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Ceské republiky

Vzdélavaci obor: Télesna vychova
Ocekavany vysledek uceni: CZB-TEV-001-2V9-002

Tvori varianty pohybovych dovednosti podle zadani, své fantazie,
hudebniho a rytmického doprovodu, podle uc¢elu pohybovych ¢innosti,
spolecné zvolené taktiky hry, soutéze. Popis urovné (dopliite jaké).

Popis urovné Spinéno
o Vytvafi vlastni varianty pohybovych dovednosti i s hudebnim a rytmickym doprovodem a pfedvede je.

e Pri tymovych hrach a soutézich vyuziva razné taktické varianty pohybovych dovednosti a spoluprace.

Parkour

Autor materialu: PhDr. Jakub Forytek

Anotace

Zaci dokaZou tvofit a spontanné obméfiovat varianty jednoduchych pohybovych dovednosti (napf. preskoky,
balancovani, podlézani, lezeni) na zakladé zadani a své vlastni fantazie v prostfedi simulujicim prvky parkouru.
Budou schopni bezpeéné experimentovat s pohybem a rozvijet svou kreativitu v pfekonavani prekazek.

Zadani pro zaky
Dnes se z nas stanou mistfi v pohybu! Pfedstavte si, Ze nase télocvi¢na je méstsky park plny lavi¢ek, schodu,
zidek a prolézacek. Vasim Ukolem je prozkoumat tento ,,park“ a vymyslet co nejvice rtiiznych zpisobdi, jak

se pres prekazky dostat! Nebudeme pres né jen preskakovat, ale budeme hledat nové, zajimavé, a hlavné
bezpecné cesty!

Co musite splinit:
1. ,,Prazkumnici parkouru® (Gvod a rozdéleni):
o Rozdéleni do malych skupin (3—4 zaci).

o Ucitel vam ukaze zakladni "parkourové" prvky s ohledem na bezpeénost a spravnou techniku
(napf. bezpecény preskok lavi¢ky, balancovani na laviCce, bezpeéné seskoky, podlézani).

o Pak se volné pohybujte po pfipraveném "parku" a hledejte prekazky, které byste chtéli
prekonavat.

2. ,,Tvofim varianty“ (individualni a tymova fantazie):

o Kazdy tym si vybere jedno "hlavni"” prekazkové misto (napf. dvé laviCky vedle sebe, Svédska
bedna, zebfiny).

o VasSim ukolem je vymyslet a vyzkouset minimalné tfi rizné zplsoby, jak tuto prekazku
prekonat. Zapojte svou fantazii!

o Priklady variant pro lavi¢ku:

=  Preskok obéma nohama.
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= Preskok jednou nohou a otocka.
= Podlezeni z boku.

= Pfelézt lavicku jako kocCka.

= Balancovani po lavi¢ce.

o Bezpecnost je vzdy na prvnim misté! Pokud se vam néco zda nebezpelné, zeptejte se
ucitele nebo zkuste jinou variantu.

o Vzajemné se podporujte a davejte si tipy.
»Sdilime napady“ (prezentace a inspirace):
o Po Case (napf. 10-15 minut) kazdy tym predvede ostatnim své tfi nejlepsi varianty
pfekondani své prekazky.
o Ostatni tymy se mohou inspirovat a zkusit si nové varianty.
»Volny parkour® (aplikace fantazie):

o Na zavér se zaci mohou volné pohybovat po celém ,parku” a kombinovat rizné varianty do
plynulych sekvenci.

o Cilem je uzit si pohyb, experimentovat a objevovat nové moznosti, jak pfekonavat prekazky
s lehkosti a kreativitou.

Vazba na kli¢cové kompetence

Nazev KK
Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Kéd OVU

KK komuni- Béhem mluvené interakce v - vytvarim prostiedi pro efektivni komunikaci v tymu pfi bra-
kaéni kazdodennich situacich uzpi- | instormingu napad(, vzajemné korekci a prezentaci vlast-
Aktivni naslou- sobuje vlastni projev tak, Ze nich variant

chani aktivné reaguje na projev part-

KKK-AKN-000- nera, a tim prispiva ke kultivo-

ZV9-001 vanosti konkrétni situace.

KK osobnostni a | Pracuje s jedinecnostiviastni | - podporuji rozvoj kreativity, odvahy experimentovat s
socialni osobnosti. vlastnim télem a sebeduvéry v prekonavani vyzev

Identita - u¢im spolupraci, vzajemné podpofe a ohleduplnosti k
KOS-SEB-000- ostatnim pfi bezpedném pohybu

ZV9-001

KK k podnika- Realizuje aktivity podle vlast- | - nabizim zak(m volné&jSi ukoly, projekty, které jim umoznuji
vosti a pracovni | nich ¢i skupinovych postupld. | aktivné se ptat, vybrat si témata, rozhodovat se, planovat
Realizace akci, své akce, nést za né odpovédnost a fesit je nezavisle, ino-
aktivit, projektd vativnimi originalnimi pristupy

