany mély ze hry radost a uzitek, musi byt pedagog
schopen hru co nejlépe uvést a jeji dopad co nejefektivnéji vyuzit.

Praktické postupy pri uvadéni her:

- motivace Uc¢astnikli

- pravidla hry

- rozdélovani hract do skupinkach
- -vlastni pribéh hry

- z&vér a vyhodnoceni hry

10.1 MoZnosti a druhy her:

- iniciaivni a psychomotorické hry
- simula¢ni hry

- inscenacni hry

- dramatické a zazitkové hry

- psychodrama

[Mazal, F., 2000, s.14]

10.2 Herni princip:
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Jednim ze z4sadnich vychodisek télesné vychovy je tzv. herni princip. Jedna se vlastné o ,,filosofii
ucitele”, kterd fika, Ze téméft vSe ve sportovni ¢innosti miize byt feSeno formou her. Déti potiebuji
ke svému vyvoji mnho riznych podnétl, které si mohou samy zkouset, prozkoumavat a fesit. Staré
pedagogické moudro fika :,, prvnim a piedposlednim ukolem pedagoga je vyvolat zajem.”Déti by
m¢ély chodit také do t€locviku rady, né proto, ze musi.Zajem , ale malokdy vzbudi dril a monoténni
pohybové ¢innosti.

¢innosti ovlivitujici iroven pohybovych dovednosti:

- pohybové hry

- zéklady gymnastiky

- rytmické a kondi¢ni formy cviceni
- priipravné Upoly (pfitahy, pretlaky)
- zéklady atletiky

- zéklady sportovnich her

- turistika a pobyt v pfirodé

- plavani

- lyZzovani

- brusleni

[ Mazal, F., Pohybov¢ hry a hrani, 2000)

10.3 Ukoly( hry) pro jednotlivé ro¢niky na 1. stupni:

V 1. ro¢niku zékladni Skoly je zakladnim tikolem pohybovych her pomoci zakiim k co nejméné
problémovému piechodu mezi rezimem na matei'ské Skole a Skolnimi povinnostmi na zakladni
Skole. Seznameni se Skolnimi povinnostmi je pro n€které prviiacky narocné a pohybovymi hrami,
které znaji z mateiské Skoly, jim umoznime vratit se do pohodového prostiedi.Poznani , Ze hra

a prace jsou trvale rizné ¢innosti v lidském Zivoté, zbrzdi tvofivy rozvoj ditéte, umozni mu vSak
snadnéjsi socializaci.

2.ro¢nik

Pokracujeme pomoci pohybovych her v upeviiovani smyslu podfizenosti, nadiizenosti, vyznamu
poznani pravidel, spoluprace a podobné. Déti jsou schopné snaset stale vyssi zatizeni vyvolané
pohybovou hrou. Uplatiiuji se kreativné kooperacni aktivity a hry.

3. a 4. ro¢niku

Je realizovano vice pohybovych her se soutéZenim, zdirazitujeme prava a odpovédnost, Castéji

4

v pohybové hie je velmi vysoka.

4. a 5. rofnik

Percepce je spjata s pohybovym rozvojem. Vnimani a citéni zakl je zamétejnéjsi, nalézame
konkrétni pokusy déti odstranit pfic¢iny chyb v hrach. V tomto a dal$im obdobi bychom méli
diferencovat zatiZzeni nejen podle fyzické zdatnosti, ale téZ podle pohlavi zak.
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11. Didaktika télesné vychovy

Didaktika (z feckého didaskein), znamen4 teorii ve vyucovani.
Délime ji na - obecnou (spole¢né znaky vzdélavaciho procesu)

- aplikovanou (zaméfenou na konkrétni zaméteni a obsah)

Cile didaktiky Tv

Zkoumani, odhalovani a vysvétlovani zakonitosti vyucovani a u¢enimse pohybovym ¢innostem,
utvareni a rozvijeni morfologickych, motorickych, psychickych procest.
Soucasti didaktiky zakladni télesné vychovy je didaktika Skolni télesné vychovy, ktera se podili na

rozvoji motorické slozky osobnosti zaka.

11.1 Didakticky proces

Socidlni ¢innost ucitele a zak.

Didakticky styl ptikazovy — rozhoduje o ¢innosti ucitel. Typickym piikladem je rozcvicka.

Na prvnim stupni ZS se viak vyuziva univerzalngji i pfi jinych pohybovych dovednostech,
ptihravkach, akrobacii atd.

Styl ikolovy — vysvétlime a ptedvedeme pohybovy kol a zaci ho pak samostatné vykonavaji.
Moznost individuélniho pfistupu. Vychova zodpovédného plnéni ukolu a sebekazni.

Styl recipro¢ni — Jeden zék cvici a druhy ho pozoruje a opravuje.

Styl se sebehodnocenim — Zak po skondeni vykonu si sam uvédomuje, co a jak délal a co se mu

nezdafilo.
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11.2 Didaktické pomiicky a prostiedky:

Néradi a nacini, které jsou prostfedkem k vycviku, videozadznamy, ilustrace...
Chronograficka analyza, ktera graficky zaznamenava délku, obsah a intenzitu cvi¢eni i doby
oddechu.
Obsahové ¢lenéni:
Rytmickd gymnastika a tanec, zaklady sportovni gymnastiky, atletika, plavani, turistika a dopravni
vychova.

11.3 Didaktické zasady v télesné vychové

1) zasady nazornosti:
V praxi miiZzeme pouzit ukézku, foto, film, video, pohybovy kontrast — §patné a dobré provedeni
ukazky (doporucuji se u vyspélejsich cvicenct). Predpokladem takovéto metody je piedpoklad
u zakid umét pozorovat co a jak.
2 )zasada soustavnosti:
Soustavnost znamena piedevs§im pravidelnost. Dllezité je dodrzet postup vyuky od jednoduchého
ke slozitému. Pro ucitele tato metoda znamend promyslené pldnovani, volbu spravnych metod ,

kontrola vysledku a okamzité opravovani chyb v provedeni pohybové dovednosti.

4) zasada primérenosti:
Obsah i rozsah uc¢iva musi odpovidat psychickému rozvoji a télesnym schopnostem zaka. Proto

je dilezité dokonale znat Zaky.

