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Vysvétlivky k pouzivanym symbolim

Pravodce studiem- vstup autora do textu, specifickytigpb kterym se studentem
komunikuje, povzbuzuje jej, daplje text o dalSi informace.

Priklad — objasiini nebo konkretizovani problematiky nédkpadu ze Zivota,
Z praxe, ze spodenske reality apod.

K zapamatovani

Shrnuti — shrnuti pedchazejici latky, shrnuti kapitoly.

Literatura — pouZit4 ve studijnim materialu, pro dogiha rozsieni poznatk.

Kontrolni otazky a ukoly — prowiuji, do jaké miry studujici text a problematiku
pochopil, zapamatoval si podstatnéttedité informace a zda je dokaze aplikovat
pii feSeni problérin

Ukoly k textu — je poteba je splnit neprodiénneba’ pomahaiji k dobrému
zvladnuti nésledujici latky.

Korespondergni Ukoly — i jejich pInéni postupuje studujici podle pokyn
s notnou davkou vlastni iniciativy. Ukoly seip&zné eviduji a hodnoti v ibéhu
celého kurzu.

Otazky k zamysleni

Cést pro zajemce- prinasi latku a Gkoly rozijici Grovei zakladniho kurzu.
PasaZe i ukoly jsou dobrovolné.



Uvod

PredloZeny debni text je ufen posluch&im studia ditelstvi pro 2. stupiezakladni Skoly. Opira

.....

v hodinach dlesné vychovy. Bebni text je strenym prehledem, fedklada vsak seznam literatury
s dostatkem praménkteré zajemim o dalSi studium umozni hlubSi poznéni dané pnadiligy.
Doufam, Ze tebni text roz§i védomosti studeiitv oblasti élesné vychovy a bude mit fignivy

vliv na Urovei pedagogické praxe.

Hana Klimtova
Po prostudovani textu budete znat:
» praktické vyuZziti zakladnich poznatkeorie tlesné vychovy.

Ziskate:

» dalSi vdomosti v oblasti teoriglesné vychovy.
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1 Vytvafeni pedagogickych dovednostivt élesné
vychov é

V této kapitole se dozvite:
» specifika pedagogické praxeddsné vychov.
Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:

e znat zékladni nedostatky, kterych se dopguiraktikanti [ vyuce

teélesné vychovy, charakterizovat zakladni pedagogickéeednosti.

Kli ¢ova slova kapitoly: chyby posluch&i pri vyuce glesné vychovy, zakladni
pedagogické dovednosti.

Privodce studiem
Pri vlastnich pedagogickych pokusech se dopousStkeerych chyb, které
vyplyvaji jednak z Vasi nezkuSenosti, z nedokooaléwladnuti latky
pedagogickych disciplin /p predchazejicim studiu nebo z nedostaée
pripravy na vyuku.
Na zvladnuti této kapitoly budete petiovat asi 1 hodinu, tak se pohadlin

usalte a nenechte se nikym &im rusit.

1.1 Zakladni pedagogické dovednosti poslucha  €u

ve vyuce t élesné vychovy

Pro asgsné vydovani Elesné vychovy je nezbytné, aby se posldcha
vSech uvedenych chyb vyvarovali. éM by ziskat pedevSim tyto
dovednosti:

1. dovednost fimé ukazky uko@ stanovenych osnovami. Tato
dovednost je pro précicitele €lesné vychovy neoldgjné
dulezitd pedevSim z hlediska vyti@ni vzajemného vztahu
ucitele a Zaka (ziskani a udrzeni autority, prestige¢ry);
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2. dovednost pouZivat expresivnich predki (fe¢, gesta, mimika,
zpev, hra nahudebni néstroj atp.) — jako velmiledity
prostedek u¥donelého ovliviovani celkové atmosféry
v hodirg, a tim i vytvdeni @giznivych podminek pro realizaci
cili hodiny,

3. dovednost promyslet a vypracovat kvalitni fippavu
na vywovaci hodinu — s denim adekvatnich ¢i] obsahu
a prostedki;

4. dovednost pléa realizovat vSechny aspekty tétorigravy
ve vlastni pedagogick&nnostt

5. dovednost pzpusobit se prosedi i znénam pedagogicke
situace, schopnost modifikovat metody podle situsaiiopnost
improvizace, pohotovost a vynalézavostegeni didakticky
nara:nych situaci

6. dovednost pla se i pedagogick&innosti sousedit na reakce
Zaki i na moznosti jednotlivic

7. dovednost adekvain hodnotit vykony Zak v oblasti
pohybovych dovednosti a pohybovych schopnosti (Kirha
a kol., 1982).

1.2 NejcastéjSi chyby poslucha ¢€ua pfi vyuce t élesné

vychovy

Nejcastji se posluch& dopousgji téchto chyb:

nedostaténd piprava na vytovaci hodinu (posluckaje povinen
konzultovat pipravu s ditelem fakultni Skoly neboffslusné katedry,
seznamit se s pozadavky osnov i s vykonnostni litiidy);

hodina ma nespravnou strukturu fgpuny, organizai zmeny

i rozesta¥ni n&adi musi byt promyslenp)

posluchd stoji na nespravném mist pribéhu hodiny (jeho misto
musi byt zvoleno tak, aby wtiha zaky, aby byl u cvik kde se
vyskytuje zvySend moznost Ufeatd.)

hodina obsahuje newmé, a tudiz nerealizovatelné mnozstviva,

Zmen, patu cvika;
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* nepgipravené n&ni, pomicky;,
* nedostatky fi zachrag a dopomogi

* nezvladnuti nebo népdvedeni ukazky

* nejasny, nefimeéieny vyklad, pi némz pozornost Zakklesg
* nespisovnartec pii vykladu, slovnich instrukcich, metodickych| é}

poznamkach, nezvladnuté nazvoslovi)

» 3patna povelova technika @olova, vystupovani)

* neopravovani chyb ¢&kdy poslucha chybné provedeni ani
nepostehne)

* nevyuZziti cvéebni plochy, maximalniho ptu n&adi, néini, které je
k dispozici

» nizky paet opakovani (ndpu pripravnécasti pouze 2—3x%)

* nizk& efektivnhost v daném typu hodingasté peruSovani, zbytmé
pauzy, nezvladnuti organizagi@nosti, nepromyslenéradani apod.

» chyby @i rozhodovani her, giteni vykori, hodnoceni posuzovani

* nezvladnuti hodiny po strance hlaspvé

» ostychavost, nervozita, nevyraznost pakyn

» schazi motivace c¥eni, zdivodnéni vyznamu cueni

» opomijeni kvality provaghych pohybovycRinnosti, estetiky a kultury
pohybu (diraz na spravné drzerid),

* bezradnosti projevech nekazn

» chybi diferencovanyifstup k Zakm z hlediska jejich moznosti (Mrtia
a kol., 1982).

Shrnuti kapitoly

Kapitola obsahuje z&kladni nedostatkyy ptripraw a realizaci vytovaci E

jednotky tlesné vychovy. Konkretizuje zakladni dovednosti cHjeké

pro vyuku tlesné vychovy.

Kontrolni otazky a ukoly:
1. Formulujte alespo tiéi specifické dovednosti, typické pouze ‘)

pro vywovaci jednotkudlesné vychovy. @
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2 Osnova hospita €ni €innosti pro uvad éjici
ucitele a studenty

V této kapitole se dozvite:

» specifika hospiténi ¢innosti v Elesné vychow.

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:

e provést hodnoceni hospitace ve ¥yuaci jednotcestesné vychovy.

Kli¢ova slova kapitoly: hospitace, hospitai zaznam, osnova hospita

éinnosti.

Privodce studiem

Pedagogicka praxe je ptem hodin relativa kratkym obdobim,dnem @hoz
se dostavaji posluckiado novych pracovnich podminek, do pfedt, v emz
budou po skofeni studia psobit. Jeji realizace v hospiai forne
predpoklada vychovu k aktivnimu pozorovaminosti uitele a reakci zak
zpisobu jejich vnimani a mysleni, sledovani obsahdvénlsy vychova
vzcblavaciho procesu, vztahuitele k Zakm. Na zvladnuti této kapitoly budete

potebovat asi 1 hodinu.

Uvadime doporéenou strukturu hospitai ¢innosti ve vywovacich jednotkach

pedagogické praxe studént

2.1 Osnova hospita €ni €innosti pro uvad &jici u éitele

A. Sledovéantinnosti vyiujiciho ve vydovaci jednotce (VJ):

» vytceni gresnych a konkrétnich @iMJ (uvel'te formulaci)
* motivani pisobeni vydujicihg

» diagnostick&innost vyiujicihg

o uplatreni vzorné ukazky — vlastni, zék

» vyswtleni, ukazka, zajishi bezpé&nostt

» uplatiovani zgtnych informaci bezprogdre po ¢innostg
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B |G

» korektivni¢innost vyiujicihg,

* zapojeni Zék do¢innostt

e udrzeni kazé

» organizace podminek vyuky

* vyuziti pochval z&k;

e zaazeni relaxénich cvieni po zatizeni

» zaazeni specialni ppravy v hlavnicasti i zmeéné ¢innostt

» aplikace specifickych didaktickych forem (kruhovyropoz,
cvi¢eni na stanovistich, dafova cviteni)

» zaazeni uklidwijici (funkéni) pohyboveéinnosti v za¥recné casti
VJ;

» zhodnoceni pkni vytcenych citi;

» zadani ,domécich ukdl — motivace do dalSi VJ.

B. Sledovani tebniginnosti zak:

« aktivita zak;

* emocionalita vyuky

o zAB7Z 74k,

» efektivita vyuky z hlediska zapojeni 2k

* pocet cvicebnich pokus

* pohybové reakce zék/zhledem k metodickym pokym;
* cvicebnicas zaka.

C. Priprava witele (praktikanta) na VJ:

» analyza planu \\J
e témaVJ
* respektovanitebnich osnoy

e organizace vygovani.

2.2 Osnova hospita €ni €innosti pro studenty

Osnova hospitai ¢innosti pro studenty ve vyovacich jednotkach

pedagogickeé praxe:

A. Sledovantinnosti vyliujiciho ve vydovaci jednotce (VJ):

a. vytceni gesnych a konkrétnich @iVJ (uvel'te formulaci);

b. motivani pasobeni vydujiciho;
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diagnostick&innost vywujiciho;
uplatréni vzorné ukazky — vlastni, zék

vyswtleni, ukazka zajighi bezpénostt

~ ® 2 o

uplatiovani zgtnych informaci bezpro&dre po ¢innosti;

korektivnicinnost vyiujicihg,

2 @

zapojeni zak docinnostt

udrzeni kaz&

j. organizace podminek vyuky

k. wvyuziti pochval zai;

|. zarazeni relaxénich cvieni po zatizeni

m. zarazeni specialni ppravy v hlavnicasti @i zmeéne ¢innostt

n. aplikace specifickych didaktickych forem (kruhoupypoz,
cvi¢eni na stanovistich, dafova cviteni)

0. zaazeni ukligwijici (funkéni) pohybov&innosti v za¥recné ¢asti
VJ;

p. zhodnoceni plni vytcenych citi;

g. zadani ,domacich ukdl — motivace do dalSi VJ.

B. Sledovani &ebniginnosti zak:

» aktivita zaki;

* emocionalita vyuky

o Z&BZ 74k

» efektivita vyuky z hlediska zapojeni 2k

* pocet cvicebnich pokus

* pohybové reakce zék/zhledem k metodickym pokym;

e cvicebnicas zaka

» vztah jednotlivych cil VJ,

» pfipravenost Zakna VJ

» zajiSknost cvéebniho prostoru if&dim, néinim, didaktickymi
pomickamt

» pfesnost zahajeni a ukiemi VJ, proporcionalita jednotlivyatéastt

* srovnani planu a jeho realizace ve VJ (Mrh&ol., 1982).

V nasleduijici tabulce uvadime podklady pro hodnbegriovaci jednotkydlesné

vychovy:
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Posouzeni praktikanta na pedagogické praxi

JMméno afjmeni:.......cooiiiii Ra&NiK:.....oooveeviiie .

Skola:......ooiii Vedouciditel:......................

