


 Doma i ve škole stále slyšíš, že se máš učit, ale málokdy 
ti někdo vysvětlí, jak. Inteligence sama nestačí, aby žák 
ve škole prospíval.  

 Učit se je třeba se naučit. Otázka zní: ale jak? 
V žádném případě se to nenaučíš tak, že budeš každý 
den několik hodin šprtat, až tě bude bolet hlava, a 
školy budeš mít dost. Učit se naučíš tréninkem. Stejně 
jako ve sportu. Tam také neběžíš, neplaveš nebo 
neboxuješ jen tak slepě, ale nejdříve trénuješ techniku 
a taktiku. 

 Čas učení si je dobré si naplánovat a rozdělit tak, aby 
zbylo dost času pro zábavu a uvolnění se. 

 



 Učební látku zvládneš mnohem lépe, když si čas nutný 
k učení naplánuješ.  Jak na to? Nejdříve zkus rozdělit 
učební látku rovnoměrně do určitých časových období. 
K tomu potřebuješ nějaký „časový plán“.  Tak hned 
uvidíte, co je potřeba udělat hned a co má čas, a můžeš 
se pak připravit na důležité termíny 

 



 Příklad: Na pátek je ohlášena písemná práce z angliny. 
Dnes je pondělí. Tak si učební látku rozdělíš na tři 
části, z kterých zpracuješ každý den jednu. Poslední 
den už jen opakuješ. A dokonce ti zbyde čas jít ve 
čtvrtek večer na trénink.  Kdyby ses začal připravovat 
na písemku až ve čtvrtek, vypadalo by to určitě jinak.  
Hádej jak? 

 



 Nejlépe je mít vše poznačené v kapesním kalendáři. 
Je malý, tak právě do ruky a můžeš ho mít všude 
s sebou.  Můžeš mít však větší kalendář pověšený 
doma na zdi. Má tu výhodu, že ukazuje celý rok a stále 
ho máš na očích. Nevýhodou je jeho velikost, takže si 
ho nemůžeš vzít všude s sebou.   

 Mně se ještě osvědčila korková nástěnka. Na ni jsem 
si přišpendlila všechny důležité  termíny a úkoly.  

 Důležité: 1) termíny si skutečně poznamenat, 2) doma 
si je přišpendlíš na nástěnku 

 



Denní plánování 
 Začne tím, že si ve škole napíšeš, jaké máš domácí 

úkoly. Je vhodné mít poznámkový sešit. 

 Když víš, co je zadáno, přistoupíš k rozdělení času.  

 Je dobré se zaměřit na jednu věc a dotáhnout ji také až 
do konce a neskákat z jednoho předmětu na druhu 

 Pokud je nutno zvládnout více předmětů, pomůže ti 
když si zhotovíš nějaký malý denní program na 
zvláštní lístek. (podobně jako když jdeš nakupovat se 
seznamem věcí, které máš koupit) 

 



 Nejprve se podíváš do sešitu, kam sis zaznamenal 
všechny domácí úkoly na příští den. Nazvěme je tím, 
co „musí“ být hotovo. Vezmeš si svůj kalendář a 
zjistíš, že za týden se píše písemka z matiky. A pozítří 
nás může překvapit učitel anglin slovíčkovým testem. 
Když ti ještě zbyde po domácích úlohách čas, pokus se 
část z toho, co „může“ být, ještě udělat. Pokud čas 
není, začni s tím zítra. 

 



 Napiš si, co bys chtěl vyřídit první a v jakém pořadí 

 Pokud ti začátek učení dělá velké problémy, nechce se 
ti prostě do toho, začni nejdřív s takovým předmětem, 
který máš nejraději.  

 Ostatní předměty seřaď tak, aby předměty podobného 
druhu nenásledovaly za sebou.  

 Než začneš, nachystej si všechny potřebné pomůcky 
(sešity, knihy, psací potřeby) k ruce.  

 Když jsi dosáhl určitého cíle, pak ho ve svém programu 
škrtni nebo zatrhni. Super, zase jedna úloha hotová! 
Tak splníš postupně svůj denní cíl a plán. 

