METODIKA TELESNE VYCHOVY

Historie:

* 1866-1884 télocvicny ustav pro chlapce a divky v Praze (M. Tyrs)

* 1869 t&locviény spolek pani a divek prazskych (M. Tyrs, Zofie Podlipska)

* 1869 zavedeni télesné vychovy (dale jen TV) jako povinného pfedmétu do Skolnich
osnov po porazce Rakouska ve valce s Pruskem

* 1892 ziizen Cesky vzdélavaci kurz pro ugitelstvo t&locviku na stfednich kolach a

ucitelskych tustavech

* konec 19.stol ovlivnéni télesné vychovy na skolach severskym télocvikem a francouzskym
systtmem, rozmachem télovychovného hnuti (Sokol, Orel, DTJ) a
mezinarodnim rozsifenim sportii (OH, mezinarodni sportovni federace)

* po IL. sv. vélce stanoveny zdravotni, vychovné a vzdélavaci cile té€lesné vychovy

* 50. léta ovlivnéni sovétskym systémem télesné kultury vykonnostni orientace

* 1957 pro negativni reakce na vykonovou orientaci se od této upousti

* 70-80. 1éta zameéfeni Skolni télesné vychovy na prozitek z pohybu, télesné sebepojeti,
stimulaci rozvoje pohybovych schopnosti, zvladnuti pohybovych dovednosti
v nejpopularnéjSich sportech, socializaci a utvafeni pozitivnich postoji
k pohybov¢ aktivité.

Charakteristika TV:

Cilevédoma vychovna a vzdélavaci Cinnost pusobici na télesny a pohybovy vyvoj ¢lovéka,
upeviiovani jeho zdravi, zvySovani télesné¢ zdatnosti a pohybové vykonnosti, na ziskani
zakladniho teoretického a praktického t€lovychovného vzdélani a na utvéateni trvalého vztahu
¢lovéka k pohybové aktivité.

Ukoly TV:
* osvojovani, zdokonalovani a upeviiovani pohybovych navykl a dovednosti

* rozvijeni kondi¢nich a koordina¢nich pohybovych schopnosti
* ziskdvani védomosti z oblasti télesné vychovy a sportu
* utvateni trvalého vztahu k pohybové aktivité

Zakladni struktura TV:

» zakladni télesnd vychova (=Skolni, realizace na zakl. a stt. Skolach)

* rekreacni télesnd vychova

* zdravotni télesna vychova

* (specializovana télesna vychova) vyuziva prostiedky jednotlivych druhti sportu k naplnéni
cili télesné vychovy. Realizuje se prostfednictvim vybeérového uciva v zékladni télesné
vychove a v riiznych télovychovnych a sportovnich krouzcich.

Kinantropologie

Kinantropologie je akademicky védni obor zabyvajici se studiem a rozvojem vSech forem
télesné vychovy a sportu. Predmétem studia je pohybova ¢innost ve vztahu ke ¢lovéku jako
biopsychosocidlnimu individuu. Jeho podoborem je i didaktika TV.

Didaktika TV:

,Predmétem didaktiky TV je zkoumani a interpretace zakonitosti procesu vzdélani a vychovy,
vSech jeho vnitinich 1 vnéjsich ¢initela 1 vztaht mezi nimi.*

Didaktika TV m4 interdisciplinarni charakter:
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biologické mezioboroveé socialni
veédy védni discipliny veédy
biologie filozofie
anatomie sociologie
fyziologie etika
hygiena psychologie
télovychovné 1ékarstvi pedagogika
] kinantropologie A didaktika
télesné vychovy
(podle Vilimové 2002)
Systém didaktického procesu ve Skolni TV:
¢innosti
ucitele
A
prostiedi prostiedi
projekt
vychovya | < > | podminky
vzdélani
prostiedi prostiedi
v
¢innosti
zaka
(podle Vilimové 2002)

Dominantni roli v didaktickém procesu ma vzajemna interakce ucitel — zak.
Projekt vychovy a vzdélani zahrnuje vycet zakladnich tendenci a cilt télesné vychovy

Cinnosti Z4ka — v didaktickém procesu pusobi zak jako objekt i subjekt. Jeho role je
z hlediska vysledkii didaktického procesu dominantni.

Cinnosti uéitele TV zahrnuji souhrn profesnich vyu¢ovacich a vychovnych aktivit u¢itele,
jeho osobnostnich dispozic a vlastnosti. Jako objekt i subjekt zprostfedkovava a hodnoti
realizaci vychovné-vzdélavacich cili.

Podminky jsou souhrnem materialniho, spole¢enského a pravniho prostiedi ve kterém tento
vychovné-vzdélavaci proces probiha.

* Rodinna vychova: (ve stimulaci déti k pohybové aktivité maji nejvyznamné;jsi roli otcove)

* Masmédia

* Trenéfi, cvicitelé (ovlivituji pouze ¢ast populace)
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* Mezipfedmétové vztahy
* Lékati (role primarni a sekundarni prevence)

Cile télesné vychovy

Modifikace a konkretizace ve vztahu k obsahu, prostfedkiim, podminkam, uciteli a zakim.
Cilem je stimulovat a v souladu s vyvojovymi zakonitostmi i individudlnimi zvla$tnostmi
rozvijet biopsychosocialné uc¢inny celozivotni pohybovy rezim, zdravotni prevenci, pohybové
schopnosti, dovednosti a védomosti, osobni vlastnosti a pozitivni postoje zadku k pohybové
aktivité.