5) zasada trvalosti:
Télovychovny proces musi byt veden tak, aby védomosti, schopnosti a dovednosti si zak co

nejdéle zachoval a dokazal je prakticky vyuzit.

Podle Berdychove (1978) 1ze vymezit nasledujici skupiny metod:
metoda seznamovani s u¢ivem (motivace, metoda ukéazky, slov a pozorovani)
— metoda nacviku (metoda napodobeni, metoda opakovani , korekce a hry)
— metody diagnostické a klasifika¢ni (pozorovani ucitele a zakli mezi sebou navzajem)
— metody vycviku (intervalovy trénink, davkovani, kruhovy provoz, posilovaci a

dopliikova cviceni)
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12.Prehled uc¢ebnich osnov od roku 1954 smérujicich k dneSnimu pojeti obsahové

naplné Tv:

12.1 Ucebni osnovy z roku 1954:

Z4ci byli klasifikovani podle norem, kontrolnich cvigenich a kvality provedeni pohybovych
¢innosti. Rozhodujicim kritériem byl vykon. Nebraly se v uvahu individualni zvlastnosti zaki, ani
jejich predchozi pohybova ptiprava. To zplisobovalo, ze slabsi Zaci ztraceli zajem o Tv a pohyb
viibec, coz bylo zna¢né kontraproduktivni. Pozdéji doslo k ur¢itym Gpravam podle metodickych
prirucek, ale byl zde potad ten problém, Ze byli Z4ci posuzovani podle celkové pohybové tirovné
pohybové vykonnosti a ne z pozitivnich zmén v téchto aspektech. V roce 1991 byli pfipraveny nové
ucebni osnovy. Obsah tvoii soubor poznatkl, navykt a pohybovych ¢innosti, které byly rozdélény
do tématickych celkt. Ucitel vybira u¢ivo z osnov podle trovné zakl, podminek Skoly a vlastnich
schopnosti.

,,Obecna $kola’.

V dubnu 1993 byl zpracovan projekt ,,Obecna §kola .

Jako dalsi povinnou formu se doporucuje pohybové rekreacni program v rozsahu 25 denn¢ a
télovychovné chvilky v ostatnich pfedmétech. Mezi zdjmovymi formami télesné vychovy se

objevuje tanecni skola.

12.1 Ucebni osnovy rok 1995

Cinnost Tv zaloZena na laskavém piistupu k zdkiim, vytvafeni pocitu sebediivéry. Diiraz je kladen
na kvalitu prozitku, vyuzitelnost ziskanych schopnosti a dovednosti. Télesnou vychovu v 1. roéniku
chépou jako adaptacni. Ve 2 — 4. ro€niku postupny piechod na fizené ¢innosti, vzrista obsahova
1 organizacni naroc¢nost. V télesné vychoveé nejsou uvadény standardy: potieba a radost z pohybu,

zaklady micovych her, atletiky, plavani, zimnich sporti....
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12.2 Osnovy rok 1996

1 — 5. ro¢nik: Brusleni -pohyb na ledu, jizda na jedné brusli, chlize, skluz, zastaveni. Zataceni,
jizda vzad, oSetfovani brusli.
Turistika a pobyt v pfirodé: Zakladni technika chiize. Umi se pfipravit na turistickou akci, dovede
se orientovat v ptirod¢, uvédomuje si rizna nebezpeci, umi se chovat ohleduplné k piirod¢.
Gymnastika — gymnastické drzeni téla, svalové napéti a uvolnéni, akrobacie, kotoul, stoj na
rukou, premet, preskok, hrazda a kladinka.
Atletika — béh rychly (20 — 60m), skok do dalky, do vysky, hody z mista, z chlize.
Sportovni hry — zékladni sportovni hry, drZeni jednoruc¢ a obouru¢, ptihravky rukou, nohou,
pravidla sportovnich her, stfelba na kos.
Plavani — ptiprava na suchu, orientace ve vodé, osvojeni plaveckych dovednosti, zakladni
hygiena, startovni skok.
Kompenzaéni, relaxacni a vyrovnavaci cviceni — zésady spravného sezeni, drzeni téla, zdravotni

cviceni, technika cviki, svalova nerovnovaha.

12.2 Osnovy rok 1997

Osnovy zékladni Skola — 1.-2. ro¢nik - cilem je utvafeni zdkladnich pohybovych dovednosti
a zdravotnich navykd, hravé pojeti.
3.-5. ro¢nik — cilem je rozvoj pfedevsim obratnostnich a rychlostnich pohybovych schopnosti
a dovednosti.
6.-9.ro¢nik — vyuka chlapct a divek je oddé€lena, cilem je rozvoj ptedevsim silovych

a vytrvalostnich schopnosti.
Pro zkvalitnéni vyuky zaveden alternativni program:

Povinna forma — Tv 2 hodiny tydné&, 20 hodinovy kurz plavani.
Zdravotni Tv 2 hodiny tydné&, pohybové rekreacni program 25 min. denné.

Zajmova forma 3 hodiny tydn¢, tane¢ni forma 2x 60min. tydné. Zaklady sportovni specializace 2x

60 min tydné, zdokonalovaci plavecky kurz.
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12.3 Rok 1998

ucebni osnovy:

Obsah uciva jako prostiedku k dosaZeni cilu ptedmétu. Hlavnim cilem zdravotné — preventivni
pojeti, pohyblivost, rychlost, aerobni vytrvalost, pohybové sebeutvaieni- ucit se pohybem,
socioesteticka vychova, sportovné — socializacni pojeti (pfiprava na sportovni aktivity) a celozivotni

pohybova aktivita. A kompenzacéni a hygienické cile.

12.3 Rok 2002

Prvky vedouci ke zvySeny efektivnosti vzdélavaciho procesu Tv
— rodinnd vychova (postoje rodicii, sourozencii)
— masmédia (tisk, televize, rozhlas)
— trenéfi, cvicitelé (mimotiidni a mimoSkolni vychova)
— mezipfedmétové vztahy

— lékafi a pediatfi
VEtsi otevienost curricula, humanistické principy, které se pro jednotlivé stupné skol zpracovaly.