 



Příklad denního plánování na 
středu 15.září 
Musí být Může být 

Matematika – úkoly (č. 14, 16, Str. 25) Angličtina - slovíčka 

Angličtina – cvičení 40 Matematika – příprava písemné práce 

Zeměpis - nákres 



Přestávky 
 Učíš-li se nepřetržitě, bez přestávek, upadneš brzo do 

stresového stavu. Příznaky stresu jsou neschopnost 
soustředění se, únava, malátnost, pocity slabosti, bolesti 
hlavy atd. 

 1/5 učební doby mají tvořit přestávky. 

 Musíš počítat s tím, že během dne tvoje výkonnost kolísá. 
Nemůžeš jako robot pracovat stále stejně intenzivně.  

 Výkonnostní minimum se vyskytuje v noci a brzo 
odpoledne.  Výjimky – ranní a večerní ptáci.  

 Ideální by bylo, kdybys mohl udělat největší část svých 
domácích úloh během výkonnostního maxima. Ale to 
vždycky nejde.  

 



Plán přestávek 
Druh přestávky Délka učení Délka přestávky činnost 

mini 20-30min. 2-5min. Např.větrání 

maxi 1,5-2hod. 15-20min. Např. poslouchání 

hudby 

Odpočinková 
přestávka 

3hod. 1-1,5 hod. Sport, procházka 



/ǾƛőŜƴƝΥ ǾŜȊƳƛ ǎƛ ƪƻǳǎŜƪ ǇŀǇƝǊǳ ŀ Ȋƪǳǎ ǎƛ ǾȅǘǾƻǌƛǘ ǎǾǻƧ 
ŘŜƴƴƝ ǇǊƻƎǊŀƳ 
 
 Denní program                     dne: 

 Musí být: 

 Může být:  

 



¦őƛǘ ǎŜ ǎŀƳƻǎǘŀǘƴŠƧƛ ςƧŀƪ ƴŀƧƝǘ Ǿǻƭƛ 
k ǳőŜƴƝΚ 
 Vlastní pozorování 

 Vlastní hodnocení 

 Vlastní odměna 

 



tǊǾƴƝ ƪǊƻƪ ς ǾƭŀǎǘƴƝ ǇƻȊƻǊƻǾłƴƝ  - ƧŜ ǘŜƴ ƴŜƧŘǻƭŜȌƛǘŠƧǑƝΦ 
Wŀƪ ǘƻ ǾȅǇŀŘłΚ 

  

 Během několikatýdenního období si vedeš denně malý 
záznam, kam si krátce zapisuješ, co a od kdy do kdy ses 
učil. Můžeme to také nazvat učební deník 

 



Učební deník 
Datum  Ļas  pŚedmŊt 

10.4. 15.00-15.30 Matematika - úlohy 

15.35-16.00 Angličtina - slovíčka 

11.4. 14.50 – 15.20 dějepis 



V ŘŀƭǑƝƳ ƪǊƻƪǳ ǎŜ ƳǻȌŜǑ ƻƘƻŘƴƻǘƛǘ ς ǾƭŀǎǘƴƝ ƘƻŘƴƻŎŜƴƝΦ 
tƻǳȌƛƧ ƧŜŘƴƻƘƻ Ȋ ƴłǎƭŜŘǳƧƝŎƝŎƘ ȊƴŀƳŞƴŜƪΥ 
 
 + jsem spokojený s tím, co jsem se naučil 

 ? nejsem spokojený ani nespokojený 

 - jsem nespokojený 



Třetí a poslední krok – vlastní 
odměna 
 Nejlepší odměnou je vlastně už tvoje radost a to, že si 

řekneš: „Dokázal jsem to,“  nebo „Udělal jsem to dobře.“ 

 Sám se ale můžeš také odměnit tím, že si pustíš svoji 
oblíbenou hudbu, přečteš si knížku, nebo jdeš sportovat, 
navštívíš kamaráda nebo se podíváš na telku.  

 Pokud ti oba kroky – vlastní hodnocení a vlastní odměna – 
připadají složité a náročné, můžeš je také vypustit. Ale od 
vlastního pozorování upustit nesmíš.  

 Je to královská cesta k samostatnosti. Protože přechod od 
cizí kontroly k samokontrole není lehký, měl by sis najít 
pro tento několikatýdenní trénink nějakého pomocníka.  

 



Pár rad: 
 Zamysli se nad tím, zda ti vyhovuje prostředí, ve 

kterém se učíš. 

