r

Seminaf ¢.5

m Zakladni metody a prostfedky rozvoje
pohybovych schopnosti

m Sebereflexe



Zakladni metody a prostredky rozvoje
pohybovych schopnosti

> Pohybové schopnosti-“souhrn dispozic Zzaka potfebnych
ke splnéeni pohybového ukolu®, zakladem jejich rozvoje je
soustavne telesne zatezovani v kombinaci s odpoCinkem

> Kazda pohybova schopnost ma své optimalni obdobi
rozvoje:

VYTRVALOST (po 8.roce)
SVALOVA ZDATNOST (9-13 let)
RYCHLOST (10-14 let)
OBRATNOST (9-12 let)



1.Aerobni zdatnost

>, soubor predpokladu jedince provadét cviceni
s urcitou intenzitou®

> Rozviji se predevsim cinnostmi
charakteristickymi dynamickym nepretrzitym
pohybem velkych svalovych skupin (b&h, plavani,
jizda na kole...)

> Zamerny rozvoj aerobni vytrvalosti je mozny

od 9 let (doporucuje se venovat alespon 10 minut v hodiné
Tv- srdeéni frekvence se pohybuje od 130-170 tepu/min.)



> Béh stridany s chuzi

> Souvisly béh

> Pohyboveé hry (Stafeta na kruhove draze)
> Jizda na kole

> Turisticky pochod

> Plavani

> Cviceni s hudebnim doprovodem



2.Svalova zdatnost

> Sila je schopnost jedince prekonavat,

udrzovat nebo brzdit jisty odpor svalovou
kontrakci

> ve veku 9-13 let musime davat prednost
tzv. prirozenemu posilovani, tj. vybirat
vsestranna cviceni (pro rozvoj vetsiho
mnozstvi svalovych skupin), zvysena
pozornost by se mela venovat velkym
svalovym partiim, které zajistuji spravne
drzeni tela



Ve skolnich osnovach je doporucovano:

>

>

>

rrychlostne silova cviceni po dobu 515 sekund maximalni
iIntenzitou a s intervaly odpocCinku kolem 2 minut;

velikost odporu pri posilovani urCujeme spise rychlosti
pohybu a poctem opakovani nez hmotnosti bremene;

v posilovani by mela prevazovat cviceni s vlastni hmotnosti
tela,provadena rychle, vybusne, predevsim pak u cviceni
orientovanych na paze a nohy;

mimoradny ohled musime brat na pater, jejiz vyvoj (tak

jako cele kosterni soustavy) neni ukoncen. To znamena

zcela vyloucit cviCeni, ktera pater stlacuji nebo jinak
deformuiji;

musime venovat dostatecnou pozornost svalum trupu, tj.
posilovani brisnich, prsnich a zadovych svalu, doporucuji
se opakovana cviceni v pomalem tempu

pozaduje se dukladné rozcviceni, protahovani a uvoliovani
v prubehu a po skonceni posilovaciho bloku



Metoda prirozeného posilovani

> Pouziti prirozenych prostredku k
zabezpeceni vsestranneho rozvoje
svaloveho systemu je zakladem pro
zvySovani silové zdatnosti zaku. Zakladni
prostfedky (cviCeni) jsou nejruznéjSi bézecka
cviceni, odrazova cviceni, komplexni cviceni
ve forme upolovych cviceni a her, splh a jeho
modifikace, gymnasticka priprava a jiné



Komplexni metoda

» Zahrnuje v jedné vyucovaci jednotce
zamerneé pusobeni na rozvoj nékolika
pohybovych schopnosti, pricemz hlavnim
ukolem muze byt rozvoj silovych schopnosti

> Pro rozvoj svalové sily je treba 6—20
opakovani posilovacich cviceni, pro rozvoj
svalove vytrvalosti 15-50 opakovani po 1-3
seriich



Rychlostni metoda

> Je charakteristicka prekonavanim
nemaximalnich odporu (pro dané cviceni)se
zamerenim na vysokou az maximalni rychlost
pohybu

> pri jeji aplikaci ve skolni telesne vychove se
doporucuje pouzivat cviceni s prekonavanim

odporu hmotnosti vlastniho t€la (po¢et opakovani
6—-12, ve tfech az péti sériich, tempo cviceni je co nejvyssi,
odpocinkovy interval mezi sériemi je 2—3 minuty)



