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1 Uvop

1.1 SMYSL LEKCE

Vézeni kolegové,

tento text vznikl jako pomucka pro ucitelské sbory, které chtéji tymovée
zapracovat osobnostni a socidlni vychovu do svého Skolniho vzdélavaciho
programu a do bézné praxe své Skoly. Smyslem @ textu
je predevsim:

1.  Usnadnit ucitelim orientaci v zékladnich pojmech, tématech a cilech
osobnostni a socialni vychovy (déle jen OSV).

2. Nabidnout ukéazky konkrétnich postupi a konkrétnich aktivit,
které je mozno vyuzit ve Skolni vyuce OSV.

Lekce OSV jsou vytvofeny jako prirezové. Znamena to, 7ze nejsou
rozpracovany pro konkrétni ro¢nik nebo predmét. Rozhodnuti o tom, kterd
témata a které cile bude Skola realizovat v jakém rocniku nebo predmétu,
zustava vzdy na konkrétni Skole. Lekce by méla byt realizovana prabézné napfiic
predméty diky spolupraci celého ucitelského sboru. Navic by meéla byt
obohacena dal§imi napady a zkuSenostmi ucitelii z dané skoly.

Studiu konkrétni lekce by meéla predchazet celoskolni diskuse o tom, které
osobnostni vlastnosti a socialni dovednosti svych zdkid chce Skola rozvijet
predevsim.

Doporucujeme, aby ucitelé¢ z konkrétni Skoly nejdiive spole¢né prostudovali,
prodiskutovali a naplanovali do SVP pouze ty lekce, které odpovidaji
celoskolnim prioritdm. Ostatni lekce mohou napiiklad pouzivat jen ti ucitelé,
ktefi se specializuji na pfisluSna témata.

Véfime, Zze Vam text pomiize pti hledani pravé té Vasi cesty k OSV!
Projekt Odyssea, tym projektu ,, Zavadéni OSV do SVP*, 2006-2007

Méame zijem o VaSe napady a pripominky k této lekci.
Budeme moc radi, kdyZ nam je poSlete na adresu:

lekce@odyssea.cz
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1.2 STRUKTURA LEKCE

Na zagitku, vpodkapitole 1.3 Uvodni otazky pro uéitele i zaky,
strucné priblizujeme ¢tenaiim hlavni témata lekce.

V podkapitole 1.4 Ocekéavany vystup lekce naleznete ptesné znéni ocekavaného
vystupu osobnostni a socialni vychovy, ke kterému byla tato lekce vypracovana.
Jedna se o cilovou vlastnost osobnosti zaka nebo o socialni dovednost zaka,
kterou se snazime rozvijet.

Podkapitola 1.5 Témata a cile lekce obsahuje seznam dil¢ich méftitelnych cild,
které odpovidaji o¢ekavanému vystupu lekce. Tyto dil¢i cile jsou usporadany do
témat oznacenych pismeny A, B, C ...

V kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci naleznete informace o tom, jak miizeme
béhem vyucovani napliovat dil¢i cile OSV. Kapitola 2 je uspotfadana podle
jednotlivych témat této lekce (A, B, C ...).

Kazdé téma obsahuje podkapitoly:

* (ile
* Prakticka teorie
*  Doporuceny postup
* FEvaluace

*  Seznam aktivit

V kapitole 3 Pouzitda a doporuCena literatura naleznete pfesné informace
o zdrojové literatute.

Posledni kapitola 4 Podrobny popis vybranych aktivit obsahuje podrobny popis
vybranych aktivit, na které odkazujeme v kapitole 2. Aktivity jsou sefazeny
podle jednotlivych témat (A, B, C...).

UPOZORNENT 1: Seznam aktivit v kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci obsahuje
pouze nazvy a strucnou charakteristiku aktivit. Podrobny popis aktivit naleznete
az na konci lekce v kapitole 4 Podrobny popis vybranych aktivit nebo v pouzité
a doporucené literature.

UPOZORNENT 2: Cile lekce je samoziejmé mozno napliiovat i mnoha dalsimi
aktivitami, které¢ v lekci nejsou zminény. Vybér konkrétnich aktivit a jejich
uprava pro konkrétni skupinu zakt je vzdy v rukou ucitele.
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1.3 UVODNI OTAZKY PRO UCITELE I ZAKY

Nasledujici otazky zamétuji pozornost na témata této lekce. Umoziiuji vybavit si
vlastni zkuSenosti s danou problematikou. Pomahaji objevit smysl a uzitek
rozvijenych dovednosti.

Pokud si na otdzky sami odpovime, mizeme je s porozuménim poloZzit svym
zaktm pfi realizaci této lekce ve vyucovani.

*

Co si predstavite, kdyz se fekne ,,viile®, a ve kterych situacich ji
pouzivame?

Jmenujte konkrétni ptiklady, kdy jste pouzili vili.
Jak Ize vyuzit vili pfi pohybovych ¢innostech?
Pouzivame vili pouze pro zlepSovani vykonu (vysledku)?

Jak chéapes vétu:“KdyZ uz nemiizes, mas jesté 60% sil.* Je to pravda?

* * * » @

Uved'te piiklady, kdy nema smysl dokoncit aktivitu. Uved’te z jakych
divodu.

# Umis si predstavit pohybovou aktivitu, kterd by ti ,,dobijela baterie*
(beh, plavani, brusleni,...)? Cim se tato aktivita li§i od vykonnostniho
pohybu?
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Ucitel: ,,Jak miizeme rozvijet vili

t8lesnym pohybem?* Zdk: Tieba kdyz chci

pravidelné trénovat fotbal, tak
se musim hodn¢ pfemahat.
Skoro to nejde.*
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1.4 OCEKAVANY VYSTUP LEKCE

74k uplatiiuje vili p¥i pohybovych &innostech.

1.5 TEMATA A CILE LEKCE

TEMA A - Jak pomoci viile zlepSovat své vykony

® 74k si uvédomi, kdy a jak konkrétné mize vyuZivat vlastni vali pii
zlepsovani svych vykond.

® 74k se u¢i ovladat emoce pii fyzickém zatiZeni.

* 74k pro sebe vymysli alespo tfi sebemotivaéni postupy a vyuZije je pti své
¢innosti.

¢ 74k samostatng dodrzuje nasledujici pravidla zdravého provadéni

pohybovych aktivit: rozcvi¢eni — vykon — protazeni. Pojmenuje, jaky vliv
ma dodrzovani téchto pravidel na efektivitu a piijemnost pohybové ¢innosti.

# 74k pochopi smysl motivace.

¢ 74k odhaduje a planuje své realné moznosti pro zlepseni vykonu
v pohybov¢ ¢innosti, kterou si vybral.

® 74k si zvoli pohybovou aktivitu, kterou bude povaZovat za smysluplnou
a kterda mu nebude nepfijemna; vydrzi ji provadét pravidelné minimalné po
dobu jednoho pololeti Sskolniho roku. Zaznamena uroven vybrané dovednosti
pied, v prubéhu a po uplynuti daného ¢asového obdobi.

TEMA B - Jak si uZit radost z pohybu

¢ 73k provadi danou pohybovou ¢innost takovym zptisobem, aby mu pohyb
byl pfijemny (nebo nebyl nepiijemny).

* Zak si vyzkousi vEtsi pocet aktivit a z nich si vybere ty, které ho bavi
(pfinaseji mu piijemné prozitky) a které miize realizovat ve skole nebo
ve svém volném case.

# 73k popise, co ho na konkrétnich pohybovych aktivitach bavi a co ne.

TEMA C - Jak si vytvofit tréninkovy denik pro zlepseni fyzické kondice

# 74k vyjmenuje pohybové aktivity, které miize délat dlouhodobé, zvazi
fyzické, technické 1 psychické naroky danych aktivit.

* 74k zvazi dopad konkrétnich pohybovych aktivit na svoji fyzickou kondici.
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® 74k ve skupiné konzultuje svoje zku$enosti a osvédéené praktiky z tréninku
a doporuci je svym spoluzakliim.

® 74k si zalozi tréninkovy denik.
# 74k pracuje se svym tréninkovym denikem po dobu péti mésici (jedno
pololeti), reflektuje vyvoj své kondice a svych vykonti.
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2 JAK REALIZOVAT TUTO LEKCI

Doporuceni: Tuto lekeci doporucujeme zaradit nejen do hodin télesné vychovy.
Nékteré aktivity jsou vhodnéjsi aplikovat v jinych hodinédch, vzhledem k jejich
¢asové narocnosti a malé fyzické aktivité.