Vzdélavaci
Informativni
Interiorizované poznatky z t€lesné kultury
Osvojené postupy, metody télesného sebezdokonalovani
Zasady spravné vyzivy
Zakladni pohybové dovednosti a navyky: chiize, beh, skok, hazeni aj.
Osvojeni ¢innosti z gymnastiky, atletiky, sportovnich her, plavani lyzovani, turistiky
aj.
Formativni
rozvinuté zdkladni pohybové schopnosti (vytrvalost, sila, rychlost, obratnost,
pohyblivost, rovnovéaha)
kvalitni pohybovy projev (harmonie, ekonomicnost, presnost, ladnost, rytmus pohybu,
spravné drzeni téla)
senzorické a intelektové schopnosti
Vychovné
Vseobecné
* pozitivni charakterové a mravni vlastnosti (kolektivni citéni a chovani,
cilevédomost, iniciativa, samostatnost, kdzen, odvaha, rozhodnost apod.)
* estetické prozivani a hodnoceni, tvoiivé schopnosti (zajem na vytvareni krasného
pohybu, prostiedi, mezilidskych vztahti apod.)
» laska k pfirodé a ochrana zivotniho prostiedi
Specifické
» trvale kladny postoj k pohybové aktivité
* rozvinuté z4jmy o piimétené druhy télovychovné a sportovni ¢innosti
* télesny a funkéni rozvoj, té€lesnd zdatnost
* snaha o pfiméfeny vykon v télovychovné a sportovni ¢innosti
Zdravotni
Kompenzaéni
* Kompenzace jednostranné zatéze
* regenerace dusevnich sil
Hygienické
* hygienické navyky (cvicebni tbor, sprcha po zatézi, ...)
* potieba zdravého Zivotniho stylu (dostatek pohybovych aktivit v dennim reZimu,
dostate¢ny spanek, zdrava vyziva, ...)
Realizaci téchto cilti napliujeme zakladni télovychovné vzdélani jako predpoklad pro fyzickeé
i duSevni zdravi. RozliSujeme cile perspektivni (dlouhodobé) a prubézné (kratkodobé).
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Obsah vyucovani télesné vychovy (uc¢ivo)

Vse ¢im v télovychovném procesu plisobime na cvicence, co si maji osvojit a ¢im se pusobi
na jejich vyvoj. Tvoti vécny zdklad vyucovani. Vyznamnymi Ciniteli pii jeho vybéru jsou
vnitini podminky (télesné, pohybové a psychické predpoklady zaki, jejich potieby a z4jmy)
vn¢jsi.podminky (spolec¢enské, organiza¢ni a materialni podminky).

Strukturace uciva

Kmenové ucivo zdkladni by m¢l znat kazdy kulturni clovek s primérnymi schopnostmi a
nadanim. Tvofi ucelenou, relativné uzavienou vzdélavaci soustavu, pohybovou gramotnost.
Dale se setkavame s pojmy rozsifujici, doplitkové, vybérové, orientacni, specialni ucivo.

Osnovani udiva

* Postupné: V urcité posloupnosti prechdzime od uciva jednodussiho ke slozitéjSimu,
obtizn¢jSimu. Probrané¢ ucebni celky uzavirame kontrolou a jiz se knim
nevracime.

* Cyklické: K jiz probranému ucivu se vzdy ptred zahdjenim nového vyukového celku
cyklicky vracime (opakovani).

* Spirdlovité: V praxi oba vySe uvedené zptisoby osnovani nejcastéji kombinujeme

Zakladni charakteristika uciva ve Skolni télesné vychové:
Rozdé&leni do oblasti:

* potfadova cviceni

* kondi¢ni cviceni, gymnastika a tanec

* atletika

* sportovni hry

* Upoly

* testovani vSeobecné pohybové vykonnosti

* sezonni ¢innosti (brusleni, lyZzovani, plavani, turistika)

* poznatky v télesné vychové - shromazd'uji informace zrtznych védnich oborQ
(fyziologie, anatomie, biomechanika, hygiena, pedagogika, didaktika, psychologie,
sociologie, ...).

* pfedpokladé se osvojeni:

0 znalosti zakladni pravidel her a soutézi

0 nazvoslovi

0 védomosti o lidském téle a zmenach, které pii provadeéni télesnych cviceni probihaji
0 zasad hygieny

0 pravidel spravné vyzivy

0 zasad sestavovani a vedeni komplexu vSestranné€ rozvijejicich cviceni

0 zasad bezpecnosti v télesné vychove

0 zakladl regenerace a kompenzace

Co se ty€e vybéru uciva na zakladnich skoléach, je zavaznym vedle kmenového uciva pouze
naplnéni tzv. zdravotné kondi¢niho programu. Tzn. zamérné, cilené a pravidelné zatazovat
kondi¢ni a zdravotné orientované ¢innosti do kazdé¢ vyucovaci hodiny v rozsahu a podobg,
ktera odpovida zjisténym a pribézné sledovanym potiebam zaka.

Dlouhodoby plan
Pfedstavuje rozpis uciva v jednotlivych tematickych celcich pro konkrétni skupinu na
konkrétni pocet vyu€ovacich hodin.
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Z tohoto planu vychazi nejpodrobnéjsi plan, tj. ptiprava na vyucovaci hodinu. Uvadi se ucivo,
¢as nebo davka, organizace, zdkladni vyu€ovaci postupy a metody a cil vyucovaci hodiny.
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VYUKA TELESNE VYCHOVY

Uceni:
Sykora (1985) rozlisuje 7 jednotlivych druhi uéeni.
* uceni napodobovanim
* uceni podmifovanim
* motorické uceni
* verbalni u€eni
* pojmové uceni
* udeni feSenim problému
* uceni formovanim rozumovych operaci
Proces motorického uceni se vSak miZze realizovat i vSemi ostatnimi vySe uvedenymi
zpusoby, asociaénim sdruzovanim, u¢enim jako osvojovanim algorytm aj.

Cép (1980) ¢leni druhy u&eni takto:

* uceni poznatklim (verbalni uceni) - dominantnimi vysledky jsou poznatky a védomosti

* uceni senzomotorickym ¢innostem (motorické uceni) - dominantnimi vysledky jsou
dovednosti, ¢innosti, navyky

e uceni intelektudlnim c¢innostem - dominantnimi vysledky jsou rozumové operace,
algorytmus mysleni

e uceni socidlnimu chovani - dominantnimi vysledky jsou interiorizované motivy,
postoje, socidlni interakce, socialni normy, socialni role véetné rysti osobnosti

Usporiadani uciva v procesu motorického uceni
Zakladnim Cinitelem ovliviiujicim prabéh a vysledky motorického ueni je ucebni program a
jeho dikladnd piiprava — uspoiadani uciva do metodické posloupnosti. Chromik (1993)
doporucuje tento postup:
e vytvoreni podminek vyucovani
0 vn¢jsi — materialni podminky, ptiprava ucitele atd.
0 vnitini — télesnd, pohybova, funkéni, psychicka ptiprava zaku aj.
* zafazeni vSeobecnych pripravnych cviceni
* zafazeni specialnich prapravnych cviceni
* vykonéani cviceni v leh¢ich podminkach
* vykonani a opakovani cilového cviceni
e zvySovani vykonnosti opakovanim cvieni ve ztizenych podminkéch, v kombinaci
s jinymi cvi¢enimi, vykondvani dalSich doplikovych, kondi¢nich, obratnostnich
cviceni, uplatnéni cviceni ve hie, soutézi apod.

