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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI




Projekt:  Inovace oboru Mechatronik pro Zlínský kraj Registrační číslo: CZ.1.07/1.1.08/03.0009
Pořadová cvičení

Pořadová cvičení slouží k jednotnému řízení a organizování tělovýchovné činnosti. Pořadová cvičení používáme vždy, kdy je to účelné a nutné - při zahájení a ukončení cvičebních jednotek, při organizování pohybových aktivit mládeže nebo při akcích pro větší počet cvičenců (cvičitelské srazy, semináře, školení apod.). Vždy přihlížíme k věku, zkušenostem a schopnostem cvičenců. Začátečníkům a nezkušeným cvičencům je třeba předem vysvětlit, co od nich budeme chtít.
- vedou k návyku ukázněnosti

- kontrola počtu cvičenců

- vycházejí z Tyršovy soustavy 

Oslovení 
Jak oslovujeme? Příklady: „cvičenci“, „žákyně“, „muži“, „družstvo“, „kurze“ apod. 

Kdy oslovujeme Na počátku činnosti, vždy před povelem „POZOR“ a „VPRAVO HLEĎ“, popřípadě pokud chceme zvýšit pozornost. Podle situace můžeme po oslovení dodat např.: „NA MŮJ POVEL“, „KONČIT“, „DOCVIČIT“.
Povel a povelová technika 
Povel
je přesný rozkaz a skládá se z návěští a výkonného povelu. Některé povely nemají                        návěští („POZOR“, „POHOV“ apod.). 

Návěští naznačuje co a jak se má vykonat. 

Povelová technika-povel musí být pronesen zřetelně, hlasitě (podle prostředí) a v takovém rytmu, v jakém ho cvičenci budou provádět.

 Postoje a povely 
POZOR  Stoj spatný, tělo vzpřímené, zpevněné, paže podél těla - napjaté v loktech, ruce mírně  sevřené v pěst (pořadový postoj), - ruce s nataženými prsty (gymnastický postoj), palce jsou přimknuté k ostatním prstům a směřují vpřed. 

POHOV Uvolněný postoj, pravá nebo levá noha pokrčená, cvičenci nemluví a nepohybují se! 

VOLNO Cvičenci se mohou upravovat, na požádání mohou opustit tvar, případně mluvit.
1. Nástupové a pochodové tvary

Nástupový tvar = cvičenci stojí vedle sebe v řad



    - používá se k zahájení hodiny, hlášení, tréninku

Pochodový tvar = cvičenci za sebou, v zástupech



    - pochod jednotky

- sevřený tvar (rozestupy na paži opřenou do pasu pokrčenou v lokti),

  základní nástupový tvar

- rozevřený tvar (rozestupy  na délku paže)

- těsný tvar (rozestupy na šířku dlaně)

Šířka tvaru, hloubka tvaru, vzdálenost, rozestup

Řad, dvojřad, (2 cvičenci dvojřadu stojící za sebou)

Zástup, dvojstup

2. Obraty na místě

Obraty na místě a povely 
„VPRAVO V BOK“ Obrat o 90 stupňů provádíme na pravé patě a levé špičce. 

„VLEVO V BOK“ Obrat provádíme na levé patě a pravé špičce. 

„ČELEM VZAD“ Obrat o 180 stupňů provádíme vlevo na levé patě a pravé špičce. 

Všechny obraty se provádějí na dvě doby. Na první dobu se cvičenci obrátí na určenou stranu a na druhou dobu přinoží. Všechny obraty se provádějí na dvě doby

3. Znění nástupu, hlášení

Velící velí:
„Družstvo v dvojřad nastoupit“ - když se první cvičenec postaví vlevo vedle velícího, provede velící dva kroky vpřed a obrat vlevo v bok a sleduje nástup družstva. 

Velící velí:
„Družstvo, vpravo hleď“ - cvičenci energicky otočí hlavu směrem k „přejímajícímu“ hlášení a stále jej sledují. Velící provede vpravo v bok a čeká až k němu přijde „přejímající“ hlášení asi na tři kroky a hlásí: 

Osloví: „Pane učiteli, (cvičiteli, předsedkyně, řediteli) 

Představí se: cvičitelka (žák) Novotný, 
Účel nástupu: družstvo (cvičenci, kurz apod.) nastoupeno k zahájení cvičení, (výcviku…) 

Počet přítomných: přítomno 36 cvičenců“ (žáků, žen apod.). 

Velící po předání hlášení provede vlevo v bok a sleduje „přejímajícího“, který jde na střed družstva a zdraví družstvo „Nazdar“ - družstvo odpoví „Zdar“. 

Velící velí „Přímo hleď“, „Pohov“. Cvičenci provedou přímo hleď (otočí hlavu zpět)           a provedou pohov.
4. Povely a povelová technika

Povel = přesné znění, co jak a kdy mají cvičenci provést

POZOR, POHOV, NA MŮJ POVEL,…

ZPĚT = když je třeba zrušit cvik (např. je prováděn chybně)

POHOV, VOLNO = v základním postoji např. když je prováděna ukázka ,výklad

ROZCHOD

Vždy se velí čelem k cvičencům

POKLUS = řízený pohyb (hudbou, počítáním,…)

Poklusem v klus!

Pochodem v chod!

5. Využití pořadových cvičení při organizaci vyučovací jednotky na SŠ

- urychlují průběh činností

- vedou ke kázni

- při výkladu, ukázce, hodnocení,…
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