Rozpis uciva se zpracovava v tématickych celcich na cely Skolni rok. Tento plan si pfipravuje ucitel

sam.
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12.4 Soucasné pojeti:

I vzd&lavani v této oblasti vychazi ze strategického dokumentu ,,Bila kniha . Ktera pozaduje, aby
zakladni vzdélavani respektovalo pfirozené potieby 74k, individudlni uroven jejich zrani a tomu
ptizptisobovalo uc¢ebni program.

Proces vzdélavani v Tv ma smérovat k tomu, aby si Zaci osvojili:
— pohybové dovednosti
— ziskali orientaci v otazkach vlivu pohybové ¢innosti na zdravi
— zékladni organizac¢ni, hygienické a bezpecnostni zasady pro pohybové ¢innosti
— pozitivni vztah k pohybu a sportu k pfekonavani negativnich vlivi

— naucit je chapat socidlni vztahy a roli ve sportu

StéZejnim dokumentem je RVP pro zakladni vzdélavani:

Ktery zavadi oblast Clovék a zdravi, do které se fadi i télesna vychova a vychova ke zdravi.
Charakteristické pro pohybové vzdélavani dle RVP je rozpoznani talentu, odhalovani oslabeni zakt
a tudiz zafazovani zdravotni Tv. Dle ur€itych prizkumt vnimani Tv Z&ky se zjistilo, Ze ma stale
télesna vychova spiSe sportovné vykonnostni charakter a jsou hodnoceni za sportovni vykon.

Dnesni tendence smétuji ke zdravi a zdravotni prevenci.

12.5 RVP:

Cinnosti ovliviujici zdravi:
Vyznam pohybu pro zdravi - pohybovy rezim 74k, délka a intenzita pohybu.
Ptiprava organismu - piiprava pied pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi, napinaci a protahovaci
cviceni.
Zdravotn¢ zamétené Cinnosti - spravné drzeni téla, pripravna, kompenzacni, relaxacni a jiba
zdravotn€ zaméfena cviceni a jejich praktické vyuziti.
Rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu, hygiena pii Tv -
hygiena pohybovych ¢innosti a cvi¢ebniho prostiedi, vhodné oble€eni a obuti.
Bezpecnost pii pohybovych €innostech - organizace a bezpe¢nost cvi¢ebniho prostoru, bezpe¢nost
v Satnach a umyvarnach, bezpecna ptiprava a ukladani naradi v podminkéch Tv.

Udivo RVP
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Pohybové hry - netradi¢ni pohybové hry a aktivity.
Gymnastika - akrobacie, pieskoky, cvieni s na€inim a na naradi.
Estetické a kondi¢ni formy cvic¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem - zéklady rytmické
gymanstiky, cviceni s na¢inim, kondi¢ni formy cviceni pro dany v&k zaki.
Upoly - zéklady sebeobrany, judo, karatedo.
Atletika - rychly béh, na draze a v terénu, zaklady ptekézkového béhu, skok do dalky nebo do
vysky, hod mi¢kem, vrh kouli.
Sportovni hry - herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace, herni systémy.
Turistika a pobyt v pfirod¢ - piiprava turistické akce, pfesun do terénu, ochrana ptirody, zéklady
orienta¢niho béhu, tabofeni.
Plavani - plavecké dovednosti, rozvoj plavecké vytrvalosti.
LyZovéani, snowboarding, brusleni - béZecké lyZovani, sjezdové lyZovani, jizda na snowboardu,
bezpecnost pohybu v zimni krajiné, jizda na vleku.

Dalsi pohybové ¢innosti - podle podminek skoly a z4jma zaka.

Tématické plany Tv této Skoly odpovida RVP. Tématické plany k dispozici v prilohach.

12.6 Srovnani vyvoje uc¢ebnich osnov:

Dle uvedenych udajti z u¢ebnich osnov od rokul954 je ziejmé, Ze se hlavni cile Tv vychovy pfilis
neméni. Zmény probihaly v otdzkach pojeti Tv. Ktera byla nejprve ovlivitovana ur¢itymi normami
a tabulkami, které museli Z4ci plnit bez ohledu na jejich individualitu. Hodnoceni spiSe sméfovalo
ke sportovnimu vykonu. Stale vice se objevoval pozadavek na vnimani slabsich a neobratnych
jedinci, ktefi nebyli schopni splnit tyto naroky a objevovala se nutnost zohlednit zdravotni hledisko
do Tv a zmé&nit nahled na hodnoceni zakt. Bylo ¢im dél nutnéjsi zdraziovat pozitivni vliv Tv

a pohybu na zivot a zdravi ¢lovéka. Hodnotit predevsim kladny pfistup k Tv a snahu zlepSovat sviij
osobni vykon vzhledem k individudlnim moZznostem kazdého jedince. Stale vice se ukazuje
komplexni a hluboky vyznam Tv pro zivot ¢lovéka. At uz v oblasti socialnich vztaht, zdravotniho
¢1 psychologického hlediska ¢i pro rozvoj osobnoti. Zejména v této dobé techniky a medialnich
prostiedkil je zdliraziovani potteby pohybu nanejvys dilezité. Zejména prave pro déti a mladez,
kde se prave vzhledem k pasivnimu pfistupu k zivotu objevuji stale vice zdravotnich problémd.

Takze v soucasné dobé¢ je zdravotni pojeti Tv na prvnim misté.
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13. Priizkum a prakticka ¢ast:

Vyzkum probihal na péti zakladnich $kolach v regionu Prahy 9:
Zjistovani jednotlivych cilii a hypotéz probihalo na Skolach metodou pozorovani a

rozhovoru. JejichZ vysledky uvadim v celkovém hodnoceni prizkumu.

13.1. Hypotézy

Hypotéza ¢. 1:

Predpokladam, ze obsah hodin je pfizpiisoben v€kovym zvlastnostem déti mladSiho Skolniho véku.

Hypotéza ¢. 2:

Ptedpokladam, ze struktura hodin Tv na Skoléch je spravna.

Hypotéza ¢. 3:

Predpokladam, ze hodiny Tv na Skolach obsahuji zdravotni a napravné cviky.

