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Strucna historie télesné vychovy a sportu.

Historie promén vzdélavacich programii.

Didaktika TV.

Cile a ukoly Skolni TV.

Organizacni formy TV. Vyucovaci jednotka, pripravy, realizace.

Vyucovaci zpusoby. Didaktické Fidici styly. Pracovni postupy. Didaktické zasady
vTV.

Metody v TV na 1.stupni ZS. T¥idéni, hlediska, uZiti metod.

Osobnost ucitele v TV na 1.stupni. Specifické schopnosti a dovednosti.

. Ontogenetické predpoklady Zaki mladSiho Skolniho véku pro somaticky a

psychicky vyvoj. Pohybova vykonnost Zakii. Zdatnost.

Pohybové uceni. Osvojovani pohybovych dovednosti, ¢initelé, faze. DalSi druhy
uceni ve Skolni TV.

Pohybové schopnosti. TFidéni. Rozvijeni, senzitivni periody, kontraindikace.
Hodnoceni a klasifikace v TV. Diagnostika v TV. Kritéria. Testy. Normy.
Podminky pro TV na 1.stupni §kol. Materialni vybavenost.

Bezpecnost v TV a sportu déti. Ochrana zdravi, protitirazova zabrana. Dopomoc
a zachrana pri cvieni.

Denni a pohybovy rezim zaki, Zivotni styl, TV jako psychosocialni prevence.
Efektivita vyuky TV.



1. Uvod

Tento studijni text vznikl jako studijni opora pro studenty kombinovaného studia oboru
Ucitelstvi pro 1. stupent ZS pro predmét Didaktika TV.

Didaktika TV je teoreticky piredmét, ktery dopliuje praktické didaktiky jednotlivych
sportovnich odvétvi o védomostni a teoreticky zéklad. Osvojeni piedlozenych poznatkl je
dualezité, aby studenti pochopili zakladni principy didaktiky TV a mohli je prakticky aplikovat
pti vyuce té€lesné vychovy. Na piredmét navazuji praktické didaktiky, konkrétné: Didaktika
gymnastiky, didaktika her, didaktika atletiky, didaktika rytmické gymnastiky, didaktika
zdravotni TV, didaktika plavani a dal$i pfedméty z TV, s kterymi se studenti pii svém studiu
setkaji.

Predmét Didaktika TV I. je doporu€en v ivodu studia a je zakoncen zapoctem podminénym
zapoctovym testem. V zavéru studia je doporucen predmét Didaktika TV II. Vyuka predmétu
je zakoncena ustni zkouSkou v patém rocniku.

Ptedlozeny text zahrnuje témata sefazena podle planu vyuky. Piehled poznatki je v zavéru
kazdé kapitoly doplnén o otazky, na které by mél byt student po prostudovani schopen
odpovedét.



2. Struc¢na historie TV a sportu

Kapitola popisuje vznik a vyvoj télesné vychovy v nejvyznamnéjsich periodach lidského
vyvoje.

Pravék

V obdobi pocatku lidské civilizace byla hlavni pracovni ¢innost lidi obziva. Zdkladni
pohybovy fond clovéka se rozvijel zejména pii Cinnostech jako byl sbér a lov. Pro zajisténi
obzivy byl nutny rozvoj zdkladnich druhit lokomoce — chtze, béh, skoky, lezeni, plavani,
Splhani.

Kossl aj. (2006) uvadéji, ze rozhodujicim Cinitelem umoznujicim lidskému druhu prezit, byla
schopnost mysleni. I diky schopnosti myslet si ¢lov€k osvojuje praci s ndstroji. Rozviji se
specificky lidsky druh motoriky a zdokonaluji se dovednosti, které zahrnuji praci s riiznymi
druhy néstrojl jako je naptiklad hdzeni, vrhani a chytdni.

Dalsi dovednostmi, které¢ v ddvnych dobach rozhodovaly o pieziti byly bojové dovednosti.
Prvky lovu a boje se odrazeji i odvozenych pohybech, které ¢lovék vykonaval ve svém
volném case (tanec, hry) (Berdychova aj., 1978).

Z hlavnich ¢innosti zajistujicich obzivu a preziti lidského rodu se postupné vyvinula télesna
cvi¢eni. Zpocatku to byly pfirozené pohyby, chlize, b¢h, skoky, prekonavani piekazek,
plavani a pozdé&ji kultivované pohyby se zbrani, jizda na lodi a na koni.

Kazdy jedinec prochazel stejnou vychovou a déti se jiz velmi brzy podilely na zajisténi
obzivy. Starsi ¢lenové rodu ucili mladez dalezitym dovednostem napt. pti pouziti néastroji a
zbrani. To lze povazovat za pocatky télesné vychovy. Tésna vychova byla v této dobé
hlavnim prostfedkem vychovy.

Vychova postupné dostavala fad a zacinala se diferencovat podle postaveni nebo pohlavi.

Krom¢€ pohybovych cinnosti souvisejicich s obzivou jsou b&éhem rtiznych slavnosti a
nabozenskych ritualél provozovany i tance a rozmanité hry &i soutéze. Ucast na slavnostech a
riznych ritualech byla vSak tésné spjata s pfipravou na praci, boj, lov apod. Az pozdéji se
objevuje kultivace téchto dovednosti a vznikd samostatnd télesna vychova a sport (Kossl aj.,
2006) tedy odvétvi nesouvisejici s obZivou a prezitim.

Starovék

Pro obdobi starovéku je typicka otrokarska spolecnost. V této spolecnosti se vladnouci tfida
se soustfed’ovala na bojové dovednosti — vojenska télesna cviceni (zapas, stielba prakem,
lukostielba, metani kopi, jizda na koni...).

Vyznamnymi oblastmi pro vznik t&lesny vychovy byly zemé tzv. dalného vychodu. V Ciné
vznika systém kong-fu — upeviiovani zdravi a bojové umeéni. V Indii vznika Joga - zdravotni
cviceni a filosofie.



Vyvoj ve starovékém Recku je zapotiebi rozdélit do dvou oblasti.
Prvni oblasti jsou méstské staty (napt. Sparta ), kde prevladala vojenskd TV, soustied'ujici se
na bojové pohybové dovednosti.

Druhou oblasti byla uzemi, jejichZ prosperita byla zaloZzena na obchodu (napi. Atény). Zde by
upiednostiiovan harmonicky rozvoj vSech schopnosti ¢lovéka (télesnych i dusevnich) — vznik
starovékého idealu — kalokagathie.

v

Recka télesna vychova se projevila i ve vzniku starofeckych her, nejznamé;jsi jsou:

Olympijské hry
-V dobé¢ konani ,,starovéké olympiady* ustavaly boje mezi jinak val¢icimi feckymi
meéstskymi staty
- dolozeno je 293 starovékych OH (776 az 393 pied naSim letopoctem)
- Ucastnit se mohli jen svobodni ob¢ané, soutéZzilo se v béhu, zapase, pétiboji, béhu se
zbrani, jizd€ na koni, jizd¢ na vozech a dalSich disciplinach, vitéz ziskaval ohromnou
slavu

Ve starovékém Rimé — prevladala vojenska télesna vychova. Byly pofadany hry, ale spise
bojového charakteru (gladidtorské hry spiSe atrakce a zabava pro senzacechtivé
obyvatelstvo). Duraz byl kladen také na vyuku plavani.

Celkov¢ lze fici, Ze antickd kultura pozvedla uroven télesné kultury.

Stiedovék

- odklon od antické kultury

- prevlada kiestanstvi

- télesnd vychova je zahrnuta do rytii'ské vychovy, mé vojensky charakter

- ve méstech a na vesnici — lidové hry a zabavy — nelze hovofit o promyslené ani
zamérné télesné vychove

- méStané pestovali micové hry, poradaly se bézecké zavody, napodobovana byla
rytitska cviceni

- ze spolecenskych diivodii bylo pro dvorskou Slechtu nutnosti umét jezdit na koni,
Sermovat, sttilet, tancit (vyuky téchto dovednosti probihala na tzv. akademiich)

Humanismus, renesance

- ndvrat k antické kultufe hlavné v Italii

- nejzvyznamngéj$i vychovatel renesanc¢ni Italie Vittorino Ramboldini da Feltre, ktery
ve své pedagogické praxi vyuziva antického idedlu harmonické vychovy téla a ducha
(pouziva pobyt a vychovu v piirod¢, télesné cviceni, vycvik ve zbrani, zapasu,
atletickych disciplinach, plavani, jizd¢ na koni a mi¢ovych hrach) (Kdossl aj., 2006).
funkeci téla a jeho organt a objevuje se myslenka o prevenci a lé¢bé pohybem

- vyznam gymnastiky pro ¢lovéka zdlraziiuje ve svém dile ,,O uméni gymnastickém
knihy Sestery* Hieronymus Mercurialis, kromé¢ jiného se zabyva t€inky cviceni na
organismus Vv raznych vékovych obdobich

- ve Francii je nejvyznamnéj$im humanistou Francois Rabelais, ktery ve svém dile
,Gargantua a Pantagruel* podava novou predstavu moderni humanistické vychovy,
kter4d kromé onoho obsahuje i vychovu télesnou



v Anglii $ifi mySlenky humanismu Thomas More — pozaduje zarazeni TV (hlavné
formou gymnastiky a vojenskych cvic¢eni) do vychovy mladeze

humanismus vrcholi dilem Jana Amose Komenského — télesné zdravi poklada za
podminku zdarné skolni vychovy (télovychovné tematice se vénuje napt. v dile
ORBIS PICTUS).

Osvicenstvi a filantropismus

do vychovy vraci télesna cviceni a pohyb na ¢erstvém vzduchu, nechava prostor pro
vrozené sklony déti
hlavni ptredstavitelé John Locke (1632-1704) a Jean Jacques Rousseau (1712-1778)
stavi té€lesnou vychovu do poptedi
na Rousseaua navazuji filantropisté, kteti hlasaji vychovu k lidstvi
zakladatel filantropismu Johann Bernhard Basedow (1723-1790) cilem jeho
vzdélavaciho tstavu (filantropina) bylo dosahnout kromé obecného vzdélani také
télesného rozvoje
Johann Christoph Fridrich Guts-Muts (1759-1839) je pokladan za zakladatele
moderniho pojeti télesné vychovy vychovy mladeze, dilo Gymnastik fiir Jugend
(1793) usporadalo cvi€eni tehdy provadeéna ve filantropinech a vytvofil tak
gymnastickou soustavu, uplatiiovanou v nasledujicich obdobich ve skolni TV
V zapadni a stfedni Evropé
Vyznam filantropismu tkvi ptfedev§im v nasledujicich okolnostech:
o Télesnd vychova byla zaiazena do $kol jako rovnocenny predmét s ostatnimi (i
kdyz ve svych soukromych vychovnych ustavech)
o Filantropisté prosadili pfirozend cviceni a polozili zdaklady vzniku moderni
gymnastiky, polozili zdklady védeckému zdiivodneéni prinosu TV, pozadovali
odbornou pripravu ucitelit TV

Na ptelomu 18. a 19. stoleti vznikly vlivem rozdilnych podminek v Evropé 3 télovychovné
systémy: anglicky sport, némecky turnérsky télocvik a §védsky zdravotni télocvik.

Anglic

ky sport

idedl gentlemana — charakterni a fyzicky silnd osobnost

vznik mnoha sportovnich odvétvi — konské dostihy, stielba lukem, Serm, veslatské
soutéze, kopana, tenis, ragby, kriket, golf

vyuka micovych her na Skolach — pedagog Thomas Arnold (1759-1842)

Némecky turnérsky télocvik

télesnd zdatnost je zakladem vojenské pfipravenosti

zakladatelé némeckého turnérského télocviku: Friedrich Ludwig Jahn, Ernst
Wilhelm Eiselen

cilem byla brann¢ télesna ptiprava némeckého naroda

uméla cviceni v télocviéné — ndradovy télocvik

pro potieby skolni TV upravil turnérské cvic¢eni Adof Spiess, ktery utvotil z TV novy
predmét

Seversky gymnasticky systém

zdravotni zaméteni
zakladatel Per Henrik Ling bral v tivahu stavbu a funkce lidského téla
cviceni s oveéfenym zdravotnim ucinkem



Konec 19. stoleti rozvoj sportovniho hnuti, vznikaji narodni sportovni svazy a postupné i
mezinarodni sportovni svazy.
- Pierre De Coubertin (1863-1937) dal podnét ke vzniku Mezinarodniho olympijského
vyboru
- Roku 1896 se konaly v Aténach prvni novoveké olympijské hry

Zacatek 20. stoleti
- Vreakci na méstsky zplisob zivota snaha o navrat k ptirodé E. T. Seton zalesacké hnuti
- vznik skautingu (Anglie)
- vznikaji dalsi sméry v TV
- specificky zenskd TV (rytmika, tanec), spojeni pohybu a hudby Emil Jacques Dalcrose

VyVOJ TV v eskych zemich

ve tiicatych 1étech 19. stoleti vznikaji v Praze t€locvi¢né tstavy (podle némeckého
vzoru — Jahn-Eiselenova soustava)

- prvni ¢esky ucitel TV Jan Malypetr (1815-1899)

- rozvoj moderniho sportu oproti Evropé opozdén

- Miroslav T yrsa Jindiich F iigner poloiili zdklady sokolskému hnuti (1862)

- Sokolské zZupy ve vSech vyznamnych ¢eskych méstech

- Vsesokolské slety

- Koncem 19. stoleti vznikaji sportovni svazy (veslatsky, fotbalovy, lyzatsky, atleticky,
Klub ¢eskych turisti....)

- 1915 rozpusténa Ceska obec sokolska, rozpustény i dalsi sportovni a télovychovné
organizace

- ¢&innost obnovena po vzniku Ceskoslovenské republiky 1918

- za 2. svétové valky opét zakazan

Literatura:
Berdychova, J. (1978) Teélesna vychova pro studujici ucitelstvi zakladni skoly. Praha: SPN.
Kossl, J., Stumbauer, J., & Waic, M. (2006) Vybrané kapitoly z déjin télesné kultury. Praha:
Karolinum.

Otazky k opakovani:
1. Charakterizujte télesnou vychovu v pocatcich lidské civilizace.
2. Jaké cile méla télesnd vychova ve starovékém Recku?
3. Kdy se télesnd vychova stiva soucdsti Skolniho vzdélavani?
4. Do jakého obdobi iadime vznik sportu a novodobych olympijskych her?
5. Popiste vyznam hnuti Sokol v Ceskych zemich.



3. Historie promén vzdélavacich systémii

Skolni télesni vychova je soudasti §kolniho vzdélavani jiZz okolo 130 let

- zavedeni povinného predmétu télesna vychova bylo soucasti reformy skolské soustavy
z roku 1869

- povinna TV byla zavedena do obecnych, méstanskych skol a ucitelskych ustavii pro
chlapce i divky

- prvni pouzivané osnovy vytvoril A. Spiess a vychazely z némeckého turnerského
systému

- cile skolni TV: rozvoj sily, obratnosti, jistoty, odvahy a sebedtvéry

- rozsah 2 hodiny tydné

- obsah: cviceni pofadova, prostna, narad’ova

- cviceni pfesn¢ stanoveno, cvicilo se na povel a v taktu, zdkladem ,,dril*

- podle téchto osnov se cvicilo az do 1. svétové valky

- narealkach a gymndaziich byla TV nepovinna

- na div¢ich Skolach byla povinna TV r. 1883 zrusena

- 1892 ziizen Cesky vzdélavaci institut pro ugitelstvo t&locviku

- vznikaji osnovy TV pro rizné typy skol

- por. 1913 Gpravy osnov TV specidlné pro divky: pozadavek péstovani krasného a
zdravého téla, smysl pro krasny pohyb, druznost, bystrost

- celkové byla ucinnost TV nizka (velky pocet Zakl, nevyhovujici prostory, hygienické
podminky)

- problémem vzdé€lavani uciteli TV a zejména ucitelek

- 1911 poprvé jednoro¢ni kurz ucitelek TV

Po vzniku samostatné Ceskoslovenské republiky byla koncepce §kolni TV ovlivnéna
tradici Sokola.

