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Organizaéni formy ve Skolni
télesné vychoveé

Vychovné vzdélavaci proces ve Skolni TV
je ve svém prubéhu, ve volbé obsahu i
metod, v organizaci i v délce trvani ovlivho-
van dil¢imi cili, podminkami realizace,
urovni U€astnikl a Casovymi moznostmi.
Organizacni formu chapeme jako: '"vnéjsi
uspoiddani organizaénich a didaktickych
podminek vyucovani, v nichi se realizuje vy-
chovné vzdélivaci proces”. Nékteré organi-
zacni formy jsou typické jen pro urcity ¢la-
nek naseho Skolského systému télesné
vychovy, jiné jsou uskute€novany ve vice
jeho ¢lancich.

Zakladni organizaéni formou povinného
pfedmétu télesna vychova je vyucovaci
jednotka. Jednotlivé vzdélavaci projekty

(Obcanska Skola, Zakladni Skola, Narodni
Skola, Waldorfské Skoly aj.) vymezuji po-
vinné a nepovinné aktivity. VSechny orga-
nizaéni formy ve Skolni télesné vychové
muazeme piehledné rozélenit do nasleduiji-
cich skupin pohybovych &innosti:

A - povinné
B - nepovinné
C - dopliikové
D - zdjmové

Jiz v matefské Skole je uplathovana fada
organizacnich forem zaméfenych na téles-
nou vychovu déti ve véku od 3 do 6 let (vy-
u€ovaci jednotka, cviCeni pfed zaméstna-
nim = ranni rozcvitka, télovychovné
chvilky, vychazky, pfedplavecky vycvik,
aj.).

yyuéovaci predméty pfedméty
jednotka nepovinné volitelné
télesné vy- &3
chovy soutéze
jednorazové
%l akce
” — , Y - - " , S —
vychova POVINNE |NEPOVINNE | |DOPNKOVE ||ZAJMOVE\, v
v pfirodé l krouzky
pohybové N —

- rekreacni zajezdy
zdravotni piestavky
vyucovaci v
jednotka cviceni v ho- rekreaéni

dinach jinych cviceni
predmétd

lyzarsky
kurzy; plavecky

sportovni

Obr.69. Organizacni formy vychovy a vzdelavani ve skolni télesné vychove

A. Povinné

"  yyucovaci jednotka v rozsahu 45 minut
minimalné 2 x tydné&, doporuceny jsou 3
jednotky tydné (cile a obsah jsou dany
uebnimi osnovami) i v rdznych vari-
antach,
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" yychova v piirodé doporuCena v rozsahu
3-4 x 60 minut 2x v roce mimo tydenni
ucebni plan na ZS obsahem je aplikace
pohybovych ¢innosti v pfirodnim pro-
stfedi s vyuZzitim znalosti a dovednosti i
z jinych pfedméta,
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" zdravotni télesnda vychova je dopliujicim
pfedmétem pro zdravotné oslabené
zaky lll. pfipadné Il. zdravotni skupiny
v rozsahu 2 vyuCovacich jednotek
tydné obsah tohoto pfedmétu je vyme-
zen ucebnimi osnovami,

Plavecky vycvik, sportovni kursy, lyZaiské
vychovné vycvikové zdjezdy byvaji v posledni
dobé bohuzel pouze doporuCovany, Zaci
nemohou byt k ucasti nuceni.

B. Nepovinné

¢innosti jsou zakiim nabizeny Skolou a mo-
hou byt Zaky akceptovany na zakladé jejich
zajmu. Dfive to byl systém nepovinnych a
volitelnych pfedmétl, nové ucebni osnovy
nabizeji volitelny predmét ,,sport a pohybové
aktivity* v rozsahu 2 vyucovacich jednotek
tydné. Jeho obsah tvofi sporty i jiné pohy-
bové aktivity, které jsou vhodné pro dany
vék, pro které ma Skola vytvorfeny odpovi-
dajici podminky a pro néz existuji v pfi-
slusné vékové kategorii oficialné schvalené
metodické materialy.

C. Dopliikové

jsou vymezeny jako pohybové rekreacni pro-
gram, ktery zahrnuje zdravotné kondicni
Cinnosti v dalSich ¢astech denniho rezimu
zaku ve skole:

" cvi¢eni v hodindch jinych piedmétic s
hygienickym ucinkem pfi kompenzaci
jednostranné zatéze, pfi regeneraci du-
Sevnich sil a obnovovani soustfedéné
pozornosti zakl (obsahem jsou pfede-
v8im protahovaci, vyrovnavaci, de-
chova a relaxacni cviceni)

" pohybové rekreaéni piestivky predstavuji
delSi a soustavnéj$i plsobeni na utva-
feni pohybové zdravotnich navyku, do-
poruCena je realizace 20 a vice minu-
tové pfestavky tohoto druhu minimalné
2 x tydné pro kazdého zaka, idealné
denné (obsahem by méla byt co nej-
pestrejSi Skala Cinnosti od spontannich
aktivit, pfes fizené pohybové cinnosti
az po individualni pohybové ¢i relaxaéni
programy)

" pekreacni cviceni v jinych volnych Caso-
vych Usecich rezimu zakld s vyuzitim
v8ech dostupnych prostor ve $kole i
mimo Skolu, které splauji zakladni
podminky bezpecnosti.

D. Zajmové

¢innosti predstavuji nejriznéjSi soucasti
programu télesné vychovy (Skolni sportovni
kluby, zajmové krouzky, jednorazové akce)
a nejriznéjSi organizacni formy (kursy,
soutéze, vefejna vystoupeni, cvi¢eni za
UcCasti rodicl, zajezdy, vylety atd.).

Vyucéovaci jednotka télesné
vychovy

Pfedmét télesna vychova je uréen vSem
zakuam ve vSech roc¢nicich, zakim se zdra-
votnim oslabenim pak s pfislusShym ome-
zenim nebo Upravou c&innosti. Zakladni
organizaéni formou povinného pfedmétu je
vyucovaci jednotka v rozsahu 45 minut. \/
minimalnim ucebnim planu v8ech roc¢nik(
jsou zafazeny 2 vyucovaci jednotky povin-
ného pfedmétu télesné vychovy. Treti vyu-
Covaci jednotku télesné vychovy je doporu-
¢eno realizovat tam, kde jsou pro to
vhodné podminky.

Vyucovaci jednotka je relativné stabilné
uspoiddany systém hlavnich faktorii vychovné
vzdélavaciho procesu a jejich vzdjemnych
vztahii, determinovany obsahem a cilem uciva,
prostorem, kde je uskuteCriovian, Casem, v
némz; je realizovdn, psychickou i fyzickou
urovni Zdaki, zkuSenostmi a piedpoklady uci-
tele a ifadou dalSich didaktickych skutecnosti.

Tato organiza¢ni forma je pfimo Fizena uci-
telem, ktery ma v tomto procesu dominantni
postaveni a nese plnou odpovédnost za
vysledky vychovné vzdélavaciho procesu
(Kostkova & kol. 1978).

VyucCovaci jednotky probihaji zpravidla
podle pfedem pfipraveného planu denniho
zaméstnani zaka (rozvrh hodin) a je pro né
charakteristicka stabilita Zzakovskych sku-
pin, povinna ucast zakd a podfizenost
Skolskym normam a predpisum. Kazda
vyu€ovaci jednotka je relativné uzavienym a
samostatnym celkem, ktery ale vzdy Uzce
navazuje na pfredchazejici i nasledujici
jednotky. Relativni uzavienost a spjatost s
ostatnimi vyu€ovacimi jednotkami télesné
vychovy je zavaznou podminkou ucinnosti
télovychovného procesu.
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Obr. 70. Zjednodusené schéma hlavnich cinitelii ovliviwjicich vyucovaci jednotky telesné vychovy

(Fromel 1987).