KPP-REA-000- - podporuji Zaky a zaméfuji se na praci se zpétnou vazbou
ZV9-001 a reflexi — zaci oceniuji, co se jim povedlo, pojmenovavaji,

co pFisté udélat jinak a jak, aby proces fizeni a realizace
zkvalitnili, pracuji s chybou

- pfinasim zakam prileZitosti pro praktické trénovani schop-
nosti rychle reagovat na zmény, aplikovat kreativni mys-
lenky a inovace do praxe
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Metodicky komentar pro uditele
Pfiprava ,,parkourového* prostredi:

e Bezpecnost predevsim! Ujistéte se, ze vSechny pouzité pomucky jsou stabilni, bez ostrych hran a
dostatecné bezpecéné pro zaky. Vytvorte spiSe nizké a snadno prekonatelné prekazky (lavicky, Svéd-
ské bedny na nizkou vysku, kuzely, obruce, zinénky pro dopady).

e Rozmistéte pomucky tak, aby tvofily riznorodé vyzvy (néco na preskok, néco na balanc, néco na
podlézani/prelézani).
e Zajistéte dostateCny prostor kolem prekazek pro bezpecné pohyby.

Duakladné vysvétleni zakladnich technik a bezpecnosti: Pred jakoukoli volnou tvorbou Zakim nazorné
ukazte zakladni a bezpeéné zplsoby prekonavani prekazek (napf. bezpeény preskok obéma nohama, doslap
po seskoku, spravné drzeni téla pfi balancovani, jak se bezpetné opfit o ruce). Opakujte, Ze bezpeénost je
vzdy nad fantazii.

Role ucitele:

e ,Bezpeénostni dohled”: Neustéale monitorujte prostor a korigujte nebezpecné pokusy nebo nestabilni
konstrukce.

o ,lInspirator a facilitator”: Nabizejte napady na varianty, povzbuzujte kreativitu, ale zarover udrzujte
hranice bezpedi. Ptejte se: ,Jak by se to dalo udélat jesté jinak?“, ,Co kdybychom zkusili to samé, ale
pozpatku / s otoCkou?“

Individualni moznosti: Disledné pfipominejte, Ze kazdy ma jiné moznosti. Ocerite snahu a kreativitu, i kdyz
provedeni neni dokonalé. Povzbuzujte Zaky, aby si Ukoly pfizpUsobili tak, aby byli v zéné pfimérené vyzvy, ne
v zoné strachu nebo frustrace.

Podpora fantazie: Vyzdvihnéte, ze fantazie neni jen o pohybu, ale i o vymysleni si pfibéhu nebo jmen pro
jejich varianty.
Zavérecna reflexe:

¢ Co bylo nejtézsi na vymysleni novych zpusobl pohybu?

e Ktery zplsob pfekonavani prekazky vas nejvice bavil a pro¢?

e Jak jste si navzajem pomahali, aby to bylo bezpe¢né a zabavné?

o Citili jste se pfi tomto pohybu vice volni a kreativni?

Popis ovérovani
Ovéfovani probiha pfedevSim pozorovanim ugéitele béhem vSech fazi hodiny a hodnocenim kreativity,
bezpeénosti a kvality provedeni variant.

1. Pozorovani béhem , Tvofim varianty“:

o Mnozstvi a originalita variant: Kolik riznych a kreativnich zplsobU pfekonani pfekazky tym
vymysli? Jsou varianty skute¢né odlisné?

o Kvalita provedeni (technika a plynulost): Snazi se zaci o spravnou techniku a plynulé
provedeni jednotlivych variant?
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o Bezpeénost pri tvorbé a provadéni: Dodrzuji Zzaci bezpe€nostni zasady pfi vymysleni i
zkou$eni variant?

o Tymova spoluprace: Podileji se vSichni ¢lenové tymu na brainstormingu a zkouseni variant?
Davaiji si konstruktivni zpétnou vazbu?

2. Hodnoceni béhem ,,Sdilime napady*“:
o Jasnost prezentace: Dokaze tym srozumitelné predvést své varianty?

o Demonstrace dovednosti: Je z prezentace zifejmé, Ze zaci dané varianty zvladaji v souladu
se svymi moznostmi?

3. Pozorovani béhem ,,Volny parkour:

o Spontanni aplikace dovednosti: Kombinuji zaci volné r(izné varianty a vytvareji plynulé
sekvence?

o Kreativita v prostoru: Vyuzivaji zaci cely ,parkour” prostor k tvorbé& novych cest a pohybovych
kombinaci?

o Udrzeni bezpecnosti: Dbaji zaci na bezpe€nost i pfi volném pohybu a kombinovani
dovednosti?

4. Zavérecna reflexe (ustni diskuse):

o Schopnost pojmenovat a popsat: Dokazou zZaci popsat, co bylo pro né nové, co je bavilo a
jak se citili pfi tvorbé a provadéni variant?

o Vhled do procesu tvorby: Chapou, Ze tvorba pohybu vyZaduje fantazii, experimentovani a
pFizpusobeni?

Ucitel by mél hodnotit nejen pocet vymySlenych variant, ale pfedevsim kreativitu, bezpeéné experimentovani,
schopnost adaptace a aktivni zapojeni zak( do procesu tvorby a uplatiovani pohybovych dovednosti.
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