2.1 TEMA A - JAK POMOCI VOLE ZLEPSOVAT SVE
VYKONY

2.1.1 Cile

# 74k si uvédomi, kdy a jak konkrétné miize vyuzivat vlastni vili pii
zlepSovani svych vykond.

* /34k se uci ovladat emoce pii fyzickém zatizeni.

* 74k pro sebe vymysli alespon tii sebemotivaéni postupy a vyuZije je
pfi své ¢innosti.

+ 74k samostatné dodrzuje nasledujici pravidla zdravého provadéni
pohybovych aktivit: rozcviceni — vykon — protazeni. Pojmenuje, jaky
vliv ma dodrzovani téchto pravidel na efektivitu a piijemnost
pohybové ¢innosti.

# 74k pochopi smysl motivace.

# 7:ik odhaduje a planuje své realné moznosti pro zlepseni vykonu v
pohybové ¢innosti, kterou si vybral.

# 74k si zvoli pohybovou aktivitu, kterou bude povazovat za
smysluplnou a kterd mu nebude nepiijemna; vydrzi ji provadét
pravidelné minimalné po dobu jednoho pololeti Skolniho roku.
Zaznamena uroven vybrané dovednosti pied, v prub&hu a po uplynuti
daného ¢asového obdobi.

2.1.2 Prakticka teorie

K ¢emu Ize vyuzit vili, co je tkolem vile v naSem Zivoté a jak s viili
zachdzet? V této kapitole by se zaci méli seznamit s pojmem ,,vule*
a s tim, jak vile vyuZzivat ke zvySovani svych vykont v pohybovych
¢innostech.

Nasi c¢innost mtizeme z psychologického hlediska rozdélit na tii
urovné:  vrozenou (nepodminéné reflexni nebo instinktivni ¢innost),
osvojenou (zvykova, zautomatizovana c¢innost), volenou, prave
vytvafenou (volni, imyslna ¢innost). Prvni dvé irovné mizeme popsat
pojmy vnimani, u€eni a motivace, tfeti iroven obsahuje jesté dalsi

10
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kvalitu — vtli. Tu mizeme popsat jako psychickou funkci usnadnujici

dosazeni cile v obtizné situaci (Ric¢an). Prozitek, ktery tuto funkci

charakterizuje, je cilevédomé usili. Vyznam vile muizeme dobie

chéapat z bézné zkuSenosti, kde rozliSujeme rtizné volni prozitky od

prozitka citovych. Kdyby nebylo viile (a jsou ptipady, kdy je velice

oslabend nebo nevyvinutd), byli bychom manipulovani okamzitymi

motivy, tlaky, vzdavali bychom se pfi nepatrnych prekazkach, atd.

Ptiklady:

o  na piekonani prekazek je tieba mimoradné sily viile, vzepéti viile
k mobilizaci sil, abychom piekazky prekonali

o  kdyz se nam chce vSeho nechat, je potieba vytrvalé viile na
dokonceni ukolu

o jindy viile znamena vydrzet nudu, inavu, nepohodli,...

o  nebo ,zatnout zuby “, kdyz nés odrazuje bolest

o) odolat chuti pustit se za nécim, co nas lakéa nebo nechat toho,o co
jsme dlouho a zodpovédné usilovali

o  pokud se ndm do néceho nechce, dovedeme sami sebe prinutit,
ptipadné se ,, vybicovat “

o  n¢kdy je nutné byt rozhodny, ,, vautit svou vuli druhym “

o  proti podlehnuti cizi vili se naopak branime vzdorem, vzpurnosti,
trucovitosti, tvrdohlavosti

Shrneme-li vySe uvedené piiklady, mlzeme fici, ze ukolem vtle
je nasmérovat a vyuzit své schopnosti k dosazeni cile, ktery je
vzdaleny a neni tak bezprostfedné lakavy jako jiné cile, které se nam
soucasn¢ nabizeji.

Jak dochazi k zapojeni viile?

Vlastni introspekci snadno zjistime, Ze mame rliznd ptani, pocinaje
zcela jednoduchymi (zivociSnymi), naptiklad jidlo, spanek, ...aZ po
vysoce uslechtila, jako vystudovat, poskytnout pomoc, ... Pokud
nejsou tato prani automaticky splnéna, snazime se o jejich realizaci.
VétsSinou se ale ukaze, Ze si potiebujeme splnit vice piani najednou
a musime volit mezi nékolika nebo rozhodovat o naSich prioritach.
Tim se dostdvame na pocatek volniho procesu, ktery miizeme rozdélit
na dvé ¢asti.

1) Rozhodovaci stadium volniho procesu nastava pti konfliktu
riznych ptani, kterd jsou pfiblizn€ stejné¢ silna. Snadnéji feSime
konflikt typu ,,plus — plus®, kde volime mezi pfanimi, kterd vedou
vSechna k pfijemnym prozitkiim. Volba tzv. ,,mensiho zla®, tj. konflikt
typu ,,minus — minus®, nds vede k vahani, nékdy prechazejicimu az do
oscilace, tzn. stiidavé se piiklanime k jednomu a druhému feSeni,
protoze nam piijde vyhodnéjsi. Jestlize po dikladné rozvaze jedna
z moznosti nepfevazi druhou, musi nastoupit tzv. volni akt. Pokud se
nau¢ime rozliSovat a volit mezi ,,chce se mi“ (to byva zastoupeno

11
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pranimi pfijemnymi, bezprostfednimi, pudovymi,...) a ,.chci® (které
zastupuji pfani spojend se vzdalenéjSimi cili, vysokymi idealy nebo
svobodné piijatymi etickymi normami), zazijeme pocit svobody
»prekondni sebe sama“.

2) Realiza¢ni stadium volniho procesu nastava, pokud se
rozhodneme a ptfani se zméni ve snahu doprovazenou védomym
zamérem neboli Umyslem. Realizacni stadium mize byt velice
kratkodobé. Napiiklad ve sportu, kdy pfekondvame okamzitou unavu
nebo bolest. Dalo by se to popsat velmi zndmym ré¢enim: ,,vybicoval se
k maximalnimu vykonu“. Dlouhodob¢ realiza¢ni staddium pak provazi
fada typickych jevl. Vyvstavaji nova prani (pokusSeni), slédbne
motivace a mnohdy u pivodniho zdméru zlstdvame pouze proto,
abychom necitili selhani. Selhani vile v realizacnim stadiu zné kazdy.
,,Chtit je snadné, obtizné je konat a dokonit to, co jsem si pfedsevzal.
Situace velice znama vSem, co se pokouseji opakované piekonat
néjaky svij zlozvyk. Opakuje-li se toto selhani, velice se tim oslabuje
charakter, a proto je nutné délat jen redlna predsevzeti. Totdlni selhani
vitle zazivaji lidé zéavisli (na drogach, na automatech, na alkoholu,...).
Sebeovladani spociva vétSinou vtom, Ze pfemiizeme momentalni
prani, impulz nebo cit. Automaticka aktivita probiha bez védomé volni
kontroly. Muize nastat v piipadé, Ze jednani je vedeno citem a snaha
ovladnout se selze. S prozZitkem ,,Cisté viile” se mizeme setkat tam,
kde je jedinec schopen ovladnout a zménit funkce téch organi, které
bézné vili ovlivnit nelze (tep, krevni tlak, ...).

Kazdy se vrozhodovacim i realizacnim stadiu zachovame odliSn¢.
Je to zavislé na naSich povahovych vlastnostech. Proto nemilizeme
nahlizet na vili jako na jednu vlastnost, ale jako na soubor vlastnosti.
Na ukazku mizeme uvést Klagessovo tfidéni na vlastnosti viile

1) aktivni — raznost, energie, Cinorodost, iniciativa, pruznost vile,
rozhodnost, 2)  pasivni — vytrvalost, odolnost, pevnost, stalost,
neovlivnitelnost, soustfedénost, sebevlada, uméienost, sebekazen,
3) reaktivni — (spiSe aktivni) opozi¢nost, sklon k odporovani, (spiSe
pasivni) svéhlavost, vzdorovitost, tvrdohlavost. Aby nedoslo k mylce,
musime si uvédomit, ze ¢innost (i volni) je vzdy aktivni. Plisobeni viile
v ptipad¢ jejiho aktivniho uplatnéni Cinnost spiSe ,,pohani®, v ptipad¢
uplatnéni pasivniho ji ,,brani* pted ostatnimi vlivy tim, Ze je tlumi.