Priibéh a fize motorického uceni
Zakladni slozky uceni:

* motivacni

* poznavaci

e vykonova

* kontrolni
Kazda z téchto zdkladnich slozek uceni ma v procesu formovani, zdokonalovani a zpeviiovani
pohybovych navykt a dovednosti specifickou funkei, vzajemné se vsak v celém procesu uceni
prolinaji.
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Rychtecky (1985)ve vztahu k motorickému uceni déle vyclenuje tyto faktory:
* motivacni predpoklady
* pohybové¢ predpoklady
e cil vyu€ovani
* pfiméfena stimulace (startovni horecka x startovni apatie)
* percepce a prezentace ukoll
* zpeviovani a retence
* integrace a transfer (interference)

Typy motorického uceni dle pribehu jeho rychlosti
* negativn¢ akcelerujici (A)
* pozitivné 1 negativné akcelerujici (B)
e lineéarni progres (C)
* pozitivné akcelerujici (D)
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Plato6 efekt v kiivee motorického uceni vznikd nedochdzi-1i v zavislosti na zvySovani intenzity
tréninku k ristu vykonnosti. Pfi¢inami mohou byt objektivni (pouzivani nespravnych
tréninkovych metod vedoucich k pfetrénovani, nedostatecnd piedchazejici ptiprava, Spatné
materialni zajisténi aj.) a subjektivni (nedostatecna motivace, nedostatecna regenerace, Spatny

zdravotni stav, nespravna zivotosprava, nevhodné socialné-psychologické klima aj.).
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Faze motorického uceni

Féaze Znaky Uroveii Vnéjsi projev CNS Mentalni
aktivita
pocatecni
L. seznameni, nizka generalizace iradiace vysoka
instrukce,
motivace
zpevnéni,
zpétna stiedni diferenciace | koncentrace stiedni
II. aferentace,
slovni kontrola
zdokonalovani,
I1. retence, vysoka automatizace | stabilizace nizka
koordinace
transfer,
Iv. integrace, mistrovska tvofiva tvofiva vysoka
anticipace, koordinace asociace

vykon
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POHYBOVE SCHOPNOSTI
Schopnost jako soubor ptedpokladii pro zvladnuti urcité pohybové Cinnosti charakterizuji
pojmy potencialita (mira pfedpokladii pro jejich zdokonalovani) a genetickd podminénost.
Hovofime o vlohich determinujicich riizné cesty a zplsoby formovani pohybovych
schopnosti a vice ¢i mén¢ ovliviijicich stupen jejich rozvoje.
Pohybové schopnosti:
* jsou vnitinimi pfirozenymi piedpoklady a prostiedim jsou ovliviiovany jen ¢aste¢né
* nejsou specifické pro jednu specializovanou ¢innost
* jsou pomérné stalé v Case
Na efektivnim provedeni libovolné pohybové Cinnosti vzdy participuje fada pohybovych
schopnosti. Efektivni vykon je potom podavan pouze tehdy, dojde-li k optimalni koordinaci
vSech schopnosti podminujicich konkrétni vykon. Pro jejich dalsi studium je vSak nutné tyto
jednotlivé schopnosti oddélit:
e pohybova sila
0 izometricka sila (statickd)
0 izotonicka sila (dynamickad)
= explozivni sila
= rychlostni sila
= silova vytrvalost
* pohybova rychlost
0 silové (odporova) rychlost
0 lokomoc¢ni rychlost
0 reak¢ni rychlost
0 akcni rychlost
e pohybova vytrvalost
0 lokdlni svalova vytrvalost
= staticka
= dynamicka
0 vSeobecnd vytrvalost
0 rychlostni vytrvalost
e ohebnost (pohyblivost)
0 staticka
0 dynamicka
* pohybova rovnovaha (obratnost)
0 staticka
0 dynamicka
0 balancovani predmétii
Néektefi rusti autofi pak pouzivaji déleni na skupiny schopnosti kondi¢nich (zahrnuje
schopnosti silové, vytrvalostni a zcasti i rychlostni) a schopnosti koordinac¢nich (zahrnuje
schopnosti obratnostni, pohyblivostni a zEasti rychlostni).

POHYBOVA SiLA A JEJI ROZVOJ

Pohybova sila je vymezena jako schopnost pfekonavat vnéjsi odpor svalovym usilim podle
zadaného tkolu. Faktory ovliviiujicimi pohybovou silu a jeji rozvoj jsou:

* pficny prifez agonisti

* pocet a synchronizace zapojeni motorickych jednotek agonistii

e stupen a prab¢h relaxace agonistl

* mnozstvi bezprostiednich zdroji energie a jejich rychld mobilizace z pohotovych 1

dopliikovych substratli ve svalu
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* optimalizace aktiva¢ni irovné¢ CNS
Cileny rozvoj svalové sily vyzaduje soucasné s posilovanim svalli zafazovat i prvky
stretchingové a relaxaéni se zdliraznénim spravného dychani.
RozliSujeme silu:

* statickou: schopnost vyvinout silu pii izometrické kontrakci (napi. vydrz ve
shybu, pfednos atd.), rozvoj sily izometrické (statick¢) mizeme provadét az u zaka
starSiho Skolniho veéku (17-18 let) a starSich v zavislosti na pohlavi, biologickém véku
a individualnich zvlastnostech, testujeme dynamometry

* dynamickou: u zakt mlad$iho a stfedniho Skolniho v€ku a mladSich rozvijime
vyhradné dynamickou (izotonickou) pohybovou silu a to vzdy ve smyslu podpory
spravného drzeni téla

0 explozivni sila schopnost vyvinout rychlé svalové usili v pocate¢nim
okamziku motorické Cinnosti (skok daleky z mista, skok vysoky z mista, hod
plnym mic¢em obouru¢ vrchem atd.)