 Je dobré se zamyslet nad vedením sešitu. Dobře vedený 
sešit ulehčí učení. Piš tak, abyste to ty i druzí mohli 
bez potíží přečíst. 

 Důležité poznámky si podtrhni.  

 Volné listy vlep dovnitř.  

 Po ukončení školního roku nevyhazuj sešity 
neuváženě. 

 



Volba různých učebních stylů 
 Učební látku můžeme přijímat různými smyslovými 

orgány. Očima, ušima, čichem, chuťovým 
smyslem, svaly a kůží.  

 V případě, že učitel něco vysvětluje, např. z čeho se 
skládá rostlina, je používáno jako učební cesty sluchu.  

 Kreslí-li učitel rostlinu na tabuli – pak používáš jako 
učební cestu zrak.  

 Musíš-li rostlinu vlastnoručně prozkoumat, pak 
mluvíme o učební cestě praktické. Zde přijímáš učební 
látku především svalovým a kožním smyslovým 
orgánem.  



Nezapomeň: 
  Psaní poznámek ve škole, porozumění tomu, co jsem viděl 
 Důležitý je spánek 
 Poté, co si mozeček odpočinul, otevřu ruksak  a vytáhnu si 

to, co jsem ve škole vnímal – pouze si to přečtu . (moc to 
pomáhá) 

 Najít si pro učení určitý stabilní čas 
 Ve stejný čas se učit v příjemné poloze 
 Učit se nahlas 
 Před začátkem učení si pěkně uklidíš svůj pracovní stůl. 

Nejprve si nachystej věci k vypracování svých domácích 
úloh a k přípravě školních prací. Věci, které v daném 
okamžiku nepotřebuješ, a které odvádějí pozornost, ukliď. 
 



 

 Důležité podtrhnout, zvýraznit 

 Psaní poznámek 

 výpisky 

 

 



Zapomínání 
 Co můžeš proti zapomínání udělat? OPAKOVAT 

 Nejvíce se zapomíná bezprostředně po naučení, mělo 
by se první opakování konat co možná nejdříve.  

 Např. když jsi se učil odpoledne slovíčka, měl by sis 
je ještě večer krátce zopakovat. Další opakování se 
pak může konat ve stále větších odstupech 

 



 Při čtení dlouhých textů dochází často k poklesu nebo 
až ke ztrátě soustředění, čteš už jen řádek po řádku bez 
chuti a zájmu.  Takové delší texty se můžeš naučit číst 
s větším soustředěním, když použiješ „metodu pěti 
kroků“ 

 Krok – přelétnutí 

 Krok – otázky 

 Krok – čtení 

 Krok – shrnutí 

 Krok – opakování 

 



 1.krok znamená text jen prolistovat a získat si 
přehled. Čteš rychle, ne řádek po řádku, ale jen 
nadpisy, návody, shrnutí. Po tomto kroku máš 
určitou představu. Víš asi,o co v textu jde. 

 2. krok znamená klást otázky. A to na základě 
dojmů a informací, které jsi získal při prvním 
rychlém prolistování. Co mi připadá známe? Co je 
nové a neznáme? Který obrázek by mohl obsahovat 
důležité informace? Musím použít naučný slovník?  

 



 3. krok představuje důkladné a soustředěné čtení. 
Odstavec po odstavci. Zvlášť pozorně by měla být 
přečtena těžká a neznámá místa textu. Čas od času 
zařaď malou přestávku. Prohlédni si obrázky a 
náčrtky. Mohou přispět k pochopení textu. Neznámá 
slova si najdi ve slovníku.  

 4. krok – důležitá místa podtrhni, udělej si 
poznámky na okraj textu, nebo si udělej výpisky. 
Tímto krokem bys měl zviditelnit to podstatné a 
důležité. 

 5.krok je opakování textu. Ale ne tak, že ho znovu 
odstavec po odstavci čteš. Stačí, když si prohlédneš 
znovu to, co jsi podtrhl, označil, nebo co sis vypsal. 

 



Méně strachu z písemných prací 
 Kdo to nezná, strach před písemnou prací? V určité 

míře je strach nezbytný, mnohdy dokonce nutný 
vnitřní varovný signál, který upozorňuje na nebezpečí 
selhání. Pokud není příliš velký, dá se zvládnout. 
Naproti tomu nadměrný „panický“ strach se stává 
nepříjemný až nesnesitelný. Zvláště pak v tom případě, 
když myšlenky krouží jen kolem blížící se písemky.  