- zdkladem osnov (curricula) byla Tyr§ova soustava: cviceni poradova, prostna,
naradova, atletika, hry doplnéna o sezonni aktivity (plavani, brusleni, sankovani,
lyZovani)

- ucivo pro chlapce a divky bylo spole¢né, jen nékteré cviky byly oznaceny jako pro
divky nevhodné a naopak jiné pifidany

- rozsah skolni TV zlstava 2 hodiny tydné

- nanékterych skolach napt. u¢novkych neni TV divek povinna

- vzdélavaci kurzy pro ucitele TV v Praze a Brné: TyrSova soustava doplnéna tpoly,
hrami, skautingem a kurzy plavani

Po 2. svétové valce
- formulovany cile zdravotni, vzdé&lavaci a vychovné
- sportovni a vykonnostni zaméieni
- div¢i TV se zrovnopravnila a je zavedena do vSech typt skol
- od 6. tfidy je TV chlapct a divek oddélena
-V TV zduraziiovdany branné aspekty
- odr. 1954 normativni osnovy — vykonnostni limity, kontrolni cviky, odznaky
zdatnosti
- opomenuta prace S prumérnymi a oslabenymi jedinci
- TV lze charakterizovat jako jednotnou, kolektivni, centralistickou a direktivni



- od 70. let se unés i v jinych zemich objevuji tendence uptednostnit prozitek
Z pohybu, utvareni pozitivnich postoji k PA, zvladnuti dovednosti v popularnich
sportech, socializaci...

Po r. 1989 nastava liberalizace v celém Skolstvi
- zména spolecenskych podminek sebou nese nutnost transformace ceského Skolstvi
ve vSech sloZkdach a na vSech urovnich vzdélani
- naucitele TV i1 zéky jsou kladeny nové naroky
- vétsi svoboda volby obsahu
- veétsi naroky na piipravu co se ty¢e obsahu i materidlniho vybaveni
- Skoly vétsi pravomoc
- TV je 2-3 hodiny tydné
- véEtsi moznosti pro praimérné a retardované zaky
- vice moZnosti prizpusobit proces vyuky TV Zakiim
- odr. 2007 funguji ramcové vzdélavaci programy, koly si tvoii vlastni Skolni
vzdélavaci program
Snahy o transformaci ¢eského skolstvi zacaly hned po r. 1989. Ke klicovym principim
transformace patfi:
- pfistup k zédkovi jako k individuu a mladSimu partnerovi ucitele
- rozvoj osobnosti zaka, dliraz na emo¢ni a socialni rozvoj, zmény v sebehodnoceni,
vztahy k druhym
- preference spontdnni aktivity zaki, kreativni ¢innosti, vytvaieni podminek pro
skupinovou spolupraci
- nové pojeti u¢ebni ¢innosti (experimentovani, pozorovani, polemiky s druhymi)
- povzbuzovani vykonu zaku, naslouchani
- rozSifeni edukacniho prostfedi nad ramec Skoly

Nov¢ alternativni sméry vzdelavani: Waldorfska skola, Montessori...

Literatura:

K&ssl, J., Stumbauer, J., Waic, M. Vybrané kapitoly z d&jin té€lesné kultury. Praha:
Karolinum, 2006. ISBN 80-246-0802-2

Vilimova, V. Didaktika télesné vychovy. Brno: Masarykova univerzita, 2009. ISBN 978-80-
210-4936-9

Otazky k opakovani:
1. Kdy byl zaveden povinny predmét télesna vychova do Skol a kdo vytvoFil prvni
pouZivané osnovy?

2. Jak vypadala télesnd vychova na Ceskych Skoldach po vzniku samostatného
Ceskoslovenska v r. 19187
3. Jak se lisi pojeti télesné vychovy v Cesku pied rokem 1989 a po roce 1989?



4. Didaktika TV

Zakladni pojmy:
Télesna vychova
- cilevédoma vychovna a vzdélavaci ¢innost piisobici na télesny a pohybovy vyvoj
¢lovéka (Vilimova, 2009)
- cilem je:
O  upeviiovani zdravi
o zvySovani télesné zdatnosti a pohybové vykonnost
o utvdrieni kladného vitahu k pohybové aktivité
- jde o vyznamnou slozku vychovy

Didaktika télesné vychovy

- pojem didaktika je chapan jako teorie vzdélavaciho procesu ve vyucovani

- didaktika TV je tzv. didaktika aplikovana na télesnou vychovu

- didaktiky TV:

o 1. akademickd védni disciplina (soucast systému kinantropologickych véd)
o 2. studijni pfedmét v ptipravé ucitelit

- soucasti didaktiky TV jsou didaktiky jednotlivych sportovnich odvétvi (didaktika
gymnastiky, didaktika atletiky, her, tance....)

- Rychtecky (1998): Predmétem didaktiky télesné vychovy je zkoumani a interpretace
zékonitosti procesu vzdélavani a vychovy, vSech jeho vnitinich 1 vnéjSich Ciniteld a
vztahli mezi nimi.

- Didaktika TV fesi: uspotfadani a vybér uciva a podstatu vzdélavaciho procesu (Zdak-
ucitel-ucivo-podminky)

- Dominantni je vztah uditel — Zak a jejich vzajemné interakce

Postaveni didaktiky TV v systému véd
Didaktika TV je soucasti kinantropologie.
Kinantropologie je mlady v&dni obor zabyvajici se lidskym pohybem.
- soucasti kinantropologie jsou védy
a) biologické: napt. anatomie, fyziologie, hygiena, télovychovné lékarstvi
b) socialni: napt. filosofie, sociologie, etika, psychologie, pedagogika, didaktika



Schéma 1: Postaveni didaktiky TV v systému véd (Rychtecky, Fialova, 2004)
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Prvky didaktického procesu TV (Vilimova, 2009):

- Projekt vychovy a vzdélani: zahrnuje cile TV, osnovy, metodické smérnice, Skolni fad,
bezpecnostni piedpisy

- Cinnosti %ika: svou aktivitou za pomoci uéitele si osvojuje védomosti, dovednosti,
sportovni ¢innosti, rozviji schopnosti, méni postoje
- Cinnosti ucitele: jsou vysledkem jeho osobnostnich dispozic, vzdélani, zkuSenosti.

Ucitel planuje, fidi a hodnoti pritbéh vzdélavaciho procesu
- Podminky: materialni, spoleCenské, pravni ovlivituji efektivitu vyucovaciho procesu

Vsechny prvky jsou ve vzdjemném vztahu a jsou ovlivnény prosttedim (pfirodni, socialni).
Do didaktického procesu vstupuji i dalsi Cinitelé.

Vnéjsi Cinitelé:

- rodina (vychova, postoje ¢lent rodiny, velikost rodiny, postaveni v roding....)

- Zivotni styl: trend u nés kopiruje opozdén€ vyvoj v ostatnich konzumé orientovanych

zemich




- média (internet, tisk, rozhlas, televize..) — ovlivnéni postojt a vztahu k pohybové
¢innosti, virtualni svét

- trenér, cvicitel — ovlivnéni té ¢asti populace, ktera je zapojena do zajmové Cinnosti

- mezipiedmétové vitahy: védomosti z jinych pfedméti napi. o pfiznivém u¢inku PA na
zdravi

- lékar

Vnitini Cinitelé:
- motivace
- dédicnost
- schopnosti

Literatura:

Fialova, L. (2010) Aktudini témata didaktiky. Skolni télesnd vychova. Praha: Karolinum, 2010.
Kossl, J., Stumbauer, J., & Waic, M. (2006) Vybrané kapitoly z déjin télesné kultury. Praha:
Karolinum.

Rychtecky, A., Fialova, L. (2004) Didaktika skolni telesné vychovy. Praha: Karolinum.,
Vilimova, V. (2009) Didaktika télesné vychovy. Brno: Masarykova univerzita, 2009.

Otazky k opakovani:
1. Jaké jsou Ctyii zakladni prvky vidélavaciho (didaktického) procesu.
2. Kteii vnéjsi Cinitelé ovliviiuji didakticky proces?
3. Kteri vniti'ni Cinitelé ovliviiuji didakticky proces?



5. Cile a tkoly Skolni TV

Télesna vychova
- cilevédoma vychovna a vzdélavaci Cinnost pisobici na télesny a pohybovy vyvoj
cloveka (Vilimova, 2009)
- vyucovaci predmét

Cil TV
- lIze je vnimat v nasledujicich oblastech:
o vykonnostni
zdravotni
preventivni
proZitkovy
vzdélavaci

o O O O

Cile TV podle Muzik, Krej¢i (1997):

1. Psychomotorické cile:

- zé4ci prokazuji pohybovou zplsobilost v fadé pohybovych ¢innosti provadénych jednotlivé ¢i
ve skupinach

- tvotfive zacleiuji nové pohybové dovednosti do jiz osvojenych pohybovych celkil

- dbaji o své zdravi a dovedou pro jeho udrzeni vyuzivat télesna cvieni

2. Kognitivni cile:

- z4ci dovedou vytvaret osobni programy denniho rezimu (zaloZeni na zdravém zplsobu
zivota a odpovidajici regeneraci)

- chapou obsah pojmu zdravotné€ orientovand zdatnost a zdravotni pfinos pravidelné pohybové
¢innosti

- vyuzivaji osvojené pohybové dovednosti pro bezpecnou a efektivni pohybovou ¢innost

- prokazuji dobrou orientaci a znalosti ve zvolené sportovni aktivité

3. Afektivni cile:

- 7éci projevuji pti pohybové ¢innosti prozitek, sebevédomi a tvofivost

- chapou individudlni rozdily mezi jednotlivci

- ocentyji piinos vztaht, které mohou byt utvareny a prohlubovany pii pohybové ¢innosti
- projevuji pozitivni soutéZivost, osobni nezavislost a ¢estnost

Ukoly:

upeviiovani zdravi (pisobeni na jednotlivé slozky zdravotné orientované
zdatnosti)

zvySovani télesné zdatnosti (kondice)

zvySovdni pohybové vykonnosti (rozvoj pohybovych schopnosti)
utvareni kladného vztahu k pohybové aktivité

ziskani védomosti o ucinku télesnych cviceni

ziskadni zdakladniho praktického a teoretického vzdélani v oblasti TV
(schopnost samostatné a spravné se pohybovat, pravidla her, znalost
sportovnich odvétvi)

o

0 O O O O



Ukoly télesné vychovy (Vilimova, 2009):

Cil

Cil

- osvojovani, zdokonalovani a upeviiovani pohybovych navykit a dovednosti
- rozvijeni kondic¢nich a koordinacnich pohybovych schopnosti
- utvdreni trvalého vitahu k pohybové aktivité

x ukol (Muzik, Krej¢i, 1997).
- je meta, ke které spéjeme urcitou innosti.

- to co chceme dosahnout
- zdkladem je kladna motivace

- je konkrétni poZadavek, ktery je prostiedkem k dosaZeni cile
- zaddva jej vétSinou ucitel

Ukoly jsou prostiedkem pro dosazeni cile, pokud jsou splnény nasledujici pozadavky:

- stanoveny cil se stane osobnim cilem Zdika
- zak si uvédomi, ze ukol vykonava, aby se piibliZil cili

Prlklady spravnych ukolii:

zvladnuti prapravnych cviceni pro kotoul (cilem je zvladnuti kotoulu vzad)
- zvladnuti zakladnich tane¢nich krokt (cilem je vytvofit pohybovou skladbu, kterou
piredvedou Zaci na akademii)

- pokuste se samostatné formulovat dalsi iikoly 7 oblasti sportovnich her, atletiky,
zdravotni TV....

Priklady chybné stanovenych tkoli:

- zabavit Zaky
- zaméstnat Zaky aby nezlobili
- dat zakim do téla

Cviceni bez urcitého cile vede k neefektivité télovychovného procesu.

Jaké cile rozeznavame v TV?

- mélo by jit o cile, které zaci ptijali za své

- ucebni cile je tieba stanovit konkrétné

- ulebni cile musi navazovat na piedchazejici cile (urCitym dovednostem musi
piedchazet osvojeni jednodussich dovednosti, osvojeni slozit¢j$i védomosti
predchazeji védomosti zékladni)

Clenéni ucebnich cilu

- pro piislusny stupeii (1. st. ZS): co vie Zaci umi na konci 5. tfidy

- pro jednotlivé tematické celky: ucivo sdruzené podle urcitych spole¢nych znakt, napf.
ucivo atletiky, gymnastiky, plavani

- pro jednotlivé roCniky a tiidy

- pro jednotlivé lekce: ucivo zamétené na osvojeni urcité dovednosti (napt. skok do
dalky, splyvani, kotoul vpfed; nauceni trva déle nez jednu hodinu)

- pro jednotlivé vyucovaci hodiny: cil pro jednotlivé hodiny neni shodny s cilem lekce

- pro jednotlivé pohybové uikoly: konkrétni cviceni pro nacviceni dovednosti



Jak stanovit cile?

zékladem od r. 2007 rdmcové vzdélavaci programy na jejich podkladé si kazda skola
tvoti vlastni Skolni vzdélavaci plan
musime brat v uvahu:
o cile vzdélavaciho programu Skoly
rocnik
piedpokladanou uroven dovednosti, védomosti a navyku Zaki
potieby a zdjmy Zaki
podminky Skoly

0 O O O

ucitel na zaklad¢ vyse uvedeného tvoii ucebni cile a sestavuje ucebni program pro
pfislusnou tfidu a $kolni rok

ucebni program obsahuje i casovy harmonogram, kdy je u¢ivo zakim ptedkladano
ucebni cile a u¢ebni program ucitel behem roku koriguje na zaklad¢ diagnostické
¢innosti

ucebni cile a program nemusi byt shodné ani ve dvou sousednich tfidach na stejné
Skole

Zasady pfi stanovovani cilt (volné upraveno podle Muzik, Krej¢i, 1997):

1. Zapojeni ucitele do tvorby celoskolského vzdélivaciho programu (SVP).
2. Bereme Vv uvahu, Ze dité neni maly dospély.
3. Smiiime se s tim, Ze riuzné déti budou dosahovat riizné urovné dovednosti. Miize se
projevit nezralost.
4. Hlavnim prostiedkem k dosaZeni ucebniho cile na 1. stupni je HRA.
Ukol pro procviceni

Formulujte uéebni cile pro 3. roénik ZS. Vyuzijte vyrazi jako:

zék po absolvovani 3. ro¢niku umi
74k je seznamen,

ma vytvorené navyky

dovede, chape, uvédomuje si apod.

Nezapomeiite, Ze ucebni cile by mély zahrnovat:

navyky a znalosti déti z oblasti hygieny

uvédoméni si vlastniho zdravotniho stavu ¢i oslabeni

zakladni dovednosti v oblasti drZzeni téla a jednotlivych sportovnich odvétvi
znalosti z oblasti zdravotniho pusobeni TV

vztah k mimoskolni pohybové ¢innosti

Pro inspiraci vyuZijte Ramcové vzdélavaci programy nebo uvedené literatury (Muzik,
Krejci, 1997, s. 28).

Jak stanovit ucebni cile pro jednotlivé lekce, vyucovaci hodiny a jednotliva cvi¢eni?

1.

2.

Vymezime ¢asovy usek pro ptislusnou lekci. A stanovime cile. ( Zakladni provedeni
kotolu vpted — 3 hodiny)

Stanovime cile pro nejblizsi vyuc¢ovaci hodinu a zvolime jednotlivé tikoly a cviceni.
(Cile: Zvladnuti kolébky, pochopeni spravného provedeni, cviceni: kolébka s drzenim
kolen, kolébka ve vzpazeni, kolébka do sedu, kolébka do diepu)



3. Pfi vyucovani pozorujeme zaky a vyuzivame kontrolni cvi¢eni a vhodné diagnostické
techniky (pozorujeme, Ze se zaci néktefi zaci nedokazi sbalit, vétSina se nedokaze
zvednout do diepu)

4. Zhodnotime diagnostické vysledky a stanovime cile pro nasledujici hodinu (cil
zdokonaleni kolébky, zvladnuti zvednuti do diepu, cviceni kolébky ve dvojicich,
kolébka na vyvysené podlozce

5. Na zékladé dlouhodobéjsiho pozorovani vyvodime zavéry i1 korekce pro ucebni cile
dalsich lekci (za 3 vyucovaci hodiny to nestihnu, ptiddm 1. hodinu)

Literatura:
Muzik, V. & Krejci, M. (1997) Télesna vychova a zdravi. Olomouc: Hanex, 1997.
Fialova, L. (2010) Aktudlni témata didaktiky. Skolni telesnd vychova. Praha: Karolinum.

Otazky k opakovani:
1. Jaké cile md télesnd vychova na 1. stupni ZS?
2. Jaké vikoly plni télesnd vychova na 1. stupni ZS?
3. Jak se lisi cile a ukoly Skolni TV?