Hypotéza ¢. 4:

Ptedpokladam, ze hodnoceni na Skolach jiz vice sméfuje k individualnimu hodnocenti .
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13.2 Charakteristika Skol

13.2. ZS Satalice, P-9, K Cihelné,

Z8S je statni pIn& organizovana zakladni $kola. Je vybavena bezbariérovym komplexem. Jeji
kapacita je 420 zakt. K dispozici je u¢ebna chemie, fyziky, informatiky, vytvarné ¢innosti, dilna pro
vyuku technickych praci, Skolni kuchytika, pracovni dilna pro vyuku $iti a ru¢nich praci, hudebna se
stoprocentni akustikou a t&locviénou s horolezeckou sténou. Skolni prostory jsou vybaveny
moderni audiovizualni technikou. U¢ebna informatiky je vybavena 27 pocitatovymi pracovisti, coz
umoziuje vzdy moznost prace celé tfidy najednou. Po skonceni vyuky maji Zaci moznost vyuzit
Skolni internetovou kavarnu. Pfizemi $koly je prostorné a hojné vyuZzivané ke slavnostnim
prilezitostem. Soucasti Skolniho aredlu je rozsahlé spotovisté, které je tvofeno hiist€ém s umélym
povrchem, fotbalovym hfistém a hfiStém pro softbal. Vstup do Skoly, kromé hromadného ptichodu
do skolni budovy, umoziiuje kazdému zZakovi Cip, kterym si v dobé platnosti rozvrhu mize otevirat
vstupni dvefe a ktery zdrovenl umoziuje zakim si volit obéd ve Skolni jidelné. Soucasti Skoly je

i Skolni druzina, kterd ma v souc¢asné dob¢ kapacitu 80 zakl. V rdmci volného Casu déti se zde snazi

nabizet Skola zaklim 1 rlizné krouzky, at’ uz sportovni ¢i umélecké.
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13.2.1. Prizkum byl provadén u L., IV. a V tFidy. Celkovy pocet Zaki 63 Zaki.

I. tiida:

Zacatek hodiny v Sh.

Nejprve zatazena rus$na ¢ast , hra na honénou. Potom teprve ndstup a sezndmeni s hodinou.
Potom nasledovala rozcvicka, rozhybani trupu (pfedklony, tiklony), zahtati pletence ramenniho (
krouzivy pohyb pazi). V sedé zatazeny kompenzacni cviky ( sed zkiizmo, rovna zada , hlava
vzpiimena, ruce ddme na ramena a provadime rotaci trupu). V sed¢, nohy natazené, ruce ve
vzpazeni, po té byl provadén piedklon k nartim. Zatazeno i posilovani ptimého biisniho svalstva(
v leze na zadech, stfidavé zvedame a opét poklddame dolni koncetiny na podlozku a zpét).

Hlavni ¢ast:

Cviceni s naradim(lavicky, zinénky)~

Nejprve cvi€eni na zinénkéch, nacvik kotoulii. U¢itelka obeznamila déti jak by mél spravné
provedeny kotoul vypadat a pak pfistoupila k nacviku tohoto prvku. Zdliraznéni spravného sbaleni,
dopad do podiepu s predpazenim. Po té si vSe vSichni Zaci vyzkouseli.

Cviceni lavicky, rizné obmény beht a skokti. Slalom mezi lavickami, pteskoky, béh po
lavickach.
Na zavér hlavni ¢asti zafazena motivacni hra na zajice. Dynamicka hra.N¢kolik zaki pfedstavuje
zajice a nékteré myslivce, ostatni hlavky zeli. Myslivei honi zajice a ti se mizou zachranit tim, Ze se

schovaji za n€které zeli a to se zase pieméni na zajice a honicka pokracuje.

Zavér hodiny: Rychlé vydychéani bez motivace a rozchod do $atny.

Zhodnoceni:

Obsah hodiny odpovidal v€kovym zvlastnostem mladSiho Skolniho v&ku. Jen bych vice vyuZzivala
motivace a pestrosti a variability riznych her, které jsou pro déti mladSiho Skolniho véku dilezité,
jak uz jsem uvadeéla v teoretické casti.

Struktura hodiny celkem dodrzena aZ na zavére¢nou ¢ast, coz je ¢aste¢né dano i nedostatkem casu.
Preventivni a protahovaci cviky zafazeny v uvodni ¢asti.

Ptistup k zaklim individudlni. Hodnoceni dle individudlniho zlepSovani vykonu, zndmkovanim.
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IV.tiida:

Rusna ¢ast - béh s micem na povel ucitele vyména mice hodem o zem se spoluzédkem, riizné
moznosti vymény mict ( hody obouru¢, hod vzad...)
Rozcvicka - rozeviceni celého téla, bez kompenzacnich a napravnych cvikd.

Hlavni ¢ast

Nécvik raznych hodii mice ve dvojicich, jednoru¢ obourug.
Soutéze v druzstvech s micem. Béh s mic¢em, driblink k met¢ a zpét, kouleni k meté€ a zpét, hod
druhému s druzstva a béh zpét )
Na zéaveér hlavni ¢asti vybijena.
Zavérecna Cast chybéla.

Zhodnoceni

Obsah hodiny - zatazovany ¢innosti naleZejici détem mladsSiho Skolniho véku, ovSem opét chybéla
motivace, hry a moznost iniciativy zaka.
Zdravotni cviky nezatfazeny.

Struktura hodiny dodrZena aZ opé€t na zavérecnou cast.

Hodnoceni rovnéz individualni, znamkovani.
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V.trida
Od V.tiidy probihd Tv odd¢lené, zvlast' chlapci a zv1ast divky.
Dévcata mi¢ové hry v télocviéné.
Sledovana vyuka chlapci.
Chlapci

Bézkarsky vycvik

Uvod: Seznameni s hodinou, prevléknuti zakt a vyzvednuti bézek a bot.

Organizace hodiny: Zaci se §li nejprve pievléknout do teplého oble¢eni, potom se spoleéné
odebrali pro bézkatské boty a bézky. Pan uucitel vysvétlil Zaklim zplisob nandavani bézek a pak jim
vysvétlil bézkatsky styl , kudy maji bézet a co musi dodrzovat vzhledem k bezpecnosti. A pak uz i
to jen zaci zkouSeli. Rozehtati pomalym tempem. ProtaZeni neprovedeno z ¢asovych ditvodi.