Datum:............... Druh praxe: souvisla...jg€zna Navrh klasifikace:.........
Charakteristické znaky ¥izeni ano ne | poznamky

1. vytteni resného konkrétniho véldvaciho

cile

2. vytteni zdravotniho cile

3. vyteni vychovného cile

~

. provedeni kontroly hygienickych pozadav

. uplatréni verbalni motivace zék

. uplatréni vzornych ukézek praktikantem

. vyuziti ukazek zak

. Vyuziti nazornych material

©| O N| o o b

. vyuziti didaktické techniky

10. vys¥étleni, ukazka a zaji&hi bezpe&nosti

11. uplaténi zpitnych informaci p&innosti

12. zapojeni zdkdo diagnostickéinnosti

13. zapojeni vSech zéklo ¢innosti

14. udrzeni kazh

15. vyuziti pochval zak

16. navozeni vhodné pracovni atmosféry

17. z&azeni relaxénich cvieni po zatizeni

18. z&azeni teoretickych pozndik

19. samostatnéinnost zak

20. z&azeni dopikovych cvieni

21. z&azeni kruhového provozu

22. z&azeni ceni na stanovistich

23. z&azeni uklidujici pohybové&innosti

24. zhodnoceni vyenych citi

DalSi poznatky pro zhodnoceni praktikanta
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V dalSi tabulce uvadime formilhospit&niho zaznamu pro studenty.

Hospita&ni zaznam vytovaci jednotkydlesné vychovy

Trida: Vywujici: | Tématicky | Ucivo: Cil:
celek:

Skola: Pget Poet Cvicebni Pomicky:
cvicicich: | necvkicich: | prostor:

Cast VJ: | Obsah: | Cas: Organizéni | Poznamky:

zajiseni:

avodni

prapravna

hlavni

zawrecna

Doplréni hospiténiho zaznamu:

Celkové hodnoceni: cil byl sgin, nebyl formulovén, nebyl spin.
1. Spireni cile VJ (piklad — cil byl splgn, ¢aste&ne, nebyl splgn).
2. Klady a zaporyridici cinnosti Witele (piklad — pabézné hodnoceni
Zaka bylo dobré a motivujici,ipuvodni e lepSi postaveniitele, aby
Z&ci slyseli).
3. Klady a zapory &ebnicinnosti Zaka (fiklad — Zaci se snaZzili, aili
samostaté, ale rkdy negfesre).
4. Pctet n&ini, n&adi a jeho vyuZziti (fpklad — dostatgny pacet mia
pro kazdého, 4 te na Splh atp.).
Vlastni namdty pro reSeni skteré didaktické situaceiilad — wnovat &tSi
pozornost miové technice, bezpeému provaéhi cviceni, dti byly aktivni,
kladre hodnotim organizaci a zaujeti \Wjicich, dti cvicily v piiznivé
atmosfée atp. Klimtova, Skeil, 1987).

Shrnuti kapitoly

Systém pipravy budoucich diteli je tteba chapat komplen- tedy nejen jako
spektrum nutnych &domosti, pohybovych schopnosti a dovednosti, de ja
systém gradujicich kraék ve kterém Liba (1994) povazuje za vhodné vymezeni
¢ty zakladnich  stupi  (smerd) utv&eni  pedagogické  kompetence
v télovychovném procesu ZaknladSiho Skolnihodku:

* o0sobnostni a socialni formovani;

» diagnostické a intergki cinnosti;
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* metodické&innosti;

» integrace do vlastnihcitelského stylu.

Uspsdnostéi nelsgdnost v pedagogické praxigolevsim v souvislé zéresné
praxi, je pro kazdého studenta jakousktmpu vazbou, kterd& mu pomaha
pii hodnoceni vysledk celého vysokoSkolského studia (Klimtova, Blke
1987).

Ktery z vySe zmi#gnych Ukohl povaZujete za zasadni vzhledem k pojddsné
vychovy?
Podle jakych kritérii (otazek, oblasti) lze hodhofiti rozboru hospitace

sledovanou hodinu?

Citovana a doporwena literatura

FROMEL, K. Vyuovaci jednotkadesné vychovyl. vyd. Olomouc: Univerzita
Palackého, 1983. ISBN 63-11-10.

LIBA, J. Didaktika telesnej a Sportovej vychovy Ziakov nikus Skolského veku
1. vyd. PreSov: Katedra TV PdF, 1996. 195 s. ISBNB897-323.

KLIMTOVA, M., SKERIL, M. Vybrané kapitoly z didaktikyelesné vychovy
pro studujici uitelstvi 1. stups ZS 1. vyd. Ostrava: Ostravska univerzita,
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3 Vyucéovaci jednotka t élesné vychovy jako
zakladni organiza €éni forma

V této kapitole se dozvite:

* vyznam pojmu organizai forma, @leni organizanich forem.

Po jejim prostudovéani byste néli byt schopni:
» charakterizovat zakladni organind formy €lesné vychovy,
» znét pdadova cweni v organizéni ¢asti,

» 0svojit si pravidla volby cvik v pripravnécasti.

Kli¢ova slova kapitoly: organiz&ni forma povinna, nepovinna, zajmova,

zakladni.

Pravodce studiem

Organiza’ni formy jsou definovany jako zameé volené c¢innosti, provadné
Vv urcitém casovém Gseku (Sebrle a kol., 1995). Z&kladni orgemi formou je
vywovaci jednotkadesné vychovy.

Na zvladnuti této kapitoly budete peltovat asi 1 hodinu, tak se pohatilrsaite

a nenechte se nikym a’im rusit.

Povinné organizmi formy na 2. stupni zakladni Skoly:

» vyucovaci jednotkadesné vychovy.

Nepovinné organizai formy:
» teélovychovné chvilky;

» Skola v girock;

*  Wilety;

» Skolni sowtze;

* cvi¢eni o gestavkach;

* zajmova ¢lesna vychova;

» specializované kurzy (lyzovéani, brusleni, cyklaodtikia).
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3.1 Vyucéovaci jednotka t élesné vychovy

Vyuéovaci jednotka &desné vychovy (VJ TV) — zakladni organin& forma,

spol&né, uwdonelé snazeni pedagoga a #ako splreni konkrétniho

pedagogického Ukolu hodiny. Z&ci ziskavaji zaklttyvychovného vzdani:

» védomosti (pravidla, ndzvoslovi, nazvyradi, ndini);

* pohybové dovednosti ¢enim ziskanéiedpoklady k pohybov&nnosti);

* pohybové schopnosti (relatignsamostatné soubory wvimich gedpoklad
jedince k pohybovéinnosti (rychlost, sila, obratnost, vytrvalost).

Déleni VI TV:

1. podle obsahu:

e gymnasticka;

* herni;

+ atleticka;

* hodina plavani;

o lyZarska.

2. podle pedagogického ukolu a ¥guacich metod:

» smiSena (komplexni);

» jednoducha (nactmd, vycvikova — kondhni, tréninkova);

» aplikani;

» zvlastni (hodnotici) (Rychtecky, Fialova, 1995).

Typickéa struktura vyu ¢ovaci jednotky €lesné vychovy
Obsahuje nacvik i vycvik, charakterem odpovfgéickému i psychickému
VyVoji Zak.
Struktura hodiny
e Uvodnicast (3—5 minut);
e pripravnacast (8—12 minut);
* hlavnicéast (25-30 minut);

e zAawrecnacast (3-5 minut).

Uvodni &ast
a) organizani
Ukol: zorganizovat zaky, souetlit pozornost k tkolu hodiny, navozeni pracovni

atmosféry.
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Obsah: nastup — nastupoveé tvafgd| dvofad), hlaSeni, pozdrav (z motirdch
davodi: ,Zaci nazdar!), sdleni cile hodiny — vzbudit zajem o pohybovou
¢innost.

b) rusna

Ukol: postupné zatati organizmu.

Obsah: prozena tlesna cuieni (chize, kEh, poskoky, lezeni), hotky, pohybové
hry, zapojeni vSechétl do pohybové&innosti, zakoteni: dechova cveni.
Pa‘adova v organizai ¢asti VJ TV:

Cinnost zak:

Vedouci zak v postavertelem k ostatnim spoluzaf je oslovi ,, Trido korit!
Trido (skupino, &vcata, chlapci) na mj povel vrad, dvojad nastoupit!" Po
osloveni je stavi do pozoréelem k vywéujicimu tak, aby za nim &h prostor
ostatni Zaci. Zaci nastupuji do zvoleného tvaru kieky za vedouciho Z&ka, po
jeho levé ruce.

Zak se otéi bokem kefiidé a oslovi ostatni:\jyrovnat!* Zaci daji levou ruku v
bok a upravi rozestupy. Nasleduje poy@l7imo hle/! Pohov!* Vedouci nastupu
projde na konedady a spgita si p@et cviicich a necuicich Zak. Nasleduje
povel:, T 7ido pozor! Fido vpravo hlg!*

Zak predava uiteli nasledujici hlaSeni;,Pane diteli, pani witelko, tida je
nastoupena k hodétélesné vychovy v ptu... cveicich a... necvich.”

Zaci sleduji hlaSeni a na pokyrtitele odpovidaji motivénim pozdravem:
»Zdar!*

Cinnost witele:

Kontroluje a korigujecinnost zaka vedouciho.fiffma informaci o pétu zak.
Reaguje slowi gestikulaci. Po ffijeti hlaSeni Zaka reaguijgD ¢ékuji. Trido (Zaci)
dnesni hodia (dneSnimu c¥eni) nazdar!” Po odpowdi Zaki oslovi vedouciho
zaka. Vel:,Primo hle/, pohov!" Nasled# scli zakam cile vywovaci hodiny,

~ 27

motivuje Zaky, pipadré vyda pokyny k organizaci rusri@sti, vys¥tli pravidla
hry v rusnéasti atp. Po kratké instrukci nasleduje powvetele: ,Trido (skupino,
devcata, chlapci) na mi povel. Pozor! Rozchod!*

Nastup je vhodny zidvodia bezpénostnich — Zaci si wdomi, Ze nasleduje
¢innost, kdy se mugidit povely witele, aby nedoSlo ke zrami. Zainajici Wwitel
vzbudi pozornost Zdék Dale z organizaich divoda, padet cvigicich, necwicich
atp. Je mozné jej vynechat, ale jen ve skupinagtbsrnou kazni, kterédgitel

dol¥e zné4 (Fajfer, 1997).




20 Vyuwovaci jednotkadesné vychovy jako zakladni organimaforma

Prapravna ¢ast VJ

a) vSeobecna

b) specialni

Ukol: vSeobecné procséni celého da (protahovani, uvabvani, posilovani
jednotlivych svalovych skupin, roz&dni kloubniho aparatu), navyk spravného
drzeni ¢la.

Obsah: vhod&volena a pesré provadna cviteni, cvieni prostna, s géim.

V pripact volby n&ini a n&adi itel voli tak, aby s&mito navazovalainnost
v ¢asti hlavni. Zamezi tak zbyteym casovym ztratamiporganizaci uklidu néni

a ndadi.

Speciélnicast — ndvaznost na charak#@mosti v hlavnicasti (atleticka abeceda,
manipul&ni cviceni s méem). Pdet cviki: 8-12, organizace: na zfka@ch,
v kruhu (Rychtecky, Fialova, 1995).

Doporwend struktura cvik

1. cviéeni pro zlepSeni pohyblivosti pazi a pletence ramfen €inku

dosahujeme zejména Svihovymi pohyby paZi obloukermkrzhem,
kréenim, napinanim, hmatem do krajnich poloh;

2. cviceni pro posileni zadového svalstva, htavroblasti hrudnéasti patée

s inkem @imivym. Sted Usili zansfit presré do ugené oblasti!;

cvic¢eni_pro zlepSeni pohyblivosti pé&tea to pomoci klof, ot&ent;

cviceni pro zlepSeni pohyblivosti dolnich Retin, zejména kelniho
kloubu, a to protahovanim svalstva na zadni aninstra stehen;

5. cviceni pro posileni svalstva dolnich Ketin (slouzi k pechodu

do nizkych poloh - klek, sed, leh — dale provadicv&eni v gchto
polohé&ch);
6. cvi¢eni pro posileni fimého WisSniho svalstvazvedanim a spoustim

dolnich koretin v sedu, lehu,fpchody z lehu do sedu actp

7. cviceni pro protahovani bederniho svalstva, Slachydkgleni a svalstva

na zadni_strah stehenpomoci hlubokych ohnutychiedkloni v sedu.