6. Organiza¢ni formy TV
Organizacni forma = vnéjsi usporadani organizacnich a didaktickych podminek vyucovani,
V nichz se realizuje vychovné vzdélavaci proces (Fialova, 1998).

- zakladni organizacni formou je vyucovaci hodina
- jednotlivé vzdelavaci projekty vymezuji povinné a nepovinné aktivity
- podle Rychteckého a Fialové (2004) vycClenujeme tyto skupiny PA:

O povinné

O mnepovinné

o doplitkové

o zdjmové

Povinné organiza¢ni formy
Vyucovaci hodina TV:
- délka 45 minut
- doporuceny 3 hodiny v tydnu (minimalné 2)
- cile a obsah dany u¢ebnimi osnovami a vzdélavacimi programy

Vychova v piirodé:
- doporucena v rozsahu 3-4 hodiny dvakrat ro¢né
- mimo ucebni plan
- pohybové ¢innosti v pfirodnim prostiedi
- bobovani, pousténi draka, vyuziti meziptedmétovych vztahi

Zdravotni TV:
- predmét pro zdravotné oslabené zaky
- 2XVtydnu
- obsah vymezen vzdéldvacim programem

Plavecky vycvik:
- dnes pouze doporucen
- hodina tydné

LyZaiské a sportovni kurzy:
- pouze doporucené

Nepovinné organiza¢ni formy
- nabizeny na zéklad¢ z4jmu zakt
- volitelné predméty
- pfedmét sport a pohybové aktivity, 2 hodiny tydné (podle véku a podminek Skoly)

Dopliikové ¢innosti
- cviceni v hodindch jinych predméti -

o télovychovné chvilky (kompenzace jednostranné zatéze, regenerace,
odreagovani se, obnoveni pozornosti, protahovaci, vyrovnavaci a relaxacni
cviceni )

o uceni pohybem

- pohybové rekreacni piestavky (20 minut 2x tydné, nejlépe kazdodenni zatazeni,
sportovni aktivity, fizené pohybové ¢innosti, individudlni pohybové programy)



- rekreacni cvic¢eni: probiha mimo vyucovani s vyuzitim prostor Skoly (probihaji o
piestavce nebo po vyucovani)

Zajmové Cinnosti
- Skolni sportovni kluby
- zajmové krouZky
- jednordazové akce (soutéze, vystoupeni, zajezdy, cviceni s rodici...)

Vyucovaci hodina TV
e Jde o zékladni organiza¢ni formu TV.
e Je pfimo fizena ucitelem.
e Je zakomponovana do rozvrhu (2-3x tydn¢).

e Je samostatnym celkem, ale navazuje na piedchozi VH a na ni navazuji nasledujici
VH.

Vyucovaci hodiny délime podle riznych kritérii:
1. podle hlavnich sloZek vychovné- vzdélavaciho procesu:
a. diagnostické VH (na zacatek a zavér tematickych celkd, zahrnuji kontrolu a
klasifikaci zak)
b. motivaéni — vzbuzuji a prohlubuji zajem
C. expozi¢ni — seznamuji s u¢ivem, nacvicuji nové pohybové dovednosti
d. fixacni— upevnuji a zdokonaluji dovednosti

N

podle obsahu: gymnasticka, atleticka, herni, Gipolova....

3. podle mnoZstvi témat.

a. monotematické: rozvoj dovednosti a schopnosti pro jedno sportovni odveétvi
(vyuzivame u starSich zaki)

b. smiSené: kombinace riznych sportovnich aktivit (Cast gymnastika, ¢ast hry),
lepsi pro mladsi Zéky, umoziuje stiidat ¢innosti

4. podle pohlavi (od 6. tfidy): hodina pro divky, hodina pro chlapce, koedukovana
hodina (smiSena)
5. podle zaméieni: nacvicné, kontrolni, kondi¢ni, soutézni...

Ve skolni TV jde nejcastéji o smiSené typy hodin. V hodiné je nacvik, rozvoj kondice,
soutézeni, diagnostika...

Vyucovaci hodina TV se od hodin jinych predmétt lisi.
Specifika hodiny TV:

- raznorodost a variabilita obsahu

- diferenciace Zdku podle pohlavi

- kompenzacni charakter

- vysokda fyziologickad ndrocnost

- organizacni ndarocnost

- ndrocnost na bezpecnost

- vysoka emocionalita

- ndroky na sportovni vybaveni Zdkii



- pohybova naplii

Struktura vyucovaci hodiny
1. Uvodni &ist (3-5 minut): ptechod od typického prostiedi skoly do rezimu v t&locvicéng
- organiza¢ni ¢ast: uvodni organizace, nastup, pozdrav, navozeni atmosféry, motivace,
soustiedéni pozornosti, sdéleni ukolu
- rusna ¢ast: predehrati organismu, odreagovani se, zvyseni TF, pfirozena lokomoce
(béhy, chuze, skoky, kratké hra), nemusi byt zafazena

2. Priipravnad &ast (6-12 minut): jeji tkolem je pripravit zaky na zatéZ v hlavni ¢asti hodiny
- Obsah: protahovaci cviceni, vSeobecné rozvijejici cviceni, cviceni pro spravné drZeni
téla
- protahovaci ¢ast (rozcvicka) — protazeni vSech hlavnich svalovych skupin, cviceni
sméfujici ke spravnému drzeni téla (vyrovnavaci i posilovaci cvicent)
- cvifeni pro spravné drZeni téla — primiva cviceni, posilovaci cviceni pro fazické
svalové skupiny
- vSeobecné rozvijejici ¢ast (dynamicka) — kondi¢ni rozvoj, zvyseni tepové frekvence,
zahtati
3. Hlavni ¢ast (20-30 minut) : plnime stanoveny cil podle u¢ebniho programu
- obsah: nacvik novych pohybovych , opakovani a zdokonalovani ji osvojenych PD,
vytrvalostni rozvoj
- nacvik novych pohybovych dovednosti (maximalné 10 min)
- opakovani a zdokonalovani pohybovych dovedneosti: 1ze spojit rychlostné silovym
rozvojem (maximalné 10 minut)
- vytrvalostni rozvoj: 10 minut a vice (pokud je ¢as) formou hry nebo lze pozadavek
na vytrvalostni 10zv0j splnit zintenzivnénim piedchozi ¢asti

4. Zavérecna cast (2 —5 minut) : zklidhujeme zaky, kompenzujeme zatéz z hlavni ¢asti
- obsah: kompenzacni cviceni, strecink, uvoliiujici, dechovd, relaxacni cvicéent,
organizace
- Vuplném zavéru: hodnoceni pribehu hodiny, motivace a povzbuzeni pro pfisti hodinu

Pripravy a realizace hodiny TV
Pro ptipravu na vyuku TV zpracovavame pisemnou piipravu.
Pisemnad piiprava obsahuje:

1. Obecnou ¢ast: tématicky celek podle vyucovaciho planu, téma hodiny, potadi hodiny
Vv tematickém planu, konkrétni uc¢ebni cil

2. Konkrétni udaje: tfida, prostredi, pomtcky, pocet zaki

3. Vlastni priprava: ¢ast hodiny, popis obsahu (popis cviceni, ndkres, ucinek), pouzité
metody, organizace a zatiZeni, ¢as, poznamky



Priklad pfipravy na hodinu TV:

1. Obecna ¢éast:

Tematicky celek: gymnastika (pieskok)
Téma hodiny: nacvik odrazu z miistku, odrazova priprava
Potadi hodiny tematickém planu: 3
Konkrétni cile: naucit Zaky spravné technice odrazu z mustku, odrazova priprava — rozvoj
explozivni sily dolnich koncetin

2. Konkrétni udaje:

Ttida: 3

Prostiedi: télocvicéna

Podet zaka: 20

Pomicky: Svihadla (20 ks), mustek (2 ks), zinénka

3. Vlastni priprava:
Cist hodiny | Popis cvieni, ¢innosti Metody Cas Poznimky
Uvodni Nastup, kontrola zakt 2 Motivace: jaké prvky
Odraz z mustku — k ¢emu minuty | se mohou Zaci naucit,
slouzi? kdyz zvladnou odraz
Rozdani §vihadel
Rusna ¢ast: Certovska honicka | Hra 3
minuty
Priapravna | Rozcviceni se Svihadlem: Hromadna 7 Protdhneme velké
Protahovaci cviceni forma minut | svalové skupiny
Ptimiva cvicent (Sijové svaly,
pletenec ramennti,
trup, zadni a vnitini
strana nohou)
Posilujeme
mezilopatkové
svalstvo
Priapravna | Pieskoky pfes Svihadlo na Hromadna 5 Koordinaéni cviceni
dynamicka | misté Druzstva minut | Zahtati dolnich
Cviceni ve druzstvech: koncetin
pieskoky Svihadel poloZenych ZvySeni tepoveé
na zemi (stfidnonoz, po jedné frekvence
noze, snozmo, diepy
s vyskokem)
Hlavni ¢ast | Ndacvik nové pohybové Individualni | 10 Seznameni
dovednosti (odrazu (proudova) | minut | s mustkem, nacvik
z mustku): spravné techniky
1. opakované odrazy u odrazu
zebfin Spojeni rozbéhu
2. odraz z mustku po s odrazem




rozbéhu

Zdokonalovadni béhu a rozvoj | Hromadna 8

explozivné silové schopnosti | frontalni minut | Zaci se pohybuji
dolnich koncetin zadanym zpisobem
Cviceni v fadach (4 Z jedné strany
fady)(stupniovany béh, skoky télocvicny na druhou
snozmo, skok na ¢aru po Rozvoj explozivni
rozb¢hu, vyskoky ze diepu) sily DK
Vytrvalostni rozvoj

Hra 7

minut | Kfizovatka (b&h
S vyménou stanovist))

Zavéretna | CviCeni v kruhu: protahovaci | Hromadna 3 Protazeni lytkového
cast cviceni dolnich koncetin, minuty | svalu, uvoliujici
uvolnéni DK cviceni
Hodnoceni hodiny, co bude
priste

Realizace hodiny TV

Zékladem je planovani a pFiprava. Planovani a piiprava zahrnuje:

1.

2.
3.
4

vybér vyukovych cilit

vybér cinnosti a rozvrieni hodiny (zahrnuje 1 vybér pomiicek a ¢asové rozvrzeni)
PpFiprava pomiicek, materidalii, kontrola zarizeni télocvicny

rozhodnuti o zpiisobu sledovani a hodnoceni postupu prace Zdakit a o pritbéhu

hodiny

Ptiprava je dllezita nebot™

1.
2.
3.

umoziuje promyslet véci dopiedu a ptipravit se na ptipadné problémy ¢i dotazy
umoznuje realizaci podobné hodiny v budoucnosti u jiné skupiny

umoziuje si doptedu promyslet: druh uceni, metody, organizaci, hodnoceni,
pomiicky....

Planovini vychazi s RVP a SVP.

pro jednotlivé ro¢niky je stanoven ucebni plan zahrnuje povinné predméty a jejich
casovou dotaci (zahrnuje i nepovinné a volitelné predméty), je tvofen vedenim Skoly
zakladnim dokumentem pro planovani vyuky jsou uéebni osnovy, které zpracovavaji
predmétové komise, kvalita ucebnich osnov se mize lisit $kolu od skoly
ucebni osnovy obsahuji:

o uvodni ¢ast: zakladni filosofie vzdélani, cile a vysledné kompetence

o rozpis jednotlivych pfedmétl a vyucované latky v zdkladnich vzdélavacich

celcich

celoroc¢ni plan piedstavuje rozpis uciva jednoho predmétu v jedné tfide na dany rok,
vytvaii ho ucitel, je pro potiebu ucitele 1 kontrolnich organii
celoro¢ni plan je rozdélen na tematické celky, které maji konkrétni Casovou dotaci
(pocet hodin nebo tydnii), obsah tematickych celkli zohlediuje klimatické podminky
kone¢nym planem je plan na vyu€ovaci hodinu




Jak sestavit celoro¢ni plan?

pii 2 hodinach tydné je dotace na pfedmét 66 hodin (3 tydné — 99 hodin)

vyuka by méla probihat v blocich, blok 7 ¢i vice hodin na jednu sportovni aktivitu,
nacvik nové dovednosti zabere 2 hodiny, zafazujeme diagnosticka a testovaci hodiny
sestavime tabulku tematickych celkt, které budeme ve §kolnim roce probirat, obsahuje
téma a pocet hodin

sestavime plany jednotlivych tematickych celkil, obsahuje mésic, lekci, pocet hodin
vénovanych lekcei, ucebni cil

sestavujeme piipravy na jednotlivé vyucovaci hodiny
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Otazky k opakovani:

1

2.
3.
4.

Jaké zndte povinné organizacni formy télesné vychovy?

Jaké Casti ma hodina télesné vychovy a jakou maji jednotlivé Casti dobu trvani?
Jakou funkci ma priipravna cast hodiny a jaka cviceni obsahuje?

Co obsahuje hlavni éast hodiny?



7. Vyucovaci zpusoby. Didaktické Fidici styly. Vyucovaci (pracovni)
postupy. Didaktické zasady v TV.

Pti své ¢innosti si ucitel voli rizné zplisoby vyucovani. Pro splnéni ucebnich cilii a pro
komplexni rozvoj osobnosti zadka muze vyuzit nasledujicich vyucovacich zpiisobt (Kostkova,
1985):

- piimé vedeni Zaki

- nepiimé vedeni Zdakii

- samostatnd a tvoFiva prdce Zaki

Piimé vedeni Zaku se pouziva v télesné vychove Castéji nez v ostatnich predmétech.
Ucitel predava ucivo zak jej ptijima. V TV se pouziva tam, kde je nutné zajistit spravné
pochopeni uciva a vhodnou organizaci. Zaroven piimé vedeni umoznuje splnit pozadavky na
bezpecnost zaki.
Piimé vedeni se realizuje pievazné formou hromadného (frontdlniho) vyucovani, kdy Zzaci
vykonavaji ve stejné dobé stejnou pohybovou ¢innost.
Zasady ptimého vedeni:

- vyklad musi byt logicky a pochopitelny vS§em zaktim

- snazime se predejit dotaziim

- nutna pecliva ptiprava

- zaci musi byt motivovani

- zaci musi byt zaméstnani

Neprimé vedeni Zaku se pouziva v situacich, kdy je nutna diferenciace zak.
Ucitel u¢ivo pouze neptedava, ale vede ho k aktivni ucasti na vyucovani. Neptimé vedeni se
realizuje hlavné skupinovym vyucovanim s vyuzitim raznych forem diferenciace (podle
pohlavi, trovné pohybovych schopnosti, vysky, stupné zvladnuti pohybové dovednosti apod.)
Zasady nepfimého vedeni:

- jetfeba zvazit vhodnost uciva, pfipravenost zakl, materialni podminky, vlastni

organiza¢ni schopnosti, moznost rozvoje vSech skupin

- pocet zakl 4 — 12 (idedlni 6 — 8 v jedné skuping)

- ucitel praci skupin stale sleduje a podporuje jejich aktivitu

- Casto je zapotiebi pisemného zadani (text, obrazky)

Samostatna a tvoriva prace Zaki zamérné vytvati prostor pro myslenkové operace zakl a
vedou zaka k tomu aby samostatn€ pozoroval, vnimal, objevoval a hodnotil (Kostkova, 1985).
Samostatny pohybovy projev ma 3 zakladni formy:
- spontanni — je vyznamny pfedev§im v pfedSkolnim a mlad$im Skolnim vé&ku, zahrnuje
dramatizace, tvotivou hru, pfekonavani drobnych ptekazek, ptirozené pohyby...
- podnécovany — prevazné ve stfednim a star§im Skolnim véku, napt. neptimé vedeni
ucitele k samostatnému projevu v hrach, soutézich, gymnastice, cviceni v ptirode
- osobity, uvédomély — vyjadiuje osobni pojeti napt. pti zvladnuti sportovnich her,
pohybového vyjadieni hudby.... (uplatnéni pii sportovni specializaci)
Samostatna prace zakul se Casto spojuje s problémovym vyucovanim, které se v télesné
vychove uplatiiuje hlavné vy vyssich fazich motorického uceni.

Podle pouzitého zplisobu vyucovani mize ucitel uplatiovat rizné Fidici styly.



Didaktické Fidici styly se 1i8i zapojenim ucitele a Zaka do procesu vyucovani. Nelze ur¢it,
ktery ze styli je nejlepsi a ktery nejhorsi, vSechny maji své opodstatnéni Vv riznych situacich.
U rlznych styli se méni charakter ¢innosti ucitele a rozhodovani o vyu¢ovacim procesu se
postupné pienasi na zaky. U ¢innosti zédka postupné narasta aktivita a vzrastd odpovédnost.

