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Télesna vychova pro 2. stupen ZS a pfislu$né roéniky viceletych gymnazii

Kontext k hodiné

Snaha vyniknout je ¢asto Uzce spojena s vyhravanim, a prestoze prdveé vyhra je Casto cil soutézeni, tato interpretace
je pomérné omezena. Kazdy z nas ma jiné mozZnosti, ve sportu i Zivoté, a snaha byt nejlepsi, jak jen my samotni mlizZeme
byt, je dostatecné uslechtily cil. Vyvijeni maximalniho usili ve snaze vyniknout utvari nds charakter a ddvd smysl nasim
vykonlim, a to nejenom ve sportu. Snaha vyniknout mlze ovliviiovat vSechny oblasti naseho Zivota, ale i lidi kolem nas.
A kdyz uz jsme u vyjimecnosti a snahy vyniknout — znaji Zaci néjaké velké sportovce nebo Ucastniky Olympiady déti
a mladeZe 2022 (ODM) v Olomouckém kraji?

Témata olympijské vychovy
e Pratelstvi, respekt, snaha vyniknout, radost z Usili a pohybu, rovnovaha téla, vile a mysli

Ucebni zamér (cil):
e Déti si vyzkousi nové pohybové aktivity a ziskaji povédomi, Ze ve sportu Clovék proZiva rlizné olympijské
hodnoty jako je pratelstvi, respekt, snaha vyniknout a dalsi.

Doporucené pomucky
e VytiSténa loga a maskoti ODM (20x a 20x), vytisténé karticky pro vsechny Zaky, Svihadla, vytyCovaci mety,
basketbalové mice, pasmo, stopky

Prostor
e Télocvicna nebo venkovni hristé


https://odm.olympic.cz/2022
https://odm.olympic.cz/2022
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Zahtati a avod (5min)

e Umistéte po ploSe télocvicny vytisténé ,,Maskoty ODM22“ a ,,Loga ODM22“ (min. 20ks od kazdého).

e Pro zahrati probéhne rychla soutéz dvou tym{ — jeden tym sbird maskoty a druhy tym sbird loga. Ktery tym
je odnese rychleji do vyznaceného mista? (pf. do obruce)

e Rychly uvod do hodiny — ,,Na konci ¢ervna se kona u nas v Olomouckém kraji Olympiada déti a mladeze 2022,
které se vsichni mizZete zucastnit jako fanousci. SoutéZit se na ni bude ve 20 sportech. | my si dneska
vyzkousime maly mix sportd, resp. sportovnich dovednosti z programu ,,Odznaku viestrannosti“ od Ceského
olympijského vyboru.

»0dznak vSestrannosti“ (35min)

e Hlavni napIni hodiny bude otestovani pohybovych schopnosti 74kG. Zaci si v rdmci kratkého ,kruhaku zjisti,
v ¢em jsou dobti, a také, jestli se napodruhé zlepsili.

e Pro kruhovy trénink jsme vybrali discipliny ze Skolniho pohybového programu ,Sazka Olympijsky viceboj“ od
Ceského olympijského vyboru. Dvé discipliny jsou z ,O0dznaku vestrannosti“, ktery ma za cil motivovat déti
druhého stupné pomoci prabéznych vysledk k vSestrannosti a dvé discipliny
z ,,0lympijského diplomu®, ktery pomahda détem na 1. stupni urcit jejich silné stranky smérem k vybéru pro né
vhodného sportu.

e 7aci absolvuji ¢tyfi nize uvedené discipliny a po dokonéeni absolvuiji celé kolecko jesté jednou. Své vysledky
si zapisuji na ,Karticky kruh. Trénink”. S méfenim casu i pocitdnim poctu opakovani si pomdhaji na
jednotlivych stanovistich mezi sebou.

Skakani pres Svihadlo 1 min — vytrvalost
https://www.youtube.com/watch?v=Ymrj5R7SGQS8
e QOproti videu Zaci absolvuji pouze skdkani snoZzmo s krouzenim Svihadla dopredu po dobu 1min. Pocita se
celkovy pocet preskokd.

