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1. Didakticke metody
(podle Berdychoveé)

» Metody seznamovani s ucivem
» Metody nacviku
» Metody vycviku

» Metody diagnosticke a klasifikacni



Metody seznamovani s ucivem

Metody vytvareni motivacni sfery zaka
(pochvala, hra , soutéz, prozitek néceho noveho)
Metoda ukazky (pfima a nepfima ukazka)
Metody slova

Metoda vykladu, pokynu, dotazovani,
rozhovoru (pokyny struéné, vystizné)

Metoda pozorovani (zaméré fizené a
organizovane sledovani pohybu, zaci se uci kontrole)



Metody nacviku

> Metoda napodobeni ukazky (hra na....)
> Metoda opakovani (pfi nacviku nové dovednosti)
> Metoda pasivniho pohybu (Uprava spravne

polohy)

> Metoda pohybového kontrastu (spravna+spatna
ukazka)

> Metoda pohybového ukolu (individualni resent)
> Metoda hry

Metody vycviku
> Kruhovy provoz
> Doplnkova cviceni



Metody diagnostické

Diagnostickou Cinnost ucitele delime na:
1. Vstupni

2. Prubéznou

3. zaverecnou

> Metoda pozorovani (co Zaci oviadaji?)

> Vyuziti testovani (pohybovych schopnosti nebo
dovednosti )



Organizacni formy vyuky
zajmovych pohybovych Cinnosti
Zajmova cinnost byva :
> pravidelna (zajmové krouzky)
> prilezitostna (soutéze, olympiady..)
Zarizeni vytvareji podminky pro:
> Skupinovou cinnost (krouzky, oddily, soubory)
> Individualni uspokojovani zajmu jednotlivcu
Nekteré cinnosti Ize realizovat | :
> Hromadnou formou (sportovni akce, slavnosti)




Specificke formy vyuky zajmovych
pohybovych Cinnosti
FRONTALNI VYUKA - pedagog pracuje
s celou skupinou deti planovite,

soustavné a v urcenem case, kazda
pohybova jednotka ma dilCi didakticky cil

2. SKUPINOVA VYUKA — vytvareji se malé
skupiny deti, které spolecné spolupracuji
a plni zadane ukoly (dtlezity je vybér &lend
skupiny)




Skupinova vyuka

> Forma variabilniho provozu — déti stfidaji ruzna
stanoviste a telesna cviCeni, zamerena
predevsim na zdokonalovani pohybovych

dovednosti ve ztizenych podminkach (rozviji

schopnost rychlé orientace,prispiva k rozvoji
samostatnosti,max.vyuzity ¢as pro aktivitu)

» Forma kruhového provozu - déti stridaji ruzna
stanoviste, cviceni jsou zamerena predevsim na

zdokonalovani pohybovych schopnosti (cilem je
zvysSit uroven kondicnich schopnosti deti,dosahnout vysokeho
fyziologického zatizeni organismu)




1.Telesny a funkcni vyvo| mladeze

> Cely vyvoj jedince probiha velmi individualné v
zavislosti na vngjSim i vnitrnim prostredi, na
pohlavi a veku (vyvoj se projevuje hlavné v rlstu organizmu).

> Periodizace vyvoje vymezuje ve shode s
skolskym systémem 3 obdobi :

1. MLADSI| SKOLNI VEK (6-10 let) - prepubescence
2. STREDN| SKOLNI VEK (10-14 let) -pubescence
3. STARSI SKOLNI VEK (14-18 let) - adolescence



1. MLADSI SKOLNI VEK (6-10 let) -

prepubescence

> Zacina vyvoj sekundarnich pohlavnich znaku
> Télesny vyvoj je charakterizovan zpomalenim rustu
tela do vysky, rust objemu téla (obdobi druhé pinosti)

> Navzdory rychle osifikaci jsou kosti a kloubni
spojeni velmi mekké a pruzneée

> V dusledku jednostranného zatizeni a snizeni
pohyb. aktivity mohou vznikat deformace ve vyvoji
patere (svalové dysbalance)

> Jiz jJe mozné systematicky a pomalu adaptovat
organismus na vytrvalostni zatez




> Funkcni adaptabilita na telesnou zatez je
relativné vysoka ( déti snesou velké objemoveé zatizeni, které
dokazi prirozené regulovat-stridani zatéze a odpocinku)

> V dusledku nedostatecné vyvinutého dychaciho
svalstva je dychani malo hluboké (zvySenou spotiebu
kysliku kryje véetsi frekvenci dychani + dychani nosem)