Jedna se vlastno kompenzéni (vyrovnavaci) cuieni edchazejiciho

cviku;

8. cviceni pro posileni SikméhotiBniho svalstvalcvicime obvykle v lehu
na zadech a k pohy trupu giddvame obvykle Uklony nebo @&ni,

k pohylim dolnich kogetin griddvame vychylovani do stran);
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9. cviceni pro posileni svalstva pazi a pletence ramerpohwoci penaseni

tihy téla na paZze ve vzporech, klicich apod.;

10. cviceni pro posileni svalstva dolnich Ketin a sodasného zvySeni

¢innosti vnitnich orgaid (poskoky) — fyziologicky vrchol rozceenit;

11. uklidnéni organizmu— dechova cvieni, rovnovazné postoje, uviovaci
cviky a cviky nervosvalové koordinace.
Soubor cuieni je sestaven podle vzoru katrdi gymnastiky, tj. $tdaji se cviky
sily a pohyblivosti tak, abychom uwwmlvali, gfipadré protahovali svalstvo, které
se v redchéazejicim cviku stahovalo.

Doba rozcuieni je 12-15 minut, get opakovani 8-12x. Pozor na spravnou

rytmizaci cviku! Tj. casovy sled a vzajemny pém délek jednotlivych

pohybovych prvi, z nichz se cvik sklada. Cviky provéidresrE, jinak snizujeme

hodnotu cwieni! Pri pohybu doh a do stedu €la vydechujeme! Najmeni

a pohyb vziiru znamené vdech! (Fajfer, 1997).

Hlavni ¢ast VJ

Ukol podle typu hodiny:

* nécvik — seznameni s novymdivem, osvojeni pohybovych dovednosti,
technika provedeni, opravovani, ndip vysoka intenzita céeni;

e vycvik — procvtovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti a fjozvo
pohybovych schopnosti ve standardnich, ztizenyctimjpakach, intenzita
vysoka, vysSi tempo, vySSi fyzické =zatiZzeni, ryshloobratnost, sila,
vytrvalost, neopravujeme techniku provedeni, Zasgopujeme, uskriujeme;

» dynamick& pohybova hra (3 minuty a vice).

Zavéreéna ¢ast VJ

Ukol: uklidnéni organizmu po strance fyziologické, psychickédrioceni hodiny
po vycvikové, vychovné strance.

Obsah: kompenza&ni cviceni, hry na uklidéni. Zakorgeni: nastup, hodnoceni,

pozdrav, hygiena.

Charakterizujte strukturu smiSené vguaci jednotky. Je vySe uvedena struktura

VJ vhodné pro vSechny typy v¥puacich jednotek?
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Shrnuti kapitoly

Kapitola konkretizuje organizai pokyny w@itele v tvodnicasti. Podrobéi

vyswtluje vyznam pitpravnécésti Wetrg spravného p@adi zvolenych cvik.
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4 Priklady vyuziti didaktickych metod a postup U
v télesné vychov é

V této kapitole se dozvite:

* vyznam pojni, pojem didakticka metoda, didakticky postup.

Po jejim prostudovéani byste néli byt schopni:

« vyswitlit zakladni pojmy,
e uvést piklady metod a postuip

» charakterizovat zakladni metody a znat jeji€tedi podle fazi vytovaciho

procesu.

Kli¢ova slova kapitoly: didaktickdA metoda, metody seznamovanicisem,
nacviku, vycviku, diagnostické a klasifikai metody, postupy komplexni,

analyticko-synteticky, synteticko-analyticky.

Pravodce studiem

cinnost, ktera slouZi keSeni utitého typu probléma prispiva k dosazeni
stanoveneého cile (Muzik, Kegj1997).

Na zvladnuti této kapitoly budete pethovat asi 2 hodiny, tak se pohadllrsaite

a nenechte se nikym a’fm rusit.

V télesné vycho¥ chapeme metodu jako teoreticky model @adénicinnosti
acasovych aspelyf ktery je zamirné naplanovan titelem s ohledem na vytgné

ukoly a podminky a hodi se k opakovanému pouZitiAi, Kregi, 1997).

Dé¢leni didaktickych metod (Berdychova, 1978):
* metody seznamovani givem;
* metody nécviku;
* metody vycviku;

* metody diagnostické a klasifi&ai.
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4.1 Zakladni didaktické metody a postupy vt élesné
vychov é

Metody seznamovani s &ivem
Metody vytvéeni motivéni sféry zakay nichz se vytvB vztah zaka kdesné
vychow jsou i na 2. stupni dujici. Za zakladni motivai zdroje se povaZzuji:
pochvala, hra, so&d, pocit fekonani sebe sama, prozZitekéeho noveého,
neobvyklého (Sebrle a kol., 1995).
Metoda ukéazky
Presnost cvieni je podmiéna gresnou pedstavou pohybu.

Ukézka pima — gedvadi ditel, Zak.

Ukézka nefimé — obrézek, video.

Vetsi motivani efekt mé ukazkacditele.
Metody slova
Metoda vykladu, pokyin dotazovani, rozhovoruPouZiva se ve vSech fazich
vychovre vzdlavaciho procesu (dale VVP). Pokyny stra, vystizneé.
Metoda pozorovani
zamgrng fizené a organizované sledovani pohybu. Zaci serpeaoim @i

kontrole a sebekontrole.

Metody nécviku
Metoda napodobeni (imitace)

Je vyuZitelna ve vSech fazich VVP. Napodobeni ukagkojeni cweni
s pibehem, gedstavou (pohybova hra na vrany, motygpy).
Metoda opakovani

Se pouZiva pi nacviku nové pohybové dovednosti. K &spu je nutné
udrzeni motivace zdik vedeni k sebekontrole, kontrole. Chybou je meichan
bezduché opakovani.
Metoda pasivniho pohybu

Zak nedokaze provést dany pohybovy kol jen na azfiklukazky
a vykladu. Witel pfimo na &le Zaka upravi spravnou polohu hlavy, &etin, a tim
napomaha k vytueni pohybové fedstavy.
Metoda pohybového kontrastu

Ugitel predvede sam nejive spravnou, a pak chybnou ukéazku. Zak si

uveédomi rozdily a upevni svou pohybovotegstavu.
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Metoda pohybového ukolu

Individualni, samostatn&sSeni zadaného ukolu.
Priklady: spojeni znamych prikdo sestavy, f@dvedeni maniputaiho

cviceni, grekonani Sikmého lana ve zvolené vysce.

Metoda domaciho ukolu

Aktivizuje samostatnost a aktivitu 2ak
Metoda hry

Nejpiirozergjsi, méla by prolinat cely vychownvzdlavaci proces (déle
jen VVP). Nejen hry sogkni, které mohouinaset i negativni faktory (négsné
provedeni, zbrklost, negativni psychické stavy).

Metody vycvikove, klasifika¢ni, diagnostické
V tlesné vychovy se jednd o fixaci pohybovych dovednosti a rozvoj
pohybovych schopnosti. Z hlediska fazi motorickébndeni je teba se
pii zdokonalovani pohybovych dovednosti Z#itnna jejich zpexiovani a retenci.
To se dje pomoci opakovani a pro¢evani (déle viz kapitola 5. Zakladni metody
a prostedky rozvoje pohybovych schopnosti).
Metody vycvikové
Metody aplikované — kruhovy provoz, dagbva cvieni.
Metody klasifikaéni
Metoda pozorovani
Soustavné diagnostické pozorovani Zaka, kteaigkvame podklady pro jeho
hodnocenizZakladnim principem je hodnotit to, co Zaci ovladéfebrle a kol.,
1995).
Soustavs sledujeme:
» Urovai biologického vyvoje Zaka, jeho zdravotni stav;
» vykon Zaki pti vSech forméach vyuky, charakterové vlastnosti,
psychomotorické zvlastnosti, chovani gak
e Urovar télesné zdatnosti prastdnictvim motorickych test
vysledky Zak v zajmové Skolni, ale i mimoskolni sportovni
¢innosti.
Metody diagnostické
Diagnostickowinnost witele ctlime na: vstupni, fibéZnou a zagrecnou.
Pouziti tesi ve Skolni ¢lesné vychov je problematické, zejména dodrzeni

podminek standardizace.

N
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Priklady test pohybovych schopnosti:

» akéni rychlost — Bh na 50 mefr s pevnym startem;
* dlouhodoba vytrvalost —<h na 12 minut; Legéw test;
» obratnost — fekazkovéa draha;

» dynamickd sila explozivni — skok do dalky z mista.

Priklady test dovednosti:

héazeni tenisového &ku na cil;

chytani a hazeni .

Schematicky diagnosticky postup — nacvik dovedriastbulu vzad

1. Opakovani navozujicihaiiva — kotoulu vped.

2. Prapravna cuweni — pfipravna cuieni pro nacvik
kotoulu vzad, kolébka atp.

3. Vstupni diagn6za — stupgripravenosti Zak.

4. Seznameni s novyntiwem — vys¥étleni, komplexni
ukazka, zdrazreni kritickych mist nacviku.

5. Nacvik — kotoul vzad na Sikmé ploSe, kotoul vzad
s dopomoci, kotoul vzad.

6. Prabézna diagndza — zji&vi hlavnich chyb a jejich
oprava.

7. Korekce — pouziti dalSich metod zprosivanétenpsu.

8. Nacvik — diferenciace Zakpti nacviku.

9. Kontrola nacwieného — kontrolni cveni.

10. Zawrecna diagndza — stupevladnuti kotoulu vzad.

11. Priprava na dalSi hodinu TV (Klimtova, Ske1984).

Schematicky diagnosticky postup — vycvik dovednkstoulu vzad

1.
2.

© N o o b

Opakovéni tiva — opakovani kotoulu vzad, kontrola zvladnuti.
Vstupni diagnéza — @veni spravnosti z&vecné diagnozy P nacviku.
Zdokonalovani a up&evani &iva — diraz na gymnastické provedeni,
ztizeni podminek apod.

Kontrola zvladnuti — nagklad sou¢zivou formou.

Pribézné diagndza — stupdixace a osvojeni kotoulu vzad.

Aplikace — obriny, jednoduché sestavy.

Zawrecna diagndza — hodnoceni a klasifikace.

Navazujici @ivo (Klimtova, Skeil, 1984).
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Neexistuje univerzalni metoda, kter4 by platila wzal za vSech okolnosti!
Pro pohybové &eni jsou nepostradatelméetody ukazkynapodobeni, opakovani
a komplex metod korektivnich, zejmémaetoda pasivniho pohyba metoda
pohybového kontrastiBamostatnost a aktivitu Zakbrohlubujemetoda domaciho
ukolua celym VVP by nila prolinatmetoda hryMuzik, Kregi, 1997).

Pokuste se objasnit zakladni metody 2zménvySe ve shrnuttiva.
Jaka bude ve Vasi pedagogické praxi zkladni ot@idkaolbé metody?

Komplexni postup
Pohybova dovednost je Wovana v konéné podob. Opakovanim dochazi
k jejimu upeviovani. Komplexni postup je vyuZivari macviku jednoduchych
pohybovych celi. Zaci mladsiho Skolnihosku jsou schopni utudt si komplexni
predstavu o pohybové dovednosti na zéklackazky a porrné presr® ji
napodobit (Muzik, Kreji, 1997).
Vyhody:
e Z4ci bezprosedre vidi cil i vysledky svého snazeni, coz jélefité pro
motivaci i z hlediska spravného rytmu pohybu.
Nevyhody:
* moznost vzniku chyb v provedeni, up&rmhne&elného provedeni chybi-li
korekce a z§tna vazba.
Ucitel voli spravnou organizaci, abyehpiehled o vSech zacich.
Priklad:
* sportovni hry — maniputai cviceni s méem, nacvik driblinku;
e gymnastika — gipravna cwent;

+ atletika — hod n¢kem z mista.

Analyticko-synteticky postup
Vyuziva se fi nacviku slozi¢jSich pohybovych struktur. Vhodsi
pro vysglejSi Zaky, kté& jsou schopni pochopit roziéni pohybového
celku na diti Useky a jejich nasledné spojeni.
Vyhody:
» kontrola a néaslednd korekceedchazi netelnému provedeni, chyby
v provedeni Ize korigovat u dith Usek.

Nevyhody:

N

AN




M4
AN

28 Priklady vyuZiti didaktickych metod a postuptelesné vychav

e naranost na abstraktni mysSleni, zdlouhavost nacviku.

Dulezité je udrzet zajem o nacvik (Sebrle a kol.,3)99

Priklad:
* rytmick& gymnastika — nacvik lidoveého tance;

» atletika — nacvik skoku do dalky.