0 rychlostni sila schopnost ptekondvat odpor vysokou rychlosti nebo
frekvenci pohybu (sportovni hry s odrazy a hody, skok s odrazem, sprint atd.)
0 silova vytrvalost schopnost udrzet intenzitu motorické ¢innosti pii silovém

cviceni (napf. veslovani, plavani, gymnastika, zapas atd.)
Casto rozvijime pohybovou silu (dynamickou) soucasné s pohybovou rychlosti a to témito
metodami:
Ptirozené posilovani
Metoda komplexni
Kruhova metoda
Rychlostni metoda
Vytrvalostni metoda
Metoda opakovanych usili
Metoda kontrastni
Metoda maximalnich usili
. Metoda izometricka
10. Metoda brzdiva
11. Metoda razova
12. Metoda izokineticka

DO NG AW

POHYBOVA RYCHLOST A JEJI ROZVOJ
Pohybovou rychlost definujeme jako schopnost ménit polohu téla, jeho Casti nebo objektu
v co nejkratSim ¢ase, nebo s co nejvetsi frekvenci.
Fyziologické ptedpoklady:
* reak¢ni analyzatorova rychlost a rychlost jednoduché motorické reakce
» aktivacni uroven a labilita déji v CNS
* prficny prufez agonistl a pievaha zastoupeni FG a FOG vlaken v nich
* pocet a synchronizace zapojeni motorickych jednotek agonisti
* stupen a prib¢h relaxace antagonistl 1 agonistll v rychlém sledu
* vysoka zasoba a rychlé dopliovani pohotovych zdroji energie piimo ve svalu
Rozlisujeme rychlost:
* reakeni: schopnost odpovidat na dany podnét ¢i zahajit pohyb v co nejkratSim
case, je zavisla na druhu podnétu a typu odpovédi
e akeni (realizacni):  schopnost provést pohybovy ukol vco nejkratSim case od
zapoceti, popf. s maximalni frekvenci
0 frekvencni rychlost
0 akceleracni rychlostni schopnost

10
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0 bézecka rychlost
0 herni rychlost atd.
Pfi rozvoji pohybové rychlosti potom vychdzime z vySe uvedenych predpokladd. Trénink
rychlosti je vhodny pouze pii spravném technickém provedeni pohybu. Délka rychlostniho
zatizeni se vétSinou voli pouze do Unavy stejné jako pocet opakovani a prestavky mezi nimi
by mély pokazdé umoznit relativné maximalni vykon.
Dulezitymi parametry jsou tedy:
» délka trvani cviceni
* intenzita cviceni
* pocet opakovani
* zotavovaci ¢as mezi jednotlivymi prvky
Cvicenim pro rozvoj rychlosti rozvijime jak rychlost provedeni ur¢itych pohybd, tak i reakéni
rychlost, popt. rychlost bézeckou atd.) Jednotlivé prvky pak vybirame z Sirokého spektra her,
skokanskych cvi€eni, hodt, startll z riznych poloh, béht pfimych i se zménou sméru, chytani
a hazeni mict, Svihovych cviceni atd.
Hlavni metodou je stejné jako v tréninku svalové sily metoda opakovanych usili.
Nejvhodnéjsim vékem pro rozvoj pohybové rychlosti je 7-12 let.

POHYBOVA VYTRVALOST A JEJi ROZVOJ
Definujeme jako schopnost provadét dlouhodobé motorickou ¢innost mirné, stfedni a
submaximalni intenzity zadanou pohybovym ukolem aniz by doslo k poklesu jeji efektivity
nebo pisobit proti uréitému odporu v neménné poloze téla a jeho ¢asti po relativné dlouhou
dobu.
Fyziologické ptedpoklady:

* vykonnost transportniho systému (systém kardiovaskularni a respiracni)

* regulacni plasticita metabolickych déjt

* zasoba energetickych zdroji ptimo ve svalu

» efektivni souhra agonistl a antagonista s akcentem na relaxaci antagonistti

* automatizace motorickych stereotypt

Pti déleni se uplatiiuji dvé hlediska:
* pocet zapojenych svala
* doba trvani pohybového ukolu
Podle poctu zapojenych svalii se pohybova vytrvalost déli na:

* lokalni: mistni svalova (zapojena méné nez 1/3 svalstva)

e globélni: celkova (zapojena pievazna ¢ast svalové hmoty)

Vytrvalostni schopnosti tvoifi pro svou komplexni povahu zaklad fyzické zdatnosti.
Potencialni moZnosti jejiho rozvoje jsou ve srovndni s pfedchozimi pohybovymi schopnostmi
daleko Sirsi:

* aerobni vytrvalost (obecnou) je mozné cilené rozvijet jiz od mladsiho Skolniho véku
(vysoka hodnota VOnm..kg”, rychlost regeneragnich procesti v organismu atd.).
Jestlize tedy dit¢ odstupuje od aerobni vytrvalostni zatéze stfedni intenzity jsou piiciny
vétSinou zplisobeny nizkou atraktivitou cviceni atd. Projevuje se u dynamickych zatézi
v délce trvani vice nez 3 minuty.

e anaerobni vytrvalost rozvijime cilen¢ az od 16-17 let v€ku. Vzdy je vSak dulezité
adekvatni davkovani zatéze

V télesné vychove lze pouzit tyto metody:

* kontinualni, kdy jsou jednotliva cviceni provadéna nepfetrzité¢, rovnomérné s nizkou

intenzitou (napf. beh konstantni rychlosti atd.)
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» stfidavou, kdy kombinujeme rizné miry intenzity zatiZzeni (napf. pieruSované
provadéni cviceni, fartlek, atd.)

* intervalovou, kdy kombinujeme rizné cyklické pohybové ¢innosti (naptf. kruhovy
trénink v posilovné, triatlon atd.)

