llustrativni uloha ke vzdélavacimu obsahu RVP ZV

npi Nérodni pedagogicky institut s vazbou na klicové kompetence

Ceské republiky

Vzdélavaci obor: Télesna vychova
Ocekavany vysledek uceni: CZB-TEV-002-ZV9-006

Pouziva osvojované télocvicné nazvoslovi, spravné reaguje na pokyny,
povely, smluvena gesta a signaly, samostatné fidi skupinu pfi pohybové
¢innosti.

Popis urovné Splnéno

e Sestavi a vede kratké rozcviceni s ohledem na nésledujici pohybovou €innost.
e Pouziva spravné télocviéné nazvoslovi.
¢ Organizuje skupinu, dava instrukce, kontroluje a opravuje provedeni cvi¢eni spoluzaku.

Skupinova rozcvicka

Autor materialu: PhDr. Jakub Forytek

Anotace

Zaci sestavi a povedou kratké rozcviéeni s ohledem na nasledujici pohybovou ginnost. Budou pouzivat
spravné nazvoslovi, organizovat skupinu, davat jasné instrukce, kontrolovat a korigovat provedeni
cvikll u sebe i u spoluzakud. Zarover budou rozumét smyslu a efektu jednotlivych cvikl a prokazou iniciativu
v komunikaci a vedeni.

Smyslem této aktivity je u zakl podpofit zodpovédnost za vlastni pfipravu pred jakoukoli pohybovou €innosti
nejen v télesné vychové.

Zadani pro zaky

Dnes se z vas stanou trenéfi rozcviéky! Vasim ukolem bude nejen spravné se rozcvicit, ale také pfipravit a
vést rozcvicku pro celou skupinu. Musite myslet na to, co budeme délat potom (napf. hrat florbal, béhat,
skakat), a vybrat ty spravné cviky. Pouzivejte spravné nazvy, ukazujte jasné a pomahejte si navzajem, abychom
se vSichni dobfe rozcvicili!

Co musite splinit:
1. ,Priprava trenéri“ (teoreticka a planovaci ¢ast):
o TFidu rozdélime na 3—4 trenérské tymy.

o Spole€né si zopakujeme zakladni rozcvi€ovaci cviky a jejich nazvoslovi (napf. krouzeni
pazemi vpied, uklony trupu vpravo, diepy s rukama vpied, vypady stfidavé).

o Diskutujeme o smyslu rozcviéky: Pro¢ se rozcviCujeme? Jaké cviky jsou dobré pfed béhem?
Jaké pred hrou s miéem?

o Kazdy trenérsky tym dostane za Ukol sestavit kratké rozcviceni (cca 5-7 cviki) s ohledem
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na nasledujici hlavni aktivitu (ucitel ur&i, napf. florbal, béZecka Stafeta, skoky pfes Svihadlo).

o P¥i planovani rozcvicky myslete na:
= Cviky: Aby procvi€ily ty spravné svaly a klouby pro nasledujici aktivitu.
= Nazvoslovi: Pouzijte spravné nazvy cviku.
= Organizaci: Jak usporadate skupinu?
= Instrukce: Jak jasné date pokyny?
= Korekce: Na co se zaméfite pfi opravovani spoluzak(?

2. .Trenérska Stafeta“ (praktické vedeni rozcvi€ek):

o Kazdy trenérsky tym se ujme vedeni rozcvicky.

o Trenérsky tym (spoleéné nebo po jednom):
= Organizujte skupinu: Postavte se tak, aby na vas vSichni vidéli.
» Rikejte nazvy cviki a ukazujte je jasné.
= Davejte instrukce: ,Zaciname krouzenim pazemi vpfed, pozor na zada!“
= Kontrolujte: Pozorujte, jak cvici ostatni.

= Opravujte (korigujte): Pokud vidite chybu, feknéte spoluzakovi, jak cvik zlepSit (napf.
JPetfe, zkus si vic pokréit kolena u diepu.”). Délejte to s respektem a pozitivné.

= Bud'te iniciativni: KdyZ je potfeba, mluvte, ukazujte, pomahejte.

= Spolupracujte: Stiidejte se v pfedcviCovani nebo pfedcviCujte spoleéné. Rozdélte si
Ukoly v trenérském tymu (nékdo pfedcvicuje, nékdo opravuje provedeni cvikd
spoluzakui).

o Ostatni zaci: Pozorné sledujte a cvi¢te podle pokynu.
3. .Trenérska porada a hodnoceni“ (zavére¢na reflexe):
o Po vSech rozcvickach si promluvime:
= Co bylo nejtézsi na vedeni rozcvicky?
= Jak se vam dafilo pouzivat spravné nazvoslovi a davat jasné instrukce?
= Jak jste spolupracovali, kontrolovali a opravovali spoluzaky? Bylo to tézké?
= Jak se citite, kdyZ rozumite smyslu cviku a vite, co procvicuje?

* Proc je dulezité, aby rozcvi¢ka ,pasovala" k tomu, co budeme délat dal?

Vazba na kli¢cové kompetence

Nazev KK
Slozka KK Znéni OVU Vzdélavaci strategie
Koéd OVU

KK Vyjadfuje se prostrednictvim - vytvafim podminky pro osvojeni vhodnych pojmu (= vyrazovych
komunikaéni souboru béznych vyrazovych | prostfedkd)

Vyjadiovani prostredkd, které volis | _ gim zaky pojmoslovi transformovat do srozumitelnych instrukci
KKK-VYJ-000- durazem na svuj komunikacni (= komunikaéni zamer) pfizplsobenych véku zaku (= komunikacéni

zamér, partnera a situaci.