Synteticko-analyticky postup
Kombinuje gredchazejici postupy. Pomaha zabrénit gtréabtivace, chybam

pii spojovani didich Usek pohybu.

Shrnuti kapitoly

Didaktické metody jsou uplabvany v didaktickych forméch. Didaktické formy
jsou definovany jako ohrateéné utvary usp@dani podminek aeni. Formy
vymezuji, kde a za jakych podminek se proc&sni uskuténuje, metody pak
konkretizujicinnost a postupy, které vedou &bnimu cili (Muzik, Kreji, 1997).
Didaktické formy se #i (Sebrle a kol., 1995):

* organiz&ni (vyuwtovaci hodina, c¥eni v girodk apod.);

* socialré-interakéni (hromadna, skupinovd, individuélni);

* metodicko-organizai (prapravné cueni, papravna hra).

PodrobrjSi objasini metodicko-organizanich forem naleznete v publikaci
Télesna vychova a zdravi (Muzik, Kégj1997).

Ktery vyuwovaci postup je nejvhodjsi a nél by byt nefastji vyuzivan v glesné
vychow na 2. stupni ZS?
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5 Zakladni metody a prost Fedky rozvoje
pohybovych schopnosti

V této kapitole se dozvite:
e pojeti pojmu pohybové schopnosti,

e zakladni metody a prostredky rozvoje pohybovych schopnosti.

Po jejim prostudovéani byste néli byt schopni:

» vyswitlit zakladni pojmy,
» znat zakladni metody rozvoje pohybovych schopnosti,

e oObjasnit piklady prostedki pro rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti.

Kli¢ova slova kapitoly: pohybova schopnost, préstiky rozvoje pohybovych
schopnosti,desna cweni, aerobni zdatnost, rychlost, sila, obratnasdtyplivost.

Pravodce studiem

Pohybové schopnosti se vymezuji jako ,souhrnéiintegrovanych, relativi
samostatnych dispozic subjektu 7etinych ke spkmi pohybového Ukolu
(Celikovsky, 1990). Zakladem jejich rozvoje je sowséatlesné zatzovani
v kombinaci s odpinkem.

Na zvladnuti této kapitoly budete pethovat asi 2 hodiny, tak se pohatilsa/te

a nenechte se nikym a’fim rusit.

Pohybové schopnosti jsou relatévrstadlé v ¢ase, jejich zmna vyZaduje
dlouhodobé a soustavnéigmbeni. Uzce se vazi k pohybovym dovednostem,
jejichz prostednictvim se také rozvijeji.

Dynamika jejich vyvoje neprobiha satioeé a rovnondrné, kazda pohybova
schopnost ma své optimalni obdobi rozvoje, tzvzisigni faze vyvoje, ve kterych
jsou také optimalni podminky pro jejich z&my rozvoj (Choutka, Dovalil, 1991).
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V ¢asovém pibéhu se jednotlivé schopnosti vyvijeji vliventinpzeného vyvoje
jedince, ale fedevsim systematické pohybové aktivity. Tato jéize@ana formou
telesnych cwvieni, které jsou chapany jako pohybové Ukalgrrého druhu,iizné
obtiznosti a fedstavuji pdebné zatizeni. Jsou voleny na zakladkola
jednotlivych slozek struktury zdatnosti a prosag podle uéitych metod. Rst
arovre jednotlivych schopnosti st zdatnosti) je pak idledkem adaptace.
Pri zamerném rozvoji jednotlivych schopnosti se dopje aplikovat nasledujici
principy (Dovalil a kol., 2002):

» rozvijet vSechny zakladni pohybové schopnosti;

» télesné zatiZeni zvySovat postépn

» privykat Zaky k jejich individual&maximalni z&tzi;

* teélesné zatizeni davkovatiméiere dle predpoklad Zaki;

* rozvijet pohybové schopnosti planavé pravidels;

* koncentrovat jejich rozvoj do ¢itych ¢asovych cykkh a pravideld

dosazené vysledky kontrolovat, testovat.

5.1 Aerobni zdatnost — metody a prost Fedky rozvoje

Choutka a Dovalil (1991) definuji aerobni zdatn@ébuhodobou vytrvalost) jako
»Soubor pedpoklad jedince prova#& cviceni s uéitou nizSi nez maximalni
intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu ¢ey¥&E moznou intenzitou.”
Pro svou komplexni povahu je povazovana za zakiedné zdatnosti. V praxi
Skolni €lesné vychovy se rozviji fpdevsim ¢innostmi charakteristickymi
dynamickym nefetrzitym pohybem velkych svalovych skupirgltb plavéani, jizda
na kole) po dobu 10 — 15 minut, a to nejiéfikrat za tyden. Intenzita této
¢innosti musi byt na drovni 60 — 70% maximalni grdefrekvence a nema
po celou dobu vyrazrkolisat (Muzik, Kre}i, 1997).

Metody rozvoje

Z metod se nejvice dopauje pouzivanhep-erusovanych metod

Souvisla metoda

Vybrana cwvEeni jsou provagha neperuSovas, souvisle Vv rovnoRrném
nevysokém tempu po dobu 10-15 minut. Vhodné temptenzitu zatizeni)
muZeme stanovit podle hodnot sédé frekvence, kterd& se ma pohybovat

v rozmezi 60-80% maximalni skag frekvence (SFmax). Tuto Ize u kazdého
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Zaka objektivay stanovit podle vzorce SFmax = 210 minuk pro divky a 207
minus &k pro chlapce.

Stidava metoda (fartlek)

Je charakteristicka delSintigguSovanym provaahim cviceni. V pfibéhu cviceni
se méni intenzita zatze (v pasmu od 140 do 160 temin—1).

Intervalové metody

Tyto metody charakterizuje planovitkenéni cviceni poZzadované intenzity na faze

cviceni a zotaveni, femz intervaly odpg&inku neumo#uji plné zotaveni.
Pro rozvoj vytrvalosti ve Skolniélesné vycho¥ se nedoportuji. Vyjimkou
mohou byt metody pracujici stigpzenym intervalem nebo pramlivou
intenzitou.

Metodické pokyny:

e zam®Erny rozvoj aerobni wvytrvalosti je mozny jiz od 9 tle
nejoptimaljsSi predpoklady spadaji do obdobi pubertalni akceletdees
je povazovano za senzitivni obdobi;

* rozvoji oxidativni kapacity se dopafuje wnovat alesp® 10 minut
ve vywovaci jednotce, respektive 3 krat 10 minut §hu tydne;

» vybrand cuieni jsou charakteristicka: nigrzitou pohybovowinnosti
(nejmérg 10 minut) a intenzitou zatizeni, kdy se srderekvence u zak
pohybuje v rozmezi 130 — 170 femin — 1.

Vybér prostiedka (télesnych cvEeni):

» chaze stidan& Bhem, gevlada clize (indiansky pochod);

* beh stidany clizi, previada kh (indidnsky kh);
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* souvisly h za vodtem, postupné prodluzovani délkghio;

» pohybové hry (Stafeta na kruhové draze);

e jizda na kole;

» turisticky pochod,;

* plavani;

» cviceni s hudebnim doprovodem.
Nevhodné jsou typy trati od 200 do 1200 raetrkteré jsou
energeticky zaji®vany laktatovou zénou metabolického kryfbovalil a kol.,
2002).
Pokuste se jednoduSe charakterizovat pojem aerdatriost.
Které metody se vyuzivaji ve Skolni praxi?

Co znamena pojem aerobni?
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5.2 Svalova zdatnost — metody a prost Fedky rozvoje

Choutka a Dovalil (1991) definuji silu jako schophgedince pekonavat,
udrzovat nebo brzdit jisty odpor svalovou kontrakci

Proti piméfenému rozvoji silovych schopnosti ve Skokiesné vychow (rychlé
a vybusné sily, vytrvalostni sily) nejsou reégnvyslovovany zadné vyhrady.
Nesmime vSak aplikovat postupy charakteristické gos@lé. Jsme povinni vice
nez u jinych schopnostiiplizet k Wkovym a fistovym zvlastnostem vyvijejiciho
se organismu. Ve &u 9-13 let musime davatrqunost tzv. firozenému
posilovani, tj. vybirat vSestrann& &ni (pro rozvoj ¥tSiho mnoZstvi svalovych
skupin). ZvySena pozornost by s&lanvénovat velkym svalovym partiim, které
zaji¥uji spravné drzenéla (Muzik, Krefi, 1997).

Metoda prirozeného posilovani

Pouziti girozenych prosedki k zabezp&eni vSestranného rozvoje svalového
systému je zékladem pro zvySovani silové zdatnosti. Zakladni prosedky
(cviceni) jsou nejizrejSi bézecka cuieni, odrazova céeni, komplexni cwieni
ve formg Upolovych cweni a her, Splh a jeho modifikace, gymnasticki@rpva

a jiné.

Komplexni metoda

Zahrnuje v jedné wvyovaci jednotce zatnné pisobeni na rozvoj
n¢kolika pohybovych schopnosti,fipemz hlavnim Ukolem fize byt rozvoj
silovych schopnosti. Pro rozvoj svalove silyigbts 6—20 opakovani posilovacich
cvi¢eni, pro rozvoj svalové vytrvalosti 15-50 opakovpail-3 sériich (Muzik,
Krej¢i,1997).

Rychlostni metoda

Je charakteristicka ipkondvanim nemaximalnich odpoKpro dané cweni)
se zanmifenim na vysokou az maximalni rychlost pohyhiijéji aplikaci ve Skolni
teélesné vycho¥ se doporduje pouzivat c\deni s pekonavanim odporu hmotnosti
vlastniho &la. Pa@et opakovani 6-12, veeich aZz pti sériich, tempo céeni je
co nejvyssi, odpoinkovy interval mezi sériemi je 2—3 minuty.

Kruhovy trénink (kruhovy provoz)

Za nejvhodijSi metodicko-organizai formu pro rozvoj silovych
schopnosti ve Skolnélesné vycho¥ se povazuje modifikace kruhového tréninku.
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Pri tomto zpisobu posilovani se uphatji ve spojeni vSechny principy a zasady

rozvoje silovych schopnosti. Z&kladem jsou spéawybrana cwieni a uplatény

rezim prace se zaitenim na rozvoj rychlé nebo vytrvalé sily (hmotneahy

vlastniho &la, paiet opakovani, tempo ai@ni, velikost pestavky). Cwieni jsou

provadna na stanovistich (6—12). Podréjniz Kapitola 6.

Metodické pokyny

Ve Skolnich osnovach je dopényano:

rychlostre  silovA cvieni (provadnd v rezimu pevazujiciho
neoxidativniho alaktatového metabolického kryti) gambu 5-15 sekund
maximalni intenzitou a s intervaly odfioku kolem 2 minut;

velikost odporu fi posilovani uéujeme spiSe rychlosti pohybu a¢pem
opakovani nez hmotnostidmene;

v posilovani by mla prevazovat cveni s vlastni hmotnosti¢la,
provadna rychle, vybusf predevSim pak u c¥eni orientovanych na
paze a nohy;

mimaradny ohled musime brat na pétejiz vyvoj (tak jako celé kosterni
soustavy) neni uk@en. To znamena zcela vyl&u cviceni, ktera pate
stlatuji nebo jinak deformuiji;

musime ¥novat dostatou pozornost svain trupu, tj. posilovani
briSnich, prsnich a zadovych sialdoporéuji se opakovand aieni
v pomalém tempu; stanovujemeitpm individualni pdéty opakovani,
obvykle metodou volniho Usili (Zak ¢vido hranice vlastni Unavy a snazi
se ji rekolika cviky prekratit);

pii rozvoji rychlé sily v acyklickych pohybech by nélm dochézet k &tsi
unaw, naopak v cyklickych pohybech je Unava podminkoavijeni
rychlé sily (gestavky mezi sériemi jsou kratSi, kolem 1 minuty);
pozaduje se ukladné rozcwuieni, protahovani a uwvabvani v ptibehu
a po skoneni posilovaciho bloku;

pri vybéru silovych cvéeni musime mit nareteli hlavieé moznosti jejich
lokalniho misobeni na jednotlivé svalové skupiny, ale takiéngrenost

jejich pohybového obsahu pro Zaky.

Vybér cviéeni

Vychazi z obsahudiva kondenich cvieni:
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plné mge, Svihadla, lano, malé td, tye, laviky, Zel¥iny, bedny, Splh na lan
tyci;

ruckovani, gekonavani fekazek, upolové hry, poskoky, vyskokyegkoky pes
Svihadla.

