Pohybové aktivity pro starsi Skolni vék
(10— 15 let)

(v rimci télesné vychovy nebo sportovnich zgjmovych krouzkii)
Eliska Hajkova

Oshova: ©1. Télesné a dudevni dozravani
a) zrychlent rstu — nerovhomérné
b) neekonomick prace dychactho a ob&hového apartu pii zvy3enych
narocich
c) nejsiln&js faze vyvoje motoriky — vzestup vykonnosti
d) diskoordinace, disharmonie
e) zvyieni, zkvalitnént fcf mozku, CNS
f)  vytvareni osobnosti
® 2. Pohybové aktivity v obdobi dospivani
a) spravna volba velikosti zatiZent, nvyky
b) vytrvalostnt trénink
¢) technika pohybt
d) kompenzaéni cvieni, stre¢ink, regenerace
e) rozvoj taktiky, logické hry, kolektivni spoluprace
f)  sportovni a Zivotni vzory

(osnova jen ukazuje témata obsazen3 v prici, témata jsou v3ak Fazena tak, jak na sebe logicky navazuf,
zmény - k nim doporuéeng €innost)

©1.a) zrychlent ristu — nerovnomérny vyvoj
- chlapci
- divky
— sekunddrnt pohlavni znaky
— disproporce
trenér, utitel: taktnost, viimavost, osobn piistup — pochopent

®2.3) = spravng volba velikosti zatizent

— rlist — nepfetéZzovat — X 1 chrupavek
- pretéZovani — télo nem3 E na rlist — stagnace pf. nadmérné posilovant

— 1. Gnava X rlst

— 2. 1 svalové hmoty X riist
—— posilovani max. 2x tydné — s vlastnim télem - pro spravny vyvin a riist téla
pt. - chlapci: prsnisvaly, bicepsy, zadové svalstvo, stehenni, Iytkoveé svaly

~divky: bFisn svalstvo, boky, hyzdé

* navyky — vytvorit zikladni ndvyky na pohybovou aktivitu — najit oblibu pF.
pomocdi party, zviditelnéni se. ..

©1. b) neekonomicks price dychactho a obéhového aparatu pti zvysenych
narocich



— souvisT s riistem — 1 vnitinich organt - nerovhomérny

® 2. b) vytrvalostni trénink

—

klgst diiraz na | z3téZ — rozvoj dechového a obéhového aparatu

pFi pretizeni moznost ,zakrnént”

v oblasti rychlosti (sprinty - atletika, fotbal atd.. klast diiraz vice na techniku
pohybu nez na absolutnT rychlost)

ve vytrvalosti — dechové navyky a stereotypy — rozvoj kapacity plic

pt. orientaént béhy, vylety — indiansky béh (béh - chtize — beh), cyklistika, béh
na lyzich - vylety, plavani

©1.c) nejsilng3T faze vyvoje motoriky

vzestup vykonnosti
nové pohybové dovednosti

— rozvoj pohybu v zavislosti na rozvoiji CNS
— chlapci X divky - rozdélent talentu na pohyb

® 2.c) technika pohybi
— vyuZitT rozvoje motoriky k ugent se techniky pohybii v riiznych sportech
— technika se ,zaZije” —— automatizace do dalsich let
pt. chlapci - fotbal - zpracovani mice

divky - balet, tanec, gymnastika

spole¢né — beh na lyZich, atletika - technické discipliny, siezdové lyzovant, jizda
na koni, Serm...

©1. d) diskoordinace, disharmonie, disbalance

neohraban3 pohybova ¢innost, souvist s herovhomérnym nebo piilis rychlym
ristem, s T CNS

v&novani se jedné &innosti — nadmérné zatéZovant pouze urtitych sval. skupin
- v tomto obdobi vede k disbalancim

® 2. d) kompenzatni cvicent, stre€ink, regenerace

vytvotit krom nivyki sportovnich také navyky zdravotnt

riist — potieba stretinku — staZené svaly znemoZziiuji rlist kosti a vyvin
orgdnt

nerovhomeérny riist — kompenzaéni cvient

©1. e) zkvalitnéni fcl mozku 3 CNS

lep3T soustiedénost

obéasna labilita

znaky logického + abstraktniho my3lent
vznik hlubokych intelektuslnich zgjmi
nevyrovnanost, niladovost



® 2. e) rozvoj taktiky, logické hry, kolektivni spoluprace
— vyuziti rozvoje CNS 3 mozku - zaZiti — gutomatizace
- pocit rozumnosti — nové poznatky
— vyuZitT: pravidla her skupinovych — pochopeni — motivace zkusit to —»—
motivace pro pohyb
hl. u tymovych her - taktika, logicks hra
pt. hokej, fotbal, florbal, baseball, softball, basketbal, rugby...

©1. f) vytvateni osobnosti
- samostatnost
- vlastni nazor
- Géast na spoletenském Zivoté
- rozpor mezi télesnou a dusevni dospélosti
- silng potteba napodobovat dospélé mimo okruh své rodiny
- shaha o kritické hodnocent

® 2. f) sportovni a ZivotnT vzory
- velice té7keé ziskat dGvéru
— pomoci vzorl — pf. zngmych osobnosti
— — potieba pomoci nalézt kvalitni vzory . sam trenér, utitel vzorem
- bratipfes vnitini rozpory Ziky jako dospélé jedince
- psychologick prace trenéra, utitele
— dtileZit3 je motivace
- Ve vysvétlovat
- osobnT piistup k jednotlivym problémtim

Zdroje: Studijni materidl z pfedmétu Telesn3 sportovni piiprava na sportovnim gymnaziu,
vlastnt zkuSenost.