Napadají tě otázky 
 „Jaké otázky přijdou?“ 

 „Budu je umět vyřešit?“ 

 „Vidím, že to nedopadne dobře!“ 

 „Bude mi stačit čas?“ 

 „Co řeknou rodiče, až přinesu domů špatnou 
známku?“ 

 



 Tyto myšlenky mají pak za následek strach, 
rozmrzelost, špatnou náladu, bušení srdce, pocení, 
talky v žaludku. Takové reakce označujeme také jako 
stres. Stres je stav zvýšených nároků a zvýšené zátěže. 
Může silně ovlivnit schopnost učení během přípravy i 
během vlastní písemné práce.  

 Když na tebe působí písemná práce tímto způsobem, 
přestaň si říkat: „Já mám ale strach! A nemohu proti 
němu vůbec nic dělat!“ Strach před písemnou prací 
není předurčen osudem. Když chceš, můžeš se ho 
naučit překonat. K tomu se nabízejí různé možnosti. 

 



 Značné části strachu se dá už na začátku zabránit tím, 
že se začneš připravovat tak brzo, jak je to jen 
možné.  Čím dříve s učením začneš, tím lépe se ti 
podaří naučit se učební látku po malých porcích. Čím 
pozdější začátek, tím větší porce látky musíš zvládnout 
najednou. A při takovém učení pak vzniká strach a 
stres. Neboť víš, že máš už málo času. Tato myšlenka 
tě pak ovládá a ochromuje tvoje myšlení během učení. 
Tím se uvádí do pohybu spirála strach-stres. 

 



 Začni proto s přípravou už několik dní před písemkou. 
Nejprve se podívej, co je zadáno. Nevíš-li t o jistě, 
zeptej se raději ještě jednou spolužáků nebo učitele. 
Učební látku si rozděl na několik částí. Účelné 
rozdělení času je ta nejlepší medicína proti strachu a 
stresu. Zhotov si nějaký malý plán přípravy nebo si 
udělej poznámky do kalendáře.  

 

 Neuč se příliš dlouho. Zařaď vždy malé odpočinkové 
přestávky. Případné napětí odstraň uvolněním. Otevři 
si okno a zhluboka dýchej. Protáhni si paže, břišní a 
nožní svaly a zase je uvolni. Nebo si udělej pár 
gymnastických cviků: dřepy nebo kliky. 

 



 Neuč se přehnaně. Když jsi probral důkladně jednu 
látku a zodpověděl jsi dobře všechny vlastní otázky, 
pak ji odlož stranou. Neuč se dále jen ze strachu, že to 
či ono nesedí na 100%. V tom případě měj odvahu i 
k nějakému „oknu“! Nenech se vystrašit ani sebou 
samým, ani nikým jiným. Zvlášť krátce před vlastní 
prací je toto nebezpečí největší.  



 Zde dovedou „zapracovat“ úspěšně tzv. naháněči 
strachu: 

 

 „Ten nám to dnes osladí“. 

 „Už se učím týden a ještě jsem nic nepochopil.“ 

 „Ten nás určitě převeze.“ 

 „Nakonec přijde něco úplně jiného.“ 

 

 



 Tyto hlasy vůbec neposlouchej! Jen zbytečně 
dramatizují. Nenech si poplést hlavu! Když jsi včas 
začal a pořádně se učil, pak máš všechny důvody 
k zachování klidu a k sebedůvěře. Nepovažuj písemné 
práce za něco důležitějšího, než ve skutečnosti jsou. 
Řekni si sám k sobě: „Já to zvládnu, vždyť jsem se 
dobře připravil.“ 

 

 



 Strach se dá také zahnat tím, že si na písemku 
„zahraješ“. Vymysli si sám úlohy nebo použij takové, 
které jste už měli v hodině. Pokus se je vyřešit v určitém 
čase, který máte obvykle k dispozici i během písemné 
práce. Můžeš se připravovat částečně i spolu se svými 
spolužáky. To má ale smysl jen tehdy, když už každý 
látku sám probral a ví, o co jde. Čemu někdo 
neporozuměl, vysvětlí se společnými silami. Kromě 
toho se můžete i vzájemně poslouchat. Tak můžete 
objevit některé slabé místo a odstranit je. 