Priklady pohybovych her pro rozvoj sily:

Stahovéani hada

Zéaci v druzstvech vytwd zastup. Na povel ditele se pedkloni a mezi
roznoZzenymi nohami podaji svou pravou pazi zadniktery ji uchopi levou
rukou. Takto svazany zastupéma na povel couvat. Posledni Zak si lehne na
zada a po #m si postup# lehaji vSichni, az lezi celé druZzstvo. Sotvarsnp
lehne, uz zase vstava, a za nim posiugaty zastup. Jakmile vstane posledni,
vSichni se pusti addi za cilovouaru.

Zabi souboj

Zaci poskakuji ve igpu. SnaZi se dotekeria, ramenem nebo boky donutit
soupée ke ztr&t rovnovahy. Dotek ze#jinou ¢asti €la nez chodidly znamené
prohru.

Spickovy tanec

Zaci se ve dvojicich drzi za jednu ruku. Snazi ghmout soupe tak, aby
mu mohl Slapnout na &fkiu boty. Pgita se poéet Slapnuti za ditou dobu (10—
15 sec) nebo se hraje détiboda.

O zasah pes hyzd (zadeek)

Zaci se ve dvojicich drzi za jednu ruku. Snazii$ghmout soup@ a volnou
rukou placnout soupe pes zadéek. P@itani je stejné jako utrpdchazejici
hry (Mazal, 2002).

Pokuste se jednoduSe charakterizovat pojem svaltaa
Uvedte miklady pohybovych her vhodnych pro rozvoj silovysichopnosti.
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5.3 Rychlostni schopnosti — metody a prost  fedky

rozvoje

Podle Choutky a Dovalila (1991) se rychlost spogimhybovymginnostmi
kratkodobého trvani, které jedinec provadi indidilth nejvysSi rychlosti, tj.
v nejkratSimtase. Jedna se o pohyby nebo pohyliawméosti bez viijSiho odporu
nebo jen s malym odporem, konané s maximalnimniislychlost pak definuji

jako ,pohybovou schopnost konat kratkodobou pohgliasmnost do 20 sekund,

v danych podminkach (konstantni draha neéhe, bez odporu nebo s malym

odporem) co nejrychleji“. Jde &nnost maximalni intenzity, vyzadujici vysokou

koncentraci volniho usili.

Druhy rychlostnich schopnosti:

* rychlost reakce (jednoduché, slozité);

« rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka);

* rychlost komplexniho pohybového projevu (frekvenakcelerace) n&gstji
v podolz rychlosti lokomoce (#&ecka rychlost).

Uvedené rychlostni schopnosti jsou vzajénmmelativre nezavislé, je nutné je
rozvijet samostatn(Dovalil a kol., 2002).

Rychlostni  schopnosti  jsou geneticky nejvice po@min (70-80%).
Pro jejich rozvoj jsou optimalni podminky v 10-1dtdch, kdy se formuje

predevsim nervovy zaklad rychlosti.

Metody rozvoje
V kazdém rychlostnim projevu je al@zité spravné technické provedeni
pohybu. Jestlize tomu tak neni, nelze dosahovaivithdalnich hraninich
rychlosti. DalSim vyznamnym f@dpokladem je délka rychlostniho zatiZzeni.
Nenmela by gesahovat dobu, kdy &ma do rychlostniho projevu zasahovat Gnava.
Stejre tak pa@et opakovani aipstavky mezi cdienimi by nély byt zorganizovany
tak, aby kazdy pokus umidval Zakovi skut&né nejvySSi mozny vykon. iP
zanerném rozvoji rychlosti se proto dopdwe ve Skolni dlesné
vychow opakovaci metoda.
Zakladni komponenty metody:

* intenzita cvkeni: maximalni, cilem je provést pohyb co nejryjhle

* doba trvani: 5-20 sec;
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interval odpdinku: 2—5 min;
pocet opakovani: 3-5krat v jedné sérii, celkem 3-5ii s€t5-20
opakovani);

odpainek: aktivni.

Metodické pokyny:

davame pednost méaslozitym cvienim, kterd musi zaci néjde ovladat
v niZsi rychlosti a ve spravné technice provededny je pak mohli
provadt co nejrychleji;

cviceni opakujeme tolikrat, dokud se vysoka rychlost/pdeni nesnizuje;
maximalni @innosti @i rozvoji rychlosti napomaha motiv s@utvosti;
cviceni rychlosti by neily predchazetinnosti vyvolavajici ¥tSi anavu,
proto je z&azujeme do prvni poloviny vyovaci jednotky;

cviceni pro rozvoj rychlosti (jednotlivych poh§b rychlost reakce,
bézeckéa rychlost na kratké t&tlze vybirat z Sirokého spektra drobnych
her, skokanskych c¥#eni, hod, starfi z nejfizngjSich poloh, Bha se
zmeénou snéru, chytani a hazeni i, Svihovych cuieni atd.

Vybér cviceni:

béh na kratké vzdalenosti 10-30 nigtr

béh se zndnami snéru;

razné formy Stafetovychipbehu;

starty z fiznych poloh s vyéhem do 10 metr;
prvky béZecké abecedy;

vSechny druhy hada vrhi (rychlost pohybu pazi);
rychlé skoky, vyskoky, poskoky, odrazovad@ii;

drobné pohybové hry.

Pokuste se jednoduSe charakterizovat pojem ryetileshopnosti.

Uvedte konkrétni progedky rozvoje rychlosti vhodné pro Zaky zakladnilgko

5.4 Stimulace obratnostnich schopnosti (koordinace

pohyb )

Obratnosti se rozumi schopnost realizovéésg sloZité ¢asoprostorové

struktury pohybu a definuje se jako ,souhrn schapinehce a €eln¢ koordinovat
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vlastni pohyby, pzptsobovat je mnicim se podminkédm, prové&d slozitou

pohybovolwginnost a rychle si osvojovat nové pohyby* (Dovalikol., 2002).

Metody rozvoje

NejlepSi gedpoklady pro zé&siny rozvoj obratnostnich schopnosti (senzitivni
obdobi) je v 7-10 letech. Ve Skolndldsné vychov se jedna o ziskani co

nejwtsiho mnozstvi pohybovych zkuSenosti predhictvim  soustavného

osvojovani pohybovych dovednosti a zaklasportovni techniky. PouZivaji se
cviceni ve zmeénénych

a ztizenych  podminkéach, koordémg-asymetricka cveni, manipulace

S predmety.

Metoda stidavého a opakovaného Zabvanis postupnym zvySovanim obtiZznosti

cviceni i s wvyuzitim tur¢i invence Zak je povaZovana za zakladni.

Dominujici slozkou je obsah pohybovénnosti, jeji slozitost. V zas&d

u snadgjSich koordinanich cvieni (zahrnuji jergésti €la nebo nevyZaduji vyssi

arovaei silovych nebo rychlostnich schopnosti) Ize prév&dtSi paet opakovani.
Pri narainéjSich cvitenich se dopotje 5-8 opakovani.
Metodické pokyny
e pouzivat co nejtSi paet cviceni a obmnovat je v provedeni
i podminkéach;
* provadt vybrana cuwieni v mnohatiznych obnénach (nejiizr¢jSi variace
provedeni, zrny rytmu, pohybu na signal);
e provadt cviceni v nenicich se v§Sich podminkach (cveni spojena
s prekonavanim fekazek ve snazsSich a ztizenych podminkach, @nteh
nebo ¥zSim ndéinim, ve dvojicich, skupinach, viznych terénech,
na ihzném podkladu;
» kombinovat jiZ osvojené dovednosti;

» cvi¢eni provadt pod ,tlakem*, v co nej#tsi rychlosti, s rozhodovanim,

s vykErem variant a stufvanim jejich slozitosti;

» zarazovat cwteni s dodatenymi informacemi (zrény na signal v pibéhu

cviceni, omezovani zraku);

N
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» zaazovat cuieni po pedchozim zatizeni (aténi, kotouly, poskoky

s obraty); vSechny uvedené formyielia neustaleigtlat a obrinovat.
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Vybér cviceni:
» akrobaticka cvient;
» kotouly, p'eskoky, cuvteni rovnovahy;
e cvi¢eni s néinim (Svihadla, tye, mte, miky);
* cvi¢eni na trampoli®
* pifemig’ovani gedméta (zvedani, penaseni);
* manipulovani s fedmety (micky, mice);
* hazeni, vrhani;
» sportovni hry (zakladriinnosti);
» ptekonavani fekazek (slalomové drahy, terénimelazky);
* razné druhy lokomoci;
e drobné pohybové hry;

e asymetricka cweni.

Pokuste se jednoduSe charakterizovat pojem obtairszhopnosti.

Které metody rozvoje obratnosti jsou vhodné proyzékladni Skoly?

5.5 Metody a prost Fedky rozvoje pohyblivosti
(flexibility)

Pohyblivost se vztahuje k rozsahu pohybu v jedmath kloubech a definuje se
jako ,schopnost vykonévat pohyby ve velkém rozsgak,to umoauje kloubni
systémcloveéka” (Choutka, Dovalil, 1991). Jeji rozvoj ve Skolsiesné vychoy
neni prakticky omezen a provadi se vrozsahu neéhyt pro osvojovani
zakladnich pohybovych dovednosti. Zvlasthfad se klade na udrZegiizvySeni
pohyblivosti pat&e, ramenniho a Reglniho kloubu. ZlepSeni pohyblivosti sfiea
hlavrg ve:

* zvySeni pruznosti svalobklopujicich kloub;

* protazeni svdla va;

* potrebném uvolani svalovych skupin;

* posileni sval, jez pohyb v kloubu prové.

Metody rozvoje

Metoda opakovanych usili
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Spaiiva v mnohonasobném opakovani cewii, které je stanoveno pro
uréité vekove obdobi a fislusny kloub. Aktivni cueni v dynamickém rezimu
(hmity v krajnich poloh&ch, Svihové pohyby, pomedélené pohyby) se pouzivaji
jako prostedek k protazeni antagonish sodasr® k posileni agonift Paiet
opakovani je pro jednotliva kloubni spojeni rozglilramenni a k§elni kloub 45—
50 opakovani, pat&0—-60 opakovani, pro zaky vékovém rozmezi 10-14 let.
Metoda aktivnich statickych ¢e@ni — stréink
Podstata cvieni sp@iva v delSim setrvani v krajni poloze, do nizZ dedidstava
svalovou kontrakci bez pomoci &gich sil. Podle poslednich zkuSenosti se
doporwuje 10-12 zékladnich cvik pii nichz se v krajni poloze setrvava 10-30
sekund. Pro jedno ciéni se doportuje 3-5 opakovani.
Metodické pokyny
e cvi¢it mére, alecastji, v podstat kazdy den;
e cvi¢eni pohyblivosti zgazovat jako satast pfipravné ¢asti hodiny,
pouzivat metodu opakovanych usili séaz&nim aktivnich cent;
* po posilovacich céenich nebo v z&vecné ¢asti zaazovat stréinkovou
metodu. Vytvdit systém 10-12 cveni pro jednotlivé kloubni spojeni (2—
3 cviceni pro jeden kloub);
e cvi¢eni bez koncentrace nemaji smysl, stefak, nejsou-li provatha
do krajnich poloh.
Vybér cviéeni
Je orientovan na aini, ktera vedou mnohonasobnym opakovanim k preéatip
uvoliovani a posilovani svalovych skupin a vazivovéharaju gislusného
kloubniho spojeni. Aplikuji se aséni protahovaci (aktivni, polopasivni, pasivni)
k ovlivnéni antagonist, relaxa&ni i posilovaci (Svihy, hmity v krajnich poloh&ch)
k ovlivnéni agonisk. JAdrem vSech ai&ni je navozeni podtu, ktery by pro dany
stav pohyblivosti znamenal gebny impuls k udrZzeni nebo zlepSeni. Timto
podrétem se stava dosazeni krajni polohyiislpSnych kloubech, do niz se Ize
v z4sad dostat aktiva ¢i pasivre.
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Uved'te vhodné metody rozvoje pohyblivosti pro zaky aékli Skoly.