Praktickou otazkou zlstava, do jaké miry ma ¢lovek svoji vili napinat,
aby sam sebe k néCemu piinutil, zvlast pokud to neni povinnost vici
druhym. Nejlepsi ukézkou jsou praveé sportovci a jejich pohybové
aktivity. N¢ékdy je lépe, kdyz néco vzdame, nez ublizit sdm sobg.
M¢l by zvitézit zdravy rozum.

12



Lekce 3.6, Rozvijime vili pohybem.

2.1.3 Doporuceny postup

# Jako zcitlivéni na téma ,vule“poproste zaky, aby si ptedstavili
tfi typy narocnych situaci, pfi kterych vyuzivame viili: 1. kdyz je tieba
zvladnout fyzickou zatéz , 2. kdyz je tfeba zvladnout psychickou zatéz,
3. kdyzZ je tfeba vzdat se n¢jaké Cinnosti piipadné dokonceni ukolu.
Nechte je uvést piiklady z vlastnich zkuSenosti. Miizete pouzit
1uryvek z literatury (viz. doporucena literatura).

# 74ci si za domaci ukol piipravi Gryvek z knihy, povidku nebo ¢lanek,
kde lidé pomoci viile museli piekonat sami sebe nebo velké prekazky.

* Vyzkousejte se zaky nckteré z aktivit A6. Pokud vam podminky
neumoziuji tyto aktivity realn¢ uskutecnit, zkuste zadky motivovat
k tomu, aby si situaci pfedstavili nebo si vzpomnéli na svoje
zkuSenosti. Rozeberte se zéky jednotlivé situace, kdy prekondvaji vili
psychickou zatéz, kdy fyzickou a kdy je dobré viili ¢innost pterusit.
Nechte zaky si uvédomit, ze kazdy mame jiné dispozice k prekonavani
sebe sama (jak fyzicky, tak psychicky a také nc¢kdo se nemusi
,premlouvat® k preruSeni a n¢kdo se ,,pretdhne®).

# PokraCovat muzete aktivitou (Al), kde kazdy z zakt hraje urcitou roli
typove odlisSného zaka. Nésledné si vytvoii dvojice ze dvou rozdilnych
typl a zcastni se libovolnych soutézi (A2).

#* Pro dalsi zcitlivéni zéci popisuji, jak se pii aktivité citili: Jak jste se
citili ve své roli? Jak jste se citili ve dvojici? Co vam bylo pfijemné,
co neptijemné? Uvédomte si, k jakému typu pattite. Ktery typ je vam
nejsympatictéjsi?

* Zeptejte se zakl, zda povazuji zékladni pravidlo pohybovych aktivit
(rozcvicka — vykon — protazeni) za dilezité a v cem jeho dilezitost
spoCiva. Zeptejte se, zda maji Zaci vlastni zkuSenosti s tim, kdyz se
nerozcvi€ili nebo po fyzické aktivité neprotéhli.

# Miuiuzeme pokracovat aktivitou (A3), kde kazdd skupina hraje roli
sportovniho tymu, ma za ukol vymyslet vhodnou rozcvicku, sehrat
vykon a nésledné protazeni.

* Se zaky vyzkousime tzv. Kolecko fyzickych dovednosti (A4).

* Vyzveme zéky, aby kazdy sestavil seznam zmén tykajicich se télesné
vychovy (nejlépe budou-li vychdzet z dovednosti, které si prave
vyzkouSeli v aktivité A4), kterych by radi docilili. Vyberou jednu
z nich takovou, ktera je (zda se byt) v jejich moci. Kazdy si ji pisemné
zaznamena a po cely tyden se snazi zlepSovat. Kazdy zdk nasledné
zaznamenava po cely tyden volni prozitky, které s tim byly spojené
(mizeme vyuzit Sablonu P1. Nasleduje diskuze, kde se snazime
vyhodnotit, co 0 nas posbirané zapisy vypovidaji.
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Lekce 3.6, Rozvijime vili pohybem.

# Jednim ze vstupnich prvka dulezitych pro zlepSovani vlastnich vykont
je znalost pocatecniho stavu, stavu, kterého potiebujeme dosahnout
a odhad svych moznosti. Na to je potfeba znat sebe sama. Jak zaci
znaji své ,,ja“ po fyzické strance miizete vyzkouset v aktivité AS.

#* Maloktery zak, ktery nedé€la aktivné sport, je schopen odhadnout,
jakou rychlosti se jeho vykonnost zlepSuje. Proto je vhodné si tuto
situaci vyzkouset prakticky. Zak si vybere nékterou z pohybovych
¢innosti, kterd je méfitelnd (mizeme vyuzit disciplin z aktivity A8),
a zapiSe svilj pocatecni vykon. Zkusi ucinit odhad svého zlepSeni
po jednom mésici tréninku. Navrhne cviceni vhodna pro zlepSeni
vykonu. Provadi cviCeni, zapisuje a po jednom tydnu zméti svij
vykon. Pokud bude potieba, upravi sviij plan a vse opakuje v druhém
tydnu. Na konci druhého tydne opét zméti sviij vykon a porovna
se svym odhadem.

# Nasledn¢ zék konzultuje s ostatnimi, co se mu osvédcilo nebo naopak
s ¢im mél problémy, jak realisticky byl jeho odhad, ... Zaci si
predavaji zkuSenosti pro dalsi ¢innost.

# Pokud chceme pii této aktivité¢ zaroven rozvijet tymovou spolupraci,
nechame zaky vytvofit skupiny, ve kterych se budou zamétovat na
stejnou pohybovou c¢innost. Skupina také velice casto posiluje
disciplinu a povzbuzuje.

# Nedilnou soucasti zlepSovani vykonu je motivace. Jako zcitlivéni
na téma ,,motivace* muzeme piecist ukazku z knihy. Diskutujte se
zaky, zda znaji nékteré sportovce, jejichz motivaci nebyla ,,pouze®
touha po prvenstvi.

* Zeptejte se zaki, jaka motivace by jim pomohla k radikalnimu zlepSeni
vykonu nebo k duslednosti a vytrvalosti pii provadéni fyzickych
aktivit (m0ze se zpracovavat brainstormingem po skupinich nebo
kazdy sam). Po zvefejnéni seznamu diskutujte o tom, Ze kazdého
motivuje néco jiného. Na zavér rozd€lte motivace na interni a externi.

4 Pokracovat mizete aktivitou A7, ktera se tyka motivace.

# Kazdy zak vymysli nékolik (alespon tfi) fyzickych aktivit, které
povazuje prospesné pro zivot. Diskutujme, které z téchto aktivit jsou
zakim piijemné nebo alespoii snesitelné. Navazeme aktivitou AS.

2.1.4 Evaluace

#® 7ik uvede tii piiklady, kde je potfeba uzit vile, zdivodni, jak to
souvisi se zlepSovanim vykonu.

# 74k rozliSuje interni a externi motivaci a pouziva ji viici své osobé.
* 74k si uvédomuje, ze zlepSeni vykonu je n¢kdy otazkou discipliny
(jak osobni, tak kolektivni), a proto ovlada své emoce.
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Lekce 3.6, Rozvijime vili pohybem.

® 74k se pokusi o aktivitu A5 a zdiivodni své uspéchy i netspéchy.

2.1.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Struéna charakteristika aktivity Vzdélavaci
aktivity obdobi
Al Hra narole Rozdame zakiim listecky se ¢tyfmi riznymi 3

rolemi (ucitel si mize nabidku rozsifit):
1) Zak chce za kazdou cenu vyhrat.

2) Zak ma radost z pohybu (ze soutdZe), ale
je mu uplné jedno, zda vyhraje.

3) Zak je z jakékoliv aktivity znechucen.
4) 74k si chce aktivity ,,uzit“, ale

v kolektivu (poméaha druhym, dava
pfednost, ...)

Z z7aki vytvotime dvojice (s rozdilnymi
typy roli) a hrajeme nékolik soutézi napf.
z aktivit A2.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea

A2 Soutézivé hry e dobéhni k ur¢itému cili (na koni, jako 1
ve dvojicich tfinozi, jako trakar)
e posbirej vSechny predméty (karticky,
mice, .....) po jednom

e pickonej prekazku(y)

e kolikrat si ,,pfihrajete bez padu mice na
zem

¢ na jakou nejvétsi vzdalenost si prehodite
mic

Zdroj: bézné€ pouzivané soutéze a sportovni aktivity

A3 Sportovni tymy | Rozdélime zéky do nékolika skupin po 4 — 3
6 Clenech, které budou predstavovat rizné
zamétené sportovni tymy. Bud’ nechame
zéky vybrat ,,specializaci* nebo jim ji
pridélime. Kazda skupina predvede
tréninkové aktivity (rozcvicka, vlastni

15



Lekce 3.6,

Rozvijime vdli pohybem.

cviceni, protazeni) typické pro dany sport.

sV

Zdroj: o.s. Projekt Odysse

A4 Kolecko
fyzickych
dovednosti

Vytvotime nékolik stanovist’ (miizeme
vybrat z uvedené nabidky) a Zaci si

postupné vyzkousi, zméti a zapisi dosazené

vysledky.

