Rusna a prUpravna ¢ast hodiny télesné vychovy
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1 Obecné zasady platné pro vyuku TV

Pro vyuku télesné vychovy (tedy i pro rusnou a prupravnou ¢ast hodiny) by mély platit
tyto obecné zasady:

Dodrzovat zakladni organiza¢ni ramec vyuky. Ucitel by mél jasné ¢lenit vyu€ovaci
hodinu na nize uvedené casti, mit ustalené domluvené zvukové i neverbalni signaly
na ziskani pozornosti zZaki, déti by mély rozumét jeho organizacnim pokyniim
a umét je rychle provadét.

Neménit casto organiza¢ni utvar a pomiicky: Je tfeba efektivné vyuZzivat cCas
vyuc€ovaci hodiny. Nadmérné zmény organizacnich utvari, nastupt apod. omezuji ¢as
vyuzitelny pro vyuku a pohybové aktivity déti.

Pokud je pouzito nacini v rusné ¢asti, je vhodné vyuZit je i pro ¢ast prapravnou,
pripadné hlavni.

Nevytvaret monotematicky zamérené vyucovaci hodiny. Cvidit stale to stejné déti
unavuje, jednostranné pretéZuje, ztraceji zajem. Stiidani Cinnosti je pro déti
zabavngjsi, ptitazlivejsi, zatézuje rizné svalové skupiny a nejsou tak preferovani zaci,
ktefi jiz danou dovednost zvladaji. V rusné a pripravné ¢asti volime rtizné pomicky,
organizacni utvary, modifikujeme jiZ znamé cviceni, miizeme cvicit ve skupinach nebo
jako jednotlivci apod.

Reagovat na zjiSténé nedostatky. Pokud ucitel naptiklad vidi, Ze se pii honicce
pohybuje jen nékolik déti, je tieba zméenit zadani hry, napt. pfidat honic¢e nebo zmensit
prostor; opravuje chyby v provedeni cvikt apod.

Nevyrazovat neuspéSné déti. Prave tyto deti se potiebuji pohybovat, cvi€it nebo hrat
hru co nejdéle, aby se dovednost naucily.

Omezit prostoje. Piikladem je strucné, ale vystizné, vysvétleni pravidel hry a ovéfeni
si, jestli vSichni zadani/pravidlim porozuméli ¢i omezeni takovych aktivit, které jsou
casoveé naroc¢né a z hlediska pohybové aktivity déti neefektivni (napf. Stafetové soutéze
Vv druZstvech, kdy jednotlivé vybiha kazdy k meté a zpct. Omezit prostoje 1ze napiiklad
tvofenim mensich skupin zaku, ve kterych se aktivita provadi. Pokud je nutné vytvofit



pocetnéjsi druzstva, mél by zadavat takové ukoly, pii kterych je v pohybu vice déti
najednou — zacit na riznych mistech drahy, plnéni tikolu celym druzstvem soucasné...).

2 Struktura vyucovaci hodiny TV

Hodinu télesné vychovy zpravidla délime do nasledujicich Casti (podle riiznych autort mtze
byt déleni mirn¢ odlisné):

1. Uvodni &ast (10 aZ 15 minut)
a. formalni (organizacni)
b. prFipravna — rozcvifeni: ¢ast rusna (3 az 5 minut) a prupravna (cca 10
minut)
2. Hlavni ¢ast (25 az 30 minut)
a. nacvicna
b. vycvikova (kondi¢ni)
3. ZavéreCna Cast (max. 5 minut)
a. relaxacni a kompenzacni
b. evaluacni

Pti vstupu do télocvicny nebo na hristé by mél ucitel dat détem moznost adaptovat se na
prostiedi vyukového prostoru tim, ze je necha volné pobihat, tj. zafadi tzv.volnou
chvilku (sta¢i minuta). Potom je domluvenym signalem svola k sobé. I pfesto, Ze vétSinou
neprovadime s nejmensimi détmi klasicky nastup, je velmi vhodné, aby je ucitel naucil fadit se
do riznych utvara z divodu rychlé organizace (hloucek, krouzek, fada, dvojtad...). Uceni
by mélo probihat zabavné a formou hry.