Volba didaktického stylu je ovlivnéna:
- cilem (nacvik dovednosti, rozvoj pohybovych schopnosti,...)
- vyspélosti a motivaci Zaku
- materidlni vybaveni

Existuji nésledujici didaktické styly:
Prikazovy styl:
- veSkerd rozhodnuti provadi ucitel
- Zdci cvic¢i podle pokynii ucitele
- vyznacuje se vysokou efektivitou vyuziti u¢ebniho ¢asu
- charakterizovan dobrou kazni
- Casto pouZivan
- hlavni vyuziti: pripravnd éast hodiny, ndacvik novych pohybovych dovednosti,
cviceni s ucitelem, vybéh do terénu....
- vyhody: rozviji kolektivni citéni zaki, podiizeni se skupiné, ptizplisobeni rytmu
cviceni, zatézi...

Prakticky styl:

- Cast rozhodnuti je piendSena na Zdka

- Zak urluje ucivo, vybér metod a forem

- zak napf. rozhoduje o misté cviceni, zahdjeni a ukonceni cviceni, vybird z navrzenych
moznosti, rozhoduje o rytmu a tempu cviceni

- mozné vyuzivani ukolovych karet

- napft. individudlni rozcviceni zaki, vybér posilovacich cvikl a urceni tempa a mista
pro jejich vykonavani

Recipro¢ni styl:
- Zdci jsou zapojeni do hodnoceni a korekce chyb
- Zdk poskytuje zpétnou vazbu a opravuje chyby
- obsah urcuje ucitel
- ucitel vysvétluje spravné provedeni a urci kriteria pro hodnoceni
- Zaci jsou bud’ v roli cvicence nebo pozorovatele
- ucitel sleduje a pfipadné zpétné informace pfeda jen pozorovateli
- napft. pii nacviku strelby na kos
- lze pouzit tkolové karty

Styl se sebehodnocenim:
- Zaci cviCi samostatné, sami se pokouseji posoudit spravnost provedeni, pouzivaji
autokorekce
- lze vyuzit video ukazku, ukolové karty apod.
- ucitel sleduje a zasahuje nebo dodavé zpétné informace v ptipadé potieby

Styl s nabidkou:
- ucitel urcuje ucivo
- z&k si voli obtiZznost a naro¢nost pohybové ¢innosti



- obtiznost ur¢ena napt. poctem opakovani, vyskou naradi...
- ucitel muze ziskat informace o aspira¢ni trovni zakt

Styl s Fizenym objevovanim:
- uditel vhodné zvolenymi otazkami nebo rozhovorem vede zdka s samostatnému
nalezeni feSeni
- rozvoj tvir¢ich schopnosti zaka
- hry, zdolavani piekazek

Styl se samostatnym objevovanim:
- feSeni problému v pohybovych tkolech
- napft. herni situace, tanecni projev, pohybova skladba

Styl s autonomnim rozhodovanim Zaka o ucivu i stylu:
- samostatna volba zéka co se bude ucit a jak
- samostatna prace zakl
- napf. procvicovani hernich ¢innosti jednotlivee, nacvik prvki nebo vazeb do volné
sestavy

Didaktické (pracovni ) postupy
Jde o strategii a zptsob vyuky, ktery se pouziva pii osvojovani pohybovych dovednosti v TV.
= pracovni postup
V télesné vychové 1ze uplatnit 3 zakladni postupy:
1. komplexni
2. analyticko-synteticky
3. synteticko-analyticky

Komplexni postup
- vyuZiva se k nacviku jednoduchych pohybovych dovednosti
- jde o pfirozené pohyby, které by bylo zbyte¢né dale rozkladat
- u déti predskolniho a mladsiho Skolniho veku
- ucime cely pohyb najednou

Analyticko-synteticky
- pouzivame u vyspélejSich zaka
- rozdé&lujeme pohyb na dil¢i ¢asti
- upohybovych dovednosti, které si zaci nemohou osvojit celé najednou
- napf. gymnastické dovednosti, atletické dovednosti

Synteticko-analyticky
- prolina ptedchozi dva postupy
- nacvicujeme zaroven komlexni provedeni a nacvik ¢asti pohybu

- napt. v miCovych hrach, kdy potfebujeme slozitéjsi dovednost zafadit do hry (napf.
dvojtakt v basketbalu)

To jaky postup vybereme zavisi na:
- vyucovacim obsahu
- cili vyucovani



konkrétnim ukolu

narocich na hloubku osvojeni dovednosti
veku zakt

pohybovych zkusenostech
spoluptisobicich podminkéch

Didaktické zasady v TV

jde o obecné pozadavky, které ovliviiuji charakter vyucovani a jeho efektivitu
uplatnéni:
o ve fazi planovani a pfipravy vyucovaciho procesu
ve vyucovacich ¢innostech ucitele
V interakci se zaky
v aplikaci uciva
V podminkach procesu

O O O O

V télesné vychové dodrzujeme predevsim tyto zésady:
Zasada uvédomélosti a aktivity

jde o pochopeni smyslu a podstaty provadéné ¢innosti

identifikace se stanovenymi cily

uvédomélost: uvédomély pristup Zaka k ucebni ¢innosti, schopnost rozpoznat chyby,
schopnost pozorovani a pfemysleni o ¢innosti

uplatnéni v samostatné praci zak, pii cviceni v druzstvech, pti hie (dodrzovani
pravidel)

uvédomeéni si zdravotniho pfinosu cviceni

aktivita zaki je zadouci, lze ji zvysit povzbuzenim, rozhovorem, zpétnovazebnim
hodnocenim, soutézenim...

Zasada nazornosti

7aci si utvareji predstavy a pojmy nejlépe na zéklade ukazky

ukazka piima (cvicenec, ucitel), ukédzka neptima (obrazek, video)

piedstavu pohybu lze vytvofit (vylepsit) 1 pasivnim pohybem, zrytmizovanim,
pfedvedenim kontrastu

Zasada soustavnosti

ucivo piredavame v logické ndvaznosti

jde o pravidelnou a systematickou praci podle celoro¢niho planu

Kk abstraktnimu, od zvla$tniho k obecnému

uplatnéni v rozvoji pohybovych dovednosti a rozvoji pohybovych schopnosti

Zasada primérenosti

obsah, rozsah a obtiZznost u¢iva musi odpovidat stupni psychického vyvoje,
schopnostem zaki, vékovym a individualnim zvlastnostem

pii ptipravé na vyucovani bereme v uvahu velké mnozstvi faktora (vék, pohlavi,
zdravotni stav, zajmy, trénovanost....

tyto faktory musime respektovat aby byl proces vyuky TV efektivni a bezpecny
je nutna diferenciace:



organizacni (skupiny, rizné tiidy, Skoly)

podle pohlavi

kvalitativni: vytvatime skupiny podle kvality osvojeni pohybové dovednosti
kvantitativni: vytvafime skupiny podle schopnosti

0 O O O

Zasada trvalosti

zaci si zapamatuji védomosti a dovednosti a dokdzi si je vybavit a pouzit pozdéji
zahrnuje efektivni vyuziti fixacnich a diagnostickych metod, pravidelnou kontrolu
vysledka prace

jednim z cili TV je utvareni kladnych postoji zakt k pohybové aktivité a osvojeni si
zdravého zivotniho stylu

to 1ze docilit jen n€kolikaletym usilim

vvvvvv
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Otazky k opakovani:

1.
2.

Jaké miiZe ucitel pouZivat vyucovaci zpiisoby?
Vyjmenujte 3 didaktické vidici styly, které nejcastéji pouZivame v TV na 1. stupni
Z8?

3. Jak napliiujeme zdsadu uvédomélosti a aktivity v TV na 1. stupni ZS?
4.
5

Vysvétlete, co je to analyticko — synteticky postup p¥i ndcviku pohybové dovednosti.
Vysvétlete, co je to synteticko — analyticky postup p¥i nacviku pohybové dovednosti.



8. Metody v TV na 1.stupni ZS. T¥idéni, hlediska, uZiti metod.

Vyuéovaci metodou rozumime usporadani uc¢iva, vyucovacich ¢innosti ucitele a u¢ebnich
¢innosti ditéte, tak aby za danych podminek bylo co nejefektivnéji dosazeno cile vyucovani
(Mojzisek, 1975).

Ucitel dosahuje zadouci efektivity vyuky tim, vytvati pednétové situace tak, aby byly
piiméfené rozvoji osobnosti zaka (Rychtecky, Fialova, 2004). Za timto tc¢elem pouziva
pouziva rizné strategie, které maji shodné urcité obecné rysy. Tyto strategie nazyvame
didaktickymi metodami.

Vyucova01 metoda vykazuje podle Horkel et. al. (2012) nasledujici rysy:
zamérné a planované uspordddni uciva
- zamérné a planované piisobeni ucitele
- zadmérnd a planovana ucebni cinnost Zdaka
- hodi se k opakovini

Didaktické metody mohou byt, jak uvadéji Rychtecky, Fialova (2004), zamétfeny na rtizné
vyucovaci cile.

- utvareni optimalni motivace zaku

- poznavani nového uciva

- opakovéani uciva

- kontrolu osvojenych dovednosti a védomosti

Metody pouZzivané ucitelem télesné vychovy lze podle cile rozd¢lit na (Sykora, Kostkova et
al., 1985)
motivacni
- expozicni
- fixaéni
- diagnostické
vychovné

Podle zptsobu ptedani (Dvotakova, 2007) na verbdlni, ndazorné, praktické.

Podle pribéhu vyucovani Ize vyclenit 4 skupiny metod pouZzivané v TV (Dvotékova, 2007),
které se prekryvaji s délenim metod podle cile dle Sykory, Kostkové et al., 1985)

1. Metody seznamujici s ukolem a motivacni metody

- ucitel vyuziva demonstrace (ukazka) nebo instrukce (slovni vysvétleni)

- motivace je vyznamnou sloZkou télesné vychovy

- ovliviluji vztah zéka ke cvi€eni, jeho aktivitu, volni usili, trvalost zdjmu o pohybovou
aktivitu apod.

- hlavni faktory, které motivaci ovliviiuji jsou potieby a incentivy (nabidky, pobidky)

- napft. ukazka, slovni instrukce, soutéz, vyklad spojeny s ptibéhem, tymova spoluprace,
individualni rozhovor

2. Nacvicné metody (expozi¢ni metody)
- cilem je ptfedani uciva zakiim
- metoda vykladu, vysvétleni, zprostfedkovaného ptenosu, ukazky, nacvik dovednosti



vyuzivame a navozujeme situace, které détem nacvik uleh¢i (Sikma plocha, plavecké
pomtucky, dopomoc ucitele

3. Zdokonalovani a zpeviiovani (fixacéni metody)

zékladem je podavani zpétnych informaci, opakovani cviceni, adekvatni davkovani
opakovani provadime
o koncentrované (opakovani v kratkém casovém sledu) — korekce chyb
o rozptylené (pohybova dovednost je zafazena do jiné ¢innosti — napf.
prekazkova draha) — déti jsou nuceny k ,,znovuvybaveni dovednosti, vyhodné
pro dlouhodobé zapamatovani

metody opakovaného Usili, souvislé zatéze, stiidavé metody, intervalové...

4. Diagnostické a kontrolni metody

dilezity zdroj informaci pro ucitele i zaky

zéklad planovani

vstupni, priabézné, vystupni

nestandardizované (sledovani, pozorovani, rozhovor, bodovani)
standardizované (testy, rozhovor, dotaznik)

klasifika¢ni metody

Zvlastni skupinu metod tvoii vychovné metody

vychovné metody se prolinaji celym procesem vyuky TV

z4avisi na zkuSenosti ucitele

TV ptisobi vychovné na zaka predevs$im v nasledujicich oblastech (Antala et al.,
2001): citovy rozvoj, hodnotovd orientace, socializace

mezi nejcastéji pouzivané vychovné metody v TV lze zatadit (Rychtecky, Fialova,
2004): kladeni pozadavkl, presvéd¢ovani, odmeéna — trest, ptiklad, skupinova vychova

Aktivizujici metody

muizeme pomoci nich zvysit aktivitu zaki

vyuzivaji vnitfni motivaci zéka tedy individualni pohnutky k uceni vyplyvajici

z vlastniho zdjmu o dané ucivo (Fialova, 2010)

Vv télesné vychoveé mizeme uspéSné vyuzit tyto aktivizujici metody: diskusni, situacni,
didaktické hry

Diskusni metody:

navazuji na metodu rozhovoru
charakteristické je zapojeni vétSiny zakt
nejlépe vyuzit pii fixaci probraného uciva

Situacni metody:
pfedmétem spolecné analyzy je urcita situace z redlného Zivota
feSeni modelovych problémovych situaci

Didaktické hry:

rozviji aktivitu, samostatnost mysleni, motivuje
vyuzivame 1 tzv. nesoutézivé hry

zaci se uc¢i hrou samotnou



- vyuziti napf. rytmicka gymnastika, tymové hry a hry rozvoj komunikace a spoluprace
(Neuman, 1998)

- hra ma fadu aspektd: poznavaci, procvicovaci, emocionalni, pohybovy, tvotivy,
fantazijni (Fialova, 2010)

- pfiprava hry a jeji zafazeni musi plnit urcity cil, vychazet z ur¢itého zaméru
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Otazky k opakovani:
1. Jak délime metody pouZivané v TV podle cile?
2. Charakterizujte metody seznamujici s ucivem a motivacni metody.
3. Charakterizujte expozicni metody.
4. Charakterizujte fixacni metody.
5. Charakterizujte diagnostické metody.



9. Osobnost ucditele v TV na 1.stupni. Specifické schopnosti a dovednosti.

Zikladem piisobeni ucitele jsou ¢innosti:
a) Piimé: zahrnujici ptisobeni v hodiné
b) Nepiimé: vliv osobnosti ucitele, bezdéné pusobeni ovliviiujici napf. postoje zaki

Vyuka TV klade na ucitele velké ndaroky v riiznych oblastech:
1. Osobnost ucitele Vv niz jsou dilezité:

e osobni vlastnosti (mravni, volni, psychomotorické, socialni role)

e schopnosti (pohybové, didaktické, komunikaéni, organiza¢ni, mentalni...)

e 7 osobnosti ucitele vyplyva autorita, kterou 1ze rozdélit na formalni a
ptirozenou (Fialova, 2010). Formdlni autorita vyplyva z role ucitele,
Z hodnoceni a klasifikace, ze Skolniho fadu apod. Prirozenou autoritu si ucitel
buduje pfi profesnim ptisobeni a je spojena s kvalitou jeho osobnosti a jeho
vlastnosti, ale i védomostmi a vzdélanim.

2. Vzdélani ucitele: profesni kompetence
e Vychovné

Vzdélavaci

Ridici a organizdtorské

Planovaci a projektivni

Administrativni a ekonomické

3. Naroky na psychickou ¢innost vyplyvaji predevsim z nésledujicich okolnosti
(Rychtecky, Fialova, 2004):
e Psychické napéti s pojené s vysokymi ndaroky na pozornost
Z ptepojovani a casté zamény roli ve vyuovacim procesu
Z vyuky Zakit riizného véku a predpokladii
Z kombinace diferencovanych p¥istupii a didaktickych stylit
Ze slozitého rozhodovani v ¢asovém deficitu
Ze specifické interakce se Zdaky, kteii jsou v neustilém pohybu
Z promyslené organizace v ménicich se situacich
Ze socidlni percepce a adaptability

Aby toto ucitel zvladl musi byt odolny a emo¢né stabilni!