> Pfi rozvijeni mysSleni déti je dulezité utvaret
predstavu o spravne technice pohybu (na zakladé
nazornych pomucek, spravné ukazky)

> Zacinaji se utvaret a prohlubovat nektere zajmy

o [=11] (vCetné sportovni orientace)

> Deti tohoto veku maji biologickou potrebu

pohybu i tendenci byt Clenem ,,skupiny” (prohlubuje
se socializace ditéte)




2. STREDNI SKOLNI VEK (10-14 let) -

pubescence
> Vysoka dynamika vsech biopsychosocialnich zmen je

primarné zpusobena innosti endokrinnich Zlaz (rozdilnost
v nastupu produkce jejich hormon)

> Progresivni rust télesné vysSKy (u divek zpogatku vétsi)

> Prohlubuji se rozdily ve vykonnosti vzhledem k

pohlavi (ve vSech pohybovych schopnostech) - aerobni vytrvalost
(u dévc€at vrchol 13 let), rychlostni schopnosti (u dév¢at vrchol 15
let), explozivni a dynamicka sila (u chlapcu vzrusta vykonnost
progresivné)

> Rychlé ristové zmény mohou vést k diskoordinaénim
projevum (zhordené provedeni dfive osvojenych dovednosti)

»> Hormonalni aktivita hodné ovlivhuje emotivni vztahy a

projevy ke svemu okoli ( dilezita je pohybova aktivita ve volném
Case — musi byt MOTIVACE)




3. STARSI SKOLNI VEK (14-18 let) —

adolescence

Snizeni tempa rustu vysky i hmotnosti (tslo ziskava sve
kone€né proporce-somatyp)

Vykonnost chlapcu vzrusta — silové schopnosti,
aerobni vykony (jen kloubni pohyblivost se snizuje), U devcat
telesna vykonnost stagnuje nebo mirnée klesa

Motoricky vyvoj dosahuje vrcholu — déti jsou schopni
osvojit si koordina¢né naroéné pohyb. dovednosti (VySSi koncentrace
pozornosti, cilevedoméjsi pristup k uceni)

Ve vztahu k pohybove aktivité se postoje

adolescentu diferencuji (méni se sou¢asné vztah k hodnotam,
usili po nezavislosti)



PREFERENCE KRITERII, KTERE OCEKAVA
MLADEZ OD POHYBOVE AKTIVITY

U chlapcu je pozornost soustfedéna na :

> rozvoj svalstva,

> rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti (zvySené naroky na télesnou
zatéz jsou vétsinou kladné akceptovany)

> rozvoj zdravi

U divek je koncentrovana pozornost:

> na postavu a drzeni téla,

> na zdravi a télesnou hmotnost

> pozitivné prijimaji cviceni s hudbou, pohybové aktivity zamérené na zlepseni
telesného image

> pokles zajmu o aktivity, ve kterych je kladen dliraz na vykonnost

MLADEZ PREFERUJE TY CINNOSTI, KTERE LZE PROVADET VE
VOLNEM CASE (fotbal, volejbal, cyklistika, brusleni...) A NEJLEPE VE
SKUPINE VRSTEVNIKU A NEBO NOVE DRUHY POHYBOVYCH AKTIVIT.



2. ROZVO] POHYBOVYCH SCHOPNOSTI
pfi volnocCasovych aktivitach

m Pohybové schopnosti se vymezuji jako souhrn
dispozic jedince, potfebnych ke splnéni
pohybového ukolu

® Soustavny rozvoj pohyb. schopnosti déti zvysuje
jejich telesnou zdatnost, odolnost 1 vykonnost

m Ffektivni provedeni libovolné pohyb. ¢innosti je

obvykle zajisténo vice nez 1 pohyb. schopnosti

( napt. skok vysoky — vyzaduje zapojeni rychlosti, vybusné sily koncetin,
projevy obratnosti)



Obecné principy rozvoje pohyb.
schopnosti :

Ziakladem v rozvoji poh. schopnosti je télesné
zatézovani (objem , intenzita, frekvence) V kombinaci s

odpocinkem (délka, charakter), aplikace zatiZeni se méni v
zavislostt na veku, pohlavi 1 aktualnim rozvojt det

Rozvijet vSechny zakladni poh. schopnosti (rychlost, sila,
vytrvalost,obratnost)