Cilem vyuéovacich jednotek télesné vy-
chovy je pfispivat k plnéni cild Skolni té-
lesné vychovy a dosahnuti cili vychovné
vzdélavaciho procesu Skoly. Kazda vyuco-
vaci jednotka télesné vychovy plini urcité
dil¢i cile, které jsou v souladu s hlavnimi

ukoly Skolni télesné vychovy.

1. Formalni cil (organizac¢ni)

®  zahdjit a ukongit vyu€ovaci jednotku,

= zajistit ukaznény a bezpeény pribéh
vyucovaci jednotky,

= splnit dal$i organizaéni povinnosti,

2

. Vychovny cil

kladny postoj zaku k télocvi¢né aktivité,

prede-

®  pozitivni vlastnosti osobnosti,
v§im moralni a volni,

® kladny postoj k vlastnimu vSestran-
nému télesnému rozvaoiji,

| |

cviéné aktivité,
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vhodné interpersonalni vztahy pfi télo-

w

uvédomélé podfizovani chovani zaku
pravidlum,

aktivni uplathovani rozvijenych doved-
nosti, navykll a védomosti v podmin-
kach zajmové a spontanni télocvicné
aktivity,

schopnost samostatné a tvofivé d&in-
nosti pfi télocviéné aktivité....

. Diagnosticky cil (kontrolni)

informace nutné pro uUspésny prubéh
vyucovaci jednotky,

zjisténi (podle vnéjsich pfiznaku) téles-
ného a psychického stavu zakla (psy-
chickou nebo télesnou Unavu aspiracni
uroven, hyperaktivitu apod.),

kontrola splnéni pfipadnych Ukoll z
minulé vyu€ovaci jednotky,

. Vzdélavaci cil

véku odpovidajici uroven pohybovych
schopnosti,
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=  véku odpovidajici a u¢ebnimi osnovami
vymezena urovefl pohybovych doved-
nosti,

® ucebnimi osnovami vymezena uroven
védomosti zakd,

= stimulace pozitivniho transferu (pre-
nosu) do jinych druhtd pohybu i do ji-
nych ¢innosti, vy3si docilita (u€enlivost)
v motorickém udeni,

® schopnost uplatfiovat ziskané navyky,
dovednosti i védomosti v adekvatné
meéné znamém télovychovném pro-
stfedi

5. Zdravotni cil

= fyzicka a psychicka zdatnost orga-
nismu,

® ochrana a upeviovani zdravi,

®  otuzovani organismu,

" pozitivni postoje ke zdravi,

® chapani télocvicné aktivity jako nutné
Zivotni potfeby,

" navyky spravné zivotospravy,

= profylaxe, pfipadné odstrafiovani Cci
omezovani ,civilizaénich vad®,

(=2}

. Psychologicky cil

® odreagovat zaky od pfedchazejicich
Skolnich povinnosti,

® odreagovat 2aky od nezadoucich inter-
personalnich vztah,

"  motivovat zaky,
® navodit Zadouci Uroven aktivace zakl
pro nastavajici ¢innost (dobrou naladu,

®  pracovni atmosféru, psychickou pfipra-
venost k dal§im ukolim apod.).

7. Pripravny cil (zejména v prupravné
Casti)

® optimalné pfipravit Zaky na zatizeni,

= vSestranné po télesné strance procvicit
zaky, s cilem dosahnout co nejlepsi
kloubni pohyblivosti a funkéni pfiprave-
nosti organismu zaka,

= zvySit tepovy a minutovy objem srdce,
plicni ventilaci, mobilizaci energetickych
zdroju apod.

Mezi hlavni funkce vyuclovaci jednotky té-
lesné vychovy, které jsou v souladu s funk-
cemi Skolni télesné vychovy patfi dle Fro-
mela (1987) tyto:

" stimulacni
" adaptivni
" kompensacni

B korektivni

Vyuc€ovaci jednotka télesné vychovy se [iSi
od vyucCovacich jednotek vétsiny ostatnich
vyucovacich predmétl pfedevsim:

1. v8estrannosti a rlznorodosti cilovych
kvalit,

diferenciaci zaka podle pohlavi,
variantnosti s variabilnosti obsahu,
kompenzaénim charakterem obsahu,
vysokou fyziologickou naro¢nosti,
variabilnosti a odliSnosti podminek,

rdznorodosti aplikovanych didaktickych
forem a metod,

8. vysokou organizaéni naro¢nosti,

9. naroCnosti na bezpecnost procesu,
10. vy$8i emocionalnosti,

11. sportovnim oblecenim zak

12. pohybovou naplni vyu€ovaci jednotky

N OaRWN

Typologie vyu€ovaci jednotky

Pro lepSi orientaci mezi obsahové rozdil-
nymi a ruzné zaméfenymi vyucovacimi
jednotkami télesné vychovy je vhodné vy-
notek. Kazda typologie je vS8ak kompromi-
sem pfijatych kritérii, jejich poétu a ucelu.
Ani tato typologie neni konecna. Pfidrzuje
se v8ak hlavnich praktickych kritérii, ktera
jsou ve vychovné vzdélavacim procesu
Skolni télesné vychovy nejCastéji apliko-
vana.

Z hlediska hlavnich slozek vychovné
vzdélavaciho procesu rozliSujeme vyuco-
vaci jednotky:

1. diagnostické (zahrnuiji i kontrolu),
2. motivacni (vzbuzuji a prohlubuji zajem),

3. expozi¢ni (seznamuji s u€ivem, umozniu;ji
nacvik),

4. fixaéni (upeviuji, zdokonalu;ji) .
ZvysSenou pozornost je tfeba vénovat dia-
gnostickym vyuCovacim jednotkam. Dia-
gnostickda vyucovaci jednotka je nejCastéji
zafazovana na zacCatek a zavér vétSich
tematickych celka.
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diagnosticka
F 3

b F Y

b A

fixaéni
Y
|

motivaéni smidena
A

expoziéni monotématicka ‘ povinna télesna vs?chova‘
F F 3

‘zdravotni télesna vychova‘
A

‘ nepovinna t&lesna vychova ‘

podle podle podle
intenci- zakladniho
pohlavi onality zaméreni

podle hlavnich podle podle té-
slozek vwwchovné matické
vzdélavaciho obsahu c¢innosti
procesu

¥
gymnasticka
A

Y
atleticka
Y

herni
A

Opolova| .....

Obr. 71 . Typologie vyucovaci jednotky

Neméla by byt povaZzovana za ,ztratovou“ a
méla by jako kazda jina vyucovaci jednotka
pinit i dalSi cile Skolni télesné vychovy.
Dobfe zorganizovana a fizena diagnosticka
vyuCovaci jednotka s co nejvétSim zapoje-
nim zakd do diagnostické ¢innosti a pro-
mySlenymi skupinovymi didaktickymi for-
mami ma i odpovidajici fyziologickou uUg¢in-
nost. Od béznych jinych typu vyucovacich
jednotek se lisi hlavné pfi hodnoceni a
kontrole vykonovou motivaci Zaku.

Obdobné je tfeba promyslet i pfipadné za-
fazeni motivaéni vyu€ovaci jednotky v po-
Catku tematického celku. Za ucinné moti-
vacni vyu€ovaci jednotky povazujeme pre-
devSim ty, v nichZ mimo verbalni motivaci a
uplatfiovani ,pfimych“ motivacnich ukazek
ucitelem, zakem, skupinou Zzakd budou
uplatnény i ,nepfimé“ motivacni ukazky
prezentované didaktickou technikou.

Podle obsahu zafazenych sportl, rozliSu-
jeme vyucovaci jednotky na:

" gymnastické

" atleticke

®  herni

" apolové aj.