Zdroj: NEUMAN, Jan: Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily. Praha: Portal,

2003.
A5 Ptijemny pohyb 74k si zvoli pohybovou aktivitu, kterou 3
bude povazovat za smysluplnou a
nebude mu nepiijemna; vydrzi ji
provadét pravidelné minimalné po dobu
Sesti mesicti (jedno pololeti) a vypliovat
zédznamovy arch (P2).
Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
A6 Piekonej sam Aktivity, pti kterych musi ¢loveék 2
sebe piekonavat neptijemné pocity.
Brtnik, Stolicka, Pieskok, skok do vysky,
skok z vysky, vis
Zdroj: bézné€ pouzivané soutéze a sportovni aktivity
A7 Co mi déla Kazdy zak si napiSe co nejdelsi seznam 3
dobie? ,odmén*, kterymi se motivuje nebo
odmeénuje. Kazdou ,,odménu* zapiSe na
zvlastni karticku. Ucitel mtize predlozit
nebo zaci sami vymysli seznam
splnitelnych tkolt. Nasleduje ,,burza®.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
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A8 Odhadni svijj
vykon.

Z4ci odhaduji své vykony v jednotlivych 3
disciplinach (méfitelnych) a vysledky
porovnavaji s odhadem.

Pokud chceme zakiim aktivitu obménit,
z disciplin sestavime pétiboj (desetiboj) a
nechame zaky odhadnout jejich bodovy
soucet.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
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2.2 TEMA B - JAK SI UZIT RADOST Z POHYBU

2.2.1 Cile

® 74k provadi danou pohybovou ¢innost takovym zpiisobem, aby mu
pohyb byl pfijemny (nebo nebyl nepiijemny).

#* 74k si vyzkousi vétsi pocet aktivit a z nich si vybere ty, které ho bavi
(ptinasSeji mu ptijemné prozitky) a které miize realizovat ve Skole nebo
ve svém volném Case.

# 74k popise, co ho na konkrétnich pohybovych aktivitach bavi a co ne.

2.2.2 Prakticka teorie

V této kapitole by si zaci méli uvédomit, co jim pohyb ptindsi a v em
se museji prekondvat. M¢Eli by pochopit, Ze sportovani neni jen
o zvySovani vykonl, ze z pohybu, ne z vysledku musi mit clovek
,prijemny pocit®. Opravdu dobrého vykonnostniho vysledku dosahne
jen malé procento lidi. Pro zivot je velice dilezité, aby si kazdy clovék
naSel urcity druh pohybu, ktery mu bude pfindset potéSeni. Dovolim si
fici, ze je nejlepsi, kdyz se lidé stanou na pohybu ,,zavisli* a pohyb jim
schazi.

Vse, co je popsano v prvnim odstavci, bychom mohli shrnout
do popisu tzv. ,flow efektu®, coz je vysvétlovano jako prijemny tok
¢i proud zazitki dostavujicich se na zikladé primérenych
pozadavki v poméru k moZnostem jedince a silného, euforicky
ladéného zaujeti pro véc. (Csikszentmihalyi, 1990)

Na zacatku mtizeme teoreticky zaky rozd¢lit na dvé skupiny. Prvni
skupina bere pohyb jako pfirozenou soucéast svého zivota, druha
skupina se diva na pohyb jako na zbytecnost, v lepSim ptipad¢ jako na
povinnost, ktera je nutna pro jejich zdravi. Ke kazdé skupin¢ bychom
méli pfistupovat jinym zplsobem. V prvni skupiné se miiZzeme
od zacatku zaméfit na zdravotni aspekty pohybu, vysvétlit negativa
jednostranného sportovniho zaméteni, protoze piijemné pocity v ném
nachazeji automaticky. V druhé skupiné bychom naopak méli zacit
co nejveétsi nabidkou pohybovych aktivit a zdroven vysvétlit vSechny
jiné aspekty nez zdravotni. Ve druh¢é skupiné Zaci jesté nemaji dostatek
osobnich zkuSenosti na rozbor pohybovych ¢innosti z pohledu zdravi.
Vseobecné zdravotni aspekty v pohybovych ¢innostech je pro vSechny
zéky z druhé skupiny pfili§ opakované téma. Je dilezité zaky seznamit
s pozitivy 1 negativy sportu a pohybovych ¢innosti.

Z4ci jsou vétsinou ovlivnéni svou rodinou. Tam, kde sportuji rodide,
vétSinou sportuji 1 déti. Musime si uvédomit, ze kazdé mal¢ dit¢ miluje
pohyb a je nerado, pokud ho v pohybu omezujeme. Teprve vychova
a moznosti, které¢ détem davame, z nich ud¢laji bud’ dit¢ pohybové
aktivni nebo pasivni. Nasim ukolem je ukdzat pohyb jako pozitivni
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Lekce 3.6, Rozvijime vili pohybem.

a zabavnou cinnost pro volny ¢as vSem zakiim, bez rozdilu zazemi.
Nabidnout jim dostate¢né Sirokou nabidku pohybovych Ccinnosti,
ze kterych si vyberou jak pohybové nadani, tak pohybové méné nadani
zaci a zaroven jim ukézat, ¢im v§im nds pohyb miiZze obohatit.

Co muzeme najit v pohybu pozitivniho:
lepsi fyzickou kondici
zlepSeni zdravotniho stavu
vylepSeni vzhledu
radost, vlivem vyplavenych endorfint
poznani, jak ovlivnit svoje télo
poznavani novych mist
moznost novych kamaradstvi

Na co si dat v pohybovych aktivitach pozor:
na jednostranné pietizeni
upnuti pouze na vykon
znechuceni (pro kazdého existuje pohybova aktivita, kterou
zvladne, a tim se mize stat oblibenou, pokud je zdk dlouhodobé¢
nucen provadét pohybové aktivity, které mu nejdou, pozitivni
vztah k pohybu neziska)

Doporuceny postup

Pro zcitlivéni na dané téma miizeme pouzit ankety s otazkou: ,,M4s rad
pohyb?* Pokud budeme mit vice ¢asu, mizeme piidat otazku: ,,Co ti
pohyb pfindsi?“ Po zpracovani ankety diskutujeme se zaky o ptfinosu
(uzitku) pohybovych ¢innosti a o jejich zapornych strankach (Casova,
energetickd narocnost, moznost fyzického ptetizeni, ...).

Zkusime zaradit aktivitu B1, ve které si zaci vyzkouSeji vétSinou
nejméné oblibeny druh pohybové aktivity , a to 12ti minutovy béh.
Cilem je, aby si zaci uvédomili, Ze pohybova aktivita se mlize provadét
vice ¢i méné piijemnym zptusobem.

Zaci si musi uvédomit, ze vétSina b&zné dostupnych pohybovych
¢innosti se miize provadét bud’ na vykonnostni Grovni nebo na urovni
zéazitkové. Zatradime proto aktivitu B2.

Po této aktivité se zakll zeptdme, co ovlivnilo jejich rozhodnuti.
Rozdélte sporty na lehce zvladnutelné a obtizné zvladnutelné. Kazdy
at’ zvoli sporty, kterymi by se v Zadném ptipad¢ nechtél zabyvat. Svou
volbu at’ zdGvodni. Jak se d4 naopak zpiijemnit pohybova aktivita,
do které se mi ,,nechce®?
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® 7ici se rozdéli do tii skupin podle svého postoje k télesné vychové.
l.skupina: miluji  télocvik, 2.skupina: télocvik je mi lhostejny,
3.skupina: télocvik nenavidim. Pokud se vam sejde v jedné skupiné
hodné zaka, rozde€lte ji na dva pracovni tymy. Pokud mate ve tiidé
prilis mnoho zakd a déleni na tfi skupiny je malo, piidejte jeste
4.skupinu: télocvik mam docela rad. Zkuste zorganizovat aktivitu B3.