Telesné zatizeni zvysovat postupne (davkovat piimétené dle
predpokladi ditéte)

Rozvijet poh. schopnosti planovite a pravidelné (pii plném
zdravi)

Koncentrovat rozvoj poh.schopnosti do urcitych cykla
a pravidelné vysledky kontrolovat






SILA a jeji rozvoj
- Je vymegena jako schopnost prekondvat vnéisi odpor svalovym
dsilim podle Jadaného pobyb. sikolu
Zvysena pozornost by mela byt vénovana velkym
svalovym partiim (zajistuji spravaé drzeni téla)
Cileny rozvoj svalové sily vyzaduje zaroven s

posilovanim svali zafazovat 1 cviceni protahovaci
(s dirazem na spravnost dychani)

U déti do 14 let rozvijime silu dynamickou.

Od 14-15 let mizeme provadét pravidelny posilovaci trénink
(‘s vyuzitim posilovacich trenazér).

U Zakt nad 17 let 1ze zafazovat rozvoj izometrické sily.
Vzdy je dilezité dodrzovat intenzitu zatézovani, objem,volbu

polohy (vleze, vsedé),vékové zakonitosti. Rozvoj sily kombinujeme s
rozvojem rychlosti.



RYCHLOST a jeji rozvoj

- 76 vymeena jako schopnost meénit polohu téla, jeho (st
v co nejkratsim case nebo s nejysst frekvenci

m Dulezité je spravné technické provedeni pohybu
m Délka ry chlostniho zatizeni ( ne delsi nez se projevi unava)
m Pocet opakovani a pfestavky mezi cvicenimi

m Vyb¢r cvicen{ pro rozvoj rychlosti (drobné hry,
skokanska cviceni,hody,starty z riznych poloh, chytan{ a hazeni
micy, Svihova cviceni....)

®m Metoda opakovaného Usili ( stafety, cviceni hod’ a béz..)



VYTRVALOST a jeji rozvoj

- je schopnost k dlonhodobému provadéni motorické cinnosts, anig by doslo
k poklesu jefi intenzity
Vytrvalostni schopnosti pro svou komplexni povahu tvori
zaklad télesné zdatnosti.

Metoda ,,souvisla“, kdy zarazena cviceni jsou provadéna
nepfetréité (sportovni hry, vybéh do terénu..)

Metoda ,,stfidava®, kdy v pribéhu pohybu se méni intenzita
zatéze ( chiize, béh, plavani ...)

Metoda ,intervalova® , kdy kombinujeme rizné cyklické
pOhybOVé CinNostl (kruhovy provoz)

Aerobni vytrvalost je mozné rozvijet jiz v mladsim skolnim
veku

Anaerobni vytrvalost mizeme soustavne zacit rozvijet az ve
starsim Skolnim veku ( ddleZity je pocet opakovani)




OBRATNOST a jeji rozvoj

- je souhrn schopnosti lehce koordinovat viasini pohyby,
Drovadet sloZitou pohybovou cinnost a rychle si osvojovat
1nové pohyby

m U rozvoje obratnosti se zamefujeme na reakeni,
rytmickou a rovhovahovou schopnost déti

m Vyuziva se cviceni ve zménenych a ztizenych
podminkach, koordinacné-asymetricka cviceni,
manipulace s pfedmety (mice, ¢inky, kuzely..)

m Metoda ,,stiidavého a opakovaného zaté¢zovani ,, s
postupnym zvysovanim obtiznosti cvicent



3. EFEKTIVITA POHYBOVE
JEDNOTKY

s Efektivitou pohybové jednotky rozumime
Uroven vysledku, kterych dosdhneme pfi
pInéni cilu a Ukolu pohybové jednotky.

s Zakladnim pozadavkem pro pohybovou
jednotku je dosazeni ucinnosti vyucovani a
uceni.

= Kvalita je ovlivhéna predevsim ucitelem,
zvolenym didaktickym ridicim stylem,
urovni, odbornosti a typem osobnosti.



Zakladni kriteria efektivity

s Struktura PJ z hlediska
psychickeho a fyzickeho zatizeni

s Celkoveé vyuziti casu PJ

= Uroven splnéni cile PJ



Psychicke zatizeni

= V Uvodni Casti —vyuzivame EMOCNE-
MOTIVACNI PODNETY

s V hlavni casti —nastupuje KOGNITIVNI
FAZE (uéi se nove dovednosti), prolina se
se SOCIALIZACNIMI PODNETY
(spoluprace,...)

n V zaverecne casti - opet vyuzwame
EMOCNE-MOTIVACNI PODNETY

(pochvala, zhodnoceni..)