Tyto zakladni obsahové formy mizeme
jesté dale Clenit napf. na hodiny kondicni
gymnastiky, cvi¢eni s hudbou, hodinu
sportovni & moderni gymnastiky ap.
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divéi vkon diéni

¥ k4

chlapecka rekrea¢né

b orientovana

koedukovana k4

soutéznil

Na zakladé tematické €innosti Eetnosti za-
fazenych sportd rozliSujeme vyucovaci
jednotky:

" monotematické
" smiSené

Monotematické vyucovaci jednotky jsou za-
méfeny na rozvoj dovednosti, pfipadné
schopnosti, prostfedky jednoho sportu,
ktery svym obsahem pokryje celou vyuco-
vaci jednotku.

Ve smisenych polytematickych hodinach je
pak fazen obsah dvou &i vice sportl, které
navzajem nemusi pfimo souviset. Pfede-
v8im v nizSich roCnicich zakladni Skoly se
kombinuje napf. gymnasticky zakladni ob-
psychicky namahavy a fyziologicky malo
ucinny s hrami, soutéZzemi atd.

Na zakladé pohlavi rozliSujeme jednotky:

" divéi

" chlapecké

" koedukované

Pohlavni diferenciace je v naSich Skolach
uplathovana v hodinach télesné vychovy
od 2. stupné zakladni Skoly. V posledni
dobé se ale doporuluje pro nékteré Cin-

nosti skupina koedukovana (tance, nékteré
volitelné pfedméty a;.).
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Na zakladé intencionality Ize rozlisit tyto
jednotky:

" povinné télesné vychovy

" zdravotni télesné vychovy

" [éCebné télesné vychovy

®  nepovinné télesné vychovy

Podle zakladniho zaméfeni Ize pracovat ve
vyucCovaci jednotce:

®  ndcvicné
" kontrolni
" kondicni
"  rekreacné orientované

" soutéini aj.

ginnosti: Gvodni dast |

12. min

hlavni ¢ast
28. min 5. min

Zavérecna

protahovaci
cviceni
zhodnoceni

opakovani,
rozvoj vytrva-
losti

rychlostné si-
lové éinnosti

nacvik novych
dovednosti

dynamicka
cast

protahovaci
cviceni

nastup

2 7 12

Obr. 72. Struktura vyucovaci jednotky

Ve 8$kolni télovychovné praxi se malokdy
vyskytuji jednotlivé typy vyu€ovaci jednotky
v Cisté podobé. Zpravidla se setkavame se
smiSenymi formami, které byvaji u&inngjsi.
V sou€asné dobé pfi dvou vyuCovacich
jednotkach tydné se naopak nedoporuéuje
realizovat Cisté nacvicné hodiny, protoze ty
byvaji fyziologicky malo ucinné. V kazdé
vyuCovaci jednotce bychom méli rozvijet
pohybové schopnosti i zdokonalovat pohy-
bové dovednosti.

22 28 40 45

Struktura vyuc€ovaci jednotky

VyucCovaci jednotka je charakterizovana
svou strukturou. Timto pojmem rozumime
souhrn ¢asti v jejich vzajemnych vztazich.

V didaktické teorii se setkavame s Clené-
nim na 3 a vice Casti. Stavba vyucovaci
jednotky je ovlivnéna mnoha ciniteli, proto
nelze Ipét dogmaticky na jediné doporu-
cené po dobé. Je ale nutné, aby kazdy
ucitel znal pedagogické, psychologicke,
didaktické i fyziologické zakonitosti vyuco-
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vaciho procesu a na zakladé téchto zna-
losti modifikoval konkrétni podobu vyuco-
vaci jednotky. Doporucena stavba vyuco-
vaci jednotky z téchto hledisek pak vypada
takto:

1. Uvodni éast

ma vyrazné intencionalni charakter. Hlav-

nim cilem dvodni Casti je uvést Zzaky po

télesné i psychické strance do vyucovaci
jednotky, télesna vychovy a vytvofit pfed-
poklady pro splnéni cilt vyu€ovaci jednotky

a v ramci moznosti pfispivat k pInéni cilu

Skolni télesné vychovy.

=  Uvodni asi 2 minuty jsou obvykle véno-
vany nastupu, navozeni pracovni atmo-
sféry, seznameni s obsahem a cilem
hodiny.

" Nasleduji protahovaci cvi¢eni. V'yuCovaci
jednotku tedy zahajuje stre€ink. Pomalé
protahovaci a napinaci cviky s vyuZitim
krajniho rozsahu pohybl, s naroky na
uvédomovani si poloh ¢asti téla a roz-
sahu pohybu pfipravuji hybny systém a
jsou zarovenh prevenci proti jeho posko-
zeni pfi dynamickém cviceni. Doporu-
Cuji se cviky s délkou trvani4 -6 s as
maximalnim opakovanim 3x. Zakladni
ukoly této ¢asti jsou dva:

®  preventivni piiprava hybného systému
(prokrveni, zvyseni tonu, aktivace),

" cilevédomé protaZeni svalovych skupin,
které maiji tendenci ke zkracovani.

Celkové délka trvani této ¢asti by méla byt
asi 5 minut.

Na protahovaci a napinaci cviky by méla
navazat dynamickd Cdst rozcvideni, ktera
zabezpeli funkéni a metabolickou piipravu
na pohybové zatizeni a zaroven optimali-
zuje aktivacéni uroven nervové soustavy pPro
optimalni funkci analyzatorl a pro moto-
rické uceni. Az v této fazi stoupa vyraznéji
srde¢ni frekvence k hodnotam okolo 160
tepii/ min. Doporuc¢ovana doba trvani dy-
namickych cvieni je 5 minut.

2. Hlavni ¢éast

je zakladem vyucovaci jednotky a zejména
na ni zalezi, jakych vysledkd bude dosa-
Zeno. V zacatku hlavni &asti vyulovaci
jednotky doporucujeme zaiadit ndacvik no-
vych pohybovych dovednosti. Po uUvodnim
vysvétleni, ukazce a upozornéni na kriticka
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mista cvi¢eni nasleduje nacvik. Tato Cast
hodiny je naro¢na na udrZeni pozornosti,
proto by neméla byt delsi nez 10 minut.
Obsah cviCeni se Fidi pFisluSnymi osno-
vami.

V nasledujici fazi v zacatku hlavni casti
vyu€ovaci jednotky doporuCujeme zaradit
pohybové Cinnosti s rychlostné silovymi nd-
roky, které vyZaduji metabolické kryti v
neoxidativni alaktatové zéné. Pohybovy
ukol pro zatiZeni subjektivné maximalni
intenzity by mél byt volen tak, aby trval 6 -
10 s a byl vystfidan asi 2 - 3 minutovou
pohybovou c&innosti mirné intenzity. PocCet
opakovani pohybl maximalni intenzity by
mél byt 4 - 8 x. Celkova doba a trvani této
faze se pohybuje okolo 6 minut.

V zavéru hlavni €asti vyuCovaci jednotky
doporuCujeme zaradit opakovani pohybovych
dovednosti anebo rozvoj vytrvalostnich schop-
nosti zvySovanim aerobni kapacity organismu.

Pokud se rozhodneme pro zdokonalovani
pohybovych dovednosti, vytvofime tim
podminky pro aplikaci dynamickych ste-
reotypl. Mlzeme spojovat jednotlivé &in-
nosti do vyS8Sich pohybovych celkl, ¢&in-
nosti. PFi delSim trvani cviceni ale klesa
soustfedéni zakl a zvySuje se nebezpeci
chybného nacviku €i urazu.

Druhou moznosti, jak Ize vyuzit tuto Cast
vyuc€ovaci jednotky, je zaméfit se na rozvoj
aerobni kapacity organismu Zaku. Vzhledem
k malému fyziologickému zatézovani mla-
deze v jejich tydennim reZimu by bylo po-
tfebné tuto fazi zafazovat do kazdé hodiny
télesné vychovy. Cinnost je nutné vhodné
motivovat. Vyuzity mohou byt ridzné hry se
zapojenim vS8ech cvi¢encl, cviceni s hu-
debnim doprovodem, kruhovy trénink aj.