#+ Po této aktivité se zaky reflektujte, co je pii télesné vychove bavi a co
ne. Pro¢ je dilezitd viestrannost a pro¢ uz na ZS si nemohou pii
télesné vychove vybirat, co je bavi.

* Umoznéme zdkim vyzkouSet co nejvetsi pocCet pohybovych aktivit,
at jiz v hodindch nebo na akcich pofadanych Skolou (softball,
horolezectvi, brusleni, lacross, orientatni b¢h, ....). Zafazujme
na zacatek hodiny (jako rozcvicku) ukazky novych druht pohybovych
aktivit nebo alespon modifikujme ty, co jiz Zaci znaji (frisbee, ...).

# 74aci mohou sami pfinaset navrhy na nové pohybové aktivity a hry,
které jsme schopni v ramci $koly provozovat. Mizeme vyhlasit soutéz

o 24

zéka (tj. toho, ktery pfinese nejvice napadit).

2.2.4 Evaluace

* 74k si vyzkousi nebo alespoi pozna vétsi poéet pohybovych aktivit,
které mize realizovat ve Skole nebo ve svém volném case.

* 74k popiSe , co je mu na dané pohybové aktivité pijemné a co ne.
Vysvétli moznou modifikaci tak, aby pohyb byl pfinosem a zéaroven,
aby mu byl co nejpiijemné;si.
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2.2.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Struéna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
B1 Indidnsky b¢h Jedna se o pohyb, kdy se stfida béh a 2
chiize.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea

B2 Sance pro Kazdy zék sehraje roli ndborového agenta 3
vSechny sportovniho oddilu, zaméfeného na
konkrétni sport. Jeho tukolem bude
propagace daného sportu.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea

B3 T¢locvik mych Z4ci obhajuji sviij postoj (kladny nebo 3
sni zaporny) k télesné vychove. Po té

pripravi hodinu télesné vychovy podle
svych predstav .

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
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2.3 TEMA C - JAK SI VYTVORIT TRENINKOVY DEN{K
PRO ZLEPSENI FYZICKE KONDICE

2.3.1 Cile

® 74k vyjmenuje pohybové aktivity, které miize délat dlouhodobg, zvazi
fyzické, technické 1 psychické naroky danych aktivit.

¢ 7ak zvazi dopad konkrétnich pohybovych aktivit na svoji fyzickou
kondici.

® 73k ve skupiné konzultuje svoje zkusenosti a osvédéené praktiky
z tréninku a doporuci je svym spoluzaktim.

® 74k si zalozi tréninkovy denik.

+ 74k pracuje se svym tréninkovym denikem po dobu péti mésicii (jedno
pololeti), reflektuje vyvoj své kondice a svych vykond.

2.3.2 Prakticka teorie

Posledni kapitola této lekce je zaméiena na tvorbu tréninkového
deniku. Nejdfive si musime ujasnit, co si pod pojmem ,tréninkovy
denik* pfedstavujeme. Sportovci urCité¢ piijdou s mySlenkou
naplanované cinnosti, kterou musime plnit, aby se zlepSovala
vykonnost. Ostatni zaci, ktefi nejsou vykonnostn€¢ zaméteni, neumi
svoji sportovni ¢innost planovat a nékdy ani nemaji potebu zlepSovat
konkrétni vykony. Proto bychom se méli v této kapitole zamétit na dveé
cesty tvorby tréninkového deniku. Prvni cesta pro sportovce a druha
pro sportovni laiky.

1. cesta: Je pro sportovce, ktefi chtéji docilit zlepSeni vykonu
v konkrétni  sportovni  discipliné nebo v konkrétni sportovni
dovednosti. Pokud se zak vyda touto cestou, musi si zvolit cil, ktery je
pro n&j splnitelny, ptipadné cile postupné a vytvofit si konkrétni plan,
ktery se bude snazit dodrzet.

2.cesta: Je pro sportovni laiky, kteti chtéji archivovat svoje
pohybové aktivity a zaznamenavat svoje emocni zazitky, ptipadné po
uréitém cCasovém useku zaznamenat vliv pohybovych ¢innosti na sviij
psychicky a fyzicky stav.

Konkrétni vzhled tréninkového deniku zalezi na kazdém jedinci.
Nékteti budou mit strohy seSit nebo jednotlivé zaznamové archy, jini
k deniku najdou osobn¢jsi vztah a budou do n¢j zaznamenavat i jinou
nez pohybovou ¢innost, napt. emocni zazitky, komentafe k mistiim,
kde se pohybuji, atd. Ani jeden z pfistupii neni Spatny. Méame-li se
zaky pracovat spolecné, je nutné se domluvit na konkrétnich tdajich,
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které¢ budou obsahovat vSechny deniky. Doporucujeme tdaje, které se
zaznamenavaji v klasickém tréninkovém deniku (viz. ptiloha P6).
Zalezi ale pouze na vas a vaSi domluvé se zéky. Dal§i moznosti je
potidit si predtiStény tréninkovy denik (napf. Tvrznik, A., Rus, V.:
Tréninkovy denik mladého sportovce, Grada 2001) nebo muzete zvolit
elektronickou podobu tréninkového deniku. Na internetu Ize
v soucasné dob¢ zdarma stahnout hned nékolik verzi.

Planovani pohybové Cinnosti:

e urcit konkrétni cil

e zmgéfit vstupni hodnoty vykonu

e nastudovat teorii, jakym cvi¢enim muzeme dosahnout zlepSeni
u konkrétni pohybové ¢innosti

naplanovat aktivity

vést konkrétni zdznamy

sledovat vyvoj

ptipadné upravit plan

2.3.3 Doporuceny postup

# Pro pfibliZzeni tohoto tématu se miizeme zakl zeptat, jak si predstavuji
planovani aktivni pohybové ¢innosti. Jisté se dostaneme k otazce, zda
jde obecné o pohybovou aktivitu nebo cilen¢ zamétenou. Rozebereme,
se zaky, jaké vstupni informace potiebujeme pro planovani aktivni
pohybové Cinnosti.

# Nez zacneme planovat pohybovou ¢innost, méli by si zéaci ujasnit
alespon zakladni vliv jednotlivych aktivit na jejich organismus.
Nejdiive budeme vychazet z toho, co je zakiim dobie zndmé. K tomu
muzeme vyuzit aktivity C1, ktera ndm hravou formou ukaze, co zaci
o vlivu jim zndmych aktivit védi. Reflektujte se zaky jejich zépisy,
piipadné vse dopliite podle svych zkusenosti.

# 7Zici by si méli uvédomit, ze nékteré aktivity maji vice pozitivnich
dasledkti nez jiné a zaroven, ze je nutno volit podle toho, co od
aktivity o¢ekavame. To muizeme procvicit pomoci aktivit C2 nebo C3.

+ Kazdy zék si vymysli nékolik pohybovych aktivit, které by rad délal
a vydrzel je dé€lat dlouhodobé. Nazvy aktivit zanese do tabulky (viz.
priloha P4) a tabulku doplni.

# Se zéky bychom si méli ujasnit, co vSe se mize ukryvat pod pojmem
trénink. Nejdiive se zkusime zeptat zaka.

# Dulezité je, aby si zaci uvédomili, ze pfi tréninku se nejedna pouze
o zvySovani vykonnosti, ale i o nacvik dovednosti nebo rozvoj urcitych
vlastnosti.
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# Dalsi prvek, ktery bychom zakim méli zdaraznit, je podstata
,NASEHO TRENINKOVEHO DENIKU“. Neni to denik
vykonnostniho sportovce, neprokazujeme v ném trenérovi, co jsme
natrénovali, .... Je to dokument, jakysi nds ,denicek®, ve kterém
popisujeme vSe, co jsme kazdy den ud¢lali pro své zdravi, pro svoji
fyzickou 1 duSevni pohodu.

4 Pokusime se motivovat a dat navod zaktim, aby si kazdy mohl vytvofit
svij  individudlni  tréninkovy denik. Ve skupindch nebo
Brainstormingem zkusime sestavit seznam vSech kolonek, které by
mél nas§ tréninkovy denik obsahovat. Jako motivaci mizeme pouZzit
seznam v priloze P5.

2.3.4 Evaluace

#* 74k vyjmenuje pohybové aktivity, které je schopen délat dlouhodobé
a zvazi jejich dopad na svoji fyzickou a psychickou kondici.

* 74k poskytne svoje zkuSenosti z tréninku svym spoluzdkiim a vyuziva
zkuSenosti ostatnich.