Formalni ¢ast je zaméfena na zahijeni asdéleni cile hodiny. Ucitel obvykle fekne jen
zakladni cil vyuky, a to pfiméfenou formou vzhledem k véku Z4kl a v propojeni s motivaci.
Ucitel by rovnéz mél provést kontrolu obleceni, obuti, bryli, ptipadné bizuterie, sepnutych vlasii
atp.

Na formalni ¢ast navazuje ¢ast piipravnd, kterd je zaméfena na zahtati organismu a protazeni
svall a jejimz cilem je také postupné naucit zaky samostatné se rozcvicit. Délime ji na ¢ast
rus$nou a ¢ast pripravnou.

V4

3 Cil, obsah a organizace rusné ¢asti hodiny

Rus$na ¢&ast je zamétena na prokrveni svalll a pfipravu organismu na protaZeni. Rusna
pohybova ¢innost pro zahiati organismu je nutna jak z hlediska fyziologického (zvyseni
tepové frekvence, zahtati svalt, nastavaji zmény v dychaci, obéhové i dalsich soustavach), tak
Z hlediska psychologického — vhodna délka a emocionalnost navozuji radostnou naladu a chut’
ke cviceni.

Ugitel by mél dbat na to, aby byli v pohybu v§ichni Zaci. Zaci by neméli byt vyfazovani
ze hry nebo jiné pohybové Cinnosti (piklad — Spatné: chyceny si jde sednout nebo stoupnout
stranou, kde ¢ekd na ukonceni hry. Spravné: chyceny se po vykonani ndhradniho pohybového
ukolu — napt. 15 poskokli na misté¢ — vraci zpét do hry). Srde¢ni frekvence zakd by méla
dosahnout hodnot stiedniho zatizeni, tj. nad 130 tepti/min. (zaci po ukonceni ¢innosti dychaji
zrychlené usty). Do kazdé hodiny télesné vychovy by mél ulitel zatadit jiny obsah rusné ¢asti.
Muzeme volit kratké pohybové hry (napf. honicky), zaiazujeme chizi, béh, poskoky,
skoky, dale tance a tane¢ni prvky a dalsi ¢innosti S nacinim a bez néj, které by mély byt
piipravou na pohybové aktivity v hlavni ¢asti hodiny. U starSich zakl postupné mize vyuzivat



nafadi (zinénky, lavicky, dily Svédské bedny apod.). Uciteli se rovn€z nabizi moznost provazani
s hodinou vytvarné vychovy nebo pracovniho vyucovani, kde si muize s détmi vyrobit
netradi¢ni pomiicky, které pak vyuzije v hodinach télesné vychovy.

Cilem této Casti je zaka zahtat, rozproudit, nikoliv unavit (zaci maji z pocatku snahu bézet
co nejrychleji, a proto je nutné jejich tempo regulovat v souladu s vhodnou motivaci). Neni
doporucovan velmi rychly a intenzivni béh a §vihova cvifeni (napf. prudké hody mi¢em)
Z divodu moznosti vzniku mikrotrhlin ve vazech a svalovych tkanich v nepfipraveném
organismu a dale Stafetové hry, kdy ¢lenové tymu ¢ekaji na misté bez pohybu na splnéni
pohybového ukolu jinym zdkem (Cekajici se nezahieji).

Zaci se béhem rusné &asti mohu pohybovat volné po prostoru, v kruhu, ¥adéch,
zastupech, na vymezeném uzemi, po vymezené draze apod., a to jednotlivé, ve dvojicich,
trojicich, ¢tvericich ¢i jinak pocetnych skupinach.