Pfi rozvoji zakladni vytrvalosti je vhodné
zarazovat déle trvajici cviCeni nenaroéného
tenzitou (srde¢ni frekvence se pohybuje
kolem 120 tepu/ min). Cvic¢eni jsou energe-
ticky kryta oxidativnim zpusobem. Doporu-
¢ena doba trvani této faze hlavni ¢asti vyu-
Covaci jednotky je 12 minut.

3. Zavéreéna cast
Na zavér hodiny je vhodné zafazovat kom-
penzacni cviceni, které pfedchazi



Organizacni formy vzdélavani a vychovy ve skolni télesné vychové

vzniku mikrotraumat a svalovych disba-
lanci. Je vhodné se zaméfit na kompen-
zacni cvi€eni odstranujici projevy celkové
unavy hybného uUstroji zak(. Doporucuje se
VyuZzit strecinkové sestavy cvikit s delSi vydrzi
v maximalnich polohach nez v uvodni ¢asti
15 - 20 s . Fyziologicky ucinek takové akti-
vity je pievainé tlumivy. Cilem této C&asti
vyucovaci jednotky je celkové uklidnéni or-
ganismu po absolvované zatézi, ale i prota-
zeni svalll posturalnich, které maiji tendenci
ke zkracovani, a zaroven posileni svall
fazickych, jez maji tendenci k ochabovani.
V uplném zavéru je nutné zaradit zhodno-
ceni pritbéhu celé hodiny, individualné upo-
zornit na eventualni chyby a zaroven neza-
pomenout pochvalit za pfedchazejici pro-
vadénou ¢&innost, a tak Zzaky stimulovat pro
cviCeni v nasledujicich hodinach (Vlasa-
kova 1994).

Kazda hodina télesné vychovy plsobi na
zaka komplexné. Hlavnimi hledisky, ktera
se uplathuji v priibéhu vyucovaci jednotky
jsou:

"  funkéni a motoricky rozvoj Zdika (pre-
vazné fyziologické hledisko),

" rozvoj  osobnosti  Zdika  (pfevazné
psychologické hledisko),

" spoleCenské utviieni Zdaka (pfevazné
sociologické hledisko).

Fyziologické a motorické aspekty se uplatiuji
pfedevsSim pfi zatiZzeni kardiovaskularniho
systému. Podstatné se zvySuje, jsou-li
zapojeny velké svalové skupiny a pfi cvi-
Ceni vytrvalostniho charakteru. Maxima by
toto zatizeni mélo dosahnout pfed koncem
hlavni €asti hodiny. Cvieni posilovaci a
rychlostni jsou také dullezitou soucasti
celkového fyziologického zatizeni. Jejich
uplatnéni vrcholi asi v poloviné hlavni ¢asti
hodiny. Zafazeni do hodiny i vliv na Zaky
zavisi zpravidla na intenzité a objemu
fyziologicky naro€nych cviceni.

Z hlediska komplexniho pohledu na vyuco-
vaci hodinu roste vyznam psychologickych
aspektii. Hodina télesné vychovy by méla
byt vZdy charakterizovana radostnou ndla-
dou (pozitivnimi emocemi), ktera je spojena
nejen s jinym motorickym zaméstnanim
zaku, ale i s volnosti a aktivitou, ke které
jsou zaci podnécovani a tvofivé ji uplatiuji.
Emocionalita prolina celou

hodinou, ale zvlasté je dulezité vénovat ji
pozornost v uvodni ¢asti hodiny. Je Casto
naruSovana stereotypnim provadénim a
organizaci cvi€eni. V zavéru vyu€ovaci ho-
diny je vhodné vyuzit i emocionalniho hod-
noceni a pochvaly, na které nebyl po dobu
vyuky dostatek ¢asu.

Pro prubéh vyuc€ovani je dllezita také kon-
centrovand pozornost Zdki. Ta je nezbytna
ve fazi nacviku novych dovednosti (zacatek
hlavni ¢asti). Pozornost klesd s unavou a
monotonnosti cviCeni. Velmi podstatnym
Cinitelem je pfi motorickém uceni volni usili,
kterym Zzaci prekonavaji pfekazky. UcCivo
vyzadujici soustfedéni vlle ve spojeni s
vykonem je vhodné zafazovat na konec
hlavni ¢asti vyu€ovaci jednotky.

Hodina télesné vychovy je charakterizo-
vana také socidlnimi vitahy a komunikaci
mezi Zaky vzajemné a mezi Zaky a ucitelem.
V kolektivni vychové jde o vypéstovani
vzajemnych vztahlU pfi hfe, plnéni Ukolu
druzstvem, zachrané a dopomoci, vzajem-
ném hodnoceni atd. Kolektivni citéni a vé-
domi odpovédnosti za plnéni ukoll je nej-
vychové uplatiiované v pribéhu celé vyu-
Covaci jednotky.

Efektivita vyucovaci jednotky

S problémem zvySeni ucinnosti vyuky té-
lesné vychovy bojuje naSe teorie i praxe jiz
od zavedeni télesné vychovy do Skol. In-
tenzita Cinnosti je dnes povazovana za
jeden z nejdllezitéjSich znak( kvality vy-
chovné vzdélavaciho procesu ve S$kolni
télesné vychové. Je ale ziejmé, Ze kromé i
mnozstvi ¢innosti a jejich fyziologické hod-
noty nelze opomijet dalSi kritéria hodnoceni
kvality procesu. Jde o posouzeni optimal-
niho zlepdeni v nacviku pohybovych do-
vednosti a ¢&innosti i postoju cvigicich k
télesné vychové a sportu. Zejména prozitky
a postoje zakl je obtizné presné meérit, Ci
jinak objektivné posoudit. Pfesto je zfejmé,
Ze pravé tyto aspekty jsou v celkovém
hodnoceni télovychovného procesu velice
dulezite.

Efektivitou vyulovaci jednotky rozumime
urovei vysledkii, kterych dosdhneme pii pl-
néni cili a ukolii télesné vychovy. Za za-
kladni kritéria efektivity Ize dle Plivy & kol.
(1991) povazovat:
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" daroveri splnéni cile vyucovaci jednotky

" strukturu vyuclovaci jednotky 7 hlediska
psychického a fyzického zatiZeni

" wyuZiti vyucéovaci doby

" ucinnost funkéni odezvy zvolenych pod-
néti.

Splnéni cile vyu€ovaci jednotky

Cil vyuky je dan Uc&ebnimi osnovami a z
nich odvozovanym ro¢nim a tematickym

Psychické zatizeni

planem i planem pro jednotlivé vyucovaci
jednotky. Tyto cile by mély respektovat
mistni podminky, pohlavi, vék zakl, mate-
rialni vybaveni, frekvenci vyu€ovacich jed-
notek, pocet zakl a didaktické zasady pfe-
davani uciva.

Zatizeni ve vyucovaci jednotce

Ve vyucovaci jednotce by mél byt zacho-
van vhodny sled jednotlivych komponent
psychického i fyzického zatizeni.

vysoké
zatizeni:
........... emocné
motivacni
s = = = kognitivni
o
N
e volni
©
N
nizké
cas
Cast avodni hlavni zavéreéna

Obr. 73. Krivka psychického zatizeni Zdkii ve vyucovaci jednotce télesné vychovy (upraveno dle

Fromela 1987)

V avodni ¢asti vyuCovaci jednotky je nutné
zaky ziskat pro nasledujici pohybové akti-
vity, proto mluvime v této fazi o emocné
motivacnich podnétech.

V hlavni ¢asti nastupuje nejprve kognitivni
faze, kdy se Zaci uCi novym dovednos-
tem.Celou hlavni &asti prolinaji socializaéni
podnéty, které uci Zaky spolupraci, dopo-
moci aj. Na zavér této ¢asti hodiny se do-
poruéuje volni zatiZeni, kdy Zaci pfedevsim
pfi doporucované déletrvajici vytrvalostni
zatézi prekonavaji nepfijemné pocity
unavy.