 



 Mnohé žáky bude ještě zajímat, jak se díváme na tzv. 
taháky. Mám si nějaký udělat, nebo raději ne? Místo 
taháku by sis měl raději zhotovit nějaký přehled 
s podstatnými body dané učební látky – krátce, jasně a 
srozumitelně. Ty jsou pak v paměti tak dobře 
zakotveny, že použití taháku není vůbec nutné. Udělej 
si tedy výpisky ne za účelem zhotovení taháku, ale za 
účelem lepšího zapamatování. 

 

 



 A ještě pár tipů, jak se máš chovat během vlastní 
písemné práce. Nejprve si pomalu a s rozmyslem přečti 
text nebo zadání úlohy. Pokud je to nutné, tak ještě 
jednou. Když je nějaká úloha formulovaná nejasně, měj 
odvahu a zeptej se učitele. Nepočítej a nepiš bez 
rozmyslu. Nenech se zneklidnit těmi, kteří jsou už 
zdánlivě dále než ty. 

 



 Máš-li například vyřešit nějakou matematickou slovní 
úlohu, napiš si krátce, co je zadáno a co máš hledat. U 
mnohých úloh pomůže zhotovení náčrtku. Způsob 
vyřešení nejprve důkladně promysli, a pak teprve 
začni a s vlastním počítáním. 

 

 



 Nejprve začni s takovými úlohami, které se ti zdají 
lehké. Teprve pak přistup k těm těžším. Nepropadni 
panice, když tě hned nějaké slovo, pravidlo nebo číslo 
nenapadne. Často to trvá několik minut, než se 
dostanou z dlouhodobé paměti do vědomí. 

 

 



 Stále kontroluj, jestli to, co jsi vypočítal, přeložil nebo 
napsal, je také skutečně dobře. Jen tak můžeš najít 
chyby včas a včas je také opravit. Kdo začne s kontrolou 
teprve ke konci, má často smůlu. Neboť cesta od 
špatného výsledku nějaké matematické úlohy až 
k počáteční chybě může být velmi těžká. Tomu se dá 
zabránit krátkým kontrolováním jednotlivých 
mezivýsledků. Také u slohové práce se vyplatí po 
nějakém odstavci zkontrolovat za pomoci osnovy, zda 
ses neodchýlil od tématu. 

 

 



 Po písemné práci se pokus vypnout a získat odstup. 
Dělat si teď výčitky a lámat si hlavu, že to či ono jsi 
udělal špatně, nemá smysl. Mnohem užitečnější by 
bylo zaplnit mezery opakováním a na příští písemku 
se začít připravovat včas a důkladněji. 

 

 



Správné učení se slovíček 
 Slovíčka by ses neměl učit jen tak, že si je několikrát 

přečteš, popřípadě jen prohlédneš. Slovíčka se učí 
nejlíp za použití několika učebních cest: vyslovování 
– poslouchání – čtení – psaní. Čím více způsobů, tím 
lepší výkonnost paměti!  

 Takže nejprve si slovíčka hlasitě přečteš 

 Po třech až čtyřech přečteních zakryješ jednu stranu a 
kontroluješ, jak sis je zapamatoval, a to nejen nahlas, 
ale i napsáním 

 Tyto učební a kontrolní pochody tak dlouho 
opakuješ, až všechna slovíčka umíš.  

 



 Slovíčka se nesmíš učit příliš nahuštěně – to znamená 
spoustu slovíček, najednou, ale v tzv. blocích. Jeden 
blok obsahuje obyčejně 8-10 slovíček. Mezi jednotlivé 
bloky musí být vloženy několikaminutové přestávky. 
Pokud to neuděláš, dojde ke vzniku paměťové blokády. 
Denně se nemáš učit více než 30-40 slovíček. Příliš 
velké množství slovíček zkazí chuť do učení nebo vede 
k paměťovým blokádám. Slovíčka mohou být 
rozdělena na dvě skupiny – lehko a těžko 
zapamatovatelná.  