Fyzicke zatizeni

s Zacatek PJ- nejvyhodnéjsi je zacinat
rozvojem obratnosti a nasledné
FYCthSti (SF az 150 tepU/min.)

= V hlavni casti PJ- se zameérujeme na
rozvoj sily a vytrvalosti (sF 120-140

tepU/min.)

= Na zaver dochazi ke zklidnéni
organismu- kompenzachi cviceni



Kontrola ucinnosti PJ

Kontrolu Udinnosti muzeme zaméfit ruznym
smerem:

s Sledujeme miru samostatné
éinnosti zaku,

o VYUiItII éasu,

s fyziologickou ucinnost.




Vyuziti Casu
Jednou z dostupnych metod sledovani

ucinnosti PJ je chronometraz :

s aktivni cvicebni cas, ktery mérime na
prubé&znych stopkach

s pedagogqgicky vyuzity cas, ktery
meérime podobné

s ztratovy cas, ktery dopocitavame do
100 %




Metodika chronometraze

sledujeme libovolne vybraneho zaka, kteremu
stopkami prubezne merime skutecny cas aktivniho
cviceni,

pedagogicky vyuzitym casem a zahrnuje veskere
dalsi Cinnosti zaka, souvisejici s ucenim (cas, kdy
zak posloucha vyklad, pozoruje ukazku, poskytuje
dopomoc, meri cas, je rozhodcCim, pripravuje
naradi, provadi presuny apod.).

Na zacatku a na konci P] zaznamename presné
dobu trvani hodiny = 100 % casu (ziskané udaje o
dobe aktivniho cvicebniho Casu a pedagogicky
vyuziteho Casu prevedeme take na procenta).

Minutové vyhodnoceni efektivity (Melichar,
2000)

9 min @ méne ............... nizké vyuziti vyucovaciho Casu
3 (o) v ’ N ay ” v 7 v
10 - 14 min. ..., prumerne vyuziti vyucovaciho casu
5 (o) v ’ AT v s v
15 - 20 min. ................ .nadprumerné vyuziti vyucovaciho casu

21 a vice min. .............. vysoké vyuziti vyucovaciho casu



Fyziologicka ucCinnost

sledovani intenzity zatéze merenim srdecni
frekvence

Srdecni frekvenci mérime nejcasteji palpacni
metodou na zapesti ze strany palce nebo na
aorté karotis (v praxi ji méfime 10x v prubé&hu
PJ).

1. méreni provadime v klidu pred zacatkem PJ
2.- 9. méreni v intervalech 5 min.,
10. tésne po ukonceni PJ.

Vynesenim do grafu lze zkonstruovat
fyziologickou krivku hodiny (vrchol
fyziologickeé hodiny a s nim i zatizeni byva na
konci rozcviceni a v hlavni casti PJ).



Hodnoceni znamek unavy cvicencu
(podle Zotova)

Ov
m Barva kuze-zéervenéni, znacné zcéervenani,
zblednuti

m Pocenl - malé,vétsi nad pasem, velké

O D;’/chénl' — zrychlené,rychlé i tUsty, Usty
nepravidelné

N POhYbY— spravné,na konci mensi
nespravnosti, nekoordinovane

= VNnimani - bez chyb, na konci mensi
nespravnosti, reaguje jen na hlasité projevy

N Subjektivm’ otize - bez potizi, tnava a
bolesti dol.konc., bolesti hlavy a zvraceni



4.Instituce pro vychovu ve volném
case

> Skolni druiiny (€innosti odpocinkové, rekreacni, zajmove )
> Domovy mladeze (DM) —je také $kolské zafizeni, zabezpeduje

zakum strednich Skol kvalifikované vychovné pusobeni , ubytovani
a stravovani

> Preventivhe vychovna pece, ustavni vychova
(stfediska vychovné péece, diagnostické ustavy, détske
domovy)

> Strediska pro volny Cas déti a mladeze (DDM) —
jsou zarazovany do site skolskych zarizeni, maji

tedy narok na statni prispevek, zizovatel je skolsky
urad, obec, cirkev (krouzky, kluby,jednodenni aktivity