V zavéreCné Casti vyuCovaci jednotky by-
chom neméli zapominat na pochvalu a
zhodnoceni, na které byva v pribéhu ho-
diny malo ¢asu. Koncime tedy opét emocné
motivacnimi podnéty.
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b. Fyzické zatizeni

Z fyziologického hlediska je pro organis-
mus nejvyhodnéjsi zacinat vyucovaci jed-
notku rozvojem obratnosti, ktery se déje v
aerobné anaerobni alaktatové energetické
z6né (doporucovana srdeéni frekvence 120
- 130/ min). Dale se pro zacatek vyuCovaci
jednotky doporucuje rozvoj rychlosti v ana-
erobni alaktatové zoné (srdec¢ni frekvence
az 160 tepu/ min). V jedné vyucovaci jed-
notce prakticky nerozvijime vSechny pohy-
bové schopnosti, ale v dal-Sim pribéhu
hodiny se zaméfujeme vétSinou bud' na silu
nebo vytrvalost. Rozvoj dynamické sily pro-
biha v anaerobni alaktatové zoné (srdecni
frekvence 150 - 190 tep(/ min), rozvoj vSe-
obecné sily v anaerobni laktatové energe-
tické zoné (srde¢ni frekvence 140 - 170
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tepd/ min). Vytrvalost rozvijime v aerobni
energetické zoné (srde¢ni frekvence 120 -

140 tepd/ min (Pliva & kol. 1991).

vysoké
zatizeni:
............ silové
— = = = = obratnostni
[}]
N vytrvalostni
N y
-
© rychlostni
N
nizké
Cas
cast uvodni hlavni zavérecéna

Obr. 74. Krivka télesného zatiZent Zakii ve vyucovaci jednotce (dle Fromela 1987)

Vyuziti vyu€ovaciho ¢asu

V prabéhu vyuc€ovaci jednotky sledujeme
tzv. pedagogicky vyuzity Cas a ztratovy
Cas.

Pedagogicky vyuZity cas predstavuje Cas
cviCeni (nazyvame ho d&istym cviCebnim
Casem), a dale ¢as vénovany pfipravé na-
fadi, vykladu a ukazce, poskytovani za-
chrany a dopomoci aj. Jde tedy o dobu, kdy
Zak vénuje pozornost vychovné vzdélava-
cimu procesu, je fyzicky, &i psychicky ak-
tivni.

Ztrdtovy cas predstavuje dobu Zakovy pasi-
vity (€ekani, ne€innost v dobé nez na Zaka
pfijde fada ke cvi€eni atd.). Pomér ztrato-
vého a pedagogicky vyuzitého €asu vypo-
vida mnoho o kvalitach ucitele i efektivité
vyuCovaci jednotky. Tu zjiStujeme metodou
chronometrdaie, kdy méfime na stopkach
Cisty cviCebni Cas konkrétniho zaka. Ten je
samoziejmé ovlivnén obsahem i typem
vyucovaci jednotky, ale i po¢tem zaku, vy-
bavenosti a velikosti prostor aj.

V naSich podminkach povaZujeme pfi 45
minutové vyu€ovaci jednotce za nevyhovu-
jici Cisty cviCebni €as niZ8i nez 14 minut.
Priimérnd efektivita vyucovaci jednotky zna-
mena &isty cviéebni ¢as 14 - 17 minut. Za-

douci hodnoty jsou ale nad 17 minut Cisté
cviCebni doby. Jako vyborna efektivita je
hodnocena dista cvi€ebni doba nad 22 mi-
nut (Pliva & kol. 1991).

Fyziologicka
jednotky

ucéinnost vyucovaci

V dnes$nim pretechnizovaném svété hrozi
lidstvu hypokineze s fadou nezZadoucich
obtizi. Pohybu v béZném Zivoté ubyva,
proto by hodiny télesné vychovy mély byt
fyziologicky uc¢inné. Tuto U€innost mizeme
zjiStovat fadou metod. Spise pro labora-
torni ucely je uréena metoda zjist'ovani kalo-
rického vydeje na zakladé vydychaného
vzduchu v Douglasovych vacich.

Pro télovychovnou praxi je z hlediska mate-
rialniho vybaveni jednodu$si odhad energe-
tického vydeje podle tabulek \inafického.
Aktivity typu: stoj, leh, sed prFedstavuji
energeticky vydej 100 kcal/ hod, Klus, cvi-
C¢eni na misté je ohodnoceno vydejem 300
kcal/ hod, intensivni cviCeni predstavuje
hodnotu energetického vydeje 1000 kcal/
hod. Doporu€ovana hodnota vydeje energie
pro télesnou vychovu je 240 kcal/ hod. Ale i
tato metoda zjiStovani je ve Skolni praxi
malo vyuzZitelna, protoZe je naro¢na na
pfepocitavani vydeje energie z jednotlivych
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Casovych usekl na hodiny a konec¢né zjis-
téni neni pfilis presné.

Daldi metodou, kterou zkudeni ucitelé té-
lesné vychovy bé&zné& pouzivaji, je hodno-
ceni znamek unavy 2akl na zakladé tabulek
podle Zotova. Sledovany jsou: barva kilze,
poceni, dychani, koordinace, pozornost,
vnimani pokynu ucitele.

Za nejpfesnéjSi a pritom nejjednodussi
metodu lze povazovat sledovini zmén sr-
decni frekvence. To je mozné za pouziti te-
lemetrie, sporttesteru a nebo jednoduse
palpacni metodou. Pro rozhodovani o dalSi
zatéZi je vSak vhodné mit udaje od vice
zaka.

Intenzita Cinnosti ve vySi 50% maximalni
spotfeby O, odpovida v priaméru srdecni
frekvenci 128/min u muzu, 138/min u Zen.
Zatizeni ve vySi 75% maximalni spotfeby
O, predstavuje 154/min u muzu, 164/min u
zen. Pfi maximalnim zatizeni dosahuji
hodnoty srde¢ni frekvence 180 — 200 tepl/

min (Pliva & kol. 1991). Uvedené udaje o
vztahu mezi srdeéni frekvenci a zatizenim
jsou pouze orientacni. Lze je aplikovat i ve
Skolni télesné vychové. Je vSak tieba po-
Citat s interindividualni variabilitou.

Z hlediska funk&ni a morfologické adaptace
se doporuCuji podnéty vyssi nef 50% ma-
xima. Pro Skolni télesnou vychovu ale plati
snaha po zvyseni télesné zdatnosti a to
znamena, ze by primérna srdecni frek-
vence neméla klesat pod 140 tepii/ min a v
prabéhu vyucovaci jednotky bychom meéli
dospét k nékolika vrcholiim, kolem a nad
160 tepd/ min (Semiginovsky 1988).

Komplexni hodnoceni efektivity vyucovaci
jednotky pfedstavuje tzv. chronografickd
analyza, ktera postihuje v jednom grafu
soucasné ¢éas, srdecni frekvenci, obsah, roz-
voj motorickych schopnosti i psychické zati-
Zeni v jedné vyucovaci jednotce

170
130 -
90
motorické O———» 00—
schopnosti| O0—» R|l——>» 0| S ——» | S > |V >
psychické v——*
schopnosti| E — P K——>» K——» |V ——>
Cisty cvi-
Cebni cas 1,30 —»<—2,50—><«— 2,36—>»<«— 0,50 —»<«— 6,00 —>| 2.=12,56 min
cas VJ 10 20 30 40
I | 10 llla 20,5 b 31,3¢c 40| IV| 42
bsah VJ S '3 ég
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23 | 3 - 3T SE .
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Obr. 75. Graficky zdznam vyucovaci jednotky télesné vychovy 7 roc. ZS (dle Farhang & Hirtz 1987)
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Specifické didaktické formy ve
vyucéovaci jednotce

Za ucelem zvySovani efektivity vyuCova-
ciho procesu je vhodné do vyuky télesné
vychovy zafazovat doplikova cviceni, kru-
hovy provoz a variabilni provoz.