4. Naroky na télesnou zdatnost a vykonnost: vyplyvaji z rozsahlého obsahu vyucovaci
¢innosti, poZadavky na zvladnuti mnoha pohybovych dovednosti, narocnost prostredi
(pohyb v pfirod¢, chladné a hlu¢né prostiedi t€locvicny...), rostou pii vétsim
mnozstvim hodin TV (i vysoky energeticky vydej)

e Pozadavek na dobrou kondici 1 s rostoucim vékem

Ze studii, které se vénuji osobnosti ucitele vyplyva, ze ispésny ucitel musi mit nasledujici
schopnosti a vlastnosti (Fialova, 2010).

e reflexe: chapani druhého ¢lovéka, veiténi se do pocitd zaka

e sebeovladani: ovladani svych emoc¢nich reakci

e dominance: schopnost ovliviiovat druhé, fidit, organizovat, byt poslouchan, pfimét
zaky k plnéni stanovenych cilt



dynamismus: pifizptisobivost novym situacim, rychla adaptace na nové podminky
sebedtvéra: pfiméfena sebediivéra je nutnd v feSeni pedagogickych situaci
rozhodnost a dislednost: trvani na pozadavcich, rozhodnost v organizaci i hodnoceni
odpovédnost: odpoveédnost v feSeni problémil, za bezpecnost zaka

komunikace: taktni hodnoceni, schopnost jasného vyjadfovani, schopnost
mimoslovni komunikace (gesta), hlasity mluveny projev, dynamika hlasového projevu
zrala osobnost: reaguje uvazlive, nenechd se vyprovokovat, projevuje svou vnitini
ptevahu

Komunikace v TV

spravna komunikace ucitele je nutnym piedpokladem uspésnosti vyuky télesné
vychovy
uroven verbalniho i nonverbalniho projevu patii k profesionalnim kompetencim
ucitele (Fialova, 2010)
Vv télesné vychove je tteba srozumitelny, strucny a dostatecné hlasity projev
sila hlasu je jednim z osobnostnich piedpokladi, ucitel se slabym hlasem se mtze
dostat pti vyuce TV do problému
dale je u mluveného slova nutné dodrzet ptiméfenou:
o dynamiku — zesilovani a zeslabovani
o tempo — ptilis rychlé fe€ je nesrozumitelnd, ptili§ pomala sniZzuje pozornost
o intonaci — melodii feci, lze vhodné vyuzit pti vedeni cviceni

Soucasti komunikace je i tzv. nonverbalni komunikace, ktera ma pii vyuce TV Casto velky
vyznam.UC¢itel TV vhodné vyuziva zejména:

mimiku — vyrazem v obliceji reaguje na chovani zaku, poskytuje zpétnou vazbu o
cviceni

pohledy — Zaci musi mit pocit, ze je ucitel sleduje

Fec téla — télesny postoj sebevédomy vzpiimeny

gesta — zaktim lze rychle sdélit rizné informace

signaly — pistalka, tleskani ...

Literatura: )
Fialova, L. (2010) Aktudlni témata didaktiky. Skolni télesnd vychova. Praha: Karolinum.
Rychtecky, A., Fialova, L. (2004) Didaktika skolni télesné vychovy. Praha: Karolinum.

Otazky k opakovani:

1. Jaké naroky klade vyuka TV na osobnost ucitele?
2. Jaké jsou profesni kompetence ucitele?

3. Z éeho vyplyva psychicka narocnost vyuky TV?

4. Cim je specifickd komunikace v TV?



10. Somaticky, motoricky a psychicky vyvoj déti na 1. stupni ZS

Pro obdobi dochéazky déti na 1. stupni Skoly pouzivame nazev mladsi Skolni vék.
Jde o obdobi véku mezi 6.-11. rokem.
Obdobi je charakteristické velkymi biopsychosocialnimi zménami, proto jej dale délime na
(Piihoda, 1963):
a) druhé détstvi
b) prepubescence
Biologicky I1ze obdobi ohranic¢it dokon¢enim prvni promény postavy, kdy dochazi
k vyrovnani proporcionality mezi trupem a koncetinami v zac¢atku obdobi a zavér zahajenim
pohlavniho dospivani (Suchomel, 2002).

Somaticky vyvoj

pro obdobi je charakteristicky rist vysky a hmotnosti

vyska roste v détstvi zhruba o 5 cm za rok, hmotnost o 3 kg za rok

prirtstky jsou celkové rovnomérné (linedrni rast)

u jedinct jsou vSak patrné tzv. riistové spurty, jejich pocatek a konec se u rtiznych déti
1i8i (vétSinou se vyskytuje mezi 7.-8. rokem détsky ritstovy spurt a mezi 9.- 10. rokem
pozdni détsky spurt v puberté potom pubertdlni riistovy spurt) (Lébl, Krasni¢arova,
1996)

do 13 let nejsou vyznamné rozdily ve vySce a hmotnosti mezi chlapci a divkami
vyskytuji se velké interindividudlni rozdily dané biologickym vékem (jedinci ristove
akcelerovani a naopak retardovani se mohou vySkové¢ liSit v jedné tfid¢ az 0 40 cm )
priristky vahy jsou zpusobeny hlavné rustem svaloviny, se zaCatkem puberty
pokracuje u chlapcii tento nartist mnozstvi svalové hmoty v disledku adolescentniho
ristového spurtu, zatimco u divek nastdva se zacatkem puberty naopak narist
mnozstvi podkozniho tuku (Bunc aj., 2004)

probiha osifikace, ale kosti a kloubni spojeni jsou mekké a pruzné

zatizeni spojené se sezenim ve Skole a snizeni mnozstvi pohybové aktivity miuze vést
az ke vzniku svalovych disbalanci. Dvotakova (2007) uvadi, Ze na konci prvni tfidy je
az u 70% déti vadné drieni téla

nuceny utlum motoriky ktery nastava s nastupem déti do Skoly neni v souladu
s pudovou potiebou pohybu

i pfes zmény v rezimu dne zistava spontdanni pohybovd aktivita déti mladsiho
Skolniho véku vysoka.

rizni autofi se shoduji, ze dit¢ mladsiho Skolniho véku by mélo mit moznost provadét
spontanni pohybovou aktivitu nejméné 5 hodin denné¢ (Kodym, 1985, Linc,
Havlickova, 1989, Kucera, 1997 )

pokud by dit¢ nebylo omezovano civilizacnimi vlivy rizného charakteru vcetné
obleceni, obuvi, Zivotnim prostorem a jeho vybavenim, a mélo by naopak potiebny
prostor pro pohybovani se, pravdépodobné by problémy s vadnym drZenim téla nebyly
tak vyrazné (Dvotakova, 2007)

v mlad$im Skolnim vé&ku dochazi ke stabilizaci zakiiveni patefe, proto ma v tomto
obdobi zasadni vyznam prevence vadného drieni téla (Suchomel, 2002)

Motoricky vyvoj

obdobi je piiznivé pro motorické uceni z téchto divodu:
o dozrava centralni nervova soustava
o roste pozornost a schopnost koncentrace
o velka schopnost napodoby



Psychi

o vysokd potieba pohybu

o senzitivni obdobi koordinacnich schopnosti
v disledku ristu do vysky a narGstu mnozstvi svalové hmoty roste pohybovi
vykonnost (t¢ém¢eft linearné se zlepsSuji vykony v behu, skoku, hodu, silové vykony..)
vykony divek se vétSinou az do nastupu puberty nelisi od vykont chlapci (s vyjimkou
hodu, kde jsou divky oproti chlapctim horsi)
jednim z determinant télesné vykonnosti je télesné sloZeni, z mnoha studii vyplyva,
ze mnozstvi podkozniho tuku ovliviiuje negativné vykonnost déti (obézni déti maji
horsi vykonnost)
Vv obdobi mladsiho Skolniho véku se rozviji vétsSina koordinacnich schopnosti
ndriust koordinacnich piedpokladii a rozvoj irovné pohybové koordinace mezi 7.-11.
rokem je ndsledovin rozvojem kondiénich schopnosti (Mékota, Novosad, 2005)
Vv uc¢eni novych pohybovych dovednosti se uplatiiuje pohybova zkuSenost déti
hlavné v poc¢atku obdobi se vyskytuji koordinacni problémy pii slozit€jsich pohybech,
Vv zavéru obdobi jiz déti zvladaji 1 koordinacné slozité pohyby
pravidelnd pohybova aktivita je Casto oznaCovana jako dillezitd pro normdlni vyvoj
jedince
pravidelna pohybova aktivita je ve vztahu s nartistem obsahu minerala v kostech,
korelacni studie ukazuji, ze aktivni déti a adolescenti maji vyssi obsah mineralti
V kostech oproti mén¢ aktivnim nebo neaktivnim

cky vyvoj

ovlivnén pocatkem Skolni dochazky

piechod od hry k vainé innosti

nové socialni normy a pravidla

autorita ucitele, ktery mize zastinit 1 autoritu rodict

ovlivnéni mysleni a formovani zajmu

rozvoj abstraktniho mysleni aZ v konci obdobi (do té doby nutna ndzornost, ukazka)
typicka je nestalost a vybérovost v zaméieni pozornosti

ve spontannim projevu je typickd hravost, rychlé stiidani intenzity Cinnosti, citovost
nevhodna je stereotypni, monotoénni ¢innost nebo necinnost

Pohybova omezeni u déti mladsiho $kolniho véku

problematickym se miize stat vSe, co nevychazi z détské potteby, co jsou déti nuceny
opakovat dlouhodobé¢ a ¢asto
béZné pohybové aktivity, které se stfidaji nemaji negativni G€inek
omezeni vyplyvaji z:
o nedokoncena osifikace
o meékké kosti a kloubni spojeni
o nevhodnost monotonni stereotypni ¢innosti

Zakazané cviky pro predskolni v€k popsala Dvotadkova (2007). Seznam zakézanych cviceni
pro déti na 1. stupni ZS neexistuje, ale u nékterych skupin cvikt je zapotiebi opatrnosti.

Nal.s
osifika

tupni ZS je tieba opatrnosti v po¢atednich roénicich, zejména kviili nedokonéené
ci. Opatrni jsme u zafazovani téchto skupin cvik:
visy prosté:

o zafazujeme s opatrnosti, zpocatku s oporou

o nezafazujeme houpani na kruzich ve visech prostych



- zaklony hlavy a trupu
o neni tieba zarazovat — zvétSuji lordozu kréni a bederni
o Ttizend TV by méla spiSe protahovat Sijové a bederni svalstvo

- doskoky s vétsi vysky nez pas
o pokud zatazujeme dbat na provedeni tzv. doskokové pripravy
o zajistit zinénkami ¢i duchnou

- lezeni a chiize ve diepu a kleku
o nepfeté¢zujeme zbytecné klouby chlizi ve diepu nebo lezenim po Ctyfech po
kolenou
o iz hlediska pozadavku na posilovani svalt pletence ramenniho je vhodngéjsi
zaradit lezeni ve vzporu diepmo ¢i stojmo

- vhodné volime polohy pro priipravna cviceni
o nezafazujeme klek sedmo mezi paty
o pro protazeni Sijovych svali preferujeme nizsi polohy

Pohybova vykonnost Zakii. Zdatnost.

Pohybova vykonnost je zpusobilost podévat pohybové vykony.
Pohybovou vykonnost determinuji:

1. pohybové dovednosti

2. pohybové schopnosti

Pohybovou vykonnost zjistujeme motorickymi testy.

Télesna zdatnost:
- soubor piedpokladi pro optimalni reakci na naro¢nou pohybovou ¢innost a vlivy
vnéjSiho prostiedi
- optimalni reakce znamena, co nejmensi naruSeni vnitiniho prostfedi a odolnost
organismu

Zdravotné orientovand zdatnost:
- ovlivilujici zdravotni stav ¢loveka
- pusobici preventivné na zdravotni problémy souvisejici s nedostatkem pohybu
-V télesné vychove nas nejvice zajimaji nasledujici slozky zdravotné orientované
zdatnosti (Muzik, Krejci, 1997):
o aerobni zdatnost
o svalovad zdatnost
o sloZenitéla

Aerobni zdatnost
- zpusobilost piijimat, pfenaSet a vyuzivat kyslik
- fungovani organismu v tzv. aerobnim energetickém kryti
- spalovani tuki, Zddouci zmény dychani, ¢innosti srdce a krevniho ob&hu



Svalova zdatnost
- optimalni svalova zdatnost je dilezitym predpokladem svalové rovnovahy a spravného
drzeni téla
- zahrnuje:
o svalovou silu
o svalovou vytrvalost
o flexibilitu (pohyblivost)

SloZeni téla
- pomér podkozniho tuk a ostatni télesné hmoty
- u déti mladsiho Skolniho véku do 10%
- obezita ma fadu negativnich efektl
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Otazky k opakovani:

1. Charakterizujte somaticky vyvoj déti mladsiho Skolniho véku.

2.Proé je obdobi mladsiho Skolniho véku priznivé pro motorické uceni?
3.Jakd je pFicina problémii s drienim téla u déti na 1. stupni?

4. Charakterizujte pojem zdatnost.

5. Jaké ma sloZky zdravotné orientovand zdatnost?



11. Pohybové uceni. Osvojovani pohybovych dovednosti, ¢initelé, faze. Dalsi
druhy uceni ve Skolni TV.

Pohybové (motorické) uceni
- muzeme jej realizovat riiznymi zpusoby (napodobovani, asociaénim sdruzovanim,
podminovanim, u¢enim pojmum, programové uceni, feseni problému)
- jeto proces osvojovini pohybovych dovednosti
- hlavnim prostfedkem motorického uceni je pohyb
- pomoci pohybu dochazi k osvojovani pohybovych dovednosti

Druhy motorického uceni (Rychtecky, 2004) :
- imitacni
- instrukéni
- gpétnovazebni
- problémové
- ideomotorické

Imitacéni uceni:

- na 1. stupni dilezité, déti vyborn€ napodobuji

- patii k nejrozsirenéj$§im druhim uceni

- nejvetsi opodstatnéni mé u zacatecnikli a malych déti

- vyuziva se v presnych ¢innostech (gymnastika, zdravotni TV, aerobic...)

- predstava pohybu se vytvari pomoci zraku

- dulezita je spravna ukazka

- ndcvik probiha komplexnim zplisobem (pohybova dovednost se nacvicuje jako celek,
nebo je rozlozena na ¢asti)

- fixace dovednosti se provadi mnohonasobnym opakovanim a oZivuje se opétovnym
piredvedenim

Instrukcni uceni:
- pfedstava nacviCované dovednosti se utvaii podle slovnich pokyni (instrukei)
- naro¢néjsi
- ptfedpokladem je znalost terminologie a piedstava nacvicované dovednosti
- ucitel se musi umét presné vyjadiovat
- zpocatku je instrukce obsdhlejsi, pozd€ji mize byt strucné (i v podobé signalil)
- udéti Ize vyuzit od 10 let

Zpétnovazebni uceni:
- uceni se ze svych chyb
- pokus-omyl
- nositelem zpétné informace je vétSinou ucitel, ale miZe to byt i aktudlni vjem Zaka
(shozena latka, Cas, nepteskoci Svihadlo, spadne pii doskoku....)
- na zaklad¢ zpétné vazby dochazi k postupnému zptesiiovani pohybu
- zpétna vazba mliZe byt poskytnuta i prostfednictvim videozaznamu

Problémové uceni:
- hledej sam feseni ukolu



vyzaduje samostatnost a tvorivost
uplatiiuje se az ve vyssich fazich motorického uceni, vyzaduje myslenkovou analyzu
napft. ptekondni ptekazky, vytvofeni gymnastické sestavy

Ideomotorické uceni:

uceni pohybu pomoci piedstavy

dopln€k motorického uceni

kinestetické buitky CNS jsou drazdény pfi vlastnim pohybu a le 1 pfi pouhé predstave
vyuziva se ve vrcholovém sportu (napft. slalom na lyzich)

Osvojovani pohybovych dovednosti, Cinitelé, faze.