ZV9-001 partner) a situaci (= pocet zaku; komplikovanost Ukonu; prostiedi,

2/4



n i Narodni pedagogicky institut

p Ceské republiky

KK k Efektivné prispiva k uspésné
podnikavosti a tymové spolupréci.

pracovni

Spoluprace a
tymova prace
KPP-TYM-000-
ZV9-001

Metodicky komentar pro ucitele
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ve kterém jsou instrukce zadavany atd.)

- vytvaiim podminky pro efektivni spolupraci

- uzivam rzné komunikacni strategie, tazu se, kladu doplniujici
otazky, shrnuji nazor

- diskutuji se Zaky, co bylo pfinosné pro splnéni ukolu a co bude
nutné jesté zlepsit

- nastavuji se zaky pravidla komunikace pfi spolupraci

- posiluji pocit individualni a kolektivni zodpovédnosti tim,

ze zadavam skupiné dil¢i ukoly (podporuji rozdélovani ukolt

a dbam na to, aby kazdy ze ¢lent skupiny plnil své povinnosti a
zapojil se do spolecné prace)

- podporuji sdilené znalosti a vzajemné uceni se jeden od druhého
— vrstevnické uceni

e Predchozi znalosti: Z4ci by méli znat zakladni rozcviéovaci cviky a mit pové&domi o jejich nazvoslovi

a ucelu.

e Pfiprava a materialy:

o Pripravte si seznam zakladnich rozcvi¢ovacich cvikll s nazvoslovim.

o Uréete predem nasledujici hlavni aktivitu (napf. ,Dnes budeme hrat florbal, takZe vase

rozcvicka by méla pfipravit ...%).

o Mduzete mit jednoduchou Sablonu pro planovani rozcvicky pro kazdy tym.

e Vysvétleni smyslu cvikii: Pred planovanim rozcvi¢ek s zaky dlkladné proberte efekt jednotlivych
cvikd na télo (napf. krouzeni pazemi — ramena; difepy — nohy a hyzdé; uklony — bficho a zada). Pro¢

se dany cvik déla a jak pomaha?

o .Skoleni trenéra“: V Gvodni fazi vénujte as nacviku vedeni rozcvicky.

o Jasnost instruovani: Jak dat pokyn, aby mu vsichni rozumeéli (hlas, tempo, gesto).

o Spravné nazvoslovi: Trvejte na pouzivani spravnych nazvua cvika.

o Korekce spoluzaku: Ukazte, jak korigovat cviky s respektem (,Zkus si vic pokr¢it kolena,*

.Pamatuj na rovna zada“).

o Organizace: Jak se postavit, aby na vas vSichni vidéli.

¢ Role ucitele:

o Pozorovatel a supervizor: Sledujte, jak zaci vedou rozcvicku a jak reaguji ostatni. Zasahujte
jen v pfipadé bezpecnostniho rizika nebo pokud trenérsky tym potifebuje pomoc.

o Mentor: Po kazdé rozcviCce trenérskému tymu poskytnéte konstruktivni zpétnou vazbu k
jejich vedeni, nazvoslovi a korekcim. Co se jim povedlo a co mohou zlepsit?

o Vzor: Sami pouzivejte spravné nazvoslovi a davejte jasné instrukce.

e Ddaraz na iniciativu a spolupraci: Oceriujte zaky, ktefi se chopi vedeni, aktivné komunikuji,

spolupracuji a snazi se pomahat ostatnim.
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e Reflexe: Zavérecna diskuse je kliCova pro upevnéni dovednosti. Propojte vedeni rozcvi¢ky s obecnou
schopnosti davat instrukce a organizovat.

Popis ovérovani

Ovérovani probiha prfedevsim pozorovanim ucitele béhem ,Trenérské Stafety” a hodnocenim zavéreéné
reflexe.

1. Pozorovani béhem ,Trenérské Stafety“ (zaci v roli predcviéujicich):

o Sestaveni rozcvicky: Je rozcvicka adekvatni k nasledujici aktivité? Jsou cviky vybrany
smysluplné?

o Pouziti nazvoslovi: PouZiva Zak spravné nazvoslovi cviki? Rika nazvy hlasité a jasné?
o Jasnost instrukci: Jsou pokyny zaka jasné, stru¢né a srozumitelné?

o Organizace skupiny: Dokaze zak zorganizovat skupinu tak, aby na néj vSichni vidéli a méli
prostor?

o Korekce chyb: Dokaze zak identifikovat a s respektem korigovat chyby spoluzakua?

o Iniciativa a sebevédomi: Projevuje zak iniciativu ve vedeni a jistotu pfi komunikaci?

o Soulad predvadéného pohybu a popisu: Odpovida to, co zak fika, tomu, co pfedvadi?
2. Pozorovani ostatnich zaku (v roli cvicicich):

o Porozuméni a reakce: Reaguji Zaci na pokyny spoluzakl spravné a plynule?
3. Hodnoceni béhem ,Trenérské porady a hodnoceni“ (reflexe):

o Identifikace efektu cvikG: Dokazou zaci pojmenovat, které casti téla jednotlivé cviky
procviéuji a k ¢emu slouzi rozcvicka?

o Sebehodnoceni a korekce: Dokazou zaci identifikovat vlastni chyby pfi vedeni/cviceni a
navrhnout korekce?

o Vyjadreni vhledu: Chapou dulezitost spravného vedeni, spoluprace, nazvoslovi a korekce pro
efektivitu rozcvi¢ky a bezpenost?

Ucitel by mél hodnotit nejen kvalitu predvedeni rozcvicky, ale také schopnost zaka planovat, vést, davat
instrukce, korigovat, pouzivat nazvoslovi a projevovat iniciativu a zodpovédnost v ramci skupinové
Cinnosti.
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