Kruhovy trénink (kruhovy provoz)

> nejvhodnejsi metodicko-organizacni forma pro
rozvoj silovych schopnosti

> pfi tomto zpusobu posilovani se uplatriuji ve
spojeni vsechny principy a zasady rozvoje
silovych schopnosti, zakladem jsou spravnée
vybrana cviCeni a uplatnény rezim prace se
zamerenim na rozvoj rychlé nebo vytrvale sily
(hmotnost vahy vlastniho téla, pocet opakovani,
tempo cvicCeni, velikost prestavky)

> cviceni jsou provadena na stanovistich



Vychazi z obsahu uciva kondicnich cviceni:
> plné mice, svihadla, lano, malé micCe, tycCe,
laviCky, zebriny, bedny, splh na lane,tycCi;
> ruckovani, prekonavani prekazek, upoloveé

hry, poskoky, vyskoky, preskoky pres
Svihadla

> pohyboveé hry pro rozvoj sily:

Stahovani hada, Zabi souboj, Spi¢kovy
tanec, O zasah pres hyzde



3.Rychlostni schopnosti

> Rychlost se definuje jako ,pohybova schopnost konat
kratkodobou pohybovou Cinnost do 20 sekund,v danych
podminkach co nejrychleji

(jJde o €innost maximalni intenzity, vyzadujici vysokou koncentraci volniho
usili)

> rychlost se spojuje s pohybovymi Cinnostmi
kratkodobeho trvani, ktere jedinec provadi individualnée
nejvyssi rychlosti, tj.v nejkratSim Case (jedna se o pohyby nebo
pohyboveé Cinnosti bez vnéjsiho odporu nebo jen s malym odporem, konané
s maximalnim usilim)

> Pro rozvoj rychlostnich schopnosti jsou optimalni
podminky v 10—14 letech, kdy se formuje predevsim
nervovy zaklad rychlosti



>

davame prednost mene slozitym cvicenim, ktera musi zaci
nejdrive ovladat v nizsi rychlosti a ve spravne technice
provedeni, aby je pak mohli provadet co nejrychleji;

cviceni opakujeme tolikrat, dokud se vysoka rychlost
provedeni nesnizuje;

maximalni ucinnosti pri rozvoji rychlosti napomaha motiv
soutezivosti;

cviceni rychlosti by nemely predchazet Cinnosti vyvolavajici

vetsi unavu,proto je zarazujeme do prvni poloviny vyucovaci
jednotky;

cviceni pro rozvoj rychlosti (jednotlivych pohybu, rychlost
reakce,beézecka rychlost na kratke trate) Ize vybirat z Sirokeho
spektra drobnych her, skokanskych cviceni, hodu, startu z
nejruzneéjsich poloh, b&hd se zménou smeru, chytanl a hazeni
micu, Svihovych cviCeni atd.



opakovaci metoda

Zakladni komponenty metody:

> Intenzita cviceni: maximalni, cilem je
provest pohyb co nejrychleji;

» doba trvani: 5-20 sec;

> Interval odpocCinku: 2—5 min;

> pocet opakovani: 3—5krat v jedné serii,
celkem 3-5 serii (15-20 opakovani);

> odpocinek: aktivni



> béh na kratké vzdalenosti 10-30 metru;

> béh se zménami smeéru;

> ruzné formy Stafetovych prebéhu;

> starty z ruznych poloh s vybéhem do 10 metru;

> prvky bezecke abecedy;

> véevg;)hny druhy hodu a vrhu (rychlost pohybu
pazi);

> rychle skoky, vyskoky, poskoky, odrazova
cviceni;

» drobne pohybové hry



4. Stimulace obratnostnich
schopnosti

> Obratnosti se rozumi schopnost realizovat presne
slozite Casoprostorove struktury pohybu a definuje
se jako ,souhrn schopnosti lehce a ucelne
koordinovat vlastni pohyby, provadet slozitou
pohybovou Cinnost a rychle si osvojovat nove
pohyby”

> Nejlepsi predpoklady pro zamerny rozvoj
obratnostnich schopnosti je v 7—10 letech (ve $kolni
télesné vychové se jedna o ziskani co nejvétSiho mnozstvi
pohybovych zkusenosti prostrednictvim soustavného

osvojovani pohybovych dovednosti a zakladu sportovni
techniky)