Pohybova dovednost:

stuperi zvladnuti uréitého pohybového celku

vysledek motorického uceni

konkrétni pohybovy akt

nadfazenym pojmem je pohybova cinnost

napfi. lyZovani je pohybova ¢innost, jeji vykondvani vyzaduje pohybové dovednosti
(napf. pluzeni, zataceni, brzdéni jsou dovednosti, které pro lyZzovani pottebujeme)

Klasifika pohybovych dovednosti:
Podle vymezeni zacatku a konce.

a) diskrétni dovednosti — pohybovy akt, ktery ma vétSinou odlisny zacatek a konec
(smec ve volejbale, odpal pfti golfu, leh-sed, gymnasticky prvek...)

b) sériové dovednosti — nékolik diskrétnich dovednosti fazenych za sebou
(gymnasticka sestava, skok do dalky po rozeb¢hu...), miizeme je nazvat téz
acyklické

C) kontinudlni dovednosti (lokomoé¢ni pohyby — chtize, béh, brusleni....), mizeme je
nazvat cyklické, zacatek a konec ohranicen trati nebo ¢asem

Podle vztahu podnétu a prostiedi:

a) uzaviené: podnéty z vnéjsiho prostiedi jsou stabilni, stereotypni reakce na podnét,
Vv fizeni se uplatiiuje proprioceptivni zpétna vazba

b) oteviené: podnéty jsou proménlivé, asové i prostorové piizpisobeni, rozmanitost
reakci v zavislosti na proménlivych vnéjSich podminkéch (napf. ¢innosti
jednotlivce pfi hie)

Priabéh motorického uéeni

osvojovani pohybovych dovednosti neprobiha ptimocare

vztah mezi ¢asem (poctem opakovani) a zdokonalovanim pohybové dovednosti neni
linedarni

osvojovani pohybové dovednosti 1ze zndzornit kfivkou uceni

ktivka uceni se 1isi u riznych dovednosti 1 jedinct

mize byt negativné akcelerujici, pozitivné akcelerujici, pozitivné i negativné
akcelerujici (tvar S)

muze se objevit platé efekt — pozastaveni nartistu pohybové dovednosti vlivem
negativnich Ciniteld

Cinitelé motorického uéeni

vlivy ptsobici v pribéhu nacviku (pozitivni, negativni)



- nejvyznaméjsi: motivace, schopnosti, cil vyu¢ovani, stimulace, percepce pohybové
dovednosti, motoricka reakce a jeji regulace, zpeviiovani, retence, integrace, transfer

(@]

(@]

motivace: vnitini a vn&j$i motivy, navozeni spravné atmosféry, vyuziti kladné
motivace a potlaceni negativni

schopnosti: v TV jsou to zejména pohybové schopnosti (kondi¢ni a
koordinac¢ni)

cil vyucovani: 7ak se s nim musi ztotoznit a piijmout ho za svij, dilezita
piimétenost a dosazitelnost cile

stimulace: emoce, viile

percepce pohybové dovednosti: vinimani pohybového ukolu, predstava cilové
pohybové dovednosti, roli hraji kognitivni procesy zéka a schopnost ucitele
poskytnout ndzornou ukazku, na 1. stupni jsou dilezité predevsim senzorické
informace (dulezité i sluchové a kinestetické informace)

motoricka reakce a jeji regulace: existuje dlouha cesta od pohybové piedstavy
ke kvalitni realizaci, nutny velky pocet opakovani a zpracovani riznych
informaci, pii kazdém pokusu musi zak zpracovat informace o pozici téla

V prostoru, o tom jak byl pohyb proveden (doba trvani, usili), informace
senzorické zpétné vazby, informace o Zadoucim Gc¢inku

zpeviiovani a retence: uchovani a vybaveni, dulezity dostate¢ny pocet
opakovani (voli ucitel)

integrace: spojovani pohybovych dovednosti do vétsich celku

transfer: pienos do jinych dovednosti — kladny vliv na novou pohybovou
dovednost, pokud je vliv zaporny (osvojena PD znesnadinuje nacvik nové) pak
to nazyvame interference

Faze motorického uceni
1. Seznamovaci: seznameni s pohybovou dovednosti a prvni pokusy, seznameni mize
byt vizudlni, auditivni, kinestetické, mentalni

Prvni praktické pokusy jsou nekoordinované

Nazyvame téz fazi generalizace

74k provadi i pohyby, které dany tikol nevyzaduje (souhyby, nadmérna
aktivita svalll), pohyb neni uvolnény

2. Nadcvik a opakovdni: postupné se upeviuji tcelné pohyby, mizi souhyby

Dochazi ke zpeviiovani

Vznikaji asociacni spoje mezi spravnym provedenim pohybu a odménou
Dochazi ke zpétnovazebnimu posilovani

Pohyby jsou zvladnuty v hrubé formé

Pohyb jesté neni ekonomicky

Nazyvame fazi koncentrace

Néacvik mize byt pro Zadky monotonni, miiZze klesat zjem a aktivita zaku, je
tfeba aktivovat, motivovat

3. Vyevik: dochézi k dal§Simu zdokonalovéani pohybovych dovednosti

Diilezita ve vykonnostnim sportu

Dovednost musi byt zaclefiovana do dalSich pohybovych ¢innosti
Nastava riist vykonnosti

= faze stabilizace



e pohyb je plynuly, ekonomicky, nevyskytuji se zbytecné pohyby, pohyb je
uvolnény
e pohyb probiha automaticky

4. Tvoiivé vyuZivani
e Vyviji se osobni styl
e N¢kdy zatazeno do 3. faze

Dalsi druhy uceni ve Skolni TV

Podle Capa (1980) se ve vyutovani nejast&ji uplatiiuji tyto druhy uéen:

1. Uceni poznatkum: 7ak si osvojuje pojmy z oblasti TV (nazvoslovi, sportovni
terminologie), poznatky o zdravotnich t¢incich cviceni, o pravidlech, o zédkladnich
biomechanickych principech, ziskava informace o néradich....

Uceni senzomotorickym cinnostem (= motorické uceni)

3. UCceni intelektudlnim &innostem: napt. pii seskupovani zakt do skupin rozvoj
myslenkovych operaci zakd, ve vyssich ro¢nicich lze vyuzit problémového ucent,
rozbory hry, taktické fesSeni situaci

4. UCceni socidlnimu chovani: fair-play, tymova spoluprace, rozvoj socialniho vnimani,
prizptsobeni se skuping, pravidlim

N

Uvedené druhy uceni neexistuji izolované, ale dopliuji se. Ve Skolni TV je dominantni
senzomotorické uceni (motorické uceni).

Literatura:

Rychtecky, A. (2004) Proces vzdélavani a vychovy v télesné vychové In: Rychtecky, A., &
Fialova, L. Didaktika skolni télesné vychovy. Praha: Karolinum, 2004.

Vilimova, V.(2009) Didaktika télesné vychovy. Brno: Masarykova univerzita.

Cap, I. (1980) Psychologie pro ucitele. Praha: SPN.

Otazky k opakovani:

1. Jaci cinitelé ovlivituji motorické uceni?

2. Jaké jsou faze motorického uceni?

3. Popiste fazi nacviku pohybové dovednosti (2. faze motorického uceni)..
4. Jak se lisi faze nacviku a vycviku (2. a 3. faze motorického uceni)?

5. Vysvétlete pojem zpétnovazebni uceni.

6. Jak délime pohybové dovednosti?



12. Pohybové schopnosti. Tridéni. Rozvijeni, senzitivni periody,
kontraindikace.

Zakladnimi ptedpoklady pro pohybovou ¢innost jSou:
e somatické predpoklady
e motorické schopnosti
e pohybové dovednosti

Motorické schopnosti Ize rozd€lit na kondicni a koordinacni.

Kondiéni pohybové schopnosti jsou determinovany energetickymi procesy probihajicimi
Vv lidském organismu.

Koordinacni schopnosti jsou determinovany fidicimi procesy nervové soustavy.

Tteti kategorii jsou schopnosti kondi¢né-koordinacni (hybridni), lezici na pomezi. Do nich
fadime pohyblivost.

Pohybové schopnosti kondi¢ni:

e rychlost
o sila
e vytrvalost

Pohybové schopnosti koordina¢ni:
e diferenciacni

orientacni

reakcni

rovnovahova

rytmicka

Pohyblivost, je ovlivnéna anatomickou stavbou, pruznosti §lach, vazi a svald.
e aktivni
e pasivni

Rozvoj pohybovych schopnosti je jednim ze zdakladnich cilii Skolni télesné vychovy.
Osvojovani pohybovych dovednosti je podminénou dostatecnou urovni pohybovych
schopnosti.

Rozvojem pohybovych schopnosti Zakli zvySujeme zdatnost a vykonnost.

Pohybové schopnosti rozvijime pohybovou ¢innosti s pozadovanym zatiZenim, objemem,
intenzitou, frekvenci, kvalitou a délkou odpocinku. Tyto pozadavky se 1i$i podle druhu
rozvijené pohybové schopnosti, véku déti, trovné cvicenctli a pohlavi.

Zasady rozvoje pohybovych schopnosti (Vilimova, 2009):
vyuzivame senzitivni obdobi
- rozvoj PS spojujeme se vzdélavanim a vychovou
- rozvijime vSechny zakladni pohybové schopnosti
- zatiZzeni zvySujeme postupné



- zé&ky ptivykame jejich individalné-maximalni zatézi

- PSrozvijime pravidelné a planovité

- télesné zatizeni davkujeme pitiméiené predpokladiim zakt

- rozvoj pohybovych schopnosti provadime v cyklech a testujeme dosazenou troven

Sila
Sila je vétsinou charakterizovana jako schopnost piekondvat odpor vnéjSiho prostiedi
pomoci svalového usili.
Silové schopnosti délime na:
- Sstatické
- dynamické

Zasady rozvoje v mladsim Skolnim véku:
- soustfedime se na posileni velkych svalovych skupin
- soustfedime se na svaly, které maji vitah ke spravnému drZeni téla
- rozvijime dynamickou silu
- kombinujeme s rozvojem rychlosti
- lze pouzit malé zdtéZe (malé Cinky, expandery, medicinbaly) nebo zdtéZe vlastniho
téla

Senzitivni obdobi:
Dynamické silové schopnosti: 9-12 let
Rychlostni silové schopnosti: 7-11 let

Metody rozvoje sily vhodné pro 1. stupeii ZS

Metoda prirozeného posilovani: vyuziva pfirozené pohyby a modifikovana cviceni na
natadich (b&hy, skoky, lezeni, $plhani, zdolavani piekazek, upolova cviceni...)

Komplexni metoda: rozvijime velké svalové skupiny v souhte, vhodna zpeviiovaci cviceni
z gymnastické prapravy.

Metoda opakovanych usili: opakované cviceni s nemaximalnim odporem

Metoda dynamickych usili: opakované cviceni rychlostniho charakteru

Metoda kruhova: sttidani posilovacich cvic¢eni zamétenych na rizné svalové skupiny

Rychlost

Rychlost je schopnost provést motorickou innost nebo realizovat motoricky vykon v CO
nejkratsim casovém useku.

Rychlost délime na:
- reaklni
- realizacni
Rychlostni schopnosti jsou ze vSech PS nejvice podminény geneticky.

Zasady rozvoje v mladSim Skolnim véku:
- dualezité je spravné technické provedeni
- pro rozvoj rychlosti pouzivdme zvladnuté a jednoduché pohybové ¢innosti
- délka zatizeni je takova, aby se neprojevila unava (pohyb musi byt vykondn
maximdlni rychlosti)
- dostatecna doba odpocinku
- rozvoj rychlosti zatazujeme do prvni poloviny hodiny



- vhodna cvieni: béh, starty, skoky, hody, S§vihova cviceni

Senzitivni obdobi
Realiza¢ni schopnost: 9-10 let
Reakéni schopnost: 8-12 let

Metody rozvoje sily vhodné pro 1. stupeii ZS (Havel, Hnizdil aj., 2010)

Metoda opakovani — co nejrychlejsi reakce na signal nebo opakovani cviceni co nejvetsi
rychlosti

Metoda analyticka — rozdéleni pohybu na dil¢i ¢asti (napf. starty z riznych poloh)
Metoda se zrychlovani — provadéni cvi€eni se vzrustajici rychlosti (stupfiovany béh,
zrychlujici se skoky)

Vytrvalost

Vytrvalost je schopnost dlouhodobé vykondvat pohybovou ¢innost bez poklesu intenzity.
Vytrvalostni schopnosti tvoii zdklad télesné zdatnosti (Vilimova, 2009).

Vytrvalost Ize rozdélit na:
- aerobni
- anaerobni

Zasady rozvoje v mladSim Skolnim véku:
- je tfeba vyrazné motivovat
- dité je na zatéz pripraveno, ale nevydrZi psychicky monotonni zatéZ
- nezaiazovat vytrvalostné silové aktivity
- rozvijet celkovou vytrvalost (ne lokalni)

Senzitivni obdobi
Aerobni vytrvalost — stéle, 1ze rozvijet 1 v mladS$im Skolnim véku, déti jsou dobie
piizpiisobeny

Metody rozvoje vytrvalosti vhodné pro 1. stupeii ZS (Havel, Hnizdil aj., 2010)
Souvisla (kontinudlni): nepfetrzité provadéna cviceni nizkou intenzitou

Stiidava metoda: stiidani intenzity zatéze (napft. sttidani béhu a chize)
Intervalova metoda: stiidaji se intervaly zatiZeni a odpocinku

Kruhova metoda: sttidaji se rtizné zatéze s odpocinkem

Koordinaéni schopnosti (obratnost)

Obratnost je charakterizovana jako souhrn schopnosti lehce a i¢elné koordinovat viastni
pohyby, prizpiisobovat je ménicim se podminkam, provadét sloZitou pohybovou Cinnost a
rychle si osvojovat nové pohyby.

Fyziologickymi pfedpoklady koordina¢nich schopnosti jsou (Rychtecky, Fialov4,2004):
e bohatost zdsoby pohybovych vzorcii
e piesnost vnimdni (exteroceptivniho a proprioceptivniho)
e vysoka uroven nervové svalovych koordinaci



e optimalizace aktivacni urovné v CNS v souladu s pohybovym ukolem

Koordinaéni schopnosti ( Vilimova, 2009, Havel, Hnizdil aj., 2010)
- se projevuji v rozdilnych pohybovych cinnostech.
- spoluurcuji stupen vyuZiti kondicnich schopnosti
- pftiznivé ovliviiuji osvejovdni pohybovych dovednosti, jejich vyuzivani
- ovliviwji estetické pocity, radost a uspokojeni 7 pohybu

vvvvvv

- diferenciacni schopnost

- orientacni schopnost

- rovnovahovda schopnost

- reakcéni schopnost

- rytmickad schopnost

- schopnost sdruZovani a prestavby

Havel, Hnizdil (2010) je charakterizuji takto:

Diferenciacni schopnost je schopnost presné a ekonomicky realizovat pohyb. Dilezité je
pro ni zpracovani kinestetickych informaci.

Orientac¢ni schopnost je schopnost ménit polohu téla v prostoru ucelné vzhledem

k pohybovému ukolu.

Rovnovahova schopnost je schopnost udrzet nebo obnovit rovnovahu v ménicich se
podminkach. Délime je na statickou, dynamickou a balancovéani predmétu.

Reak¢ni schopnost je schopnost rychle zahdjit reakei na podnét.

Rytmicka schopnost je schopnost vykonavat pohyb v daném rytmu. Projevuje se pfi pohybu
na hudbu nebo v jiné rytmické ¢innosti (béh, driblink...)

Schopnost sdruZovani je schopnost spojovat pohyby do vétsiho celku.

Schopnost pirestavby je schopnost adaptovat nebo zménit pohyb aktudlnim pozadavkim.

Zasady rozvoje v mladSim Skolnim véku
- pouzivame cviceni v ménicich se podminkéach
- krozvoji dochazi pti osvojovani pohybovych dovednosti
- cviceni je nutné Casto opakovat
- intenzita musi byt pfimétena
- cviceni musi byt provedeno kvalitné (pfesn€, v pozadovaném rytmu a plynule)
- cvicenec musi byt koncentrovany

Senzitivni obdobi (Rychtecky, Fialova,2004)
B Kkinesteticka diferenciacni: 6-9 let
B rovnovahova: 8-12 let
B prostorova orientace: 10-14 let
B obratnost: 6-12 let

Metody rozvoje vyuzitelné na 1. stupni

Metoda analyticka: rozdéleni pohybu na ¢asti (faze), které je mozné oddélené nacviCovat a
kontrolovat

Metoda kontrastu: vyuziva se ve fazi odstranovani chyb. Ukazka spravné techniky

v kontrastu s chybnym provedenim.



Metoda opakovani se pouziva ve fazi vycviku a upeviiovani motorickych dovednosti.
Postupné zvySujeme naroky nebo obtiznost.
Metoda stiidava pouziva stiidani tempa, napéti a uvolnéni

Pohyblivost

Je schopnost vykondvat pohyby ve velkém rozsahu. Dostate¢na uroven pohyblivosti je
mnohdy pfedpokladem zvladnuti spravné techniky. Umoznuje provést pohyb esteticky a ve
velkém rozsahu.

