METODICKY LIST PRO VYUKU TV na 2. stupni Z5/SS, konkrétné: Gymnastickd pfiprava,
2. stupen

Téma: Gymnasticka pfiprava 1 - Zpevnovaci a podporova priprava
Cil: Nacvik zpevnéni téla, téla jako celku

Popis v RVP:
5.8.2 TELESNA VYCHOVA
e zdravotné orientovana zdatnost — rozvoj zdravotné orientované zdatnosti, kondi¢ni
programy, manipulace se zatizenim
e gymnastika — akrobacie, preskoky, cvi¢eni s nacinim a na naradi
e komunikace v TV — télocvi¢né nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené povely, signaly,
gesta, znacky, zaklady grafického zapisu pohybu, vzdjemnda komunikace a spoluprace pfi
osvojovanych pohybovych ¢innostech
5.10.4 TANECNI A POHYBOVA VYCHOVA
POHYBOVA PRUPRAVA
e cviceni, kterd vypracovavaji ,svalovy korzet” osového organu (panev, pater, sije a hlava)
cviceni aktivujici hlavni télesné tézisté
cviceni upevnujici osové postaveni dolnich koncetin
cvi¢eni zarucujici moznost propojeni pohybu hornich koncetin s pohybem trupu
cviceni, kterd zvysuji hybnost kloubniho systému a pfimérené zatézuji svalovy aparat

Zafazeni do vyuky TV: Hlavni ¢ast (po zafixovani si spravného provedeni, zafazeni nékterych cvikl do
rozcviceni)

Pocet vyukovych jednotek pro realizaci: 2
Odhadovany €as na realizaci: 2 x 60 minut (poté 5 minut v rozcvicce)
Pomuicky: Gymnasticky pas, lavicky

Popis ¢innosti: Nacvik spravného provedeni zdkladnich poloh pro zpeviiovaci cviceni, zasazeni
zpevnovacich cvieni do kontextu druh( svalové kontrakce, vysvétleni presahu zpev. cviceni.

Nakres, fotografie:

Metodicka fada:

o Zpeviovaci cviceni — druhy svalové kontrakce, vyznam zpevriovani téla
o Zpevnovani v leZe na zadech

o Zpeviovani v leZe na bfise



Zpevnovani v leze na boku
Podpory

Vzpory

Cviceni ve dvojicich

O O o o

Didakticka hra pro zaky:
Cviceni ve dvojicich, snaha o korekci sprdvného provedeni podporu leZzmo na predlokti.

Konkrétni ovéreni nabytych dovednosti, znalosti: Navrh a predvedeni zpevriovaciho cviku, popis
svalovych kontrakci a navrh vyuZiti cvi¢eni pro negymnastické discipliny.

Dalsi literarni, internetové zdroje:
https://is.muni.cz/do/1451/e-learning/kineziologie/elportal/pages/druhy svalove kontrakce.html

Diskuze — Proc je zpeviiovaci pfiprava stavebnim kamenem ostatnich pfiprav

Hra — dva tymy co nejrychleji postavi vlak z jednotlivcd ve vzporu, nohy na dalsim v rfadé... (zarazeni
na konec hodiny)

Pouzité zdroje:

Svobodova, L. (2014). Gymnastickd pfiprava. Ziskano z
http://www.fsps.muni.cz/impact/gymnasticka-priprava/zpevnovaci-priprava/
Kubikova, Z., Cerna, L. (2011). Nebojme se gymnastiky. Ziskano z
https://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/kurzy/gymnastika/priprava.php#fpodpora

PRACOVNI LIST PRO ZAKY

Ucivo: Protazeni

Cil: Rozsiteni znalosti o druzich strec€inku.
Rozvoj v roviné: kognitivni, zdravotni

1. Co znamena slovo strecink? Odkud pochazi?
2. Vyhledejte, jaké jsou zdravotni dopady protazeni, jak v ivodni ¢asti hodiny TV, tak
v zavérelné.
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