# 74k si vede tréninkovy denik a reflektuje sviij vyvoj.
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2.3.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Stru¢na charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
Cl1 Klady a zapory | Zaci hledaji pozitiva a negativa 3

pohybovych aktivit | pohybovych aktivit.

Zdroj: bézn€ pouzivané soutéze a sportovni aktivity

C2 Setad’ aktivity Zaci zkoumaji z riznych @hld pohledu 3
podle uzite¢nosti uziteCnost pohybovych aktivit. V diskusi
vysvétlujeme rizné pohledy, ne
uziteCnost jednotlivych aktivit.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea

C3 Pexeso aktivit Pohybova aktivita, kde Zaci hledaji sobé 3
odpovidajici dvojice. Na casti karticek
jsou napsany rizné druhy sportii a na
druhé ptilce jejich pozitivni vlivy.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea

C4 Tvotime Zaci si vytvoii sviij tréninkovy denik. 3
tréninkovy denik Mohou zaznamenat sva piedsevzeti a
naplanovat cestu, jak je naplnit nebo
zapisovat své aktivity a zpétné zjistit, zda
doslo ke zmén¢.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
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4 PODROBNY POPIS VYBRANYCH AKTIVIT

A1l Hra na role

Cas:
45 minut, vyucovaci hodina

Cile:
Z4ci si uvédomi, Ze kazdy jedinec ma jiny vztah k pohybu.
Zaci si vyzkousi spolupraci se spoluzakem, ktery predstavuje jedince jiného typu.

Vek:
Tato aktivita je vhodna pro déti od 10 let véku

Pomicky:
Karticky nebo listecky podle poc¢tu zaka, na kterych jsou zapsany ctyfi zékladni
typy. Doporucuji vyrobit karticky ve Ctyfech rtiznych barvach.

Postup:

Rozdéame zakiim listecky se ¢tyfmi riznymi rolemi (ucitel si mize nabidku

rozsifit):

1) 74k chce za kazdou cenu vyhrat.

2) 74k ma radost z pohybu (ze soutéze), ale je mu Gplné jedno, zda vyhraje.

3) 74k je z jakékoliv aktivity znechucen.

4) 74k si chee aktivity ,,uzit“, ale v kolektivu (pomaha druhym, dava
piednost, ..)

Z z7akl vytvotime dvojice (s rozdilnymi typy roli) nebo Zaci si vytvori dvojice

s tim, Ze ve dvojici nesmi byt dvé karticky stejné barvy. Potom hrajeme nékolik

soutézivych her napft. z aktivity A2. Po ukonceni pohybovych aktivit se zaky

diskutujeme, jak se citili ve své roli a jak se jim spolupracovalo ve dvojici.

Zkusime odhadnout, kterym ,,typim* se ve dvojici spolupracovalo nejsnaze.

Zdroj:
o0.s. Projekt Odyssea
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A2 Soutézivé hry ve dvojicich

Cas:
45 minut, jedna vyu€ovaci hodina

Cile:
Zaci pozoruji chovani svych spoluzaka pii soutézich.
Zaci si uvédomi odlisnosti v chovani a tskali ve spolupraci.

Vek:
Soutézivé hry ve dvojicich Ize zatazovat od Sesti let véku.

Pomtcky:
Satky, karticky, mice, draténky, obruce, télocvi¢né naradi, arch na zapisovani
vysledki

Postup:

Zaky rozdélime do dvojic a pak vysvétlime pravidla soutéze. Vysledky pribézné

zapisujeme a seznamujeme zaky s prubéznym potradim. Pokud chceme, aby se

povahové vlastnosti zakli u pohybovych soutézivych aktivit silnéji projevily,

doporucuji u starSich zaka trochu zaky ,,stresovat™ (Casovym omezenim,

dilezitosti vysledku — na znamku, vyfazovanim, ...).

e dob¢hnéte k urcitému cili (na koni, jako t¥inozi, jako trakar, ...)

e posbirejte vSechny prfedméty (karticky, mice, .....) po jednom

e piekonej prekazku(y) (preskok, ptelez pies prekazku, dostan se do urcité
vysky, ...)

e kolikrat si ,,pfihrajete bez padu mice na zem

¢ na jakou nejvétsi vzdalenost si prehodite mi¢

e dopliite podle svych zkusenosti

Zdroj:
beézné pouzivané soutéze a sportovni aktivity
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A3 Sportovni tymy

Cas:
45 minut, jedna vyu€ovaci hodina

Cile:
Zaci si uvédomi, co ktery sport rozviji a které svalové skupiny jsou namahany.

Vék:
Aktivitu lze zaradit od deseti let véku.

Pomicky:
Karti¢ky s ndzvy jednotlivych sportovnich tymi.

Postup:
Rozdélime zéky do nékolika skupin po 4 — 6 ¢lenech. Kazda skupina dostane

listecek, na kterém je napsano, jaky sportovni tym predstavuji (napt. fotbalovy
tym, horolezecké druzstvo, basketbalovy, volejbalovy tym, gymnastické druzstvo,
mohou predstavovat zadvodniky jednotlivych atletickych disciplin, plavecké
druzstvo, ...). Bud’ nechame zaky vybrat ,,specializaci® nebo jim ji pfidélime.
Kazda skupina ptedvede a zdiivodni cviky vhodné pro rozcvicku, vlastni aktivitu
a protaZeni.

Zdroj:
o0.s. Projekt Odyssea
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A4 Kolecko fyzickych dovednosti

Cas:
45 minut, jedna vyu€ovaci hodina

Cile:
74k si vyzkousi miru svych fyzickych dovednosti.

Veék:
Aktivitu Ize zafadit od Sesti let véku, pfi vhodném vybéru sportovnich aktivit na
jednotlivych stanovistich.

Pomtcky:
Podle vybranych aktivit. Minutka, Svihadla, hrazda, zinénka, zidle, pevny,

neklouzavy povrch (napft. dvé zinénky nebo gymnasticky koberec), kiida ¢i paska
na vyznaceni odrazu, métici pasmo, lavicka, pravitko, stopky.

Postup:
Vytvotime nékolik stanovist’ (mtizeme vybrat z uvedené nabidky) a zaci si

postupné vyzkousi, zméfi a zapisi dosazené vysledky.
Ptiklady stanovist:

e Skoky pies Svihadlo: ukolem je zvladnout co nejvice preskokl pies
Svihadlo za dvé minuty. Skd¢eme snozmo bez meziskokd.

e Vydrz ve shybu: hrazda je umisténa podle nejvyssi osoby, pro
zaujmuti polohy ve shybu, pfi niz je brada nad zerdi, pouzijeme
zidli, musime jednotn¢ urcit, zda se drzime podhmatem nebo
nadhmatem, test skonci, kdyz brada spocine na zerdi nebo
podklesne pod zerd'.

e Skok daleky z mista odrazem snozmo: skok opakujte tfikrat, pocCita
se nejlepsi vykon.

e Ptedklon ve stoji: ze zdkladniho postoje na lavicce ve stoji spatném
se zak zvolna predklani (bez hmitu) a pfi napnutych nohou se snazi
dosahnout co nejhloubé;ji, v této poloze vydrzi tii sekundy, méfime
vzdalenost konecki prstil od trovné chodidel.

e Flamengo: zak se postavi na svoji dominantni nohu, druhou nohu
ohne v koleni a chyti ji stejnostrannou rukou za nart, v této poloze
zlstane stat, musi drzet ohnutou nohu a nesmi se dotykat podlozky
zadnou jinou casti téla, pro stizeni podminek muzeme test provadet
se zavienyma o¢ima nebo na kladince.

Zdroj:
NEUMAN, Jan: Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily. Praha: Portal, 2003.
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A5 Prijemny pohyb

Cas:
vysvétleni: 20 — 30 min.
prubéh: jedno pololeti

Cile:
7k si vyzkousi, ktera pohybova aktivita mu pfinasi pfijemné prozitky nebo uzitek
a vydrzi ji délat pil roku.

Vék:
Aktivitu lze zaradit od dvanacti let véku.

Pomiicky:
Zaznamovy arch (ptiloha P2) pro kazdého zaka.

Postup:
Zak si zvoli pohybovou aktivitu, kterou bude povazovat za smysluplnou a nebude

mu nepiijemnd; vydrzi ji provadét pravidelné minimalné po dobu Sesti mésicii
(jedno pololeti) a bude vypliovat zaznamovy arch.

Zdroj:
o0.s. Projekt Odyssea
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A6 Prekonej sam sebe

Cas:
jednotlivé discipliny cca 20 minut

Cile:
Zaci se snazi piekonat nepfijemné pocity (inava, strach...).