POHYBOVA OBRATNOST A JEJi ROZVOJ

Definujeme jako souhrn schopnosti lehce a uc¢elné koordinovat vlastni pohyby, modifikovat je
na zaklad¢ ménicich se podminek, provadét slozitou pohybovou Cinnost a rychle si osvojovat
pohyby nové. Velké mnozstvi autorii do této skupiny fadi i flexibilitu, rovnovéahu atd.
Fyziologické ptedpoklady:

* bohatost zdsoby pohybovych vzorcl (nacvi¢ovani dovednosti a ¢innosti)

* presnost senzorického, exteroceptivniho a proprioceptivniho vnimani

e vysokd uroven misnich, mozeckovych, extrapyramidovych a pyramidovych nervove

svalovych koordinaci

* optimalizace aktiva¢ni trovné v CNS v souladu s pohybovym ukolem
Jiz na zéklad¢ vymezeni fyziologickych ptedpokladi je ziejmé, ze se jedna o multifaktorialni
dispozici diferencované se projevujici v riznych motorickych cinnostech, ve kterych
pozitivné ovlivituje efektivitu regulacnich procest, prubéh uceni, docilitu, piesnost,
rytmi¢nost 1 vnéjsi expresi pohybu.
V oblasti obratnosti vycleniujeme né¢kolik subsystému:

* kinesteticka diferenciacni schopnost

* reak¢ni schopnost

* rytmické schopnost

* orientacni schopnost

* rovnovadha
K rozvoji pohybové obratnosti vyuzivame obvyklych cviceni ve zménénych a ztiZzenych
podminkach, koordina¢né asymetrickd cviceni, prekazkové drahy s obratnostnimi prvky,
manipulace s pfedméty (mice, Cinky, kuzely atd.) rovnovazna cviceni na labilnich plochéch,
vydrze v ptedepsané poloze, cviceni na uzkych plochach, poskoky se zavienyma ocima,
vyvazovani predméth atd.
Nejcastéji vyuzivame metodu stifidavého a opakovaného zatézovani s postupnym zvySovanim
obtiznosti cviceni a to nejlépe uz od utlého détského veku.

OHEBNOST (POHYBLIVOST) A JEJIi ROZVOJ
V pohybovém projevu se vymezuji jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu, jak
to umoziiuje kloubni systém clovéka. DalSimi subsystémy v této kategorii pohybovych
projevii jsou flexibilita a pruznost.

Biologickym zdkladem ohebnosti a kloubni pohyblivosti jsou:
* utvareni kostry a kloubnich spojeni
e elasticita svalstva, vazu a Slach
* pohlavi

Uvedené znaky determinuji ohebnost a kloubni pohyblivost primarné. Architektonika kloubu
a kloubniho spojeni, stejné jako vrozena elasticita svali, vazii a Slach. Rozsah pohybu je u
divek obvykle vyssi, nebot’ Zeny jsou z vySe uvedenych divodi k t€émto schopnostem Iépe
disponovany. Sekundarné je ohebnost a kloubni pohyblivost ovlivnéna i vékem (vétSinou se
pohyblivost s vékem snizuje), inavou, odolnosti vii¢i bolesti, teplotou a rozcvicenim.
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Z hlediska provedeni pohybu rozlisujeme ohebnost dynamickou a statickou, ac¢koli vhodnéjsi
je rozdéleni na aktivni (rozsah pohybu dosazeny vlastnimi silami) a pasivni (s pomoci
vnéjsich sil).

Rozvoj kloubni pohyblivosti v télesné vychové je zaméfen predevSim na udrzeni nebo
zvySeni pohyblivosti patefe, ramenniho a kycelniho kloubu. Pfi dodrzeni adekvétniho
rozcviceni a pfimétené vnéjsi teploty je progresivita pohyblivosti pomérné zna¢na, avSak po
preruseni cviceni se rychle ztraci (Jufinova &; Stejskal, 1987). Nejcastéji se aplikuji cviceni
protahovaci (aktivni, polopasivni, pasivni) k ovlivnéni antagonisty, relaxani posilovaci
(Svihy, hmity v krajnich polohach aj.), cviceni agonisty.

V rozvoji pohyblivosti uzivame nasledujici metody:
e aktivni:
0 dynamickd vyuzivd pohybové energie casti téla (eventualné zesilené
doplitkovymi zdvazimi) a odporu k §vihovému protazeni v kloubu
0 statickd metoda stavi na del$Sim setrvavani pohybu v krajnich polohdch bez
pomoci vnéjsich sil (stretching)
e pasivni: krajnich poloh v kloubech dosahuje pomoci vnéjSich sil (napf. partner,
gravitace, odpory)
0 dynamické
0 staticka
* relaxacni
S rozvojem pohyblivosti miizeme zadinat rovnéz uz od utlého détského véku. Casto byva
limitujicim faktorem rozvoje ostatnich pohybovych (pievazné obratnostnich) schopnosti a
dovednosti.
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UCITEL TELESNE VYCHOVY

Vyznamné a rozhodujici postaveni mezi Ciniteli urcujicimi uroven vzdélani a vychovy patti
uciteli.
Struktura predpokladt a vlastnosti pedagoga:
* hodnotova orientace, kritéria hodnot, zaméfenost osobnosti
tj. osobnost, zpravidla vyjadifuje vysokou urovenn zformovani intelektudlnich a
psychosocialnich vlastnosti
* pedagogické predpoklady a rozvinuté osobnostni vlastnosti tj. dispozice subjektu vychovné
pusobit)
Osobnostni charakteristiky jsou:
0 schopnosti
» intelektualni schopnosti  (verbalni,  numerickd, prostorova  ptedstavivost,
tvotivost, tvofivé mysleni atd.)
= senzorické schopnosti  pfedstavuji uroven aktivizace smyslovych organt
» senzomotorické (psychomotorické) s. tj. pfedpoklady lidského organismu
k pohybové ¢innosti

= umélecké schopnosti
0 vlastnosti projevuji se ur¢itym zptisobem jednani, chovani (povahové vlastnosti),
jsou ovlivnény temperamentem ¢lovéka
0 temperament soustava vlastnosti spojena se vznikem a zanikem citovych procesii
= déleni dle Hippokrata:

* sangvinik silny, vzrusivy, vyrovnany
* cholerik silny, vzrusivy, nevyrovnany
* flegmatik silny, nevzrusivy, pomaly

* melancholik slaby, vzrusivy, zranitelny
= d¢leni dle Eysencka:
* labilita — stabilita
* introverze — extroverze
0 charakter tj. odraz souhrnu povahovych vlastnosti s moralnim vyznamem,
projevuje se v riiznych vztazich jedince:
= ve vztahu ¢lovéka k lidem a spolecnosti
= ve vztahu individua k praci
= ve vztahu k sobé samému a vlastnimu zivotu
= ve vztahu k Zivotnim téZkostem a piekdzkam
» ve vztahu k Zivé a nezivé prirodé