> Junak — gesky skaut

> Pionyr

> Ceska tabornicka unie

» Duha - sdruzeni zdaraziuje herni aktivity, hry

> Hnuti Brontosaurus — zamérené na ochranu Zivotniho
prostredi

> Telovychovne a sportovni organizace (Sokol, Orel,
Cesky svaz télesné vychovy, TJ)

» Organizace cirkvi a nabozenskych spolecnosti
(Salesianské stfedisko mladeze)

» Komercni organizace



5. ZASADY BEZPECNOSTI

v pohybovych volnoCasovych aktivitach

> Prevence urazu - pouéeni déti na 1 schtizce (pred
kazdou pohybovou jednotkou), kontrola naradi

> Pred zahajenim cviceni vydat jasne a
srozumitelné organizacni pokyny

> Upozornit na konkréetni nebezpeci, zajistit
soustavnou dopomoc (zachranu)

> Byt vzdy na nejrizikovejsim miste (cvigeni na
stanovistich)



Bezpecnostni pozadavky
nutné z hlediska pravni ochrany cvicitele

> Pritomnost ve cviCebnim procesu

> Uplatiiovani vedomeé kazné cvicencu

> Staly prehled o vSech cvicCicich

> Promyslena organizace pracekontrola nafadi,dopomoc)

> Spravna ukazka a vysveétleni

> Kontrola vhodného uboru a obuvi

> Vyuka v souladu se specialnimi predpisy
(plavani, lyzovani, cyklistika...)

> Poskytnuti prvni pomoci pri urazu



NejCastejsi chyby cviCitele

» Absence trenéra, cvicitele v hodine
> Chybné metodika (vysvétleni,zajistit zachranu, dodrzovat

posloupnost cvika)

» Chyby v organizaci vyuky (zajistit kaze#,

bezpecnost..)

> Neposkytnuti informace o bezpecnosti (i

plaveckém a lyzarském vycviku..)

> Nezajiéténl' podml'nek V)’/Uky (kontrola nafadi,

uboru, obuvi, cviéebni plochy )
> NepFiméFeny ukol (véku a moznostem déti)
> Zanedbani prvni pomoci



6. Volny Cas a zivotni styl

- je souhrn zivotnich forem, které jedinec aktivhé prosazuje
(zahrnUJe hodnotovou orientaci ¢lovéka a projevuje se v jeho chovani)

Zgusob vyuzivani volneho casu je Jednlm Z
dulezitych ukazatell Z|votn|ho stylu (je dllezZitou
hodnotou, lidé mu prlsuzuy ruzny vyznam)

Kazdy ¢lovék ma svuij individudlni systém hodnot,
ktery se utvari aktivitou jedince ( pro nékoho je nejvétsi
hodnotou prace,pro jiné lidi jsou podstatnou zivotni naplni Cinnosti
ve volném case)

Dulezitym ukazatelem Zivotniho stylu je i socialni
interakce, vztahy s lidmi kolem nas (s kym travime
volny cas)

PFi posuzovani socidlnich vlivi ve volném ¢&ase
hraje prvotnl roli rodina (déti napodobuji Zivotni styl rodic¢a)

OPTIMALNIM STAVEM JE UVEST DO ROVNOVAHY SFERU
POVINNOSTI A SFERU VOLNEHO CASU A NAUCIT CLOVEKA
ROZUMNE VYUZIVAT VOLNEHO CASU A FORMOVAT SVE ZAIMY.



7. PERSPEKTIVY A PROBLEMY
VOLNEHO CASU

PROBLEMY

m Neuspokojena zustava potreba hernich aktivit a
vytvareni podminek pro né i, klubovny)

m Nedostatecna zakladna volnocasovych aktivit a
zafizeni v mensich meéstech
® Ekonomické hledisko (pedagogové, rodice)

m Problémy v rodiné

m Praktické podcenovani volného casu (pracovni
vytizenost)



PERSPEKTIVY

Postupny vznik novych zafizen{ pro vyziti ve volném
case
Inovace obsahu cinnosti jednotliv;'fch zafizeni

Zvysuje se pruznost a komplexnost zafizeni (zatizeni reaguji
na nové potreby)

Soucasné Skoly nabizeji fadu mimovyucovacich aktivit
(propojeni skoly a mimoskolnich aktivit)

Ucelené soustavy zafizeni volného casu pro deti a
mladez (navazuji mezi sebou spojeni, koordinuji pojeti a ¢innost )
Preventivni pusobeni ve volném case muze vyznamne
ovlivnit 1 hodnotovy systém mladého cloveka,
podnécuje individualni rozvoj osobnosti.