Hlavni ¢ast:

Zaci si vyzkouseli techniku bé&zkovani, kolem hfists.
Zavér:

Zhodnoceni, uklid bézek a odchod do Saten.
Zhodnoceni:

Chybéla rusna ¢ast, protazeni 1 zavérecna cast. Cilem této hodiny bylo sezndmeni s bézkami
a technikou jizdy, coz si vSichni zéci vyzkouseli
Hodnoceni rovnéz individudlni, znamkovani za snahu a zlepSovani vlastniho vykonu.

Cil hodiny splnén.
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13.2.3 Z8 Satalice:
Tabulka opovédi na jednotlivé hypotézy:
1. tFida (21 zaki)

H1. zda obsah hodiny odpovida v€kovym
zvlastnostem déti ml Skol. véku

ano odpovida, s pfipominkami

H2. struktura hodiny

nebyla dodrzena

H3. zda jsou zatazovany zdravotni a napravné
cviky

ano, zafazeny v rozcvicce

H4. individualni hodnoceni zaku

pouzivano znamkovani

4. tiida (24 zaki)

H1. zda obsah hodiny odpovida v€kovym
zvlastnostem déti ml Skol. véku

anoodpovida, s pfipominkami

H2. struktura hodiny

nebyla dodrZena ,chybéla zavérecna cast

H3. zda jsou zatazovany zdravotni a napravné
cviky

nc

H4. individualni hodnoceni zaku

pouzivano znamkovani

5.trida (18 Z4ki)

H1. zda obsah hodiny odpovida v€kovym
zvlastnostem déti ml Skol. v€ku

ano odpovida

H2. struktura hodiny

vzhledem k naplni hodiny ano

H3. zda jsou zatfazovany zdravotni a napravné
cviky

nelze

H4. individualni hodnoceni zaku

pouzivano znamkovani
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13.3. ZS Vinof, P-9,

Je to mensi §kola rodinného typu v pifjemném prostiedi mimo rugné mésto. Skola je plng
organizovan, jeji kapacita je 500 zakti, $kolu navitévuje 300 zaki. Skola ma k dispozici dvé dobie
vybavené pocitacové ucebny s 15 a 21 pracovisti, polytechnickou dilnu, cvi¢nou kuchyn, sklenik a
malou zahradu. Chloubou skoly je moderné vybavena sportovni hala s posilovnou. K vyuce
1 k rekreaci zakl se pouziva asfaltové a fotbalové hfisté. Soucasti skoly je druzina a jidelna.

K tradiénim ¢innostem $koly patii pofadani zahrani¢nich ozdravné poznavacich zajezdi. Skola
vénuje na 1. 1 2. stupni velkou pozornost projektovému vyucovani, béhem Skolniho roku probiha
n¢kolik velmi ptinosnych projekt. Dlouhodobym projektem je soutéz o nejlepsi sportovce skoly
s jejich zavérecnym cyklistickym vyletem, potddani meziSkolnich sporotvnich soutézi (B¢h
osvobozeni Vinofe a Vano¢ni turnaj ve stolnim tenisu). Rovnéz i tato Skola nabizi zakim ucelné
vyuziti volného ¢asu v riznych krouzcich (vypocetni technika, jazykové krouzky, keramicky
krouzek, flétna, vytvarny a dramaticky a také krouzek badmintonu).

T¢lesnéa vychova probiha v rozsahu dvou vyucovacich hodin tydné€. Do 5. t¥idy je Tv spolecné pro

chlapce a divky a od 6. tfidy probiha odd¢lené.

13.3.1 Hodina sledovana v IV. a L. tFidé
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Celkovy pocet cvicicich 40 cvicicich.
IV.tfida - Rusna ¢ast - hra na pavouka, jeden Zak honi ostatni a kdyZ n€koho chyti tak se z néj
stava pavouk
- hra na mrazika s dvéma mici, jeden zdk ma modry mic(pfedstavuje
mrazika )
- druhy zak ma mi¢ Zluty ( slunicko) rozmrazuje.
Ten koho se mrazik dotkne tak zlstane stat na misté nez ho slunicko zas

rozmrazi

Prupravna ¢ast, rozcvicka - ptiprava organismu na zatéz, rozcviceni celého téla, krouZeni trupu,
krouzky pazi, protazeni jednotlivych svalovych skupin (v sed¢). Zdravotni cviky nezatazeny.
Hlavni éast- opet micové dovednosti, hody jednouru¢, obourug, driblink, stielba na kos.
Na zéaveér hlavni ¢asti opét vybijena.
Zaveérecna Cast opét chybéla.
Zhodnoceni:
Struktura hodiny nedodrzena , chybéla zavérecna, zklidiujici a kompenzacni ¢ést.
Zdravotni cviky nezafazeny.
Obsah hodin odpovidal zvlastnostem déti mladSiho Skolniho véku. Jen hodina opét malo napadita,
motivace jen v hrach v ru$né ¢asti.
Hodnoceni individualni, znamkovani.
I. trida:
Rus$na ¢ast - hra na babu.
Prupravna ¢ast - nastup sezndmeni s hodinou, rozcvicka - bez napravnych a zdravotnich cvikl
Hlavni éast - cviceni na nafadi ( Svédska bedna, Zinénka, lavicka). Ptipravila se opici draha. -
Svédska bedna - preskok, jednotlivé dily - prolézani, Zinénka - kotouly, lavicka - prebihani.
Zaver hlavni ¢asti - hra na rybicky a rybéfe.
Zavér - rychlé vydychani, opét bez kompenzacnich cviki.
Hodnoceni:
Struktura hodiny dodrZena. Zdravotni cviky nezatazeny. Obsah hodiny odpovidal vékovym
zvlastnostem déti mladsiho Skolniho véku. Opét nedostatecnd motivace.
Hodnoceni rovnéZ smétujici k individualnimu vykonu, zndmkovani.