0 svédomi tj. nejvyssi autoregulaéni moment ve struktufe osobnosti
0 motivace tj. vnitini a vnéj$i motivy

* soustava poznatki, védomosti, praktickych dovednosti a zkusenosti
vyvazeny profil osobnosti ucitele
® jisty stupenn osvojeni vSeobecnych teoretickych védomosti a vysoky stupeni
vzdélani v ramci vlastni specializace
= vysokd tUroveil praktickych dovednosti ve vlastnim oboru a védomosti vSeobecné
pedagogickych (vzhledem k vySi narokti na praktické dovednosti ucitele je
nezbytné systematické udrzovani funkcni zdatnosti vlastniho organismu)
» didaktické predpoklady
* struéné a jasn¢ vysvétlit novou Cinnost
* umét v nové ¢innosti selektovat problém a ten pak objasnit
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* volit efektivni metodické fady nacviku
* vhodné motivovat
= perceptualni schopnosti ucitele
* poznat vnitini svét zaka
* analyzovat problémové oblasti uc¢eni
* pamétové dispozice ucitele
» vyrazové a komunikativni schopnosti
* jazyk (fe€) tj. hlasitost, artikulace, tempo, vyrazovost, adekvatnost atd.
* mimika, gestikulace, pantomimika a pohledy
* domluvené signaly (tlesknuti, pisknuti atd.)
* vlastni vzhled
» fidici a organiza¢ni pfedpoklady maji pfimy vliv na efektivitu vyucovani (dtlezita
je vlastni pfiprava na vyucovaci jednotku)
» akademické schopnosti (samovzdélavani, experimentovani, publikovani,
piednéseni atd.)

Typologie ucitelskych osobnosti: zafazeni k urc¢itému modelu umoziuje sebeovlivnéni ucitele
¢ dle Caselmanna:
0 logotrop ucitel klade diiraz na studijni pfedmét, vStépovani
védomosti, dovednosti, teoretické poznani
* filozoficky orientovany vStépuje zdkim pevny nazor dle vlastniho chépani,
nerespektuje zkuSenosti a nazory zakt
» odborné€ védecky orientovany  systematicky se orientuje na pfedmét, ve kterém
poklada vse za dulezité a vSe vyZaduje po zacich. Ti se mu pro Casto nedostatecny
kontakt s nimi odcizi, coz poklada za vlastni chybu.

0 paidotrop zaméteni na psychicky rozvoj a formovani zéka
* individualné psychologicky orientovany usiluje o pochopeni zdka a
jeho vnitini ziskani a utvareni jeho osobnosti
= v§eobecné psychologicky orientovany neusiluje o utvafeni zaka

individualné, klade si vychovné cile obecnéjSiho razu a Casto se vénuje pouze jisté
skupiné ,,oblibencti*
0 autoritativni typ ucitele chce tidit v§e do nejmensich podrobnosti
0 socialni typ ucitele (demokraticky) ponechavd zadkim vétsi volnost, Cinnosti spise
organizuje nez fidi
0 védecko-systematicky typ ucitele racionalni a systematicky postup ve vyucovaci
hoding, pro nedostatek ostatniho mulze vSak

znechutit

0 umeélecky typ ucitele silné rozvinutd predstavivost vede  spiSe
k morfologickému uspofddani wuciva nez k
logickému

o prakticky typ ucitele uplatiiuje svérazné organizacni schopnosti, pro

tézce pochopitelné uc¢ivo umi vhodné uzit piikladu
(mnemotechnické pomicky atd.), Casto se vSak
stavd povrchnim a podléha rutiné. Zpravidla
oblibeny typ ucitele.

Charakteristické vlastnosti ¢lovéka se do velké miry formuji na genetickém podkladég, jsou
zalezitosti temperamentu, ale jsou i siln€ ovlivnény prosttedim, ve kterém se ¢lovek pohybuje.
Pro formovéni osobnosti pedagoga je rozhodujici zaméfenost, orientace v hodnotach zivota,
stupen inteligence, bohatstvi védomosti, svédomitost, zdjem o sebevzdélavani atd.
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VYUCOVACI A VYCHOVNE CINNOSTI UCITELE TELESNE VYCHOVY

Jsou vyznamnou slozkou metodického procesu. Psychologickou podstatou je interakce ucitele
a zaka s organicky spojenymi vyucovacimi ¢innostmi ucitele a u¢ebnimi ¢innostmi zaka.)

Zakladem didaktického procesu z pedagogického hlediska je z&mérné osvojovani, zpeviiovani a
zdokonalovani ¢innosti, dovednosti, postojt, socialnich norem chovani i hlubsich vrstev osobnosti jez v
plsobeni ucitele neni mozné odd¢lit. V uzSim vymezeni vSak maji vyu€ovaci Cinnosti blize k
informativni, vychovné pak k formativni strdnce vychovné-vzdélavaciho procesu.

Cinnost ugitele télesné vychovy lze rozdélit na:

* inicia¢ni ¢innost: podnécovani zaka, jejich motivace

* fidici ¢innost: v soucasné¢ dobé mame snahu pienést Cast fidici Cinnosti v
hodinéch télesné vychovy na samostatné zaky

* vychovna ¢innost: ukolem neni pouze rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti,
ale rovnéz formovani moralné-volnich vlastnosti

* organizacni ¢innost:  nepostradatelna u ucitele TV, nebot’ na ni zavisi kvalita hodiny. Je

znaény rozdil vyu€ovat v ucebné nebo v télocvicné ¢i na hfisti.
Pokud ucitel neziska dostatecné organizacni schopnosti, nemuze
ani udrzet pfiméfenou kéazen, tzv. ,,pracovni ruch" pii hodinach
télesné vychovy

* diagnosticka ¢innost:  objektivni, spravedlivé hodnoceni Cinnosti zakl, pfesné urceni
chyb a navod k jejich odstranéni, pochopeni individudlnich
moznosti kazdého zéka a stanoveni odliSnych cilt

* pozorovani velmi dulezité a obtizné, umoznuje korekci mot. uceni zaku.