Idealni doba trvani rusné ¢asti je 3-5 minut. Cvi¢ime bez pomiucek, nebo vyuzivame
rizné nacini nebo naradi. Prechod k prupravné casti by mél byt bez zbytecnych organizacnich
zmeén.

4 Cil, obsah a organizace prupravné ¢asti

Na rusnou ¢ast navazuje ¢ast pripravna, vV niZ jsou rozevicovany klouby a struktury
kolem nich a protahovany velké svalové skupiny.

4.1 Hlavni didaktické zasady pripravné ¢asti

1. Zakladem zasady uvédomélosti a aktivity je, aby zaci pochopili smysl
a podstatu zahrati a nasledného rozcviceni pred dalsi pohybovou aktivitou a
osvojili si jednotlivé cviky ziskali kladny vztah k rozcviceni. Ucitel muze
stimulovat aktivitu zakt pfi rozcvic¢eni nejen jejich kontrolou a opravovanim, ale
predevsim pochvalou a povzbuzenim a také osobnim piikladem.

2. Zasada nazornosti— nazornost je prostiedkem k rychlejSimu aco
nejdokonalejsimu vytvoreni spravné piedstavy o provadéném cviku. Ucitel by
mél svym zakum poskytovat dostatek ukazek ptimych (pfedcvicuje sam ucitel),
I nepfimych (obrazky, nacrty, fotografie ¢i videozdznam, jehoz vyhodou je
zpomaleni ¢i zastaveni zdznamu v uzlovém bod¢é amoZznost soucasného
okomentovani spravného provedeni cviku).

3. Zasada soustavnosti — Vv souvislosti Srozcvicenim je minéna predevsim
pravidelnost v opakovani novych cvikii po n€kolik vyucovacich hodin télesné
vychovy, dokud si je Zaci zcela neosvoji. Poté je mozno postupné prechazet od
soustavnosti rovnéz souvisi pozadavek systematicnosti. Pii rozcvieni nejdiive
zarazujeme cviky zamérené na vétSi pocet svalovych skupin soucasné
a postupné prechazime ke cvikim na konkrétni svalové skupiny, které budou
Vv hlavni ¢asti hodiny nejvice zatéZovany. Cviky nevolime nahodile.

4. Zasada priméienosti — obsah irozsah rozcviceni byl mél byt piiméfeny véku
a télesnym schopnostem zakii. Rovnéz je tieba brat v tivahu individualni zdravotni
stav, pohlavi a trénovanost zaka. PFfiméieny pocet cviki v pripravné ¢asti pro
Zaky na 1. stupni je 8-10 cvik, jejichZ trvani by nemélo piresahnout 10 minut.

5. Zasada trvalosti — vyzaduje Zakovo efektivni zapamatovani zakladnich cvika
a ukotveni si smyslu a dileZitosti rozcvifeni pied budoucimi pohybovymi



aktivitami. Splnéni tohoto cile je mozné posuzovat u zakt az po nckolika letech,

ale zvlast¢ obdobi mladsiho Skolniho véku je pro ovlivnéni zadka v postoji

k rozcviceni klicové.
V praxi dochazi k opomijeni spravnych zasad a pravidel rozcvi¢ovani z riznych davodi (napi.
mensi zkusenosti pedagoga, rusivé elementy ze strany zaku). POZOR!!! V ramci rozcviceni se
pouzivaji Casto neefektivni, statické a nemotivujici cviceni (ptikladem je napt. dlouhé krouzeni
hlavou ve stoji, dlouhé krouzeni v zapésti, lokti a rameni apod. — tato cviceni pro vétsi efektivitu
zatazujeme v kombinaci s jinymi pohyby, napf. sed, ptedpazit — krouzenim Vv zapésti hluboky
predklon — dotek dlanémi Spic¢ek chodidel — zpét).