Shrnuti kapitoly

Spireni tradéniho cile &lesné vychovy ,zvySovatékesnou zdatnost Zék je

spojeno se zr@aymi ¢asovymi pozadavky (170-180 minut ty@inkteré nejsme
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schopni pouze ve Skolnélésné vychow pokryt, a tak v plné mé realizovat.
Muzik, Kregi (1997) se k této problematice vyfa@ nasledova: ,Neocekavejme
od zatzovych ¢innosti ve Skolnidesné vycho¥ rozvijejici efekt. Ten se ide
dostavit az po ziskaniétd pro trvalou pohybovou aktivitu, kterd bud&epesena
i mimo Skolu do jejich volnéh@asu. Wme dti metodam jak ovliiiovat svou
zdatnost, seznamujme je saigpby zatzovani organismu, davejme jim navody
pro pistovani zdatnosti v celém jejich dalSim z&/b obdobi Skolniho #ku by
tedy Z&ci mdli ziskat gimérené poznatky oiznych pohybovychéinnostech
a seznamit se s Sirokou nabidkou pohybovych aktéli by ziskat i osobni
zkuSenosti stiznymi typy pohybového z&tovani. Proto je nutné:

* vypéstovat u dti kladné postoje k pohybowinnosti;

« vybavit cti védomostmi a dovednostmi, které jggravi na dast

ve vhodnych celoZivotnich pohybovych aktivitach.
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6 Socialn é-interak éni formy v t élesné vychov é

V této kapitole se dozvite:

* vyznam pojmu sociatinterakni forma.

Po jejim prostudovéani byste néli byt schopni:
» charakterizovat zakladni sociélimterakini formy €lesné vychovy,

» znat jejich vyuziti v jednotlivych typech vyavaci jednotky.

Kli ¢ova slova kapitoly: socialré-interakéni forma zakladni, specificka, hromadna,

skupinova, individualni; dopkova cvieni, kruhovy provoz, cueni

na stanovistich.

Privodce studiem

Socialre-interakeni formy vyjaduji vztah mezi ditelem a Zaky nebo mezi Zky

samotnymi. Relativhstalé vnitni uspdadani didaktického procesu z hledis
interakce subjektu a objektu (Rychtecky, Fialo@®5).
Na zvladnuti této kapitoly budete pettovat asi 1 hodinu, tak se pohatilrsaite

a nenechte se nikym a‘im rusit.

6.1 Zakladni a specifické socialn é-interak €ni formy

Zakladni socialné-interak éni formy

Hromadné forma

Je charakteristicka tim, Ze vSichni Zaci konajjnste cinnost, pIni stejny ukol,

pod @gimym vedenim ¢&itele.

Priklady:

» ruSnécast, pohybové hry, hatky, lokomoce;

e prapravnécast, rozcuika;

* hlavni ¢ast, zdokonalovani hernictinnosti jednotlivce (driblink, fihravani,
chytani, manipukni cviceni s méem), nacvik hodu nikem, skoku,
akrobacie;

e zAawretna cast, cvéeni kompenz&ni, pohybové hry zagiené na uklidani

organismu.

ka
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Vyhody: vSichni zaci konaji stejnodinnost — organizm¢ méré nar@né
pro Witele, WtSi kazaé, bezpénost.
Nevyhody: Zzaci pasivn prijimaji pokyny Witele, moznost vzniku chyb
v provedeni pohybu, citel nest&i korigovat vSechny zaky. Vyuziti: jednodussi
forma vhodna zejména dotravnécasti (Sebrle, 1995).
Priklady pouziti:
Z&ci stoji na zngkach, kazdy ma niia podle ukazky titele dribluji na mist

» driblink ve stoji, pravou, levqu

* klek na pravé driblink pravou a op#;

e dtep, driblink pravou i levou rukqu

e sed, driblink pravou i levou rukou.
Tato forma vyZaduje velmi dobrodtipravu «itele. Jeiteba se zagiit na:

* srozumitelny a jasny vyklad

* vhodnou motivagi

e spravné postaveni zak Witele;

e vyuZiti prostoru a néni (Klimtova, Skeil, 1987).

Skupinovéa forma paralelni a frontalni
Je charakteristicka ro#@nim zak do skupin. Witel nefidi piimo vSechny Zaky.
Rizeni skupin provadi verbamebo pomoci tkolovych karet. Skupiny — druZstvaevea
vedoucim ziad zak. Skupiny vytvai witel. Ukoly ve skupinach a stupespolupréace
mohou byt odliSné:
» vSechny skupiny maji stejny ukol, plni jej sagré nebo postuphv ueném
prostoru &ase;
» kazda skupina dostane jiny ukol, ktery vyplyva jg jykonnostni Grové
(vnitfni diferenciace).
Vyhody: Z&aci se podileji akti¢n na fizeni procesu, forma vede &Si
samostatnosti, aktitzaki.
Nevyhody: \tSi organiza&ni nar@nost, bezp&ost — uditel vénuje nejetsi
pozornost skupi ktera vykondv&innost nejobtiz&si, jeho postaveni musi byt
v prostoru takove, aby witlvSechny skupiny.
Skupinovéa forma paralelni
NejcastjSi pouZziti:
cviceni se Svihadlem, s plnymi &yivymezeni pétu cviceni pro jednotlivé

skupiny, cvéeni s lavtkami, keh.
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Skupinova forma frontalni
Z4ci jsou ve skupinach postuppanéstnani fiznouginnosti. Rozviji samostatnost
Zaki. Nutné zvladnuti zakladnich organim&ch navyk (vedeni skupiny Zakem,
zachrana a dopomocjiprava néadi aj.). Klade zvySené naroky néaigsavu
a organizaci pro ditele. Ri pouziti této formy nizeme provéét nacvik i vycvik.
Skupiny mohou absolvovat vSechna stanévisfedné vygdovaci jednotce nebo
jen caste&né, zejména kdyz titel pofrebuje delSic¢asovy Usek na néacvik
(Klimtova, Skeil, 1987).
Algoritmicky p Fedpis (organiz&ni pokyny) pro Fizeni skupinoveé formy
1. Fiprava uitele:
* zpasob realizace skupinové formy;
» volba obsahu c¥eni pro jednotlivé skupiny:
- sttidavé zatizeni zdil
- bezpeénost [ cviceni,
- pocet a doba stdani,
- priprava informanich karet;
e optimalni vyuZziti prostoru, fadi a ndini;
* ptimé pisobeni ditele (postaveni,iighled, zachrana).
2. Organizace vdocvi¢né:
» verbalni vys¥tleni ukol pro jednotlivé skupiny (Zdazreni bezpénosti,
dopomoci, z&chrany);
* jednozné&né vymezeni prostoru pro postaveniaut;
» organizace fpravy ndadi a néini;
» pfideleni informa&nich karet vedoucim druZstev;
» organizace zsatku a konce jednotlivych sérii ¢eini (pdadow);
* pomoc jednotlivym vedoucim druzsteki prganizaci;
* hodnoceni druzstev po sk@mi jednotlivych cueni;
« organizace Uklidu rfadi a néini;
« celkové hodnoceni viech druzstevigm slouZit jako podklad ke klasifikaci)
(Klimtova, Skeil, 1987).
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Priklady:
* cviceni v druzstvech — gymnastickénosti: vycvik kotoulu vped, vzad,

cvi¢eni rovnovahy, obraty, skoky, nacvikegkoku roznozka;
* sportovni hry — herniinnosti jednotlivce: manipuéai cviceni s méem,

driblink na misg, prihravani a chytani, nacvik technikyedby jednord

vrchni. Vyuziti: samostayjsi, vysglejsi cvicenci.
Individuélni forma

Witel zadava samostatné Ukoly jednotlivym @&k podle jejich pohybovych
piedpoklad obtizrejSi nebo jednodussi. Individualni Ukoly vedoucksv aktivii
a tvaivosti zaki. Frikladem je vkladani ,volné chvilky" do vyovaci jednotky,
kdy Z&ci volr cvi¢i s tim, Ze dodrzuiji pravidla bezpsti (Sebrle, 1995).
Specifické formy
Kruhovy provoz
Zameten na zvySovani uro¥npohybovych schopnosti. Stanovidispdadana
do kruhu, na kazdém ii Zaci opakova® urcity cvik zaneieny na zvolenou
svalovou skupinu. Svalové skupinyidme, nesmi byt za sebou¢dstanovist
na stejnou svalovou skupinu. €gni volime jednoducha, bezp@, zakm
znama. Doba cweni do 30 sekund, doba odpwku aktivni, gechod mezi
stanovisti 30—60 sekundiiBtanovenicasového limitu jeieba mit naizeteli wk
zaki, uroveir rozvijenych pohybovych schopnosti a zdravotni.stavéavislosti
na individualnich zvlastnostech Zaknusi @itel zdiraznit, aby kazdy zak asil
svym tempem tak, aby dokazal beznSeni cuit po celou dobu stanoveného
limitu. Ve Skolni €lesné vycho¥ zaji¥ujemeftizeni kruhového provoziérmito
zpasoby organizace:

* vymezenim cviebni doby na stanoviStich a vymezenim dobgcpodu

na dalSi stanovi&t
* vymezenim p&tu opakovani na jednotlivych stanovistich;
» vymezenim doby c¥eni i p@&tu opakovani na jednotlivych stanovistich
(Klimtova, Skeil, 1987).

Vyhody: kazdy 74k c¥i samostatéy, svym tempem. Btel fidi pomoci Ukolovych
karet, zn¢na stanovistje prova@dna na zvoleny signal (pisknutigouseni
hudebniho doprovodu apod.). Z hlediska struktuy¢ayaci hodiny zgazujeme
kruhovy provoz okolo 30. minuty vy¢ovaci doby. Ml by trvat i s gipravou
a uklidem néadi 10-15 minut.
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Algoritmicky p Fedpis (organiz&ni pokyny) pro Fizeni kruhového provozu:

1. vyswtleni Zakim ,,co je to“ kruhovy provoz;

2. hromadné nacteni spravné techniky jednotlivycélésnych cuieni s ukazkou
informacnich karet;

3. ukeni ,vychoziho stanovist pro kaZzdou skupinu a organizacégravy

a Uklidu ndadi a néini;

4. ,,zkuSebni* kruhovy provoz

- z&kladni povely $ organizaci kruhového provozu,

- dodrzovani technikytesnych cweni,

- spravne fesuny zak,

- zajiseéni individualniho tempa c¥éent;

5. organizani zvladnuti kruhového provozudetre pripravy a uklidu néadi) tak,

aby netrval déle nez 10-15 minut.

6. priprava Zakovskych evidénich karet a pateni o praci s nimi;
7. kruhovy provoz se zaznamem do karet

- nezvySovat tempo aseni,

- psét do karet pouze dosazené vysledky;

8. stanoveni zakladniho ¢ta opakovani.

Obrézek 1 Hklad kruhového provozu
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(Klimtova, Skeil, 1987)
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Cviceni na stanovistich

Skupiny se v ufeném intervalu gidaji na stanovistich. PIni Ukoly z&rané
na zdokonalovani pohybovych dovednosti. Dob&emiije volena podle @tu
Zaka a daného ukolu tak, aby s& pinnostech vysidali vSichni. Doportena

doba je doif minut na jednom stanovisti (Fromel, 1983).

Fromel (1983) dopokiwje pouzivat pojmu variabilni provoz, protoze mazvu
cviceni na stanovistich vznikA mnoho nejasnostirpzliSovani této formy

od bEZné skupinové formy.
Vybér télesnych cuieni:

» zvladnuta po technické strance, znama vSemmak
 cvi¢eni nevyzaduji dopomoc, zachranu;
 cvi¢eni mohou byt provatha s mensiigsnosti;

e musi byt giméfena ¥ku a schopnostem zék

* vhodné materialni podminky.

Na jednotlivych stanovistichisiame obsah tak, aby po &nich narénégjSich

a slozitjSich nasledovalginnost jednodussi. Na jednotliva stanovistizeme
zarazovat i cvieni pfipravna nebo kondini, ktera maji vztah k hlavnimu
obsahu. Cwuieni na stanovistichfedstavuji vrchol samostatné prace wak
cviceni vede k samostatnosti, aktdyitozviji jejich tvdivost (Klimtova, Skail,

1987).

Obrazek 2 Ukazka inforngai karty pro cuteni na stanovistich

2x ze stoje spatného kotoulied do depu spojného —pdpazit a kotoul vzad

do vzporu depmo

Dbej na spravné provedeni!