Pohyblivost je umoznéna:
- anatomickou stavbou
- pruZnosti svalstva
- pruZnosti Slach a vazi

Pohyblivost je ovlivnéna:
- vékem (s vékem obvykle klesd)
- pohlavim (u divek je obvykle vys$si nez u chlapct)
- teplotou prostiedi
- rozcevicenim a zahiatim téla
- odolnosti vii¢i bolesti

Zasady rozvoje v mladsim $kolnim véku
- pro rozvoj pohyblivosti pouzivame protahovaci cvic¢eni (strecink)
- nepouzivame Svihovd cviceni
- Zaméfujeme se na pohyblivost svalovych skupin, které maji vztah ke spravnému
drieni téla (Sijové, prsni, bedrokyclostehenni, zadni strana nohou)

Senzitivni obdobi:
Divky: 10-12 let
Chlapci: 9-13 let

Metody rozvoje vyuzitelné na 1. stupni
Metoda aktivniho cviceni: zaujeti krajni polohy a vydrz, nékolikrat opakujeme

Kontraindikace

Na prvnim stupni neporucujeme rozvoj téchto pohybovych schopnosti.
statické sily

vytrvalostni sily

silové vytrvalosti

maximadlni sily (cviceni se zatéZemi)

anaerobni vytrvalosti

Literatura:

Havel, Z., Hnizdil, J. et al. (2010) Rozvoj a diagnostika koordinacnich a pohyblivostnich
schopnosti. Banska Bystrica: Univerzita Mateja Bela, 2010.

Havel, Z., Hnizdil, J. et al. (2010)Rozvoj a diagnostika rychlostnich schopnosti. Usti nad
Labem: UJEP, Pedagogicka fakulta.



Havel, Z., Hnizdil, J. et al. (2009) Rozvoj a diagnostika silovych schopnosti. Usti nad Labem:
UJEP, Pedagogicka fakulta.

Havel, Z., Hnizdil, J. et al. (2012) Rozvoj a diagnostika vytrvalostnich schopnosti. Usti nad
Labem: UJEP, Pedagogicka fakulta.

Rychtecky, A., & Fialova, L. (2004) Didaktika skolni télesné vychovy. Praha: Karolinum.
Vilimova, V. (2009) Didaktika télesné vychovy. Brno: Masarykova univerzita, 20009.

Otazky K opakovani:

1. Jak délime pohybové schopnosti?

2. Vyjmenujte kondicni pohybové schopnosti.

3. Vyjmenujte koordinacni pohybové schopnosti.

4. Jak rozvijime silové schopnosti v mladsim Skolnim véku?

5. Jak rozvijime rychlostni schopnosti v mlad$im Skolnim véku?
6. Jak rozvijime koordinacni schopnosti v mladsim Skolnim véku?



13. Hodnoceni a klasifikace v TV. Diagnostika. Kritéria. Testy. Normy.

Hodnoceni:
- poznavani a posuzovani zaka, které zahrnuje:
o zjistovani, zaznamenavani a posuzovani urovné jeho osobnosti
o zjiStovani, zaznamendvani a posuzovani urovn¢ ucebni a pracovni ¢innosti
o posuzovani chovani Zika

Hodnoceni ma4 tfi slozky:
- kontrola
- evidence
- klasifikace

Kontrola:
- Cinnost ucitele a zéka zamétfend na zjisténi urovné vysledki vychovné-vzdélavaci
prace v TV

Evidence:
- zaznamenavani téchto vysledkil
- zaznamenavani podminek

Klasifikace:
- prifazeni zaka do kategorii (klasifikacnich stupiii) na zékladé jeho vysledki

Funkce hodnoceni

- didakticka: tika zakovi co umi (neumi) a na jaké Grovni

- wychovnd: UCinek na utvaieni osobnosti zdka

- kontrolni a diagnosticka: informace pro ucitele o jeho schopnostech a schopnostech
74k, usmérnéni a regulace dal$i ucebni ¢innosti

- wpbérova: identifikace zakd pohybove¢ nadanych a pohybové oslabenych

- prognostickd: prognoza dalsiho vyvoje Zaka

- motivacni: naplnéni potfeby uznani a ocenéni, naplnéni potieby seberealizace a
uplatnéni

- emociondlni: potifeba ocenéni

- socidlni: potieba uznani v socialni skupiné

Druhy hodnoceni

Z hlediska cile:

Z hlediska pfedmétu porovnavani

Z hlediska uplnosti: ¢aste¢né, uplné

Z hlediska subjektu hodnoceni: hodnoceni ucitele, vzajemné hodnocent,
sebehodnoceni

el N =

1. Druhy hodnoceni z hlediska cile:
- prediktivni hodnoceni: jde o vstupni hodnocenti, které ucitel vyuziva pfti ptipraveé
vyuc€ovaciho procesu (podklad pro ptipravu plani)

- formativni hodnoceni: pribézné hodnoceni v priabéhu vyucovaciho procesu (kontrola
¢astec¢nych cild, stupen osvojeni pohybovych dovednosti, korekce chyb, s ¢im ma zak

problémy...)



- celkové (sumativni) hodnoceni: zavérecné, slouzi k ovéteni splnéni cile, bilan¢ni,
znamka nebo slovni hodnoceni, slouzi i jako informace pro zéka a rodice

2. Z hlediska predmétu porovnavani:

- normativni hodnoceni: zéka posuzujeme vzhledem k ostatnim zaktim, hodnoti se
dosazena uroven zaka vzhledem k normé, norma ptedstavuje uroven tiidy, skoly,
populace, znazornéna hodnotou urcitého ukazatele (Cas, centimetry, stupen zvladnuti
dovednosti)

- kriterialni hodnoceni: Zaka neporovnavame s ostatnimi, ale s kritériem uspéchu, které
jsme urcili na zaklad€ ucebniho cyklu

- individualizované hodnoceni, zaka porovnavame se svou vykonnostni historii

Klasifikace

- hodnoceni zdka zndmkami

- 5 klasifika¢nich stupiiti, z TV nelze propadnout

- zaci osvobozeni od TV nejsou klasifikovani

- predmét diskusi

- na 1. stupni se ¢asto doporucuje hodnotit slovné

- vyhody klasifikace: jednoduché, stru¢né, jasné hodnoceni

- nevyhody: shrnuji kvalitativné odlisné znaky (vztah, schopnosti, dovednosti,
védomosti) a tyto znaky dostate¢né necharakterizuje, té¢zko napt. vystihuji vztah k TV,
znamka nedefinuje pfednosti a nedostatky konkrétniho zaka

- pokud nemé klasifikace demotivovat slabsi zaky je tfeba vyuzit kriterialni a
individualni metody hodnoceni

Slovni hodnoceni
- lze dtikladnéji charakterizovat zdka (konkrétni klady a nedostatky)
- nevyhody: ¢asova naroc¢nost, naroky na vysokou uroven slovniho vyjadreni ucitele,
muze vzniknout fada nepiesnosti, obtiZzné pochopeni pro Zéka i rodice
- lze vyuZivat na 1. stupni

Hodnoceni v TV zahrnuje také hodnoceni télesné zdatnosti a vykonnosti.

Udaje pro hodnoceni ziskavame:
- mérenim
- odbornym posuzovdnim
- dotazovaci metody

Méreni:
- zdkladni antropometrické charakteristiky (vyska, vaha)
- méfeni vykonnosti (motorické testy)
- testové baterie: moznost vyuZit normy pro populaci
- nal. stupni lze vyuzit UNIFITTEST nebo EUROFITTEST
- testy: skok do dalky z mista, clunkovy béh, vydrz ve shybu, 12-minutovy béh nebo
progresivni ¢lunkovy béh, leh-sed

Odborné posuzovani:
- posuzovaci Skaly, sefazeni podle kvality provedeni cviku
- bodovani (estetické sporty)



Dotazovaci metody:
- dotaznik, rozhovor, anketa
- zjistovani zajmi, postoji k TV, mimoskolni pohybové aktivity....

Vyhodnoceni sebranych tdaji provadime pomoci matematicko-statistickym metod nebo
pomoci logického usudku.

Literatura:

Antala, B. et al.(2001) Didaktika skolskej telesnej vychovy. Bratislava: Fakulta telesnej
vychovy a Sportu Univerzity Komenského a Slovenska vedecka spolo¢nost pre telesnu
vychovu a Sport.

Vilimova, V. (2009) Didaktika télesné vychovy. Brno: Masarykova univerzita, 20009.

Otazky k opakovani:
1. Jaké sloZky ma hodnoceni v télesné vychové?
2. Jaké funkce plni hodnoceni v télesné vychové?
3. Popiste vyhody kriteridalnich a individualizovanych metod hodnoceni.



14. Podminky pro TV na 1. stupni Skol. Materialni vybavenost.

Uspéch vychovné vzdélavaciho procesu zavisi na mnozstvi podminek (Fialova, 2010), z nichz
nejvyznamnéjsi jsou podminky:

- persondlni

- institucionalni

- socialni

- materialni

- pravni

Personalni podminky se tykaji osobnosti ucitele. Lze je nazvat i jako pedagogicko-
psychologické podminky.

Na kvalifikaci uditele jsou nasledujici pozadavky (Fialova, 2010)

- predepsana aprobace a pedagogicko-psychologicka zpusobilost

- specidlni kompetence (vychovny poradce, Skolni psycholog...)

- optimalni sloZeni pedagogického sboru (vEk, odbornost, schopnost spoluprace,
pohlavi)

- fidici pracovnici s manazerskymi, pedagogicko-psychologickymi a organizacnimi
schopnostmi

- profesni riist

Ucitelé télesné vychovy by méli splnit nasledujici podminky:

- vysokoSkolské vzdélani (absolvent studia pedagogického sméru s aprobaci predmétt které
uci)

- ve sportovnich tfidach a na sportovnich Skolach navic trenérska kvalifikace

Ucitel ma kromé jiného administrativni povinnosti, které vyplyvaji z organiza¢niho fadu
Skoly. Jde o nepedagogickou ¢innost, kterou ucitel vykonava pted, v prub¢hu a po vyucovani.

Administrace ucitele zahrnuje:

- evidenci dochazky

- evidenci prospéchu

- klasifikaci

- tfidni vykaz, tfidni kniha

- tvorba SVP (plany vyuky TV, tematické plany)

- pripravy na hodiny

- administrativa tfidniho ucitele navic zahrnuje: kontrolu a podpisy tfidni knihy, katalogové
listy (osobni udaje zaka, Skolni zdznamy Zéka — znamky, kazetiské pozndmky, studijni
vysledky, maturitni pfedméty a dalsi diilezité udaje o zadkovi), tfidni vykaz shrnujici udaje za
celé obdobi skolni dochazky (kdo postupuje, kdo opakuje, jak Zaci prospivaji, seznamy zaki),
vysvédcéeni

- Skolni uraz

Skolni raz musi byt zaznamenén ve Skolni knize tirazii pedagogem, ktery v dobé trazu konal
dozor. V knize tirazti musi byt zaznamenano ¢islo tirazu, jméno a ptijmeni zaka, datum a
hodina arazu, popis Urazu, zranéna Cast téla, zdroj a ptic¢ina urazu, zda probehlo oSetieni a kdo
jej provedl, podpisy postizeného a ucitele

- Skolni uraz musi byt oznamen rodicum Zdaka



- gaznam o Skolnim urazu musi byt vyhotoven v ptipad¢, ze se zak v dasledku trazu
nezucastni vyuky nejméné 1 den nebo méa pravo na nahradu skody, zdznam musi byt
vyhotoven do 24 hodin po trazu nebo od okamziku, kdy se skola o Grazu dozvi

Specifickou administrativni zatézi pro ucitele jsou mimoskolni akce. Organizace mimoskolni
akce vyzaduje od ucitele splnéni nasledujicich ukoli:

- zé&dost o povoleni mimoskolni akce

- organizac¢ni zajiSténi akce a sestaveni planu (¢asového harmonogramu)

- stanoveni denniho rezimu na akci

- sepsani seznamu materialu potfebného na akci

- sepsani pozadavki na ucastniky (informace, souhlas zakonnych zastupcti, zdravotni

potvrzeni....)

- kalkulace nékladii a vyuctovani akce

- evidence pracovni doby

- smlouvy o dopravé, ubytovani, stravovani

- zhodnoceni mimoskolni akce

LyZaisky vycvik je specifickym druhem mimoskolni akce. Navic je zapotiebi:
- pisemny souhlas zdkonného zéstupce
- prukaz zdravotni pojistovny
- potvrzeni o zdravotni zpisobilosti zéka
- informace o lécich
- potvrzeni o sefizeni bezpecnostniho vazani lyzi (¢estné prohlaseni nebo servis)
- seznam nezbytného vybaveni pro akci

Inventarizace
- pro ucitele TV je specifickd inventarizace vybaveni télocvi¢ny a kabinetu TV
- kazda véc mé inventarni Cislo a kartu
- vybaveni télocvicny je nutné 2x do roka kontrolovat

Institucionalni podminky zahrnuji na prvnim misté podminky $koly a na dalSich mistech
podminky Skolnich a sportovnich klubii, obecniho ifadu a dalSich organizaci (mladeznické
organizace, sponzorské podniky...).

Diilezitymi zavaznymi dokumenty pro praci ucitele jsou zejména (Fialova, 2010):
- Skolsky zakon
- zdkonik prdce
- pracovni iad
- Skolni Fad
- organizacni smérnice
- smérnice organizaci Skolniho roku
- klasifikacni Fad

Z pravnich dokumentt vyplyvaji nasledujici skutecnosti (Fialova, 2010):
- ucitel musi byt pfitomen 15 minut pfed zacatkem vyucovani
- musi zajistit bezpecnost (kontrola nafadi, plochy, iboru, dopomoc a zachrana)
- musi Zadky sezndmit s pravidly (provoz télocvi¢ny, bazénu, fad kurzu...)
- volba vhodného obsahu a obtiznosti
- duakladna ptiprava, rozcviceni, znalost prostiedi
- pocet zakl na jednoho ucitele: mimo Skolu 24, pti koupani 10, v télocvi¢né 36



- poskytnuti prvni pomoci: 1ékdrni¢ka v dosahu télocviény
- zdznam o Urazu

Socidlni podminky jsou dan¢ vnimanim vyznamu TV a sportu ve spole¢nosti.
Nejvyznamnéji socialni podminky ovliviiuje rodina, ucitel a skolni tfida.
Rodina ma nejvétsi vliv na

- formovéni osobnosti zZaka a na jeho socializaci

- utvareni dovednosti a navyki v socidlni komunikaci a chovani

- utvareni pohybovych navykt, rezimu dne, vztahu k pohybu

Ucitel
- pusobi na celou osobnost zaka
- vedle rodiny je rozhodujicim vychovnym ¢initelem
- samotna télesna cviceni bez pusobeni ucitel nemaji vychovny efekt

Skolni t¥ida je typickou vychovnou skupinou. Dité zde travi hodné ¢asu a pro jeho vyvoj
hraje tfida vyznamnou roli.

Télesna vychova sama o sobé ma silné socializa¢ni ptisobeni zejména diky nutnosti
spoluprace, tymovym cilim, ptisobeni emoci....

Materialni podminky

Vyuka TV ptedpoklada:
- télocvicnu s bezpeénym povrchem vybavenou naradim a na¢inim
- narad’ovnu a kabinet
- Satny a prostory pro hygienu

Zéakladni vybaveni je stanoveno piedpisem MSMT z roku 1988 a zahrnuje (Fialova, 2010):
lavicky 8 ks, ty€e na Splh 8 ks, posuvnou hrazdu 4 ks, Svédskou bednu 4 ks, Zinénky 10 ks,
koberec pro akrobacii, koza 4 ks, odrazovy mustek 4 ks, kiin s madly 2 ks, bradla 2 ks, plné
mice, mice na kosikovou, kopanou, odbijenou, hdzenou, Svihadla kratka, granaty, kriketové
micky, kratké tyce, lano na pretahovani

Vilimova (2009) uvadi, Ze v souCasné dob¢€ neni zdvazna z4dna norma, urcujici jakym
vybavenim pro TV by méla Skola disponovat. VSe je dano finan¢nimi moZnostmi $koly.