4.2 Napln prlpravné &asti

Pro efektivni vedeni rozcviceni je dilezité nejen mit na paméti vySe zminéné zasady, ale
také predem dobie promyslet a zvolit vhodnou napli rozcviceni. PFiméreny pocet cviki
pro Zaky 1. stupné zakladni S$koly je 8—10, pFi¢emZ optimalni doba trvani ¢ini pFiblizné 10
minut.

Ugelné rozcviceni by mélo zaéinat uvoliiovanim kloubnich struktur prostiednictvim
mobiliza¢niho cviceni (téZ zvané jako kloubné-mobiliza¢ni nebo uvoliiovaci cvieni), jez si
klade za cil rozhybat a obnovit pruznost kloubl. Cvi€eni probihd pomoci krouzivych
a kyvadlovitych pohybt, je tieba jej provadét zvolna vedenym pohybem a vyvarovat se
rychlych Svihovych pohybt.

Daéle pokracujeme protahovacim cvi¢enim neboli stre¢inkem. Staticky streink patii
mezi klasické a donedavna nejcastéji pouzivané techniky. Pro spravné provedeni protahovaciho
cviku je dulezité mit potahované svalstvo uvolnéné. Pti statickém stre¢inku nedochézi ke
kontrakci, cvicenec vede sval s vydechem pomalym pohybem do dané polohy, v niz setrva po
stanovenou dobu. Je vSak tfeba dbat zvySené opatrnosti a neprotahovat sval pres bolest. Tento
druh stre€inku se do hodin télesné vychovy na 1. stupni zakladni Skoly mnoho nezafazuje —
setrvavani v dlouhych vydrzich je pro déti obtizné anezazivné. Pii dynamickém
strec¢inku cvicenec provadi rychlé télesné pohyby, které by mély vyvolavat protaZzeni. Ve
Skolni télesné vychove je vhodné jej zvolit pfed nacvikem cileného sportovniho pohybu, jelikoz
je vném mozno realizovat dynamické pohyby specifické pro danou sportovni ¢innost
s dirazem na niZsi intenzitu pohybu. Za ptijatelny a dobfe vyuzitelny pro zdky mladSiho
Skolniho veku v pripravnych Castech hodin télesné vychovy je povaZovan tzv. rytmicky
strecink, ve kterém se z dynamického strecinku ptrechazi do statického, nebo se oba druhy
kombinuyji.

Po protaZzeni mél byt vytvofen kratky prostor pro cviceni posilovaci (pokud neni na
posilovani zamétfena hlavni ¢ast hodiny), které je orientované na svaly s tendenci k ochabovani
(napt. svaly mezilopatkové, bfisni, hyzd'ové atd.). S détmi cvi¢ime tato cviceni plynule
v koordinaci s dechem a tahem (nikoli §vihem). Casové dotace pro pripravnou &ast bézné
vyucovaci jednotky télesné vychovy je pouze 8-10 minut, proto lze do kazd¢ hodiny zatadit jen
minimum posilovacich cvikt. VEtSi prostor pak ucitel dostava v piipadé, ze se rozhodne
posilovani zahrnout do hlavni ¢asti hodiny

Na uplny zavér je vhodné pridat koordinaéni cviceni a lehka kondi¢ni cviceni
s aktivaénim ucinkem (nap¥. poskoky).

Ucitel dba na to, aby byli v pohybu vSichni Zaci. Béhem celého rozcviceni je také dulezité
pfirozen¢ dychat a dech nezadrZzovat. Pfi posilovacich a vytrvalostnich cvicenich je vSak tfeba
mit neustale na paméti vyssi cil, kterym je pfedevsim vytvofeni pozitivniho vztahu ke cviceni.



Pti cviCeni ucitel vyuziva motivaci piibéhem, basnickou, hudbou, pomiickou nebo muze pii
cviceni pocitat.

4.3 Organizace prapravné Casti

Pro rozcvic¢eni miizeme vyuzit nasledujici prostorovou organizaci:

1.