Tématické plany rovnéz odpovidaji obsahu RVP télesné vychovy.
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ZS Vino¥:

13.3.2 Tabulka opovédi na jednotlivé hypotézy:

4. t¥ida (20 74ki)

H1. zda obsah hodiny odpovida v€kovym
zvlastnostem déti ml Skol. v€ku

ano odpovida

H2. struktura hodiny

nedostate¢na zaveérecna ¢ast

H3. zda jsou zatazovany zdravotni a napravné
cviky

nejsou

H4. individualni hodnoceni zaku

ano, znamkovani

1. tfida (20 zaku)

H1. zda obsah hodiny odpovida v€kovym
zvlastnostem déti ml Skol. v€ku

ano odpovida, mala motivace

H2. struktura hodiny

dodrZena

H3. zda jsou zatazovany zdravotni a ndpravné
cviky

nejsou

H4. individualni hodnoceni zaku

ano, znamkovani
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13. 4. ZS Cakovice, Dr. Edvarda Benese, Praha 9,

Patii k vétSim Skolam, pocet zaka se pohybuje kolem 600. vSechny ro¢niky maji dvé az tii paralelni
tfidy. Skola se sklada ze dvou propojenych budov. Ve starsi, postavené v roce 1936, sidli 1. stupef,
nov¢jsi piistavba patii 3. stupni. Samostatnou budovu mé i Skolni druzina. Vyuka probiha ve 26
kmenovych tiidach a 6 odbornych u€ebnach. VSechny ttidy a u¢ebny jsou pfipojeny k internetu.

K dispozici je i studovna s 10 pocitaci a kinosalem ¢i Skolni posilovna. Samostatnou mistnost ma i
$kolni parlament. Cast jedné z prostornych chodeb na 2. stupni je vy¢lenéna jako $kolni galrie, kde
se prubézné vystavuji nejlepsi zdkovské prace a kde probiha i velikono¢ni vystava zakovskych praci
pro vetejnost. Soucasti skoly jsou dvé télocvicny, které vyuzivaji jak zaci této Skoly tak i studenti
sousedniho gymnazia. Jedna z télocvi€en slouzi i jako prostor pro vetejna vystoupeni. K hodinam
Tv je vyuzivana i pfistavéna sporotvni hala a Skolni posilovna. Ve dvofte $koly se nalézaji dalsi
prostory vhodné pro sport — tfi volejbalové kurty a prostor pro skok daleky. Mimo skolni budovu
vyuzivaji i viceucelové hfisté s umélym povrchem, které je v dobé vyuky piistupné jejich zakim.

Skolni druzina se naléza v samosatné budové, umisténé cca 200 metrii od $koly.Je umisténa
v klidném prostiedi, jeji soucasti je zahrada s htistém. Druziné jsou k dispozici ¢tyfi samostatné
herny. V této budové se naléza téz cviéna kuvhyiika a dilna pro pracovni vyuéovani. Zaci 1. -

3. ro¢niku jsou zapojeni do preventivniho programu ,,Zdravé zuby , ktery na $kole b&Zi uz od roku
2003. V roce 2007 se 8kola ptihlasila do mezinarodniho projektu ,,Ekoskola” a v roce 2009 byl tento
titul ziskan. RovnéZ je §kola zapojena do projektu ,,Tti kroky k aktivnimu ugeni . Skola téZ pofada
Skoly v ptirodég, sportovné zamétené akce, prozitkové programy tcastnikli osobnostné-socialni

vychovy.
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13.4.1 Priizkum provadén u IL., IV. tFidy, pocet cvicich 36 zaki.

I1. tiida -

Rusn4 ¢ast - hra na babu.

Prpravnd ¢ast - predklony, uklony, protaZeni svalli, protaZeni ( v lehu na zadech, stfidavé
propiname paze do vzpazeni a nohy také protaZeni do dalky a uvolnéni.

Hlavni ¢ast - cviCeni s nadCinim, vytvorena riznd stanovisté ( pomoci Svihadla, obruci a petlahvi).
Zaci je pak obihaji a vykonavaji na jednotlivych stanovistich ur¢ité cviky ( $vihadla -pieskoky,
obruce - skoky snozmo, petlahve- slalom).

Zaveér opét vybijena.

Bez zavérecné Casti.

Hodnoceni .

Obsah hodiny odpovidal opét vékovym zvlastnostem déti mladsiho Skolniho véku. Chybi pouziti
riznych moznosti her.

Struktura hodiny nedodrzena, chybéla zavérecna Cast.

Kompenzacni cviky v pripravné ¢asti.

Hodnoceni dle moznosti jednotlivych zakl, znamky.

IV.trida -

Rusné ¢ast - hra na opice, déti béhaji a na povel zastavi a opakuji vzdy po n¢kom urcity pohyb.
pripravna ¢ast , jen nastup.

Hlavni ¢ast - trénink hodd, opét soutéZe druZstev s mi¢em.

Hra rybicky, rybate, cukr kava limonéada (béh k tomu co odfikava tuto fikanku, nesmi nikoho vidét
béZet jinak se vraci zpét.)

Zavér:

Chybel.

Hodnoceni:

Struktura hodiny neodpovidala. Obsah hodiny odpovidal vékovym zvlastnostem déti mladSiho
Skolniho véku . Motivaéni hry zatazeny, ale stejné chybi jakasi pestrost her a moZnosti v hoding.
Zdravotni a napravné cviky nezafazeny.

Hodnoceni , individuélni pfistup, zndmkovani.
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ZS Cakovice:

13.4.2 Tabulka odpovédi na jednotlivé hypotézy:

2. tfida (18 zaki)

H1. zda obsah hodiny odpovida v€kovym
zvlastnostem déti ml Skol. véku

ano odpovidal

H2. struktura hodiny

nedodrzena

H3. zda jsou zatazovany zdravotni a napravné
cviky

nezafazovany

H4. individualni hodnoceni zaku

pouzivani zndmkovani

4. t¥ida (18 z4ki)

H1. zda obsah hodiny odpovida vékovym
zvlastnostem déti ml skol. véku

ano odpovidal

H2. struktura hodiny

nedodrzena be z zavéreéné asti

H3. zda jsou zafazovany zdravotni a napravné
cviky

nezafazovany

H4. individualni hodnoceni zaku

pouzivano znamkovani
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13.5 ZS Letiiany, Frifovicka ,

Kapacita $koly je 620 zakii, v roéniku jsou obvykle dvé paralelni tiidy. Skolni druzina méa 200 zaka.
Skola ma k dispozici dvé budovy, budovu 1.stupné, kde je umisténa i mateiska $kola a $kolni
druzina a budovu 2.stupné se Skolni kuchyni a jidelnou. Kazda tfida je vybavena keramickymi
tabulemi. Skola nema bohuzel vlastni t&locvi¢nu a vyuka Tv probiha v pronajatych prostorach, coz
komplikuje jeji vyuku. Skola ma dobie vybaveny odborné udebny — keramicka dilna, hudebni
vychova, fyzika, chemie, pocitacové ucebny. U budovy v Rychnovské ulici je ztfizeno détské hriste,
s piskovistém, houpackami a prilezkami, které¢ vyuZziva matetfska Skola i Skolni druzina. U této
budovy je téz htist€¢ s umelym povrchem, ur¢ené predevsim pro micové hry, které vyuzivaji vSichni
7aci. Skola se zamé&fuje predevim na estetickou a citovou vychovu. Na $kole pracuje uz 12 rokem
$kolni orchestr, jez prezentuje §kolu i v zahraniéi a navazuje tim na tradice Orffovské skoly. Skola

maé dlouhodoby program vyménnych pobytl se zahrani¢nimi skolami.