Dopliikovd cvi¢eni pomahaji zakim rozSifit
Lhlavni“ télocvicnou €innost o dalsi doplni-
kové pohybové C&innosti. Z fyziologického
hlediska jsou doplikova cvi¢eni ve Skolni
télesné vychové zafazovana mezi opatieni
ke zvySeni jeji efektivity.

Hlavnim cilem doplikovych cviCeni je co
nejucinnéjsi vyuziti didaktického ¢asu v dobé
mimo hlavni pohybovou ¢€innost a zvySeni
ucinnosti u€ebniho procesu. Za nejzavaz-
néjsi dilci cile v souladu s Fromelem
(1987) povazujeme:

1. pfispivat k rozvoji samostatnosti a akti-
vity zakd,

2. zapojovat zaky do diagnostické a kont-
rolni éinnosti,

3. vytvaret podminky pro samostatny vy-
bér cvikl podle zadaného pohybového
ukolu,

4. vést zaky k tomu, aby vyuzivali ,ztra-
tové Casy“ k pohybové aktivité,

5. pfispét k rozvoji pohybovych schopnosti
zaka. PredevSim prispét k rozvoji silo-
vych a vytrvalostnich schopnosti a dale
i k rozvoji pohyblivosti, rovnovaznych,
rytmickych a pfipadné dalSich schop-
nosti,

6. plnit z hlediska zatiZzeni funkci kontrast-
nich cvieni (pouze u fyzicky méné na-
ro¢nych télocvi¢nych ¢innosti na hlav-
nim stanovisti),

7. prispét ke zdokonalovani a upevriovani
jednoduchych télovychovnych €innosti,

8. plnit funkci prdapravnych cviceni pro
lepsi zvladnuti hlavniho cvi€eni,

9. vytvaret v nejvyssi fazi u€ebniho pro-
cesu ztizené a variabilni podminky jako
nutny pfedpoklad pro dal$i zdokonalo-
vani pohybovych ¢innosti na hlavnim
stanovisti,

10. zajistit aktivni odpocinek zakl, a tim
plnit i kompenzacni, relaxacni a rege-
neraéni ukoly,

11. zpestfit hlavni ¢ast vyu€ovaci jednotky
télesné vychovy.

Doplnkova cvi€eni

Obsahem dopliikovych cviéeni jako specifické
didaktické formy jsou télesna cviceni:

®  jednoducha a zakim znama,

® nenaroéna na koncentraci pozornosti,

® nevyzadujici rozsahlou zachranu a do-
pomoc,

® neovliviujici bezpe€nost cvieni na
dalSich stanovistich,

®  emocionalné méné naroCna nez cvieni
na hlavnim stanovisti,

® nezvySujici hluCnost (neplati vzdy v
hernich vyu€ovacich jednotkach).

V pocatcich zavadéni formy doplfikovych
cviCeni usnadnujeme Zzakim organizaci
spravhym umisténim doplfikového cvieni
do prostoru odchodu z hlavniho stanovisté.

Doplrikova cvi€eni zafazujeme vyhradné ve
druhé a hlavné ve tieti fazi motorického uceni.
Ta jiZz vyZaduje jak vysSi ztéZovani a veétsi
variabilnost podminek. Podle naroénosti a
zatizeni zakd na hlavnim stanovisti volime
i charakter doplrfikovych cvi€eni (relaxaéni,
kompenzaéni, elongacni / protahovaci,
posilovaci apod.) a podle obsahu volime
zatizeni méné zapojenych svalovych partii.
Stejné svalové skupiny zapojujeme pfi nut-
nosti relaxovat ¢i kompenzovat hlavni cvi-
ceni.

Forma variabilniho provozu

Variabilnim provozem rozumime takové
uspofadani, pfi némz Zdaci rychle stéidaji
stanovisté a télesnd cviceni, zaméiend piede-
v§im na zdokonalovani télocvicnych doved-
nosti.

Cilem uspofadani vychovné vzdélavaciho
procesu jako variabilniho provozu je vytvo-
fit optimalni didaktickou formu pro rozvoj
pohybovych dovednosti a €innosti ve zti-
Zenych a proménlivych podminkach.

Za dil¢i cile variabilniho provozu podle
Fromela (1987) povazujeme:

1. zdokonalovat a zpevhovat télocvicné
¢innosti ve ztizenych a variabilnich
podminkach, které jsou charakteristické
pro tfeti fazi motorického uceni,

2. maximalné vyuzivat didakticky ¢as pro
télocvicnou aktivitu zakl, zapojit sou-
Casné vSechny Zaky do télocvicné akti-
vity,
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3. intenzivnim zdokonalovanim télocvic¢-
nych ¢innosti napomahat i rozvoji pohy-
bovych schopnosti a zvySovani zdat-
nosti zaku,

4. rozvijet u zakd schopnost rychlé orien-
tace a pfizplsobovani se ménicim se
podminkam,

5. proménlivosti obsahu a podminek vytva-
fet pfedpoklady pro uspésny transfer do
jinych télocvicnych, ale i pracovnich &in-
nosti,

6. prispivat k rozvoji samostatnosti zakd pfi
télocvicné aktivité,

7. prispivat k rozvoji tvaréi aktivity zaka,

8. zpestfit didaktické formy, a tim pfispét k
zlepSeni vztahu zaku k télesné vychové.

Obsahem variabilniho provozu na jednotli-
vych stanovistich jsou télocviéné cCinnosti
(cvicebni tvary, herni &innosti jednotlivce,
atletické Cinnosti apod.) obsazené v uceb-
nich osnovach 3kolni télesné vychovy. Za-
fazené télocvicné &innosti musi byt zvlad-
nuty do té miry, Ze je jiz zadouci tyto &in-
nosti zdokonalovat a upevihovat ve ztize-
nych a proménlivych podminkach. Dale je
nutné, aby zarazené télocvicné Ccinnosti
vyzadovaly jen zcela vyjimecné zachranu.

Pfi uspoiddini obsahu zvazujeme piede-

v8im nasledujici doporuceni:

a) stfidavé zatézovat rizné svalové sku-
piny,

b) stfidat narocna cviCeni s méné naroc-
nymi,

vvvvvv

c) stfidat slozitgjsi cviCeni s jednodussimi,

d) zafazovat i prlpravna cviceni ke
zdokonalovanym télocviénym ¢&innos-
tem,

e) zarazovat ,volna“ cviceni v ramci pohy-
bového ukolu.

Vlastni fizeni variabilniho provozu mizeme
realizovat tfemi zakladnimi zpUsoby:

1. vymezenim poétu opakovdini cvi¢eni na
jednotlivych  stanovistich  (vymezeni
zatéze),

2. vymezenim casu pro télocvicnou cinnost
na stanovistich i pro pfechod na dalsi
stanovisté (vymezeni ¢asu),
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3. vymezenim éasu i poétu opakovini cvi-
¢eni na jednotlivych stanovistich (vyme-
zeni Casu i zatéze).

NejjednodussSim zplsobem Fizeni je vyme-
zeni Casu pro télocvi¢nou aktivitu i pro pre-
chod na dalSi stanovisté. Doba cviCeni se
nejCastéji pohybuje od 20 do 120 sekund s
tendenci k volbé kratSi doby. Pouze krat-
kodobost télocvicné c&innosti na jednotli-
vych stanovistich zajisti ztizené a promén-
livé podminky. Pocet stanovist (vétSinou 6
- 10, ale i vice) stanovujeme podle poctu
zaku, prostorovych a materialnich podmi-
nek i podle didaktickych cild. Usporada-
vame je zpravidla do kruhu nebo vice men-
Sich kruh(, pfipadné i jinych seskupeni.

V praxi doporu€ujeme co nejvice vyuzivat i
piechodnou didaktickou formu mezi variabil-
nim a kruhovym provozem, v niz budou sta-
novisté orientovana stfidavé jak na zdoko-
nalovani pohybovych schopnosti, tak na
rozvijeni télocviénych dovednosti.