 



 Těžká slovíčka bys měl častěji číst, vyslovovat a psát 

 Slovíčka si lépe zapamatuješ, když se je učíš ve spojení 
s nějakými lehkými slovy nebo si vytvoříš krátké 
věty 



 Je výhodné ještě tentýž den si naučená slovíčka 
zopakovat. Tento postup můžeš zkrátit tím, že si 
zopakuješ jen ta těžká slovíčka, která máš označena 
křížkem. Učení slovíček může být usnadněno 
založením učební kartotéky. K tomu můžeš použít 
kartičky velikosti A7. Na přední stranu si napíšeš 
slovíčko v cizí řeči, na zadní stranu jeho český 
význam. Pro ušetření času bys měl tyto kartičky 
používat jen pro skutečně těžká slovíčka. Když se již 
nahromadilo hodně kartiček, začni s opakováním. 
Vytáhneš jednu kartičku a pokusíš se ji zodpovědět. 
Když jsi odpověděl správně, odložíš kartičku na stranu. 
Byla-li odpověď špatná, vrátíš ji zase zpět. 

 



 Můžeš si zhotovit i kartotéku s větším  počtem 
přihrádek (např. z krabice od bot). Naplnila-li se první 
přihrádka kartičkami se slovíčky, dojde k opakování. 
Správně zodpovězené kartičky putují do druhé 
přihrádky, špatné odpovědi zůstanou v první 
přihrádce. Tento postup se během času tak dlouho 
opakuje, až se dostanou všechny kartičky do poslední 
přihrádky. 

 



 Nakonec ještě jeden důležitý pokyn: přesto, že existují i 
jiné způsoby učení se slovíček, nemělo by se 
zapomenout na zavedení zcela běžného sešitku na 
slovíčka.  Nutnou pomůckou se stává u překladů 
takových textů, které neobsahují slovníček. 

 



Snadnější učení gramatiky 
 Gramatiku se nenaučíš jen tím, že se naučíš 

nazpaměť gramatická pravidla. Pouhé učení pravidel je 
předně nezáživné a za druhé vede k rychlým a velkým 
paměťovým ztrátám. Proto bys měl vedle učení 
pravidel cvičit také uvedené příklady, které jsou jistě 
v každé učebnici gramatiky v hojném počtu. Jen tak je 
možno se naučit pravidla gramatiky konkrétně a 
přehledně. Gramatiku je možno se naučit i z textu. 
Vybereš si prostě jednu větu a popřemýšlíš, která 
gramatická pravidla zde přicházejí v úvahu – ve 
slovech nebo ve stavbě věty. Který je to čas? Který 
pád? Která osoba? 

 



 Zvlášť těžká gramatická pravidla se můžeš naučit za 
pomoci již známých kartiček. Na přední stranu napíšeš 
gramatické heslo, na zadní stranu definici a příklady. 
Gramatické kartičky bys měl opakovat v pravidelných 
intervalech obzvlášť ale před blížící se písemkou. 

 



Správně překládat 
 Při překladu z některého cizího jazyka do češtiny bys měl 

nejprve pochopit smysl textu, popřípadě celou souvislost 

 V žádném případě bys neměl začít s tím, že budeš 
překládat větu po větě. Smysl jedné věty je možno 
odhadnout mnohem snadněji, když už známe smysl celého 
textu. 

 K tomu se dopracuješ poté co si celý text jednou přečteš. 
Přitom se zaměříš především na hlavní věty tím, že si je 
podtrhneš.  

 Hlavní věty představují kostru textu, pomocí níž je pak 
možno ostatní věty snadněji přeložit 



Jak porozumět cizímu jazyku 
 Užitečné může být čtení knížky, časopisu nebo novin v cizí řeči.  
 Čtení znamená ale v tomto případě: nejenom pročítat očima, ale i 

nahlas 
 Také poslouchání rádia v cizí řeči přináší dobré výsledky. Během 

vysílání by sis měl zapsat nejdůležitější body a po skončení obsah 
zopakovat. Neznámá slovíčka si najdi ve slovníku a zapiš do slovníčku. 
Jazykový cit v cizí řeči získáš také rozhovorem. Buď se můžeš bavit 
v cizí řeči se spolužáky, nebo se můžeš na internetu seznámit s cizími 
kamarády.  (skype, FCB) 

 Také překlad nebo učení cizích písní nazpaměť podporuje jazykový cit, 
tvůj zájem a paměť 

 Čtení dvoujazyčných knížek 
 Sledování cizích filmů 
 Jazykové tábory v zahraničí 

 



Shrnutí: 
 Pamatuj si: dobře naplánovat – z poloviny umět. Čas 

učení si plánuj podle kalendáře. Zapiš si do něho, co a 
kdy máš udělat. Na školní práce se nepřipravuj krátce 
před, ale už několik dní dopředu. Učební látku si 
rozděl na několik částí, aby ji zvládl bez tlaku a stresu 

 

 Svoje domácí úkoly dělej pravidelně. Zapisuj si, co je 
zadáno. Nezačínej hned po obědě. Pusť se nejdříve do 
lehčích úloh. Když ti začátek učení dělá velké 
problémy, zhotov si malý denní plán. Odškrtni si to, 
co jsi už udělal. 