* analyticko-syntetické ¢.: vyzaduji od ucitele télesné vychovy schopnost nacvicovanou
dovednost rozlozit na jednotlivé metodické kroky a zase vcas je
spojit do celkové dovednosti (pouze nékteré dovednosti lze ucit
komplexnim zpisobem)

* piedcviovani: specificka Cinnost ucitele télesné vychovy, vyzaduje dostateCnou
fyzickou zdatnost samotného ucitele

* zachrana a dopomoc: opét specif. Cinnost ucitele TV. Bezpecnost a pocit jistoty zakl
muze zajistit pouze ucitel ovladajici ucinné zplsoby usnadnéni
nacviku dovednosti a zachrany piedevsim v pocatecni fazi

Soucasna teorie spektra didaktickych styli vychazi z integrovaného piinosu vSech styld, a
jejich vzajemného dopliovani (zadny styl neni ,,nejlepsi). Spektrum zahrnuje devét
zékladnich styld. V potadi jejich uvedeni se méni role, aktivita, interakce, zodpovédnost
ucitele 1 zakt v procesu vyucovani a uceni. U zaki vzrusta podil subjektivni odpovédnosti,
zvySuji se naroky na optimalizaci jejich motivace, aktivity, iniciativy a samostatnosti v
rozhodovani. Obdobné se méni i charakter vyucovacich ¢innosti ucitele, zpiisoby prezentace
rozhodnuti a jejich postupné prenaSeni na zaky. V nepfetrzitém fetézci rozhodovani (pied, v
prabéhu i po ukonceni vyucovaci jednotky) se jednotlivé styly lisi tim, kolik rozhodnuti
v nich provede ucitel sam a kolik z nich pfenese na zaka.

Volba didaktického stylu je ovlivnéna i konkretizaci cile vyucovani dle f4zi nacviku dovednosti
(seznameni, fixace, asimilace a jejich aplikaci do struktury pohybové ¢innosti), rozvojem
pohybovych schopnosti (variabilni provoz, kruhovy trénink, rozvoj tvofivosti a samostatnosti
aj.). K dalsim faktorim patii vyspélost a motivace zakd, kvalita i kvantita materidlniho
vybaveni a dalsi okolnosti (pocet zak1, interpersondlni vztahy ve tiid¢ aj.).

16



METODIKA TELESNE VYCHOVY

Ve skolni télesné vychové jsou nejcastéji pouzivany didaktické styly ptikazovy, prakticky,
reciprocni, se sebehodnocenim a s nabidkou. Uziti dalSich styli je naro¢néjsi. Uplatnit je lze
napftiklad v soutézivém sportovnim modelu, kde jsou pfedpokladem ptipravenost zakl na
hlub$i osvojeni pohybovych dovednosti nebo zvySené naroky na uplatnéni tvofivosti,
samostatnosti a spoluzodpovédnosti za vysledky u¢eni. Do rozhodnuti o vybéru stylu intervenuji i
dalsi faktory.

 Styl ptikazovy:  veSkera rozhodnuti provadi ucitel sam, zaci cvici jednotné podle jeho
pokynt. Vyznacuje se vysokou efektivitou vyuziti ucebniho casu.
Pozitivné mize puasobit na kolektivni citéni zakl, uci je podiizovat se
skupiné ve vybéru uciva, v rytmu cvieni, v zatéZi apod. Vé&tSinou je
charakterizovén i dobrou kazni.

» Styl prakticky:  dil¢i ¢ast rozhodnuti ptenasi ucitel na zaka. Sdm urcuje ucivo, vybér
vyucovacich metod a forem, Zak rozhoduje napf. o misté cviceni,
okamziku zahdjeni a ukonceni, o vybéru z navrzenych moznosti cvi¢eni
nebo o individudlnim rytmu a tempu.

* Styl recipro¢ni:  vyznacuje se pfesunem v poskytovani zpétnovazebnich informaci a
korekci cviceni na zéka. UCcitel urCuje obsah vyucovaci udalosti,
vysvétli kritéria spradvného provedeni pohybu, instruuje zaky o jejich
rolich v nacviku. Zaci cviéi ve dvojicich nebo ve skupinach, stéidaji se
ve funkci cvience a pozorovatele. Pozorovatel provadi korekce
cvi¢icitho zaka podle pfedem danych kritérii. U¢itel sleduje oba zaky,
ale zpétné¢ informace davd pouze pozorovateli, nikoliv cvicenci.
Vhodny v pocetnych tfidach.

* Styl se sebehodnocenim: zéaci cvici samostatné, sami se pokouseji posoudit spravnost
provedeni pohybu a aktivné dospét k urcité forme¢ autokorekce. Ucitel
zéky sleduje a v pfipadé¢ potieby poskytuje zpétné informace.
Piikladem mulze byt stejné cviceni jako u stylu recipro¢niho s tim
rozdilem, Ze cviCenec ma k dispozici kritickd mista cviceni a perfektni
ukdzku na filmové smycce (napt. pfistroj KP8 super, pouzitelny v
télocvicné bez obsluhy, nebo videozaznam).

* Styl s nabidkou: wucitel urcuje ucivo, ale zak si voli obtiZnost a naroc¢nost pohybové
¢innosti. (Napf. pfi opakovani roznozky na tfech rtzné vysokych
nafadich ¢i se tfemi riizné vzdalenymi miustky, si zak dle svych aspiraci
vybird obtiznostni Grovenl.) Uzitim tohoto stylu ziskdvame informace i
0 aspiracni urovni zaka.

* S. s fizenym objevovanim:  splnéni pohybového tkolu nebo zplsobu jeho dosazeni je
dosahovéano induktivnimi operacemi zaka. Ucitel vhodné zvolenymi
otazkami nebo rozhovorem, vede Zaka k samostatnému nalezeni feSeni
v souladu s cilem vyucovani. Napiiklad samostatné pochopeni vztahti
mezi pohybovymi dovednostmi, ukony a operacemi v pohybové
¢innosti (oklamani soupeie, vhodné spojeni vice cvikil v celek atd.)
prispiva k trvalejsim vysledkiim uceni a rozviji tvlirci schopnosti zakd.