(Klimtova, Skeil, 1987)
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Algoritmicky predpis:

1. kontrola zvladnuti jednotlivych aieni (v gedchazejicich hodinach);

2. vys\wtleni Ukolu cvéeni na stanovistich;

3. spoléna ukazka spravné techniky provedeni (g@ma na kritické body);
4. ukazka vysstleni jednotlivych informanich karet (Obrazek 2);

5. zdirazreni zangrenosti na spravné provedeni, nikoliv na rychlogtoget

cviéeni;
6. organizaceifpravy ndadi, n&ini a prechodu mezi stanovisti;

7. ,,zkuSebni“ cveni na stanovistich be&asového limitu, volba optimalniho

tempa cuient;

8. cvikeni na stanovistich s delSimsovym limitem;

9. piimé pisobeni ditele na jednotlivych stanovistich;
10. hodnoceni (Klimtova, Skie 1987).

Obrazek 3 Hklad cviceni na stanovistich
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Priklad ¢innosti na stanovistich: Ukolové karty pro é&ni na stanovistich
obsahuijici tivo basketbalu réniku na Sesti stanovistich pro Sestiadt.

Sportovni hry — upeiovani pohybovych dovednosti:
1. manipulé&ni cviéeni zandiena na obt&eni, krouzeni;

2. driblinkova Skolka na mist(driblink v nizkych polohéach, v zakladnim

postoji, nizky, gedni, pravou, levou rukou);

3. pihravky tenim jednorg;

4. manipuléni cviceni zandfena na nadhazovani a chytani;
5. stelba na kos libovolnou technikou;

6. driblink v pohybu se zémou snéru (slalomova draha).

Doplikova cvieni

Pohybovacinnost zak, ktera dopiuje hlavni cvéeni; zak jej provadi mezi
jednotlivymi cvicebnimi tvary (Frémel, 1983). difel neidi piimo ¢innosti
Zala, cvici samostat& Jednoducha, zvladnuta, beapé@ cvieni, kterd vhodh
dophiuji hlavni pohybovowinnost konanou podipmym vedenim ¢&itele.

Vyplnuji ¢as, ve kterém zadeka na pokyn ditele k dalSimu c\deni.

Sestavte Ukolové karty pro ¢eni na stanovistich obsahujicivo basketbalu
ro¢niku na Sesti stanovistich pro Sestiadtt.

Pokuste se charakterizovat hromadnou formu, rdkopia cvieni a cweni

na stanovistich.
Vysvétlete cile échto socials-interakenich forem.

Pro zajemce dopotuji skripta Vybrané kapitoly z didaktikyglesné vychovy
(Klimtova, Skeil, 1987).



Socialre — interakeni formy v élesné vycha¥ 51

Shrnuti kapitoly

Kapitola obsahuje socialninterakini formy vywovaci jednotky dlesné
vychovy. Uvadi piklady vyuZziti v jednotlivych tematickych celcickldsné

vychovy.
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7 Didaktické Fidici styly vt élesné vychov é

V této kapitole se dozvite:

* vyznam pojmu pojra fidici styl, jednotlivé druhy vytovacich styd.

Po jejim prostudovéani byste nli byt schopni:

» vyswitlit jednotlivértidici styly, wetrg priklada jejich vyuziti.

Kli ¢ovéa slova kapitoly: didaktickytidici styl gikazovy, ukolovy, reciprni,
styl se sebehodnocenim, s nabidkaizenym, samostatnym objevovanim.

Pravodce studiem

Didaktickéridici styly gedstavuji usp@dani prorgnnychridicichcinnosti witele &
a ¢innosti zak s ohledem na dosahovani specifickych vycheedlavacich cit:.

OdrézZeji v plném rozsahu vychovny, rozvijejici @udtranny charaktef
tréninkového procesu v systému Skolésné vychovy a sportovniho tréninku
(Rychecky, Fialova, 1995). Na zvladnuti této kdpitoudete poebovat asi 2

hodiny, tak se pohodfrusalte a nenechte se nikym &inn rusit.

7.1 Didaktické Fidici styly

Vyjadiuji ,uspaadani vSech vztéhmezi &itelem a zakem i vSectinnosti
wcitele a Zaka &hem vyuky s ohledem na specifickéegem ugené vychovia é}
vzklavaci cile* (Muzik, Kre}i, 1997).

Didaktické styly se vzajemndophuji, kazdy ma ztévodnéni v konkrétni
didaktické situaci.

Didakticky styl pikazovy

Direktivni fizeni @ebni ¢innosti zak witelem. Eitel presré vymezuje
ukoly, dava pokyny, informuje. Zak se snaZéamoudinnost provadt podle
pokyni. VSichni Zaci cwi najednou nebo ve skupinach.

Vyhody: z hlediska organizaiho je pro dgitele nejjednodussi, dobra formaln @
kazei zak.
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Nevyhody: veSkerd rozhodnuti provadiitel za Zzaka, menSi aktivita A8k

absence vlastni volby, Zadny prostor pro rozhodiovan

Vyuziti: prapravnécast hodiny — rozceka, @i prvotnim osvojovani diva

u mladSich 2ak v novych didaktickych situacich.

Priklady uplatnéni:

tradiéni rozcvieni: Witel predcviuje, Zzaci napodobuji jeho pohybovy
projev;
nacvik skoku do dalky: Zaci stoji v zastupu, naglakitele vybihaji;

nacvik hodu mikem: Zaci stoji fadé, na pokyn dgitele sotasreé hazeji.

Uved'te piklady pro vhodné a nevhodné vyuZitikmzovéhaidiciho stylu.

Didakticky styl ukolovy (prakticky)

Preneseni &kterych rozhodnuti zditele na zaka. Tykaji se volby prostoru,

rozesta¥ni zaki pii plnéni pohybového Gkolu. Zdikn je predveden pohybovy

ukol, ktery po ukitou dobu plni.

Vyhody: witel m& vice ¢asu prochdzet mezi zZaky a kontrolovatcewi,

opravovat chyby, posthnout individualni zajmy a snahu Zaka, Zaci viastni

tempo cveni.

Nevyhody: naronost gfipravy — ukoloveé karty.

Vyuziti: pii nacviku, vycviku, pi opakovani cueni.

Priklady uplatnéni:

ukolové rozcuteni: Witel predvede pohybovy dkol, Zaci jej prowgid
samostaté, uwitel koriguje nepesné cuieni;
nacvik hodu mikem: Zaci, bezp®¢ rozesta¥ni, samostath hazeji,

ucitel poskytuje individualni instrukce, korekce &ty informace.

Vyjmenujte dalSi vyhody a nevyhody Ukolovétidiciho stylu.

Didakticky styl se vzajemnym hodnocenim (recipijo
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Organiz&né podobny pedchozimu stylu. Z&ci jsou roddni do skupin,

kazdému je fdélena role: jeden cvi, druhy pozoruje, hodnoti, opravuje a

pomaha. Uitel pracuje pedevSim s pozorovatelem. ¢U Zzaky vnimat

pohybovou kvalitu i odhalovat chyby.

Vyhody: Zaci ztraceji ostych, osvoji si pozorovasthopnost, vliv

na sebekontrolu, Zaci vstupuji do rolstele.

Nevyhody: citlivé vnimani negativniho hodnoceniptpr za¥ry diskutuji
pozorovatelé sditelem.
Priklad:
» nécvik kotoulu: dvojice Zak jeden cwuii, druhy pozoruje a hodnoti,
vymeéna roli;
e nacvik driblinku: jeden Zzak dribluje, druhy pozaup hodnoti jeho
vykon.

Didakticky styl se sebehodnocenim

Navazuje na fedchézejici. Zak si po ukdeni cvteni snazi usdomit
provedeni cviku, co se pada, nepod#lo. Poznava tak lépe své moznost
po konzultaci s &itelem je motivovan ke zlepSeni vykonu; kontrolugsmosti

provedeni provadiditel na Zakovo vyzvani.

Priklad:
* nécvik skoku do dalky: Zzak doskoa sali uciteli, kde udlal chybu a pi

e

Didakticky styl s nabidkou

Ucitel nabizi zakm nkolik razné obtiznych variant pohybové dovednosti. Zak

samostaté rozhoduje o své vykonnostni Urovni, na caistblcitel kontroluje,
radi, povzbuzuje. Zaci se po vykonu sami hodnabijgkiji rozhodnuti jak
pokratovat.
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Priklad:
» pieskok Sikmého lana;
* nécvik preskoku: Zak si voli vySku nadi, vzdalenost fstku, druh
pireskoku;
» nécvik stelby na koSs: Zak voli &tlbu jednord, oboury;

» piekdZkova draha: Z4ci voliaznou obtiznost jednotlivych Ukl

Didakticky styl gizenym objevovanim

Ucitel nes@luje vSechny instrukce a moznostseni pohybového Ukolu. Vede
Z&ky k samostatnému objevovarg@Seni formou otazek. Spraviéseni je

0ceréno a upexovano. Zaci pracuji ve skupinkach nebo jednatliv

Priklady:
e nacvik gihravky: Jaké druhy ithravek znate? Které se v basketbale
pouzivaji nejast;ji?;
» nécvik skoku do dalky: Skite dal po odrazu z mista nebo z réals?

Ktery odraz je lepsi, jednonoz nebo snozmo?

Jaké doplujici otazky byste vyslovili vijpact nespravné odpedi zaki?

Didakticky styl se samostatnym objevovanim

Reseni problému provadi 74k samostdiez poduata witele. V pohybovém
uceni existuje vicereSeni, ukolem Zaka je najit to nejlepSi. ®éradani

a samostatni Za¢asto pouze napodobuji pohykaalentovasjsi.

Priklady

* gymnasticka sestava: Zaci samostatrdanych zvladnutych priktvoii
vlastni sestavu,

* pohybova tvéivost: vyjadeni hudby, nalady, zkdt pohybem.

U jakého diva a v jaké didaktické situaci Ize terifdici styl pouZzit?
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U nasledujicich didaktickycltidicich styi negedpokladame jejich pouZziti
v béZnych tidach zakladni Skoly:

Didakticky styl s autonomnim rozhodovanim Zakéiwuu

Predpoklada mensi pet zak ve ¥ids. Zak samostathuréuje problém, ktery
chceiesit. Vznika individualni program, autorem je samyotak po nalezitém

objasréni problému titelem.

Didakticky styl s autonomnim rozhodovanim zakgla st

Vhodny pro vysplé a samostatné zaky, kiesami navrhnou styl, ve kterém

chtji pracovat. Witel pIni pouze roli konzultanta

Uplatréni jednotlivych didaktickychiidicich sty u stejného &iva uvadi
nasledujici piklad (Muzik, Kregi, 1997): nacvik odrazu na gymnastickém

mustku:

1. Ridici styl gikazovy: Z&ci stoji v zastupu, vybihaji na pokyfitele, po
doskoku jsou hodnoceni ataauji se na konec. DalSi Zak vybiha na povel

ucitele.

2. Ridici styl Ukolovy: Zaci stoji v zastupu, samostapo vlastnim rozhodnuti
vybihaji k odrazu. titel koriguje pouze s ohledem na beapast. Po doskoku
jsou hodnoceni gadi se do zastupu.

3. Ridici styl se vzajemnym hodnocenim: Z4ci stoji stadu, po viastnim
rozhodnuti vybihaji k odrazu. Po doskoKistavaji a hodnoti vykon spoluzaka.
Hodnoceni dopiuje witel.

4. Ridici styl se sebehodnocenim: Z&ci stoji v zastppwlastnim rozhodnuti
vybihaji k odrazu. Po doskokiistavaji a hodnoti vlastni vykon. Hodnoceni
dophuje witel.

5. Ridici styl s nabidkou: Z&ci stoji v zastupu, pstriém rozhodnuti vybihaji

k odrazu. Mohou si zvolit odraz a skokiglonanim pekazky nebo skok bez
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piekazky. V dalSim pokusu se sami rozhoduiji, jakzolatil variantu zvoli.
6. Ridici styl stizenym objevovanim:ditel dava zakm otazky, které vedou
k feSeni pohybového ukolu, ketgmbu nejdinngjSiho rozkhu a odrazu.

7. Ridici styl se samostatnym objevovaninsitel zada kol zvolit nejfinngjsi
zpasob rozkhu a odrazu. Odpovida na dogjici otdzky a hodnotieSeni.

Uvedte priklad uplatgni jednotlivych fidicich styh u stejného ¢&iva
vybraného tematického celkgabnich osnov.