Trojskok snoZzmo z mista — vybusnost
https://www.youtube.com/watch?v=ce 06rEGHC8&feature=emb imp woyt
e Trojskok ma byt proveden plynule, bez meziskok(. Délka se méri pasmem od mista odrazu po misto dotyku
blizsi paty po dopadu.

Postoj ¢apa — rovnovaha
https://www.youtube.com/watch?time continue=2&v=33gg6 aFtZY&feature=emb logo
e Me&F se délka vydrie vtomto postoji se zavienyma o¢ima. Cas se zacind méfit, jakmile zak svdj postoj
stabilizuje a zavre oci. Pata nohy je opfena na strané druhé nohy pod kolenem, ruce v bok.

Dribling s basketbalovym mi¢em 1 min — koordinace
https://www.youtube.com/watch?v=XX9RRPHeUz4
e  MEéfi se celkova délka, kterou Zaci zvladnou obejit mezi dvéma 10m od sebe vzdalenymi kuZely s driblingem.
Mety se obihaji do ,,osmicky” a pfi obihani met se dribluje vidy vnéjsi rukou.



https://www.youtube.com/watch?v=Ymrj5R7SGQ8
https://www.youtube.com/watch?v=ce_06rEGHC8&feature=emb_imp_woyt
https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=33gg6_aFtZY&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=XX9RRPHeUz4
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Diskuse (10min)

e Zavérem probéhne rychla diskuze a shrnuti hodiny se Zaky. Jste spokojeni se svymi vysledky? Bavily vas
jednotlivé discipliny? Podafilo se vdm se napodruhé zlepsit?

e Dejte Zzakim radu, aby se vénovali i disciplindm ve kterych se jim nedafi a které je nebavi. VSestrannost
je posune k lepsim vykonlm ve sportlim, ve kterych vynikaji a které jim jdou. Zaroven je dobré si uvédomit,
Ze nejde byt nejlepsi ve vSéem a je dobré, kdyzZ si kazdy najde to ,své“, v em se snazi vyniknout. Stejné
postupovali i olympijsti vitézové.

e 7naji Zaci néjaké nase soucasné velké sportovce nebo ucastniky bliZici se Olympiady déti a mladeze 2022
v Olomouckém kraji?

Materialy k této hodiné jsou nahrané na webovych strankach olympijskytym.cz/olympijska-vychova.

Dalsi inspiraci pro vyuku olympijskych hodnot naleznete v Manualu ,,Zaklady vychovy k olympijskym
hodnotam” v kapitole 4, ktery je k dispozici na webovych strankach Olympijské vychovy.

Chcete svou 3kolu zapojit do sportovniho programu Ceského olympijského vyboru
urceného primo pro skoly? Prihlaste svou Skolu do Sazka Olympijského viceboje!

Sazka Olympijsky viceboj je nejvétsi skolni sportovni projekt v Ceské republice.
Je urceny zékladnim skolam a odpovidajicim ro¢nikim viceletych gymnazii, které se mohou s détmi jednoduse zapojit
v hodinach télesné vychovy.

Pro prvni stupen zakladni Skoly doporucujeme zapojeni do Olympijského diplomu. Pro druhy stupen je vhodné;jsi
Odznak vSestrannosti. Ale zaleZi na kazdém uciteli, ktery program si vybere, a nebo jestli se rozhodne déti zapojit

do obou ¢asti Sazka Olympijského viceboje. Pro déti s handicapem je urcena Paralympijska vyzva.

Vice informaci naleznete na www.olympijskyviceboj.cz
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https://www.olympijskytym.cz/olympijska-vychova
https://www.olympijskytym.cz/files/docs/Vzd%C4%9Bl%C3%A1v%C3%A1n%C3%AD/Olympijsk%C3%A1%20v%C3%BDchova/1701_OVEP_Fundamentals_6a_MedRes_compressed.pdf
https://www.olympijskytym.cz/files/docs/Vzd%C4%9Bl%C3%A1v%C3%A1n%C3%AD/Olympijsk%C3%A1%20v%C3%BDchova/1701_OVEP_Fundamentals_6a_MedRes_compressed.pdf
http://www.olympijskyviceboj.cz/