50



13.5.1 Celkovy pocet cvi€icich L, IL. tfida 31 Zaki.

I. tiida -

Rusna ¢éast - beéh po schodech.

Prupravna ¢ast - rozcvicka - protahnuti a rozhybani celého téla. od shora dolt, zdiiraznéno
spravné drzeni téla, zafazeny zdravotni cviky (ko¢i¢i hibet, plazeni - stfidani koncetin).

Hlavni ¢ast - dovednosti s malym mickem, hody o sténu a chytani. Pouziti naradi( opi¢i dréha,
lavicky, Svédska bedna, trampolina)

Zavérecna Cast:

Zatazeny relaxacni cvi€eni, nacvik spravného dychani, stfidani napéti a uvolnéni.

Hodnoceni

Obsah hodiny odpovidal vékovym zvlastnostem déti mladsiho skolniho véku.
Zdravotni a napravna cviCeni zafazovany.
Struktura hodiny spravna.
Hodnoceni k individudlnimu vykonu.

Rozsah hodiny 2h v jeden den tydné. Velké vyhoda, da se zvladnout mnohem vice z dovednosti Tv.

IL.tfida
Rus$na ¢ast - hra na honénou.
Prupravna ¢ast - rozcviceni celého téla za pomoci Svihadla.
Hlavni ¢éast - nacvik preskoki ptes Svihadlo, ¢innost ve dvojicich( prvni dvojice vzdy preskakuje a
druhé dvojice drzi napnuta Svihadla, zdirazilujeme bezpecnost).
Zavér - hra na rybicky a rybafe.
Zavérecna ¢ast - protahnuti, uvoliovaci cviky.
Hodnoceni individualni.
Zhodnoceni:
Obsah hodiny odpovidal v€kovym zvlastnostem mladsiho Skolniho v&ku.(opét bez motivace)
Struktura hodiny dodrZena.
Preventivni , protahovaci a relaxacni cviky dodrZzovany.
Hodnoceni dle individualnich schopnosti a moZznosti, znamky.

Tématicky plan odpovida RVP, ptiloZen v ptilohach.
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ZS Letiany:
13.5.2 Tabulka opovédi na jednotlivé hypotézy:
1. tfida (19 zakua)

H1. zda obsah hodiny odpovida v€kovym ano odpovidal
zvlastnostem déti ml Skol. v€ku

H2. struktura hodiny ano, byla dodrZzovana

H3. zda jsou zafazovany zdravotni a ndpravné |ano jsou zafazovany
cviky

H4. individualni hodnoceni zaku ano

2. tiida (19 zaki)

H1. zda obsah hodiny odpovida vékovym ano odpovidal
zvlastnostem déti ml Skol. v€ku

H2. struktura hodiny ano, byla dodrZzovana

H3. zda jsou zatazovany zdravotni a ndpravné |ano jsou
cviky

H4. individualni hodnoceni zaku ano
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13.6. ZS Chvaly,

V soucasné dobé se Chvalska Skola sestava z pivodni staré Skoly, kde je druhy stupen, nové
postavené skoly pro prvni stupen, kde je téz ateliér a t€locvicna. Budovy staré radnice, kde jsou
ttidy pro praktické vyucovani a informatiku. Déle je soucasti Skoly nové hiisté, oteviené roku 2004.
Kapacita Skoly je 400 zakt s druzinou, klubem a jidelnou.

13.6.1 Prizkum provadén V., IIL. tridy, pocet Zaku 49.
V. tfida
Rusna ¢éast - béh kolem télocvicny.
Prupravna cast
Rozcvicka - rozhybéani opét celého téla a protazeni vSech svalovych skupin, snaha o napravu
svalovych dysbalanci.
Hlavni ¢ast
Nacvik vytrvlostniho a postfehového béhu
Déti se rozdéli do 4 druzstev, do kazdého rohu télocvicny jedno druZstvo, ucitel dava pokyny
k vyméné dvou druzstev, které druzstvo je na druhé strané diiv vyhrava, musi bézZet a vyhybat se a
pokud mozno se nesrazit, coz je vyhodny trénink i orientace v prostoru.
Rozd¢leni do druzstev, stanovisté .1.druzstvo: hod mi¢em na kos
2. druzstvo: Zebfiny( posilovéani ve visu , zdvihani nohou k trupu)

3. druzstvo: pteskoky lavicek riznym zptisobem

Druzstva se na stanovistich sttidaji.
Zavérecna Cast:

Néstup, zhodnoceni hodiny, zndmkovani.

Zhodnoceni hodiny:

Struktura hodiny nedodrZena, chybi opét zavérecnad kompenzace a protazeni.
Obsahove hodina odpovidala v€kovym zvlastnostem déti mladsiho Skolniho véku. Opét vSak chybi
motivacni, zazitkové , psychomotorické i jiné hry rozvijejici rizné dovednosti.

Hodnoceni zakl opét ocenéna snaha a individuélni zlepSovani, za pomoci znamek.
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13.6.2 IILtfida
Rusna ¢éast
Rozehtati hra na babu, béh kolem télocvicny
Prupravna cast
Nastup, seznameni s hodinou, rozcvicka (rozhybani celého téla, srovnani jednotlivych ¢asti téla do
spravného drzeni), posilovani svali dolnich koncetin - dfepy.
Hlavni ¢ast
Soutéze s mi¢em ve druzstvech, Stafety, kouleni mice, béh s micem.
Zavér hlavni ¢asti - vybijena.