Vék:
Vybér aktivit 1ze zaradit od deviti let véku.

Pomicky:
Brtnik: vhodné stromy bez vétvi.

Stolicka: rovna zed'.

Pteskok: koza, kiin, zinénky, odrazovy miistek.

Skok do vysky: zinénka na doskocisté, stojany, latka.

Skok z vysky: bazén se skokanskou vezi.

Vis: vodorovné vétve (tyce, hrazdy), na které se mohou Zaci povésit.

Postup:
Brtnik - kazdy zak si najde svij strom bez vétvi, ke kterému se postavi a na vykiik

,,brtnik* vSichni naskoc¢i na strom, obejmou ho rukama a nohama, nesmi se
ni¢im dotykat zem¢ a vitézi ten, ktery se jako posledni dotkne zemé.

Stoli¢ka — kazdy zak si najde svoje misto u hladké stény, opie se zaddy o zed,
nohama vytvofi ,,stolicku‘ tak, Ze chodidla jsou ptiblizn¢ 30 cm od stény a
ohyb v kolenou svira ptiblizn¢ 90°, ruce polozi na kolena a ,,sedi na
stoli¢ce co nejdéle.

Preskok — jedna se o klasicky pfeskok pies kozu nebo pies koné s tim, Ze miZzeme
zvySovat ,,prekazku‘ nebo zvétSovat vzdalenost mustku a ,,prekazky*.

Skok do vysky — podle pravidel skoku do vysky.

Skok z vySky — v bazénu se skokanskou vézi mtizeme vyzkouset skok z prkna,
skok ze 3m nebo z Sm.

Vis — kazdy zék si najde vodorovnou vétev, v télocviéné mizeme vyuzit zebfiny,
na hfisti fotbalovou branku, atd. ,,Hrazda* musi byt dosko¢n4, aby se zaci
ve visu nedotykali dolnimi kon¢etinami zemé¢. Soutézime o to, kdo nejdéle
vydrzi viset.

Zdroj:
beézné pouzivané soutéze a sportovni aktivity
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A7 Co mi déla dobre

Cas:
30 minut

Cile:
Zaci zjistuji, ¢im se motivuji k lepsSimu vykonu jejich spoluzéci a co jim
samotnym pomahd pfemahat sam sebe.

Vék:
Aktivitu lze zaradit od deseti let véku.

Pomicky:
Karticky, na které Zaci budou zapisovat svoje navrhy na odmény (motivace) a

pripadné tkoly.

Postup:

Kazdy zék si napiSe co nejdelsi seznam ,,odmén®, kterymi se motivuje nebo
odménuje. Kazdou ,,odménu zapiSe na zvlastni karticku. Ucitel mize predlozit,
nebo Zaci sami vymysli, seznam splnitelnych tkolt. Nasleduje ,,burza®. Kazdy si
do tabulky zaznamenava, jaké ukoly a za jakou ,,cenu® je ochoten ud¢lat.

Zdroj:
o.s. Projekt Odyssea
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A8 Odhadni sviij vykon

Cas:
45 minut, jedna vyu€ovaci hodina

Cile:
74k si vyzkousi, jak je schopen odhadnout své vykony.

Vék:
Aktivitu lze zaradit od dvanacti let véku.

Pomicky:
Podle vybranych aktivit.

Postup:

Zaci odhaduji své vykony v jednotlivych disciplinich (méfitelnych) a vysledky
porovnavaji s odhadem.

Jednotlivé discipliny mohou vychézet napt. ze starych tabulek pro ,,Odznak
zdatnosti®, nebo z knihy Jana Neumana: Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a
sily.

Pokud chceme zadktim aktivitu obménit, z disciplin sestavime pétiboj (desetiboj) a
nechame zaky odhadnout jejich bodovy souéet. Zaci by mé&li mit k dispozici
bodov¢ tabulky.

Zdroj:
o.s. Projekt Odyssea

34



Lekce 3.6, Rozvijime vili pohybem.

B1 Indiansky béh

Cas:
Dvakrat 45 minut, dvé vyucovaci hodiny.

Cile:

74k si vyzkousi, jak se citi pti zdolavani vétsi vzdalenosti pravidelnym stiidanim
chilize a béhu. Zaci porovnaji své pocity pfi sttidavém béhu a chiizi a plynulém
béhu.

Vék:
Aktivitu lze zaradit od deseti let véku.

Pomiicky:
Hodinky, pistalka, atleticky oval nebo vhodna trasa s vyznacenymi

padesatimetrovymi useky..

Postup:

O indianském béhu jste jiz asi vSichni slySeli. Zkuste ale, jaky je rozdil mezi
normalnim a indianskym béhem na vlastni kizi. Pfi prvni hoding télesné vychovy
zkuste za 12 minut zdolat co nejvétsi vzdalenost indidnskym béhem. Po kazdych
50m piejdete z béhu do chilize a naopak. Po té zapiste nejen dosazeny vykon, ale i
své pocity (zda vam stiidavy béh vyhovoval nebo ne, zda jste se nékdy museli
pfemlouvat, abyste se rozb&hli nebo naopak zpomalili, ...). V nésledujici hodiné
zkuste ubéhnout béhem 12 minut co nejvétsi vzdalenost a opét zapiste nejen
vykon, ale i vlastni pocity.

Zdroj:
o0.s. Projekt Odyssea
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B2 Sance pro v$echny

Cas:
45 minut, jedna vyu€ovaci hodina

Cile:
Zaci si vyzkousSeji prezentaci svych napadu a seznami se s pozitivy riznych
sportu.

Vék:
Aktivitu lze zaradit od dvanacti let véku.

Pomicky:
Velké papiry na plakaty, pastelky, fixy, seznam sportovnich oddilt (ptiloha P4).

Postup:
Kazdy 74k sehraje roli naborového agenta sportovniho oddilu, zaméteného na

konkrétni sport. Vymysli si nékterou sportovni aktivitu (pokud mame pochybnosti
o dostatecné riznorodosti, mizeme zaktim rozdat listecky nebo nabidnout
seznam, viz. ptiloha P3). Oddil potifebuje sehnat co nejvétsi ¢lenskou zakladnu,
protoze na kazdého Clena dostava prispevek, bez ohledu na jeho vykonnost.
Jedinou podminkou uznaného ¢lenstvi je aktivni piistup k danému sportu. Ukolem
agenta je vymyslet co nejvice pozitiv a nabidkovych (motivacnich) aktivit (ne
finan¢nich) pro konkrétni sport a presvédcit co nejvice spoluzakli ke ¢lenstvi

v jeho oddile. Kazdy ze zakl si muze zvolit n¢kolik ¢lenstvi, ale minimalné se
musi napsat alesponl do jednoho oddilu. Nabor mlize probihat ve tfech variantach.
1) VSichni zéci se pohybuji po mistnosti a vzajemn¢ si nabizeji svoje aktivity. 2)
Kazdy vytvoii ndborovy plakat, kde vypiSe vSechny vyhody ¢lenstvi. VSechny
plakaty se vyvési po mistnosti a kazdy ze zakt se podepiSe pod svoji volbu. 3)
Vytvotime tymy (max. 3-4 Zaci), které si pfipravi prezentaci svého sportovniho
oddilu. Po prezentaci tym rovnou muze vybirat piihlaSsky nebo nechame
probéhnout vSechny prezentace a pak se kazdy ze zakl rozhodne.

Zdroj:
o0.s. Projekt Odyssea
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B3 Télocvik mych sni

Cas:
45 minut, jedna vyu€ovaci hodina.

Cile:

Z4ci vyjadii sviij pozitivni nebo negativni postoj k télesné vychové. Sami vytvoii
navrh hodiny, kterd by se jim libila. Zaci zdvodni skladbu ¢innosti v hodiné
télesné vychovy.

Vék:
Aktivitu lze zaradit od dvanacti let véku.

Pomiicky:
papir, tuzka

Postup:

Z4ky rozdélime do skupin max. po 4 détech. Kazda skupina nejdiive obhaji svij
postoj (kladny nebo zéporny) k télesné vychové. Po té ptipravi hodinu télesné
vychovy podle svych ptedstav. Musi dodrzovat jediné pravidlo, ze zékladem
télesné vychovy je fyzicka aktivita. Na konci hodiny zdiivodni skladbu ¢innosti.
Vyhodnotime celkové nejlepsi hodinu a tu vyzkouSime v praxi.