* S. se samostat. objevovanim: pfedstavuje feSeni problémi v pohybovych tkolech.
Napftiklad v hernich problémovych situacich, tane¢nich projevech, v
moderni gymnastice aj. existuje vzdy vice variant feSeni. Ucitel nevede
zaka k urCitému feSeni, ale k samostatnému hledani a nachazeni
nejoptimalnéjsich, netradi¢nich variant jejich feSeni. Styl je vhodny i1
pro skupinové feSeni problémil.
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* Styl s autonomnim rozhodovanim zaka o ucivu: podporuje samostatnou volbu zéka
v otazkéch uciva. Inklinuje k samostatné praci zaka dle jejich zajmové
orientace, ale i pocitovanym nedostatkim v ptedchozim zvladnuti
uciva. Zajmova orientace a odpoveédnost zaktl jsou zarukou, ze nepiijde
o nekoncepcni ¢innosti (délejte si, co chcete).

e Styl s autonomnim rozhodovanim zaka o stylu:  (viz styl pfedchozi)

Spole¢nym znakem didaktickych styli piikazového, praktického, recipro¢niho, stylu se
sebehodnocenim a s nabidkou je reprodukce zndmého, ve stylech s fizenym nebo samostatnym
objevovanim a autonomnim rozhodovanim o ucivu ¢i stylu jde o objevovani a produkci
neznamého. Aktivni role Zéka je jeste vice posilena a postupné ve vychovné-vzdélavacim procesu
prebird vétSinu rozhodnuti. Vyucovani je naro¢néjsi na piipravu ucitele, didaktickou analyzu
uciva, organizani a komunikacni schopnosti. Nizs§i vyuziti ucebniho ¢asu je kompenzovano
rozvojem samostatnosti a tvorivé aktivity zakli. Kromé pfimétené pohybové urovné zaka je
nezbytnou podminkou v aplikaci téchto styl optimalni motivace a pozitivni vztah zakid k
provadénym ¢innostem.

Problémové otdzky maji ve vyucovani iniciovat kognitivni procesy zaka a stat se zakladem
dialogu ucitel - zak. Nejsou Casové narocné, vedou k uvédomeni si meziodveétvovych vztaht a
souvislosti, rozviji aktivitu zakd, zvySuji prestiz ucitele i télesné vychovy jako predmétu.

Odpovéd” na otazku: ,ktery vyucovaci styl bude v konkrétni pedagogické situaci
nejefektivnéjsi”, 1ze dat pouze na zékladé podrobné analyzy vSech Ciniteli intervenujicich do
vyuCovaciho procesu. Nespravné je setrvavani u jednoho stylu (nejcastéji prikazového c¢i
praktického) bez ohledu na zmény ve vyspélosti zakli a cile vyu€ovani. Obecné lze fici, Ze
nejvhodnéjsi je vzdy ten nejvyse (v textu nejnize) postaveny styl, ktery je vzhledem k vyse
uvedenym faktorim redlné aplikovatelny. Podcenovani, volba nize postavenych styll, ale i
preceniovani dispozic zakti 1 dalSich intervenujicich faktori jsou nespravna a efektivitu
vyucovaciho procesu (kratkodobou i dlouhodobou) ovliviiuji spiSe negativné. Vhodna aplikace
spektra didaktickych styld v praxi pfinasi i zpestfeni interakci ve Skolni télesné vychové a miize
zkvalitnit jeji vysledky.

Vyucovaci postupy:

Patti k zakladnim strategiim ve vzdélavacim procesu. Jsou jednim z urcujicich hledisek v
uvahach o dal$im uziti jednotlivych vyuovacich metod nebo jejich kombinaci. Teorie
vyucovani v télesné vychove nabizi uplatnéni tfi zdkladnich vyucovacich postupii:

* komplexniho: uziva se pii nacviku cviceni, ktera se vyznacuji jednoduchosti,
maji pfirozeny charakter a bylo by zbyte¢né je dale rozkladat.
Ve vztahu k véku je komplexni postup zakladnim u
predskolnich déti, které vnimaji globalne

« analyticko-syntetického: vyuzivd se u vyspélejSich Zzakl, ktefi jsou pfipraveni
analytickou formu uciva pfijimat. S tspéchem se aplikuje v
nacviku slozitych a obtiznych pohybovych struktur, které si zaci
nemohou osvojit najednou, ale postupnym zvySovanim
obtiznosti. Jedna se naptiklad o pohybové ¢innosti ve sportovni
gymnastice, atletice apod.

* synteticko-analytického: vychdzi z rovnocennosti obou piedchozich struktur. Jak
komplexnich pohybovych ¢innosti, tak i jejich analytickych
substruktur, pficemz nacvik obou probihd nejCastéji soubézné.
Jednd se o pohybové Cinnosti naptiklad ve sportovnich hrach.
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Jestlize setrvame piiliS dlouho u analytického postupu v
nacviku, mize se stat ndsledna syntéza obtiznou a nacvicené
herni ¢innosti jednotlivce se budou s obtizemi uzivat pii akcich
protihrace (v utkani).

Proces rozhodovani, jaky postup bude v konkrétnim ptipad¢ aplikovan, zavisi pfedev$im na
obsahu vyucovani, cili vyucovani, konkrétnim ukolu a ndrocich na hloubku osvojeni
dovednosti, c¢innosti, véku zakli a jejich pohybovych zkuSenostech a spoluptisobicich
podminkach.

Uplatnovani didaktickych zasad ve Skolni télesné vychové:

Didaktické zasady jsou definovany jako obecné pozadavky, které¢ v souladu s cili vychovy a
zakonitostmi vyucovaciho procesu urcuji charakter vyucovani a ovliviuji ptimo i nepiimo
jeho efektivitu. Jsou zobecnénim staletych zkuSenosti vychovy a vyucovani. Pivodné byly
stanoveny jako principy A. Komenskym, ktery ve svém dile Didactica Magna vy¢lenil 29
zasad, dale délenych do tii zakladnich skupin. Mezi zakladni didaktické zasady patii:

* zasada uvédomélosti a aktivity: zakladem je pochopeni smyslu a podstaty provadéné
¢innosti a ztotoznéni se s vytyCenymi vychovné-vzdélavacimi cili. Nastoluje pozadavek
takového vyucovani, pfi kterém si zaci utvaii kladny vztah k uceni a ucivu a aktivné si
osvojuji védomosti a dovednosti 1 pochopenti jejich podstaty.

Uveédomelost je vysledkem poznani a védéni. Po