Zaveérecna Cast - opét chybéla.

Tématicky plan byl dan jen k nahlédnuti. Odpovida RVP. Jen turistika, lyZovani zafazovano na
Skolach ptirode a lyzatskych vycvicich. Plavecky vycvik zatazovan na 1.pololeti ve 2.ro¢niku.
Brusleni v zimnich mésicich na mistnim rybnicku.Inline brusleni nezafazovéano.Jinak obsah

tématického planu odpovida RVP.
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13.6.2 . Tabulka opovédi na jednotlivé hypotézy:

3. tiida (20 zaki)

H1. zda obsah hodiny odpovida vékovym
zvlastnostem déti ml Skol. véku

ano odpovida

H2. struktura hodiny

nedodrZena, chybi zdvérecna ¢ast

H3. zda jsou zatfazovany zdravotni a napravné
cviky

nezafazovany

H4. individualni hodnoceni zaku

ano, znamkovani

5. trida (29 Z4kii)

H1. zda obsah hodiny odpovida v€kovym
zvlastnostem déti ml Skol. véku

ano odpovida

H2. struktura hodiny

nedodrZena, opét bez zavérecné Casti

H3. zda jsou zafazovany zdravotni a napravné
cviky

ano zafazeny v prupravné ¢asti

H4. individualni hodnoceni zaku

ano, znamkovani
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13.7 Celkové shrnuti vysledku, potvrzeni ¢i vyvraceni , hypotéz u vSech Skol

vSechny tridy z péti Skol

ano ne % (tspésnost)

H1. zda obsah hodiny 11 .tfid 0 trid 100,00%
odpovida vékovym (236 zakn)
zvlastnostem déti ml Skol.
veéku
H2. struktura hodiny 2. tiidy 9. tfid (198 zakl) 18,00%

(38 zakh)
H3. zda jsou zafazovany |5. tfid 6.trid 45,00%
zdravotni a napravné ( 88 zak) (138 zaki)
cviky
H4. individualni 11. t¥id 0. trid 100,00%
hodnoceni zakt (236 zakn)
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14.Diskuse:

Tématu telesné vychovy a pohybovych aktivitim se vénuje mnoho autorti ve svych publikacich,
ale bohuzel mam dojem, Ze tyto poznatky nejsou pfili§ realizovany v praxi. V odbornych
publikacich je uvedeno co by vSe mélo byt v hodinach télesné vychovy zahrnuto ke spravnému
rozvoji jedince. Tyto poznatky a zaroven prizkum v hodinéch télesné vychovy na jednotlivych
Skolach mé vedly k tisudku , Ze télesna vychova na Skolach je spiSe okrajovy pfedmét, kterému neni
vénovana nalezita pozornost. . Rozsah hodin na skolach je dle mého nazoru nedostacujici. Rovnéz
dost Casto chybi v hodinach zatazovani riznych her, moZnosti vyuziti rizného nacini a nafadi.
Motivace je velmi mald a rovnéZ je ddvan velmi maly prostor pro vlastni iniciativu zakt. Neni
vyuzivana velka pestrost a moznosti pohybové vychovy( vyuziti meziptedmétovych vztahd, napft.
cviceni rozvijejici zanlosti ze zemé&pisu, matematiky, ceStiny ¢i dalSich pfedméti). Hodnoceni zaka
Jiz je zaméfené na individudlni zlepSovani vlastniho vykonu, ale stale je vyuzivano zndmkovani. V
hodinéach dost casto chybi zatazovani zdravotnich a napravnych cviki a ve struktufe hodiny je dost
Casto opomijen zaver. Ikdyz dost velkou nevyhodou je ¢asovy limit, ktery je pro hodiny Tv na

Skolach urcéen.
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15. Zavér:

Vysledky mého zkoumani kvality hodin Tv na 1.stupni vybranych ZS dokladaji dostacujici
uroven. Hodiny jsou pfizptsobeny v€kovym zvlastnostem déti mladSiho Skolniho véku. Co by se
dalo vytknout je struktura a obsah hodin.

Byla zatfazovéna zahtivaci 1 pripravna ¢ast slouzici ke rozhybani jednotlivych casti téla pred
vykonem, nebyly opomijeny posilovaci cviky jako prevence pied svalovou dysbalanci.Coz vSak
pfedevsim chybélo bylo zafazovani zdravotnich a ndpravnych cvikl. Hlavni ¢ast nebyla pro Zaky
dostatecné motivacné zajimava a pestra. Bylo zafazovano opakovani jiz nau¢enych dovednosti
a vyuka a nacvik prvkl novych. V hodinach by se neobjevovaly hry na rozvoj koordinace, sily,
obratnosti, rychlosti ¢i orientace v prostoru. Do hodin nebylo zafazovano i cviceni pii hudbé, které
slouzi k tomu, aby se zaci naucili vnimat rytmus a dokézali vyjadfit hudebni citéni pohybem.
Rozviji se hudebni pamét( schopnost zapamatovat si predvadéné pohyby).

Na konci hodiny by méla byt vzdy dynamicka hra, coz bylo splnéno.

Zavér hodiny slouzici k relaxaci, uvolnéni a zdravotnimu cvieni s protazenim zatézovanych
svalovych skupin, chybél témet vzdy.

Pravidla bezpec¢nosti byly v hodinach dodrzovany.

Vyznam pohybu je na Skolach mélo zdiraziiovan.

15.1 Doporuceni pro skoly
1. Vice se zamé&fit na obsah hodin, co se tyka zdravotnich a napravnych cviceni a zaméfit se na lepsi
motivaci zakl a vyuzit velkou variabilitu sportovnich a pohybovych moznosti (her, pomticek ..)
2. Vice hovorit se zaky o uzitecnosti pohybu pro Zivot.
3. Snazit se presdveédcit co nejvice zakl k aktivnimu vyuziti volného casu.
4. Zvysit rozsah hodin na ZS

5. Zarazovani odbornych seminafii a besed pro ucitele i zaky.
15.2. Vize do budoucna :

Pokud se budeme touto problematikou( kvality hodin Tv na §kol4ch) zabyvat véfim, Ze se situace na

Z8, co se tyka Tv zlepsi a povede ke zméné Zivotniho stylu vétsiny populace.
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