 

 



 Uč se pokud možno stále na stejném pracovním 
místě. Nejprve ho ukliď. Věci, které mohou odvádět 
tvoji pozornost, odlož. Upusť od poslouchání hudby 
nebo rádia během učení. Ovlivňuje to negativně paměť 
a soustředění. Světlo nesmí být ani příliš slabé, ani 
příliš prudké. Pracovní pomůcky (psací potřeby, 
gumy, ořezávátko), které stále potřebuješ, si nachystej 
na dosah ruky. Neschovávej žádné volné papíry, ale 
srovnej si je do nějakého bloku nebo si je nalep do 
sešitu k tomu určenému. 

 

 



 Při učení používej více učebních cest a způsobů: očí, 
uší i rukou. Pouhé přečtení nestačí. Důležité čti 
nahlas. Text zkus vyprávět vlastními slovy. Důležité 
podtrhni nebo vypiš. Dělej si souhrny. Zhotovuj si 
náčrtky a skicy. 

 

 Neuč se všechno najednou. Dělej opakovaně malé 
přestávky. 

 

 Neuč se podobné předměty (např.angličtina a 
němčina) bezprostředně za sebou, neboť pak může 
dojít lehko k záměně. Buď udělej přestávku nebo zařaď 
nějaký jiný předmět. 

 

 



 U těžko zapamatovatelné látky použij obrázky, 
značky nebo rýmy jako paměťové pomůcky. 

 Dlouhé texty nečti najednou , ale krok za krokem: 
přelétnutí – důkladné přečtení – písemné nebo ústní 
shrnutí – opakování. 

 



 Slovíčka se neuč jen čtením, ale nejprve si je pořádně 
prohlédni, pak je nahlas přečti a několikrát si je napiš. 
Zakrytím jedné strany zkontroluj ústně i písemně, zda 
opravdu „sedí“. Neuč se všechna slovíčka najednou. 
Rozděl si je do skupin po 5-8 slovíčkách. S těžkými 
výrazy si utvoř malé věty. Zvlášť těžká slovíčka si můžeš 
napsat na kartičky. Na přední stranu to cizí, na zadní 
stranu jeho český význam. Opakuj v pravidelných 
intervalech. 

 

 



 Máš-li těžkosti s pravopisem, nech si občas diktovat 
malé cvičební diktáty. Zjisti, které chyby se vyskytují 
zvláště často, a pokus se je odstranit cíleným cvičením a 
opakováním. 

 

 Gramatiku se neuč jen učením pravidel. Vyber si z textu 
věty a přemýšlej, která pravidla zde přicházejí v úvahu. 
Který čas? Který pád? Která osoba? 

 



 Nepřekládej hned slovo za slovem, ale popřemýšlej 
znovu nad smyslem věty nebo textu. Pokud je to 
možné, zůstaň u smyslu věty tak blízko, jak to jen jde.  

 Volný překlad použij jen v krajní nutnosti.  

 

 Před slohovou prací shromáždi nejprve nápady a 
alespoň na nečisto si je uspořádej do osnovy: úvod – 
hlavní část – závěr. Zapamatuj si stavební pravidla 
různých slohových forem (zpráva, vyprávění, výklad, 
básně..). Během vlastní slohové práce stále kontroluj, 
zda se držíš tématu. 

 



 Slovní úlohy neřeš bez přemýšlení, útokem. Pozorně čti 
text úlohy. Přemýšlej: Co je dáno? Co mám hledat?  
V klidu promysli postup řešení. Namaluj si to, co si 
neumíš představit. Hlavní výpočty odděl od vedlejších. 
Kontroluj i mezivýsledky, ne teprve až konečný 
výsledek. Srovnej výsledek se skutečností: může to tak 
opravdu být? 