Shrnuti kapitoly

Didaktické fidici styly gispivaji v novém pojeti Skolni¢lesné vychovy
k aktivité, samostatnosti a tviwosti zZaki. Podminky jejich realizace

ve vyuwovaci jednotcestesné vychovy jsou vSak specificke.

Citovana a doporwena literatura

MUZIK, V. ZkuSenosti s uplagmim didaktickych styl v tlesné vychow
na 1. ZSTél. Vych. Spor.t Mlad 60, 1994, 1, 15-18.

RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. Didaktika 3kolni&lesné vychowyl. vyd. Praha:
Karolinum, 1995. 187 s. ISBN 80-7184-127-7.
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8 Bezpecénost vt élesné vychov é

V této kapitole se dozvite:

» zaklady protiurazové prevence.

Po jejim prostudovéani byste néli byt schopni:
« vyswitlit zakladni pravidla bezgeosti ve vywdovaci jednotce étesné
vychovy,

» objasnit specifika bezprosti ve vyucedlesné vychovy.

Kli ¢ova slova kapitoly:bezpé&nost, protilirazova prevence, &my v piistupech
k bezpé&nosti.

Pravodce studiem

Bezpeénostni aspekty v seasné Skolnidesné vycha¥ je teba posuzovat ja
z hlediska dlouhodobych legislativnich probdenkteré stdle petrvavaji, tak
i z hlediska pojeti Skolnélesné vychovy a pojeti vlastniho didaktického psace
Na zvladnuti této kapitoly budete pettovat asi 1 hodinu, tak se pohatilrsaite

a nenechte se nikym a’im rusit.

Za nejzavaz¥§jsi zmsny v pojeti STV, které vyvolavaji zmy v pristupech k
bezpe&nosti didaktického procesu povaZzujeme zejména:

» VEtSi zapojeni Zakdotizent

» VEtSi rozsah samostatné pracetak

» VeEtSi svobodu rozhodovani Zglka tim gesouvani odpasdnosti na Zaka

» odklon od vykonnostniho pojetilésné vychovy

» casgjSi vyuzivani skupinovych didaktickych forem a widualniho
uspdgadanj

» zvySujici se zajem o rizikové pohybosi@nosti

* VEtSi otevenost debnich osnov

» Vétsi volnost ditele pii volbé cili a obsahu.
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8.1 Nejzavazn &jSi p fedpisy

Prekonani omezujicich hrani&lésné vychovy v jednotné Skole a nastup
cetnych alternativnich program situaci v bezp&ostnich aspektech
didaktického procesu j@Stvice séZuji a nuti k urychlenému legislativnimu

feSeni.

Skola jako statni instituce jgzena statnim aparatem a konkuwrzybranym
managementem. Jeji fungovani je za&pst zakony s celostatni platnosti,
vynosy a srsrnicemi Ministerstva Skolstvi, mladeze&otychovy ( MSMT ).
Ridici ¢innost MSMT se krom jiného projevuje také vipdloZzeni srérnic

0 bezpeé&nosti prace a Skolni hygies.

Zakladnim dokumentem j&kolsky zakon (Zakon o soustav zakladnich
a stednich Skol, 1990). Ten stanovuje Skolni docharémckleni do stupn
a typa Skol, moznosti vychovy ve Skolskych a mimoskolskyaizenich aj.
O tento zakon se opiraji dalSi zakony. Ze Skolsk&hkona vychazeji take

vyhlasky.

Pro kazdého ditele, jako zamstnance Skolské spravy, jsou zavazné dalSi

pravni dokumenty:
Pracovnifad a Zakonik prace které uéuji povinnosti i prava titele.

Skolni ¥ad —interni dokument vydavany Skolami, kterguje povinnosti Zéak

a je zarovéa metodickym navrhem pro vychovnou practitele.

Organizaéni smérnice, které stanovuji Skolni dochazku, povinnosti &adi

piedpisy pro rozsah vyuky, giéo zdravi a bezpmost.

PredevSim veSkera pedagogicka dokumentace musi & venklé situace
vychazet. | pi stale se mnicim stavu pracovni a pedagogické dokumentace
fadime mezi nejzavaZsi predpisy nasledujici dokumenty, z nichZ ptitele

vyplyvaji zjednoduSené pozadavky:
Didaktické pozadavky:

e znat &ebni osnovy
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znat pravidla sportovnich sa@uf;

znét pracovniad pro ditele;

znat fedpisy pojisovny;,

dodrzovat Zakonik prace

dodrzovat organizmi a bezpénostni pedpisy pro fizné organizéni
formy;

znat organizéni a bezpénostni pedpisy pro sportovni odtwi;

znat zdravotni stav zak

volit spravné formy a metogly

dodrZzovat didaktické z&sadyftimérenosti, individuélniho ipstupu
k zakim, postupného zvySovani zatizeni apod.;

zvladnout Zaky kazesky a organizéng;

provadt dlouhodobou vychovu Z2zék k asti na bezpmostnich
opatenich

udrzovat v Zadoucim stavu fa@li a néini a provadt pravidelnou
kontrolu zd&izeni pro &glesna cvieni, ndadi a néini;

znat opateni @i Urazu zaka a zasady prvni pomoci

rozSrovat své wdomosti a dovednosti tykajici se beapesti

didaktického procesu.

Bezpd‘nost ve Skolni lesné vycho¥ a ve volnd@asovych aktivitach

Prevence:

poweni na poatku Skolniho roku, kalen&#@ho roku (tidni witel,
trenér, cuiitel) — tyka se pravidel chovani, obémi, obuti, pesunu
na sportovist;

poweni na poatku prvni vydovaci hodiny, tréninkové jednotky.

Pfi vyuce TV/tréninku je pedagog, trenér, &teél nejen na z&tku Skolniho

roku, ale ped kazdou vykovaci, tréninkovou jednotkou a volktasovymi

aktivitami povinen zejména:

vydat ed zahajenim c¥eni jasné a srozumitelné orgariaapokyny;
upozornit na konkrétni nebezpgezajistit soustavnou dopomod;padre

zachranu p cviceni;
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* byt vZdy na nejrizikogjSim mist;
o pied zahajenim cveni zkontrolovat, zda m@di nevykazuje znamky
zjevného poskozeni.
Dohled nad Z&ky sgova v:
* dohledu v piib¢hu vyuky;
e dohledu v plib¢hu tréninkové jednotky;
» dohledu pi sportovnich akcich, vyletech apod.;

» dohledu nad Zaky ve Skolach kinpde.

uvedené pravniipdpisy smiiuji k bezpénosti Zaki. Sowasné pojeti Skolni
telesné vychovy pinasi i nova rizika (vice samostatné a skupinoée@rak,
vice svobody v rozhodovani Zgk vétSi otewenost webnich osnov,
svobodjSi volba obsahu a dilucitelem), zhorSujici se zdravotni stav #ak
(Rychtecky, Fialova, 1995).

Bezpe&nostni poZzadavky nutné z hlediska pravni ochrany ditele télesné vychovy
Pozadavky naditele €lesné vychovy vyplyvajici ze zakladnich dokuntent

» piitomnost v pedagogickém, tréninkovém ic@lnim procesu;

» uplatiovani wdomé kazw Zaki, cvicendai,

» stély gehled o vSech Zacich, ¢igich;

* vyuka v souladu s platnymteabnimi osnovami a dalSimigdpisy;

* promyslena organizace préace;

» kontrola n#adi a néini;

» vyuka dopomoci a zachrana jako &ast nacviku;

» spravna ukazka a vystieni;

e postup v souladu s didaktickymi pozadavky (volbadiych metod
a forem préace);

» kontrola vhodného c¥ebniho Uboru a obuvi;

» vyuka v souladu se specialnintegpisy (lyzovani, plavani...);

e pracovnirad;

» organiz&ni a dalSi pedpisy;

» znat zdravotni stav Zak

 volit spravné formy a metody;
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dodrzovat didaktické zasadytimérenosti, individualniho ibstupu
k zakim, postupného zvySovani zatizeni a podpbn

zvladnout Zaky kazesky a organizéng;

provadt dlouhodobou vychovu Zzék k (casti na bezpmostnich
opatenich;

udrZzovat v zZadoucim stavu faéli a ndini a provadt pravidelnou
kontrolu zd&izeni pro &glesna cvieni, ndadi a néini;

znat opateni @i Urazu zaka a zasady prvni pomoci;

rozSrovat své wdomosti a dovednosti tykajici se beapesti

didaktického procesu.

Ze vzdtlavaciho projektu Zakladni Skola dale vyplyva prétale €lesné

vychovy nasledujici:

dojde-li k Urazu, poskytnecitel neprodles prvni pomoc, zajisti I€kaké
oSeteni, zdidi, aby byli vyrozunmini rodice a sepiSe zaznam o Urazu;
Zaci i witel pouzivaji odpovidajici cvebni ubor, ktery odpovida
zadsadam bezprosti a hygieny;

z hlediska hygieny je nutné udrzovat@bni prostory Wistot;

teplota vzduchu wtocviéné nema byt nizsi nez 19 stiip

v krytych prostorech je nutné pravidewgtrat;

Z&kim se ma umoznit omyti nebo osprchovant;

do ®€locvi¢cny se nesmi vstupovat beteputi docisté obuvi;

stejnou obuv nelze séasré pouZzivat v &locvicné i na Histi.

Ucitel se snazi urdan nebo jinému fyzickému, psychickéntu socialnimu

naruseni Zakpredchazet fedevsim:

soustavnym uplabvanim ¥domé kaza zaky;

stalym sledovaniméinnosti Zadk a pimym vedenimcinnosti, které
nejsou bezpmé;

vyukou dopomoci a zachrany jako gasti nacviku;

spravnou ukazkou a vystlenim pisobeni cwieni ve funkci organismu
¢loveka;

promyslenou organizaci z&k
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kontrolou ndadi a ndini (Metodicky pokyn MSMT, 2005).

8.2 NejéastéjSi postizitelné chyby u ¢€itele t élesné
vychovy z pohledu bezpe ¢&nosti

Mezi nefasgjSi postizitelné chybyditele &€lesné vychovy pét

absence vytwujiciho, trenéra, cvitele (ma byt pitomen alespo 10
minut p'ed z&atkem vyuky/tréninku, po celou dobu, az do&é&ného
ukonieni vyuky/tréninku);

chybna metodika (je nutné prvek vzdy v§tv a zajistit zachranu,
dodrzovat postupnost prirk

chyby v organizaci vyuky (zajistit kazgbezpeénost, zejménaiphodech
a vrzich, dostatay prostor mezi nadim apod.);

neposkytnuti informace o bezpwsti (zvla& pii  plaveckém
a lyzaském vycviku seznamit s dennim rezimem, zékazy;atd.
nezajiséni podminek vyuky (zkontrolovat redi, cviebni dbor,
bezpé€nost plochy apod.);

negiméieny ukol (nebezpmé cvieni, které neni dopotano v webnich
osnovach, cwieni nepimérené ¥ku a moznostem zék cviceni bez
dost&ujici pripravy atd.);

nedodrZeni piu Zaki (pii exkurzi a vyletu 1 dosfé osoba na 25&i
ZS, pi koupéani 1 dospa osoba na 10&t, pii plaveckém vycviku se
téida cli na skupiny — nejvyssi get plavé ve skupig je 15 Zak,
neplavaé 10, @i lyZarském vycviku je maximalni get v druzstvu 15
Z&ka, v €locvicné maximalre 40 dsti);

zanedbani prvni pomoci (povinnost poskytnout pparhoc i zabezpigt
lékaské vySeteni a pipadnou administraci Urazu);

nezajiséni ¢innosti necuicich (i za & je witel zodpowdny, nendl by je
nechavat bez dozoru apod. (Metodicky pokyn MSMT3)0

Shrnuti kapitoly

Zachovani zékladnich pravidel begpesti ve vyuce desné vychovy je stale

aktualni. VS8echny uvedené pravniigapisy smiuji k bezpeénosti zaki.
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Souwasné pojetgkolni télesné vychovy Pinasi i nova rizika (vice samostatné a
skupinové prace Zék vice svobody v rozhodovani ZakvétsSi otewenost
ucebnich osnov, svobodsi volba obsahu a dil u¢itelem, zhorSujici se

zdravotni stav ZaR.

Kontrolni otazky a ukoly:

Vyjmenujte zakladni pravidla bezpesti, které utitel bezpodminéné
dodrzuje ve vytovaci jednotcestesné vychovy.
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