Rozcvi€eni v kruhu ma vyhodu jednoduchosti a rychlosti vytvoreni tohoto tvaru.
U¢itel muze prredcvi¢ovat uprostied kruhu nebo zaclenéni se mezi Zaky stojici
po obvodu. Vyhody a nevyhody: V prvnim piipadé bude vzdy stat k nékomu zady,
coz je nevyhodné jak pro zaky, ktefi nemaji poskytnutou dobrou ukazku, tak pro
ucitele, ktery nemiize dostatecné zkontrolovat spravnost provedeni cvikil u vSech
zékl. K zajisténi dobrého vyhledu ucitele 1 vSech zaka prispiva pritbézné otaceni
ucitele béhem jednotlivych cviki, coz ale mize byt pfevazné v nizSich polohach
znacn¢ namahavé. Ve druhém piipadé jsou v nevyhod€ zaci sedici po stranach
uditele, ktefi opét nemaji dobry vyhled. Resenim je piechod ugitele po nékolika
cvicich na jiné misto v kruhu nebo uréeni jednoho az dvou pohybov¢ zdatnych zaku
stojicich naproti uciteli, kteti se pro danou chvili stavaji jeho pomocnikem
avzorem pro ostatni. Toto miize fungovat také jako dobry motivacni prvek
a podnécovat tak urc¢ené zaky k co nejdikladnéjsimu provadéni jednotlivych cviki.
Rozcvi€eni volné v prostoru spociva v moznosti svobodné volby rozestavéni
kazdého zaka. Problém vSak muze nastat pfi vzniku nedostatecnych rozestupi,
které musi ucitel poté upravovat, coz zdrzuje vyuku. Dale se mliZe stat, ze si nékteti
zaci zvoli misto ptili§ vzdalené od ucitele. Zminénym problémim se da predejit
pravidly, ktera ucitel pro volné rozmisténi nastavi.

Rozcvi¢eni na znackach znamena pro ucitele velkou vyhodu, jelikoz je rychlé,
jednoduché a zajist’uje vytvoreni u¢elnych rozestupi. Dopiedu si vSak vétSinou
stoupaji porad ti stejni zaci, kterym rozcviceni jde, nebo je bavi. Zaktivizovani zakt
v zadnich fadach se d4 napomoci piejitim ucitele na jinou stranu télocvicny (je
tieba ale davat pozor, aby déti nesledovaly ucitele proti slunci). Dal$i moznosti je
rychld vyména tfad po urcitém poctu cviceni (napi. prvni dvé fady jdou do zadni
Casti, ostatni se posunou o dvé€ znacky vpted). U této moZnosti vSak jiz dochdzi
k Casovym ztratam.

Jiné prostorové ttvary — napi. do tvaru ,,U (ugitel predcviduje v prostoru °),
Vv Fadach, zastupech, dle rozloZeného nacini (napt. obruci) nebo naradi (lavicky,
zebfiny...) atd.

Do rozcvi€eni by mély byt pravidelné zatfazovany pomucky.

4.4 Pomducky v prlpravné ¢asti

Podle pouzitych pomicek mizeme rozcviceni délit nasledovné:

1.

Prostna cviceni jsou zdkladnim a tradicnim typem rozcviceni ve skolni télesné
vychové. Jde o cviky provadéné pohyby trupu, pazi a nohou bez vyuZiti pomiucek.
Prostna cvi¢eni se mohou provadét ve spojeni s hudebnim doprovodem — je pro
zaky pfitazlivejsi, zkvalitiuje zptsob provedeni, podporuje estetickou vychovu
déti, a navozuje dobrou naladu jednotlivce i skupiny, rozviji vnimani rytmu a
melodie.*

Pfi rozeviceni s nac¢inim a na naradi vyuzivime pomtcek, které jsou v dané
Skole dostupné. Mezi néacini fadime mice, kratkd Svihadla, lana, kratké tyce,



granaty, obruce, stuhy, Satky apod. Z naradi mizeme pfi rozcviceni vyuzit lavicky,

Svédské bedny, zinénky, zebfiny, posuvné hrazdy, kozy atd. Pokud jde o vybér

nacini a naradi, je tfeba brat ohled na pocet zakl ve tfid¢ a prostorové moznosti

télocvicny. Zminénym okolnostem je nutno celou koncepci pripravné casti

piizpusobit.