 

 Popřemýšlej dobře, co znamenají odborné výrazy: 
eroze, osmóza, veto, atd. Jejich význam nehádej, ale 
najdi si je ve slovníku nebo se zeptej druhých. 

 

 



 Stále znovu kontroluj, zda ovládáš základní 
vědomosti a metody, především v přírodních vědách: 
základní početní dovednosti, běžné vzorce, zkratky a 
symboly.  

 

 Neuč se jen ze školních učebnic. Mnohá učební látka je 
jinde podána mnohem zajímavěji a názorněji. 
Příklady: internet, zájmové a odborné knížky, 
televizní filmy, zprávy v novinách a časopisech. 

 



 Také si naříkáš na špatnou paměť? Domníváš se, že tak 
velké množství učiva si nelze zapamatovat? Nevěř tomu. I 
umění zapamatovat si je možné se naučit. 

 Nejlépe se pamatuje: 

 učíme-li se podle osnovy, kterou si sami sestavíme (viz dále 
pokyny pro sestavování osnovy) 

 jestliže se něčemu skutečně chci naučit 

 když si naučenou látku občas zopakuji v různou denní dobu 

 učím-li se po částech a nahlas 

 jsem-li při učení v dobré náladě 

 dokážu-li správně postihnout, postřehnout návaznost učiva 

 vědomosti získané při nějaké činnosti 

 



 Snáze se budeš učit, naučíš-li se sestavit si osnovu 
nebo zápis. Uč se s tužkou v ruce! 

 Postup při sestavování osnovy: 

 přečti si pomalu a pozorně, souvisle celý text (nedej se 
při čtení ničím vyrušit) 

 čti podruhé a tužkou podtrhávej důležitá slova - 
taková, která něco říkají 

 z podtrhaných bodů sestav a napiš řadu hesel - osnovu 



 Pak už se uč pouze tak, že si budeš látku podle osnovy 
přeříkávat. Opakovaným čtením celého textu by ses 
dále zbytečně zdržoval. Látku si podle osnovy přeříkej 
svými slovy alespoň dvakrát. Mezi opakováním si 
dopřej krátkou přestávku (3-5 minut). Nakonec je 
dobré si látku zopakovat svými slovy zpaměti i bez 
osnovy. 

 



Při přípravě na vyučování 
zachovávej tyto zásady: 
 Neuč se hned následně po sobe předmětům, které mají 

k sobě blízko, jsou si nějak podobné (například 
matematika a fyzika). 

 Zvol takové pořadí předmětů, aby za sebou následovaly 
ty, které jsou svým charakterem od sebe odlišné, např. 
vhodné je pořadí Čj, M, D, F, Z. 

 Začínej vždy těmi předměty, které se ti zdají obtížné, 
které nemáš tolik rád - po vyučování si přečti látku, 
která byla toho dne vyložena. Až se ji budeš dodatečně 
důkladně učit, uvidíš, že ti učení půjde snáze. 



Několik zásad na závěr 
 Než se pustíš do učení, připomeň si něco příjemného 

(např. dnes jsem dostal jedničku, až se naučím, půjdu 
si hrát nebo do sportovního kroužku, do kina apod., v 
neděli mé čeká výlet, jednou budu letcem nebo 
lékařem apod.). Prostě obstarej si příjemnou náladu 
pomocí příjemných myšlenek. 

 Uč se v dobře vyvětrané místnosti, přiměřeně vytopené 
(ne přetopené) a v pohodlném, volném, netísnícím 
oblečení. 

 



 K učení sedej vyspaný a přiměřeně sytý (ne přejedený a 
ne hladový). 

 Mezi učením dělej přestávky, ale příliš se při nich 
nerozptyluj. Dívej se z okna, protáhni se, na chvíli si 
lehni se zavřenýma očima, ale neposlouchej rádio, 
nedívej se na televizi, nehraj hry na počítači, nezačti se 
do napínavé knížky atd.. 

 Intenzivní učení se nové látce pravidelně střídej s 
opakováním starší látky. 

 



 V průběhu učení si o některé přestávce zacvič - zrychlíš 
si tím krevní oběh a získáš energii pro další práci. 

 Při učení se vždy zamýšlej nad tím, kde a jak se dá v 
praxi použít vědomostí, které si právě osvojuješ. 

 

 