Y V

pouzivat co nejvetsi pocet cviceni a obmenovat je v
provedeni | podminkach;

provadet vybrana cviCeni v mnoha ruznych obmenach
(nejruznéjsi variace provedeni, zmény rytmu, pohybu na
signal);

provadet cviceni v menicich se vnejsich podminkach
(cviCeni spojena s prekonavanim prekazek ve snazsich
a ztizenych podminkach, s lehCim nebo tézsim nacinim,
ve dvojicich, skupinach, v ruznych terénech,na ruzném
podkladu;

kombinovat jiz osvojené dovednosti;

cviceni provadet pod ,tlakem®, v co nejvétsi rychlosti, s
rozhodovanim, s vyberem variant a stupnovanim jejich
slozitosti;

zarfazovat cviCeni po predchozim zatizeni (otacCeni,
kotouly, poskoky s obraty); vSechny uvedené formy je
treba neustale stridat a obmenovat.



Metoda stridaveho a opakovaneho
zatezovani

» Dominujici slozkou je obsah pohybove
cinnosti, jeji slozitost, v zasade u
snadnejsich koordinacnich cviceni (zahrnuiji
jen casti tela nebo nevyzaduji vyssi uroven silovych
nebo rychlostnich schopnosti) |ze provadet vetsi
pocet opakovani.

> Pri narocnegjsich cvicenich se doporucuje
6—8 opakovani.



V VYV VY V V VYV V V

Y V

akrobaticka cviceni;

kotouly, preskoky, cviceni rovnovahy;

cviCeni s nacinim (Svihadla, tyCe, miCe, micCky);
cviceni na trampoling;

premistovani pfedmétu (zvedani, prenaseni);
manipulovani s predmety (micky, mice);
hazeni, vrhani;

sportovni hry (zakladni Cinnosti);

prekonavani prekazek (slalomove drahy, terenni
prekazky);

drobné pohyboveé hry;

asymetricka cviceni.



SEBEREFLEXE

m pokud se tématem retlexe stava vlastni ja, hovofi
se o0 sebereflexi

B je to vlastne zajem ucitele zjistit kvalitu Ci
etektivitu své pedagogicke cinnosti

B je proces, v jehoz pribchu ziskava ucitel cilené a
systematicky zpétnovazebné informace


http://cs.wikipedia.org/wiki/Sebereflexe

SEBEREFLEXE

Slouzi k sebekritickému hodnoceni vlastniho
pedagogického plisobeni
vysledkem procesu sebereflexe je plan ¢i zamér ucitele,

kterym chce své pedagogické plisobeni zkvalitnit nebo
inovovat

predpokladem pro efektivni vychovné- vzdélavaci
cinnost ucitele je jeho soustavné a systematické studium

Sebehodnotici testy slouzi pouze jako orientace k
lepsimu sebepoznani a jako podnét k zamysleni

http://kompetence.rza.cz/www/index.phprid=11



http://kompetence.rza.cz/www/index.php?id=11

Struktura procesu sebereflexe

Nastartovani procesu — podnct k sebereflexi

(konkrétni zkuSenost)-probéhne na zékladé z4jmu uditele,
vychazi z vychovné-vzdélavaciho procesu

Faze posuzovani- ucitel posuzuje svou cinnost
a jeji efektivitu (reflexivni zkusenost)

Faze vnitfniho dialogu ucitele a hledani
odpovedi na otazky: Pro¢ byli zaci pasivni-aktivnf,
netvofivi-tvofivi ? atd. Co bylo pfi¢inou toho jevu ?

Faze projektovani dalsich postupt a syntéza
ZAVETrU (tvorba planu)



UCITEL

nevyuziva sebereflexi

vyuziva sebereflexi

Vénuje pozornost potfebam
zakt

Planuje vychovné-vzdeélavaci
proces

Ma pottebu zpétné vazby
Uplatnuje strategické mysleni
Jeho zavery jsou utvareny na
zakladé dukladného poznani
zaku 1 situace

Ma potfebu dalsiho
vzdélavani a zdokonalovani

Orientuje se na sebe nebo na
ucivo

Jeho perspektivy jsou kratke

nebo zadné

Spoléha na osobni zkusenost

Preferuje vzdélavani a uceni
pokusem a omylem

Zavery dela unahlené bez
zkoumani pficin

Nema pottebu dalsitho
vzdélavani



m Diagram (str.60 —ucitel pfiprava na profesi)