Zdroj:
o.s. Projekt Odyssea
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C1 Klady a zapory pohybovych aktivit

Cas:
45 minut, jedna vyu€ovaci hodina.

Cile:

Z4ci si uvédomi, Ze pohybové aktivity mohou mit i negativni vliv na &lovéka.
Nauci se hledat pozitiva i negativa pohybovych aktivit a tim i kombinovat aktivity
tak, aby nedochazelo k jednostrannému pretizeni.

Vék:
Aktivitu lze zaradit od dvanacti let véku.

Pomticky:
Karticky, na které budou zaci zapisovat pohybové aktivity a jejich pozitivni a
negativni vlivy, obalky, papiry na poznamky.

Postup:

Rozdélime tfidu na skupiny, nejlépe tak, aby v kazdé skupiné byl zak velice
sportovn¢ aktivni a zaroven zak nesportovni. Kazda skupina sepiSe seznam
pohybovych aktivit, které zné a zapiSe k ni, jaky ma pozitivni vliv, ptipadné jaky
muZze mit negativni vliv na ¢loveéka. Kazdou aktivitu zapisi zaci na karticku a jeji
vliv zv1ast na jinou karti¢ku. V obalce vie poslou dalii skuping. Zaci z obalky
vyndaji vSechny karticky a snaZi se je vzajemn¢ prifadit. Vysledek si zapisi na
papir, ptipadné doplni, pokud jim nékteré vlivy k danym aktivitdm chybi, nebo si
zapisi, pokud nékterou karticku nepftiradili. Obalky koluji, dokud se ke kazdé
skupiné nedostanou vSechny obalky.

Zdroj:
o0.s. Projekt Odyssea
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C2 Serad’ aktivity podle uzitecnosti

Cas:
20 minut

Cile:
Z4ci si uvédomi riizné pohledy na uZite¢nost jednotlivych pohybovych aktivit.

Vék:
Aktivitu lze zaradit od dvanacti let véku.

Pomiicky:
Karti¢ky s napsanymi pohybovymi aktivitami, papir, tuzka pro kazdého.

Postup:
Vyrobime si soubor karticek, na kterych budou rtizné pohybové ¢innosti. Karticky

rozmistime po mistnosti a zadky vyzveme, aby si vytvoftili seznam vSech aktivit a

vvvvvv

aktivitu. Pak si se Zaky nahlas ptecteme jejich seznamy a prodiskutujeme, pro¢ ma
kazdy z nich seznam sefazeny jinak.

Zdroj:
o0.s. Projekt Odyssea
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Lekce 3.6, Rozvijime vili pohybem.

C3 Pexeso aktivit

Cas:
Dvakrat 45 minut, dvé vyucovaci hodiny.

Cile:
74k si vyzkousi, jak se citi pti zdolavani vétsi vzdalenosti pravidelnym stiidanim
chiize a behu.

Vék:
Aktivitu lze zaradit od Sesti let veku.

Pomfcky:
Karti¢ky s pohybovymi aktivitami, jejich pozitivy a negativy.

Postup:

Varianta A:  MiuiZzeme vyuzit karti¢ek s pohybovymi ¢innostmi z ptedchéazejici
aktivity C2. Na jiné karticky napiSeme pozitiva téchto aktivit. VSechny karticky
rozmistime po mistnosti a zaci se snazi najit vzdy k sob& odpovidajici dvojice.
pak hledaji trojice.

Varianta B:  Vyuzijeme karti¢ek pouze s vypsanymi aktivitami a Zaci se snazi
najit dvojice vhodnych doplitkovych (vyrovnavacich) aktivit.

Zdroj:
o0.s. Projekt Odyssea
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Lekce 3.6, Rozvijime vili pohybem.

C4 Tvorime tréninkovy denik

Cas:
Ptiprava: dvakrat 45 minut, dvé vyucovaci hodiny.
Prabéh: pét mésict, jedno pololeti skolniho roku

Cile:

Z4ci si vytvoii sviij tréninkovy denik. Mohou zaznamenat sva predsevzeti a
naplanovat cestu, jak je naplnit, nebo zapisovat své aktivity a zpétné vyhodnotit,
zda doslo ke zméné.

Vék:
Aktivitu lze zaradit od dvanacti let véku.

Pomicky:
Sesit, tuzka.

Postup:
Nejdiive se zaky sepiSeme seznam vSech kolonek, které by v zddném tréninkovém

deniku nemély chybét (priloha P5). Po té zaky vyzveme, aby si zvolili, zda jejich
tréninkovy denik bude jen zdznamem pohybovych aktivit nebo cilenym
tréninkovym planem pro zlepSeni konkrétniho vykonu. V ptipad¢, ze bude
tréninkovy denik zdznamem, si Zaci do deniku zaznamenaji vysledky svych
vykonil ve v§eobecnych testech (sila,vytrvalost, obratnost). Pokud ma byt denik
zaznamem o plnéni planu, pak si nejdiive zdk musi zvolit aktivitu, ve které se
bude pravidelnym tréninkem zlepSovat. Zaznamena si pocatecni vykon v této
aktivité, zvoli ¢innosti, které budou tuto aktivitu rozvijet a zaroven ¢innosti, které
budou dopliikkové a vyrovnavaci. V§e zaznamena do tréninkového planu, ktery je
soucasti deniku a zaznamenava jeho plnéni. V prubehu pololeti mize dochazet ke
zménam a upravam podle konkrétni situace. Vzdy by ale mél byt uveden divod,
pro¢ ke zméné doslo.

Zdroj:
o0.s. Projekt Odyssea
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Lekce 3.6, Rozvijime vili pohybem.

5 PRILOHY

Priloha P1

l.den | 2.den | 3.den | 4.den | 5.den | 6.den | 7.den

Dovednost jsem trénoval(a)
né¢kolikrat denné.
Zaznamenej kolikrat.

Cviceni m¢ (ne)bavilo.
Zaznamenej $kalou.

Ke cviceni mé motivovalo ....
Zaznamenej ¢islem motivace.

Maém pocit, ze se
zlepsuji/nezlepsuji.
Zaznamenej ANO / NE.

Dopln vlastni prozitky a zazitky.

Hodnoceni skalou 1 - 5:

.. cviceni mé bavilo

.. cviceni mé spiSe bavilo

.. cvieni me spiSe nebavilo

.. cviceni jsem délal(a) jenom z povinnosti
.. cviceni jsem se nedonutila udélat

DN B W N —

Motivace:
... mySlenka na zlepSeni dovednosti

.. chci byt nejlepsi (nechcei byt nejhorsi)
.. pocit splnéného ukolu

.. sladkd odména

.. jind motivace, zapis§ jaka

DN B W N =
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Lekce 3.6, Rozvijime vili pohybem.

Priloha P2

Ukol splnén Prozitky Motivace Vlastni

na x + (pozitivni) poznamky
- (negativni) | Cim? Popis.
uved’ diivod

1. tyden

2. tyden

3. tyden

4. tyden

5. tyden

6. tyden

7 tyden

8. tyden

9. tyden

10. tyden

11. tyden

12. tyden

13. tyden

14. tyden

15. tyden

16. tyden

17. tyden

18. tyden

19. tyden

20. tyden
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NN N W=

.. aktivita probihala 1x tydné
.. aktivita probihala 2x tydné
.. aktivita probihala 3x tydné
.. aktivita probihala 4x tydné
.. aktivita probihala 5x tydné
.. aktivita probihala 6x tydné
.. aktivita probihala 7x tydné
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Priloha P3

lyzovani sjezdové
lyzovani bézecké
snowboarding
skateboarding
brusleni

inline brusleni
lehka atletika
tézka atletika
posilovani — kulturistika
aerobik

joga

gymnastika
orientac¢ni béh
horolezectvi
turistika

vodni turistika
stolni tenis
badminton
micoveé hry
fotbal

volejbal
basketbal

héazena

plavani

florbal

skoky do vody
potapéni
moderni tanec
klasicky tanec
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Lekce 3.6, Rozvijime vili pohybem.

Priloha P4

aktivita | Casové Fyzické Technické Pozitivni Negativni
naroky naroky naroky vliv vliv
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Lekce 3.6, Rozvijime vili pohybem.

Priloha P5

datum

nazev aktivity

popis aktivity

zaméfeno na ...

doba trvani aktivity

intenzita vykonu

cetnost provedeni (u konkrétnich cvikil)
vzdalenost (tam, kde je métitelnd)

motivace (byla/nebyla pouzita motivace, jakd)
pocit (dobry/Spatny, zdivodni)
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