Z hlediska struktury vyuCovaci jednotky
budeme zaiazovat variabilni provoz nejlépe ve
druhé poloviné hlavni Casti vyucovaci jed-
notky, nejCastéji v rozmezi 25. az 40. mi-
nuty vyukové doby.

Variabilni provoz jako didaktickou formu
budeme zafazovat v obdobich ukon&ovani
koncentrovanych tematickych celkd uciva,
kdy mulzeme vychazet z dostate¢ného
fondu téméF zvladnutych télocvicnych ¢&in-
nosti.

Forma kruhového provozu

Kruhovy provoz je relativné stalé uspora-
dani u€ebniho procesu, v némz zaci postu-
puji po jednotlivych, zpravidla do kruhu
uspofadanych stanovistich a stfidaji té-
lesna cviceni pfevazné zaméfena na rozvoj
pohybovych schopnosti.

Hlavnim cilem kruhového provozu je zvysSit
uroven kondi¢nich schopnosti zakd. Za
neméné zavazné dil¢i cile kruhového pro-
vozu dle Fromela (1987) povazujeme:

1. pfispét k rozvoji kondi¢nich schopnosti
(pFedevsim silovych a vytrvalostnich),

2. zlepSit vyuziti didaktického c¢asu ve
vyuCovacich jednotkach télesné vy-
chovy pro télocviénou aktivitu zak,



Organizacni formy vzdélavani a vychovy ve skolni télesné vychové

3. vhodnym stfidanim télesnych cvi€eni
vytvofit pfedpoklady pro ucinngjsi té-
lesné zatizeni zaka,

4. dosahnout vysokého fyziologického

zatizeni zaku,

pfispét k rozvoji samostatnosti zaki,

rozvijet u zakl schopnost rychlé orien-

tace v ménicich se podminkach a

schopnost pfizpusobit se ménicim se

télocviénym &innostem,

7. prispét k rozvoji védomosti zakl o kon-
di¢ni pfiprave,

8. navykat Zaky na kontrolu zatizeni méfe-
nim tepové frekvence a na evidenci vy-
sledkU télocviéné cinnosti,

9. zpestfit didaktické formy vyuzivané ve
Skolni télesné vychové.

2

Obsah kruhového provozu tvori télesna cviceni
vhodna pro rozvijeni pohybovych schopnosti.
Nejlépe vyhovuiji télesna cviceni:

a) jednoducha a dostate¢né zakum
znama, nevyzaduijici rozsahly vyklad,

b) zvladnuta zaky po ,technické® strance,

¢) umoznujici co nejlépe urcit vliv na orga-
nismus zaku,

d) umoznujici diferencovat télesné zati-
zeni,

e) jednoznac¢né urena, bez moznosti
podstatného zjednodusovani jejich pro-
vedeni,

f) nevyzadujici zachranu ani dopomoc,
g) umoznujici vyuzivat nafadi a nacini.
Pfi volbé obsahu a jeho usporadani re-
spektujeme znama pravidla, jako je stiiddni
zapojeni riuznych svalovych skupin na jednot-
livych stanovistich, stitiddni télesnych cviceni
neliSicich se vyrazné& emotivitou, zajisténi
stiidani zatiZeni a relaxace, a pfi vy$Sim zati-
zeni i stiidani tirovné zatiZeni.

Pro strukturu kruhového provozu je cha-

rakteristické uspoiddani stanovist’ do kruhu

vpoctu 6 ai 10 stanovist’. PoCet stanovist
v8ak muze byt i niz8i nebo naopak vysSi.

Bude ovlivnén prfedevsim cilem kruhového

provozu, zvolenym obsahem, poétem zakd,

materialnimi podminkami a prostorovymi
moznostmi.

Rizeni kruhového provozu, obdobné jako
variabilniho provozu, lze zjednoduSené
vymezit tfemi zpUsoby organizace:

a) vymezeni cvicebni doby na jednotlivych
stanovistich (vymezeni ,Casu®),

b) vymezeni poc¢tu opakovani cvieni na
jednotlivych  stanovistich  (vymezeni
~davky*),

c) vymezeni cviCebni doby i poctu opako-
vani cviCeni na jednotlivych stanovis-
tich (vymezeni ,Casu i davky*).

Organiza¢né nejjednodussi je Fizeni ,,¢a-
sem*, vymezujici dobu cviceni a interval
odpoCinku pro vSechny Zzaky spole¢né.
Volba cvi¢ebniho &asu bude zavisla hlavné
na kondi¢nich schopnostech zaku, obsahu
cviCeni na jednotlivych stanovistich a cilo-
vém zameéieni kruhového provozu. Doba
cvi¢eni se pohybuje od 20 do 60 sekund a
interval odpo€inku obdobné, ale muze byt
také 2 - 3 krat delSi pfi silové rychlostnim
pro Skolni podminky je vymezeni 30 se-
kund cvi¢ebni doby s 30 sekundovym pfe-
chodem k dal§imu stanovisti nebo pouze
rychly prechod na dali stanovisté. Rizeni
.,casem“ vyhovuje organiza¢né i metodicky
lépe silové vytrvalostnimu zaméfeni kruho-
vych provozl. ,Permanentni kruhovy pro-
voz“ je zaméfen na rozvoj vytrvalosti a od-
dychové pauzy v ném prakticky neexistuji,
cviCenci pfechazeji plynule z jednoho sta-
novisté na druhé.

Ve vyucCovaci jednotce zaitazujeme kruhovy
provoz kolem 20 - 30. minuty vyukové doby. \VV
pfipadé, ze struktura vyucovaci jednotky
neumoziuje takovéto zafazeni, presou-
vame kruhovy provoz na zavér hlavni ¢asti,
ale s prodlouzenim doby zavére¢né C&asti.
Zcela vyjime¢né mlizeme zaradit kruhovy
provoz ihned po rusné c&asti, napf. dia-
gnosticky nebo koordinacné orientovany
kruhovy provoz, anebo chceme-li vytvofit
ztizené podminky pro nasledny ucebni
proces (navodit tfeti stadium ucebniho
procesu, vytvofit podminky zavéru utkani
apod.).

Kruhové provozy by mély byt ve vyulova-
cich jednotkach &Castou a Casové kratkou
10 - 15 min didaktickou formou zvySujici
fyziologickou ucinnost jednotek. Vhodné je
zafazovat je pravidelné v bloku (napf. 6
tydnl po sobé), kdy se dostavuji viditelné
pokroky v kondici zak.
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Prozitkové orientovana cviceni

Efektivita vyuCovaciho procesu muize byt
v télesné vychové zjiStovana méfenim pe-
dagogicky vyuzitého c¢asu, fyziologického
zatizeni zakd aj. Z tohoto hlediska je za-
douci zarazovat doplikova cviceni, kru-
hovy i variabilni provoz. Velice dulezita je
v8ak ale i vychova k celofivotni potiebé spor-
tovat. Prozitky v télesné vychové a postoje
k pohybovym aktivitam se nedaji zméfit,
ale pfesto ani na né nesmime zapominat. |
v hodinach Skolni télesné vychovy Ilze zpro-
stiedkovat situace, ve kterych mohou Zdci pro-
Zivat sami Ci se spoluZdky, ale také s prirodou
napéti, riziko, odvahu, pidtelstvi, télesné vy-
kony a pomoc druhym.

Cilem proZitkové orientovanych cinnosti
v télesné vychové je:
1. vytvofeni skupinové situace a uceni
se socialni integraci

2. nabidka novych prozitkli a moznosti
ziskat zkusenosti

3. aktivace k budoucimu chovani ve vol-
ném Case, odpoutani se od Cisté kon-
zumniho chovani

4. prevence onemochéni z nedostatku
pohybu

5. zprostiedkovani radosti z dobrodruz-
stvi, uspokojeni potfeby prozivat nove,
napinavé situace

6. utvafeni pozitivniho obrazu o sobé
(svych realnych schopnostech)

7. komunikace a prozivani prostfednic-
tvim téla

8. kompenzace negativnich vliva okoli
9. budovani odpovédnosti za sebe

10. zména sebehodnoceni, umoznéni na-
vazovani kontaktu (socialni terapie).