Antala (2001) rozliSuje tyto druhy materialnich prostredk:
1. Uéebni pomiicky (n&¢ini a naradi)
2. Metodické pomiicky (urcené pro uclitele, metodické ptirucky, metodiky
testd...)
Zarizeni (nafadi zabudované v télocvicné, nabytek apod.)
Didaktickd technika (video, DVD, tablety...)
Skolni potiteby (psaci potieby, cvicebni ubor...)
Vyucovaci prostory (télocvicna, hiisté, bazén)

ok w
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Otazky k opakovani:

1. Jaké podminky ovlivituji Skolni TV?

2. Jaké persondlni podminky by mél splnit ucitel TV?
3. Charakterizujte materidalni podminky pro TV.

15. Bezpecnost v TV a sportu déti. Ochrana zdravi, protitirazova zabrana.
Dopomoc a zachrana pri cviceni.

Pro zajisténi bezpecnosti zakl, by mél uitel splnit nasledujici tkony (Vilimova, 2009):
o Poucit Zaky o bezpecnosti, uvést ze bylo pouceni provedeno do tiidni knihy
o  Pouceni opakovat na zacatku Skolniho roku a struéné opakovat pouceni na zacatku
hodiny
Pted zahajenim cviceni vydat jasné a srozumitelné organizacni pokyny
Upozornit na konkrétni nebezpeci pti cviceni
Zajistit dopomoc ¢ zachranu pii cviceni
Byt na nejrizikovéjsim misté
Pted cvicenim zkontrolovat nafadi (neni li poskozeno a je-1i spravné postaveno)
DohliZet na Zdky v prubéhu vyuky
Ucitel musi byt vidy p¥itomen p¥i vyuce
Pti specialni vyuce (plavani, lyzovani, cyklistika) dedrZovat platné piedpisy
Ptedvidat zdroje nebezpeci

S bezpecnosti souvisi promyslenéd vychova zaka. Jde zejména o:
e Udriovani kazné
Vyuka dopomoci a zdachrany
Sebezdachrana
Volba vhodnych metod a forem prdace
Kontrola vhodného cvi¢ebniho uboru a obuvi
Vytvoreni bezpecnostnich navykii a povédomi o bezpecnosti

wewr

Pro shrnuti uvadime nejcastéjsi chyby ucitele, které by mohly vést k pravnimu postihu:
1. nepfitomnost ucitele
2. nedodrzeni metodického postupu
3. chyby v organizaci (bezpe¢nou organizaci je zapotiebi zajistit zejména pii
hodech, vrzich a cvic¢eni na naradi)
4. neposkytnuti informaci o bezpe¢nosti
nezajisténi bezpe¢nych podminek
6. nepfiméfeny kol (zafazeni cviceni, které neni doporuceno v u¢ebnich
osnovach nebo je vzhledem k véku nevhodné)
nedodrzeni poctu zakt
8. zanedbani prvni pomoci

o
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9. nezajisténi ¢innosti a dozoru necvicicich

Obsah vyuky télesné vychovy by mél byt pro déti priméreny, rozvijejici a zdravi
neposkozujici. Je nutné vyloucit cviceni nevhodnad a ptetézujici (viz. kapitola 10).

Protiurazova zabrana

1. Zajisténi dopadové plochy

Pfi cviCeni na nafadi, kdy se Zaci pohybuji nad zemi, je tfeba dopadovou plochu zajistit
zinénkami, kromé toho je-li to zapotiebi i osobou, kterd poskytuje zachranu (ucitel nebo
vyskoleni zaci).

Po zauceni mohou zachranu poskytovat Zaci. Na 1. stupni zaky spise ucime, jak zachranu
poskytovat. Volime pro to zvladnuté pohybové dovednosti a nevysoké naradi. Pti nékterych
¢innostech je vhodné, kdyz zaci poskytuji zachranu ve dvojicich.

2. Zamezeni urazu vhodnou organizaci

Jsou ¢innosti, které jsou svym charakterem pfi Spatné organizaci nebezpecné.

Naptiklad. Vyuka hodi a vrhii nebo ¢innosti, kdy se zaci pohybuji ve vysce a hrozi pad na
jiného zéka (zebftiny, kladina).

Zde musime zaky vychovat k tomu, aby se v nebezpe¢né oblasti nepohybovali a organizaci od
pocatku ptizplsobit tak, aby se zaci v nebezpeénym dopadovym ¢i poskokovym zonach
viibec neocitli.

3. Pozornost a ohleduplnost Zakii

Zaky vedeme k tomu, Ze musi sledovat déni okolo sebe. Pred pfemisténim se musi
rozhlédnout, aby nezktizili nékomu cestu. Pokud jiny zék cvici, nesmi ho ostatni vyruSovat, ¢i
mu branit v pohybu.

4. DostatecCné rozestupy p¥i cviceni
Ucitel voli vhodné rozestavéni zaki nebo skupin. Z pocatku musi urcit stanovisté pro cviceni,
postupné zaky vede k tomu, aby si vzdy zvolili vhodny rozestup.

5. Vhodné vybaveni Zdakii

Dopomoc a zachrana

Dopomoc poskytuje ucitel, aby usnadnil Zakovi provedeni pohybu a pomohl mu provést cvik
spravné. Dopomoc vétSinou poskytuje ucitel, ale jsou situace, kdy miizeme zapojit i zaky
(napft. pti zvednuti z kotoulu ¢i kolébky miize druhy zék poskytnou dopomoc za ruce).
Dopomoc je ¢asto vhodna také proto, aby se Zak naucil prvek provadét dobie technicky.

¢asti téla.

Zdchrana slouZi k zabrdnéni urazu u cviki, které ji Zak ovlada, ale v ptipadé netispésného
provedeni by se mohl zranit. Na prvnim stupni i zdchranu poskytuje ucitel, ktery zde nemusi
zasahovat do prub&hu pohybu. Ucitel stoji v blizkosti cviciciho a rukama kopiruje pohyb, aby
mohl zéka v ptipad¢ chyby chytit. U¢itel také mtze Zaka ptfidrzovat a miize mu tim dodat
vEtsi sebejistotu.



Dopomoc i zachrana vyzaduji cvik a zkuSenosti. Je dobré si oboji nacvicit. Predev§im
zéachranu se snazime jiz od prvniho stupné ucit zaky. Z pocatku v nenaro¢nych situacich
(ptechod lavicky, doskok z nizké Svédské bedny, lezeni v malé vySce po Zebiinach).

Literatura:
Vilimova, V. (2009) Didaktika télesné vychovy. Brno: Masarykova univerzita, 20009.

Otazky k opakovani:
1. Jaké jsou hlavni bezpecnostni zdasady p¥i prdci ucitele?
2. Jak vychovavame Zaky k bezpecnosti v TV?
3. Jaka jsou opatieni pro protiurazovou zabranu?
4. Jak se lisi dopomoc a zdachrana?



17. Denni a pohybovy rezim zaki, Zivotni styl, TV jako psychosocialni
prevence

Kazdy ¢lovek si vytvaii urCity pohybovy reZim.
Pohybovym rezimem rozumime souhrn vSech pohybovych aktivit, které jsou vykonavany
pravidelné a jsou soucasti zivota (Kubatova, 2009).

Pohybovy rezim:
- denni
- tydenni
- celorocni

Zéklad pohybového rezimu déti formuje rodina. Cim je jedinec starsi, tim vice se podili na
tvorb¢ svého pohybového rezimu. Nezastupitelnou roli ve formovani vhodného denniho
rezimu hraje Skola.

Denni rezim zaka je ovlivnén $kolni dochdzkou. VVzhledem k vysoké potiebé spontanni
pohybové aktivity u déti mladsiho Skolniho véku, by mél byt sou¢asti denniho rezimu pohyb.
Pohyb by mél byt i soucasti Skolniho vyucovani a to nejen v podobé hodin télesné vychovy.

Sezeni v lavici je pro Zaky nepfimétenou zatéZi, kterou je tieba kompenzovat vhodné
zvolenym pohybovym rezimem (Kubatova, 2009).

Pohybovy rezim zéka prvniho stupné by mél obsahovat:
- celkové 2,5 az 3 hodiny pohybu denné
- souvislou pohybovou aktivitu mirné az stiedni intenzity v délce trvani 1 hodina denné
prolozenou aktivitou vyssi intenzity v délce 5 az 15 minut
- pohybové aktivity fizené i spontanni
- cviceni smétujici k navyku spravného drzeni téla
- cviceni kompenzujici sezeni v lavicich
- pohyb venku

Dalsimi slozkami denniho rezimu jsou: spanek a strava. Spole¢né pohybem tvofi zivotni styl
ditéte.

Zivotni styl je stéejni determinantou zdravi (Machova, 2009).
Zdravy zivotni styl 1ze charakterizovat, jako Zivotni styl, ktery voli zdravé alternativy a
odmita takové alternativy, které zdravi poskozuji.

V souvislosti se zdravym Zivotnim stylem je dulezity pojem zdravotné orientovand zdatnost
(vice viz. kap. 10).

Literatura:

Kubatova, D. (2009) Pohybova aktivita In: Machova, J., Kubatova, D. et al. Vychova ke
zdravi. Praha: Grada.

Machova, J. (2009) Definice zivotniho stylu In: Machova, J., Kubatova, D. et al. V'ychova ke
zdravi. Praha: Grada.



Otazky k opakovani:
1. Navrhnéte vhodny denni rezim Zdaka prvniho stupné.
2. V jaké formé zaiazujeme pohyb do Skolni vyuky na 1. stupni?
3. Co je to zdravy Zivotni styl?

17. Efektivita vyuky TV

Efektivitou vyucovaci jednotky rozumime troven vysledkd, kterych dosdhneme pti plnéni
cili a ukolu télesné vychovy (Fialova, 2004).

Existuji 2 skupiny ukazateli efektivity procesu télesné vychovy. Jde o ukazatele rezultativni a
ukazatele procesudlni (Muzik, Krejci, 1997).

Rezultativni ukazatele jsou ty, které ukazuji vysledky ucebni ¢innosti. Jde o zmény
vykonnosti, osvojeni dovednosti, zmény postojt, zajmi, chovani, vztahti apod.

Procesudlni ukazatele smétuji k prubehu a kvalité¢ vyu€ovaciho procesu. Jednim
z procesualnich ukazatell je fyziologicka uicinnost.

Fyziologickou ucinnost miizeme posoudit nasledujicimi metodami:
e Chronometraz
e Sledovani zmén tepové frekvence
e Pozorovani ptiznakt unavy

Chronometraz: jde o sledovani ¢innosti zaka b&hem hodiny TV. Na stopkach se
zaznamenava Cas, ktery zak vénuje aktivnimu cviceni (= cvicebni ¢as) a dale ¢as vénovany
piipravé ndiadi, sledovdni vykladu nebo ukdzky apod. Soucet téchto ¢asti nazyvame
pedagogicky vyuzity ¢as. Odecteme-li tento ¢as od celkové doby trvani vyucovaci hodiny
zjistime ztratovy cas.

NaSim cilem by mélo byt, aby byl ztratovy Cas co nejmensi a cvicebni ¢as naopak co nejdelsi.
Uvadi se , ze pokud je cvicebni Cas kratsi nez 14 min, pak je hodina neefektivni.

Primérné hodnoty jsou 14-17 minut. O vyborné efektivit¢ mluvime, pokud je cvicebni ¢as
delsi nez 22 minut.

Sledovani zmén tepové frekvence mizeme provadét pomoci sporttesterti nebo palpacni
metodou. Zmény tepové frekvence nam ukazuji intenzitu zatizeni zakd. S ohledem na rozvoj
aerobni zdatnosti se jako efektivni ukazuje hodina, kdy se TF pohybuje nad 140 tepy/min a
alesponi 2x v prab&éhu hodiny stoupne nad 160 tepi/min (Rychtecky, Fialova, 2004).

Pozorovani piiznakii inavy muze byt pro ucitele uzitecné. Ucitel pozoruje reakce zakl na
Zotova tabulka (Berdychova, 1978) v které se sleduji nasledujici ptiznaky: barva kiiZe,
poceni, dychdni, pohyby, vanimdni, potize, které nam ukazuji o jaky stupent inavy se jedna.

Mala unava: Mirné z€ervendni, malé poceni, zrychlené pravidelné dychani, ke konci cviceni
jsou pohyby spravné provedeny, vnimani je 1 ke konci cvi¢eni bezchybné, zak je bez obtizi
Stiedni unava: znacné zCervenani, poceni je vétsi, dychani rychlé tsty, pohyby ke konci
cviceni vykazuji chyby, ke konci cviceni se objevuje nepozornost, zak se citi unaveny a
pocit'uje bolest svala



Velka unava: zblednuti, velké poceni, rychlé nepravidelné dychéni, nekoordinované pohyby,
reaguje jen na hlasité projevy, objevuji se zavrat¢, bolesti hlavy, nevolnost

I pies to, ze ¢as pro vyuku TV je omezeny a v podstaté¢ neumoziuje tak intenzivni zatizeni,
které by vedlo k ovlivnéni jednotlivych komponent zdravotné orientované zdatnosti, je
vysoké zatizeni zadouci. DéEti by mély prostfednictvim télesné vychovy ziskat osobni
zkuSenost s riznymi typy pohybového zatézovani. Jediné tak mohou pochopit principy
rozvoje zdatnosti a pouzit je V mimoskolni a pozd¢ji celozivotni pohybové aktivite.

Muzik, Krejéi (1997) uvadéji principy efektivniho vyucovani. Vyuka TV je efektivni, kdyz je
efektivni ucitel.

Efektivni ufitel...:

dokaze stanovit uskutec¢nitelné ucebni cile.

spatfuje svou primarni funkci v promysleném a presném instruovani Zaki.
zacina kaZdou hodinu pirehledem obsahu nebo ucebnich cili.

predklada instrukce, korekce a zpétné informace jasné a Zivé

rozpozna aktualni stav Zaka a jeho zpiisobilost k pohybovym ¢innostem

uzavira hodinu shrnutim hlavnich bodi udiva

ogakrwdE

MoZnosti zvySeni efektivity TV

Pro zvyseni efektivity vyucovani v télesné vychové je rozhodujici snizeni ztratového Casu.
Za timto ucelem lze zaradit specifické didaktické formy (Metodicko-organiza¢ni formy):
doplitkova cviceni, kruhovy a variabilni provoz.

Dopliikovi cviceni zatazujeme jako rozsifeni hlavni napIng hodiny TV. Zaci, ktefi se pravé
nevénuji hlavni vyucovaci ¢innosti, maji moznost cvicit jednoduché doplikova cviceni.
Podminkou zatazeni doplitkovych cviceni je, aby byla:

- zakliim znama

- nenaro¢nd na koncentraci

- neovlivnila bezpe¢nost na jinych stanovistich

- emocionalné méné narocna

- nehlu¢na
Doplnikova cviceni Ize zatadit ve druhé a tfeti f4zi motorického uceni (Rychtecky, Fialova,
2004).

Variabilni provoz je didakticka forma, kdy je cvi¢eni uspotadano a n€kolik stanovist’ a zaci
tato stanoviste stiidaji. Jde o provoz zaméfeny na zdokonalovani dovednosti. Variabilni
provoz pouzivame ve 3. fazi motorického uceni, kdy se snazime zpeviiovat pohyboveé
dovednosti ve ztizenych podminkach.

Vyhodou je, Ze dokdZeme najednou zapojit vSechny nebo velké mnozstvi zakl. Tim
napomahame rozvoji pohybovych schopnosti, samostatnosti, rozvijime schopnost orientace a
piizptisobovani se ménicim podminkam, utvaiime podminky pro uspesny transfer pohyboveé
dovednosti do jinych pohybovych ¢innosti.

Obsahem mohou byt napt. herni ¢innosti jednotlivce z micovych her, atletické dovednosti,
gymnastické prvky. VSechny zatfazené dovednosti musi byt zvladnuté a pro Zaky bezpecné.

Kruhovy provoz je forma cviceni, kdy jsou jednotliva cvicebni stanovisté uspoiadana do
kruhu. Cviceni jsou vybrana tak, aby rozvijela kondi¢ni pohybové schopnosti zakt (nejCasteji
silu a vytrvalost).



Zasady vybéru cviceni jsou:

jednoducha, technicky snadno zvladnutelna a pro zaky piiméefena cviceni
cviCeni, ktera kondi¢ni ucinek

na stanovistich se stfida zatizeni svalovych skupin

cvi¢eni nevyzaduji zachranu ani dopomoc

Variabilni provoz i kruhovy provoz zatazujeme do druhé pile hodiny TV. Stiidani
vymezujeme poctem opakovani nebo casem. Pro urceni doby cviceni a odpocinku lze vyuzit
hudebni doprovod (hudba cvi¢ime, bez hudby odpocinek a stfidani stanovist’). Vhodné je
vypracovat ukolové karty, které¢ zakiim poskytnou informace o cviceni.
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Otazky k opakovani:
1. Jak posuzujeme fyziologickou ucinnost cviceni?
2. Kdy je hodina télesné vychovy efektivni?
3. Navrhnéte 6 vhodnych cvic¢eni pro dopliitkové cvic¢eni (2 z oboru her, 2 z atletiky, 2

4.

o

z gymnastiky).
Navrhnéte variabilni provoz pro Zdky 3. tiidy.
Navrhnéte kruhovy provoz pro Zaky 5. tiidy.