3. Cvifeni s netradiénimi pomiickami obecné¢ se v soucasné dobé stava velmi

populdrnim u rtznych cilovych skupin. Prace s pomuckami pii rozcviceni

V hodinach télesné¢ vychovy ma smysl apfinos pro zdky z divodu zvySeni

ruznorodosti Skaly cvikl, zajimavosti a neotfelosti vyuky. Netradi¢ni pomucky

jsou bud’ lehce dostupné a zaroven vyuzitelné v hodinach télesné vychovy

(koli¢ky, noviny, klubic¢ka, nafukovaci balonky atd.), nebo si je mohou déti samy

vyrobit (pesky, mic¢ky z riznych materialt, polStarky, slepené kelimky, chrastitka).

Prace se zaky mladsiho Skolniho véku nabizi Siroké moznosti vyuziti jejich nezkazeného

nadseni, kreativity a touhy po poznavani a zkouseni novych véci a novych ¢innosti. K efektivni
spolupraci uditele a zakh mtize jeste 1épe napomahat dobie zvolend motivace.

5 Motivace v rusné a prlpravné ¢asti

V télesné vychové na 1. stupni zékladni skoly se pfihodné nabizi vyuziti jakéhokoli zakiim
prijatelného tématu, které celou vyucovaci jednotku zastiti (motivace z oblasti ptirody,
techniky, jinych vyucovacich pfedmétd, béznych Zzivotnich situaci apod., motivace basni,
piibé¢hem). Diky tomuto zptisobu motivovani, pii kterém je propojeni s prvky dramatické
vychovy vice nez na misté, se zaci na urcitou dobu stavaji nékym jinym, jehoZz prostiednictvim
mohou dé€lat urcité ¢innosti jinak a Iépe, s vétsSim zdjmem (klokan — poskoky snozmo, had —
plazeni se apod.).

Co se ty¢e motivovanosti ucitele, tak zejména v pripravné ¢asti vyucovaci jednotky
télesn¢ vychovy jde velice dobie poznat, zda ucitele cviceni bavi a poklada jej za podstatné
a smyslné, anebo jestli jej naopak vnima jako nutnou, nezaZivnou povinnost a takovou ji také
zaktm predklada. Vzdy vSak zalezi na osobnosti a temperamentu ucitele, do jaké miry se do
nové nastolené situace dokaze vcitit on sdm a vtdhnout do ni ostatni. Pti pouziti takovéto
motivace je vSak tfeba dbat na ptfimétenost véku a zajmu deti — napt. Zaci 5. ro¢niku si jen stézi
budou hrat na malé berusky protahujici si sva kiidélka po naro¢ném dni apod.

Podobné jako zaleZi na osobnosti ucitele, tak také pfijeti a nadchnuti tfidy danou motivaci
spo¢iva v tom, zda je nebo byla na néco takového zvykla aje na tento zplsob naladéna.
Motivaci neni mozné pouzivat a oCekavat jeji zddouci ucinky bez predchoziho kazeiiského
zvladnuti zaku.

Zvolenou motivaci je vhodné provazet zaky napii¢ vSemi ¢astmi vyucovaci jednotky.

6 Doporucené elektronické zdroje informaci
Podrobnéjsi informace k realizaci ru§né a pripravné ¢asti a zasobniky cvikd miiZzete nalézt
V nasledujicich elektronickych publikacich:

1. SERAKOVA, Hana — NOVAKOVA, Lucie. Rusné a pripravna ¢ast v hodinach
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