Didaktika - 3

Didakticke zasady
Rozvoj pohybovych schopnosti
Nazvoslovi - lehy




Didakticke zasady

= staleté zkusenosti
® principy stanovil jiz J.A. Komensky

= velka didaktika — 29 zasad

= zakonitosti, urcuji charakter a ovliviuji
primo i neprimo efektivitu TV procesu

mezi zakladni didaktické zasady patri:




Didakticke zasady-

= zasada nazornosti
presny popis pri provadeni cviceni
(nazorna ukazka, video, fotografie apod.).

= vsSechny prostredky pro rychle, dokonale a
spravne predstavy o pohybu)

® navsteva soutezi a sportovnich utkani-
metoda pasivniho pohybu

® srovhani ukazky vzorne a vzapeti chybne
provedeneho pohybu (met. poh.kontrastu).




Didakticke zasady-

= vyuziti modernich technologii, aplikace
didakticke techniky — vyhody

= 1. bezchybné provedeni ukazky na
Zaznamu

= 2. moznost zpomaleni Ci zastaveni v
uzlovych bodech (televize, el. tuzky)

= 3. zvysSeni motivace
(lyzovani, plavani..)




Didakticke zasady -

B 73sada soustavnosti
- usporadani musi tvorit uceleny system

(pravidelnost, systematicka prace,
promyslene)




Didakticke zasady -

= jadrem realizace zasady soustavnosti je
postup:

- od znameho k neznameéemu

- od jednoducheho ke slozitemu

- od konkrétniho k abstraktnimu

- od zvlastniho k obecnému




Didakticke zasady -

® pfi cviceni - v prubéhu rozeznavame:
- zakladni polohu

- prubéh cviceni

- vydrz v konecCne poloze

- navrat do celkové polohy

- celkoveé uvolnéni a odpocinek

Pozornost venujeme plynulosti opakovani v
koordinaci s dychanim a s uvolnenim.

Pohyb stale korigujeme (opravujeme).




Didakticke zasady -

= zasada primerenosti

® obsah, rozsah, obtiznost cviceni musi
odpovidat:

- zdravotnimu stavu

- pohybovym schopnostem

- véekovym zvlastnostem

- pohlavi

- individualni zvlastnosti

- sportovni zajmy

- spravna aplikace = dokonala znalost jedince




Didakticke zasady -

= cviceni metodicky radime umerne k
obtiznosti, aby nedochazelo k naruseni
pohyboveho stereotypu




Didakticke zasady -

= zasada trvalosti

= efektivita vedomosti a dovednosti =

- zapamatovani, kdykoliv vybavit a prakticky
pouzit

- vedeme cvicence k pravidelnemu

soustavnemu pohybovemu rezimu, jako
soucast prirozeneho zivotniho stylu




Didakticke zasady —

m 73sada uvedomeélosti a aktivnosti

vysvetlujeme vyznam pravidelného pohybu
a ucel jednotlivych cviku

- snazime se ziskat aktivni spolupraci
cvicencu

- vyznam = pochopeni smyslu a podstaty
provadené cinnosti — cil, kladny vztah k
PA, prekonavani prekazek, obtizi — volni
vlastnosti

- stimulace = povzbuzeni, rozhovor, zpetna
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Didakticke zasady -

= zasada vedeckosti

- na zaklade diagnostiky

- lékarske vysSetreni a doporuceni

- sledujeme ucinnost procesu

- Seznamujeme se snovymi poznatky

- uplathujeme nové metody vedecky
podlozené a doporucovane




Deleni pohybovych schopnosti

= Silove schopnosti
= Kondicni schopnosti - energeticke




SILOVE SCHOPNOSTI

Schopnost prekonavat vnejsi odpor svalovym
usilim podle zadaneho ukolu:

zatez vlastniho teéla nebo jeho Casti (gravitace)
hmotnost bremene (plny mic, Cinka, kettlebell..)

odpor jiného cviCence

odpor upevnénych predmeétu (guma, pruzina, lano, ...)
odpor prostredi (voda, snih, ...)

odpor pohyblivych predmétu (zatéz, ...)

= Silove sporty: ...




Pohybove schopnosti

= Zakladem v rozvoji PS je télesné
zatezovani (objem, intenzita, frekvence a
slozitost) v kombinaci s odpocCinkem (delka
a jeho charakter).




ROZVOJ SILOVYCH
SCHOPNOSTI

. Objem (kvantita)

. Kvalita (intenzita)
. Zpusob provedeni
. PocCet opakovani
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Je treba vzdy diferencovat dle
pohlavnich, vekovych zakonitosti, ale i
individualnich zvlastnosti jedince!!!




ad 1) objem, kvantita
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ad 2) kvalita, intenzita zatizeni

Dle rychlosti provedeni:
= konstantni rychlost
= akcelerujici rychlost




ad 3) zpusob provadeni

= zakladni poloha

= celkova telesna aktivita
= v pohybu
" na miste
= atd.
= podminky cviceni
= aktivni pohyb v odlehCené poloze
= aktivni pohyb s dopomoci
= aktivni pohyb v celem rozsahu
= aktivni pohyb s odporem




ad 4) cetnost zateze

= Davkovani
" Série
= poCet opakovani v serii (tréninkovy
fyziologicky uCinek maji posledni pokusy v
sérii)
= spravnost provadeni cviceni




ad 5) odpocCinek

= Pauza mezi jednotlivymi seriemi:
= aktivni (streCink, kompenzace, jiné cviceni, ...)
= pasivni (leh, sed, ...)

= Dle delky:
= kratky (do 2 min)
= stredni (3-5 min)
* dlouhy (delSi nez 6-8 min)




LERY

= polohy celeho tela, kdy na podlozce
spociva nebo




Rozdéleni lehu

= Na brise

=
D sm—

- . * ®Na boku (pravém, levém)




Rozdéleni lehti

= Lehy — nohy jsou napjaty

= Lehy pokrémo — nohy jsou pokrceny, uhel v
podkoleni > 90}

= Lehy skrcmo — nohy jsou skrceny, uhel v
podkoleni o< 90°




Rozdéleni lehti

= Snozné — nohy jsou u sebe

= Roznozné — nohy jsou oddaleny — "

= Skrizné — nohy jsou prekrizeny




LERY

Lehy vznesmo — nohy sméruji Sikmo vzhuru, dolni ¢ast trupu je zvednuta

leh vznesmo leh vznesmo roznozny
pokrcmo

Leh sedmo — trup je opfen o Sikmou zakladnu pod uhlem mensim nez 459
a cast hmotnosti spocCiva na hyzdich.




LERY

(ra-zadech) (sRezny) (rohy—napjaty)

roznozny pokrcmo

skrcmo
na brise zkrizny ---------------—--- P/L pres




LERY

(shozny)
na L boku nohy v pr. tr. e
pokémo
L vpred
na P boku roznozny P vpred

skrécmo




Lehy

{snezny) (A-Rapfaty)
(Celny)

roznozny pokrcmo
(boCny) - L/P vpred

zkrizny - L/P pres skrcmo