Obsah

V hodinach télesné vychovy pro vySe zmi-
néné cile a uéely doporuujeme zafazovat
pfedevsim:

" cvideni ve vySce (kladiny, Zebfiky, sou-
stava rizné vysokych lavicek aj.),

" cviCeni se znesnadnénym udrZenim rovno-
vahy (pohyblivy material pod vlastnima
nohama - duchna na medicinbalech, la-
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vicka na tyCich atd.), prvky z paraSutis-
tického Ci poZarniho vycviku a dalsi.

Prozitkové Cinnosti napomahaji rozvijet kon-
centraci a vytrvalost stejné jako organizaéni
schopnosti a pocit viastni ceny i profiti
vilastni uspéSnosti. Zaroven se vytvafi pocit
odpovédnosti, pocit soundleZitosti se skupinou
aj.

Podstata dobrodruznych cviCeni vychazi
z prfedpokladu, ze k primarnim potfebam
Clovéka patfi dobrodruZstvi a prozitek. Sa-
motné pojmy prozitku, dobrodruzstvi jsou
pojimany jako subjektivné oteviené katego-
rie. Co pro kazdého jedince znamena dob-
rodruzstvi, kde napfiklad zacina prozitek €i
pocit nebezpeci a kde eventualné kondci, si
musi rozhodnout kazdy sam. Nenutime
proto nikoho do situaci, ze kterych neni
uniku. Kde jeden Zak vidi nejvysSi metu a
pro sebe kone€nou hranici, mize druhy
teprve zaCinat. Nejde o vitézstvi za kazdou
cenu, ale ocefuji se hodnoty typu ziska-
vani sebed(véry, duavéry ke druhym, pfi-
jmuti pomoci od druhych, ale i poskytnuti
této pomoci, akceptovani strachu a sla-
bosti, které se ve skupiné mohou vyskyt-
nout. Neni osloven jen jednotlivec, ale cela
skupina, tfida.

Tento druh pohybovych &innosti musi byt
didakticky vhodné promys$len usporadan a
teprve potom muize byt zakim a studentim
nabidnut. Vzdy v8ak ale zlUstava minimalni
riziko, protoze "kofeni prozitku a dobro-
druzstvi" spociva v pohybovani se na hra-
nici vlastnich moznosti, v objevovani né-
¢eho nového. Kdo jaké riziko podstoupi,
neni presné predepsano. Udelem je hle-
dani prozitku a dobrodruzstvi. Dobrovol-
nost je zakladem uspéchu. V nasem pfe-
technizovaném a na prozitky i dobrodruz-
stvi chudém svété maji takovéto pohybové
Cinnosti také své misto.

Predpoklady

VSeobecné se soudi, Ze dobrodruzstvi, to
je néco pro kluky! Pokud jde o biologické
rozdily, ze sportovniho Iékafstvi vime, Ze v
kého rozvoje se chlapci a divky az do na-
stupu puberty odliSuji minimalné Télesna
vysSka, hmotnost, mnozstvi svall, srde¢né
cévni systém a centralni nervovy systém,
ale takeé sila, rychlost a vytrvalost nevyka-
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zuji témér rozdily ve prospéch chlapcu.
Divky byvaji ¢asto podcenovany, prestoze
jejich sportovné motoricka vykonnost, ales-
pori v mladSim Skolnim véku, je obdobna
jako u chlapcll. Kazdy ¢lovék je soucasti
urCitého socialné kulturniho systému, ze
kterého se jen téZko mlze vymanit a ktery
ovliviiuje tradiéni pohled na moznosti po-
hlavi. Tak se Casto vytvareji umélé rozdily
mezi chlapci a divkami uz v raném détstvi.
Genetické dispozice a socialné ekologické
podminky okoli, ovliviuji vznik individualni
osobnosti patfici k ur€itému télesnému a
pohybovému vzoru. To znamena, Ze divky,
které dospéji ve spoleCnosti, ve které jsou
zeny povazovany za "silné pohlavi", se
také stanou, mohou se stat silnymi Zenami.
Divky, které vyrGstaji ve spole€nosti pod-
cenujici schopnosti zen, budou zfidka kdy
"silnymi Zenami". Zlstanou podcenova-
nymi.

Psychické predpoklady

Dobrodruzny a prozitkovy sport vyZaduje
pfedevsim pfipravenost na nebezpeli a
riziko, schopnost zkusit néco nového a
neznamého. Casto je k tomu potfeba fan-
tazie a kreativity. Tyto pozadavky uzce
souvisi s individualni pfipravenosti na riziko
nebo vlastnim hodnocenim vykonnosti. V
kazdém z nas je skryt tak trochu objevo-
vatel. Casto jen nemame moznost to proje-
vit. Dnesni svét zuZuje a potlacuje napf.
nasi pfipravenost feSit kreativné rizikovou
situaci. Proto je u dobrodruzného sportu
obzvlasté dulezité brat ohled na individu-
alni predpoklady ucastnikl. | znacné zu-
Zené predpoklady mohou byt ur€itym vy-
chozim bodem pro dobrodruzstvi a prozi-
tek.

Fyzické predpoklady

Pro prozitkové orientované Cinnosti nejsou
fyzické predpoklady pfili§ vyznamné.
Ugastnit se jich muze prakticky kazdy. Jak
Zaci s nizkou urovni motorického rozvoje,
tak i s malymi pfedchozimi zku$enostmi.
Mnohé cinnosti Ize totiZz vyfeSit s pomoci
druhych a zaroven s pomoci druhym. Proti
"hvézdam", které to zvladnou samy (pomoc
nepotfebuji) se musime razné ohradit. Jde
prfedevsim o to, fesit situace, ve kterych je
partnerska pomoc potfebna, situace, ve
kterych mlze také ten slabsi ukazat, ze
bez ného to nejde!

Didaktika dobrodruznych a prozitko-
vych pohybovych ¢innosti

Dobrodruzné pohybové c¢innosti pfinaseji
ur€ita rizika. Jsou proto mimoradné na-
roéné jak na pripravu, tak i organizaci
podminek ucitelem. Vzhledem k bezpec-
nosti zakul, ktera je i pfi podobnych pohy-
bovych aktivitach prvofada, se ucitelim
doporucuje dodrzovat nasledujici pravidla:

® nabidnout cviCeni realizovatelna vSemi
zaky (rdzna obtiznost, vzajemna dopo-
moc.aj.)

= zaijistit bezpecnost Cinnosti (mékké do-
pady, zachrana...)

" brat v uvahu pfipravenost a moznosti
cvicicich

® nikdy nepfemlouvat a nenutit nékoho ke
cvieni, na néz se neciti

®  pfijmout pfani jednotlivych obmén
UCastniku a rozvijet jejich tvofivost

" védét, Ze situace i pouzité naradi Ize
ménit a je to dokonce zZadouci

® o prozitych situacich se cvicicimi po
jejich ukonceni stale mluvit a jejich po-
stfehy akceptovat.

Doporuujeme zacinat zafazenim pouze
jednoho, maximalné dvou stanovist se cvi-
¢enim dobrodruzného charakteru a nemé-
nit je, dokud se o né Zaci budou zajimat.
Takovato cviCeni chapeme jako doplnujici
k hlavnimu programu a ne jako samou-
Celna. Postupné je mozné se dopracovat k
celé vyuCovaci jednotce zalozené na pfe-
konavani pfekazek na nejrliznéjSich stano-
vidtich. Podporujeme spolupraci a vzajem-
nou radu i dopomoc mezi spoluzaky pfi
feSeni novych ukold, ale hlidame a korigu-
jeme jejich rozhodnuti.
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