Didaktika pohybovych
aktivit



POHYB A ONTOGENEZE

= Adekvatni pohyb e predpokladem
harmonickeho procesu rustu I vyvoje.
= Cela ontogeneze |e spojena S pohybem, ktery
se na ni aktivne podili, utvari I usmernuje vyvoj
tvaru a funkce organizmu.
= \/ztah pohybu a ontogeneze |e obousmerny -
Vzajemne Se oviivaulji.
= Polykani
= Red
= Zrak
= Psychicky VyVo|



ONTOGENEZE

Struktur. zmeny Funkcni zmeny
<>
Biomechanika Neurofyziologie
Novoerozenec

Nevytvoreny Krivky patere v. S rovine
Hrudnik soudkovity s vetsim AP rozmerem nez
|aterolateralnim
Zadni uhly zeber pred osou patere
Jivar kosti a jejich tlakova a tahova rezistence ...
Nezralost NS (cca do 5-6 let)

= Synaptogeneze

= Myelinizace

= Apoptoza



NOVOROZENECKE OBDOBI

1.- 28. den zivota

= Asymetricke drzeni tela vc. predilekcniho drzeni
hlavy (volny rozsah pohybu oboustranne

= Neexistuje operna baze (teziste | ulozna plocha
V. obl. pupku a sterna)

= Flekeni drzeni koencetin, abd. kyc. ki. 90~

= Kyioticke drzeni patere s panvi V. anteverzi

= Neni: oplicka flixace (pouze Kratkodoby opL
kontakt)

= Neschoepnoest /zolovaneho: peaybu hlavy: a oci
(napr. pri-etaceni hlavy: za svetiem) :



NOVOROZENECKE OBDOBI

Nejsou rozvinuty rovnovazne funkce a
neexistuje agonisticko-antagonisticka
koaktivace — proto se vyskytuji primitivni
reflexy spinalni resp. kmenove



NOVOROZENECKE OBDOBI

Reflexni vs. spontanni pohybova aktivita:

= Reflexnr: stereotypni odpoved vyvolana
specifickym externim stimulem

= Spontanni: pohyby bez znameho externiho
podnetu »
= spontanni pohyby: rukou |
a sahani po okol, ...
= primitivall kopani' v jedne revine




Reflexy

= Projev rychle nasledujici stimul

= Zahrnuji jednotlive svaly nebo skupiny
svalu, nikoli celé télo

= Rezistence proti habituaci

= Perzistence v pozdejsich vyvojovych
stadiich muze indikovat neurologicky
deficit



NOVOROZENECKE OBDOBI

= Holokineticke stadium Primitivni reflexologie
= pohybove automatismy  * Babkinlv reflex
= respirace =  Rooting reflex
= Kkrik = Chuzovy automatismus
= sani = Primitivni vzpérna reakce
= polykani = Suprapubicky reflex
= mrkani atd. = Zkrizeny extencni reflex

= Patni reflex

= Reflex korene ruky

= Galantuv reflex

= Uchopové reflexy

= Asymetricky tonicky sijovy: reflex
= Morouv. reflex

(Symetricky tonicky Sijovy reflex (4.-12.mes.)



Morouyv reflex Asymetricke tonickée
Sijove reflexy




Krokovy reflex

= Stimul: polozeni
planty chodidel na
rovny povrch

= Odpoved: chuzovy
\VZOrec nohou

10



KOJENECKE OBDOBI

(28. den — 1. rok)

Tvorba zakladnich pohybovych vzorcu, prechod od
holokinetické k izolovane (diferencovane) hybnosti

= Pohyb manifestuje zrani
organismu - proto musi byt
vzdy Vv souladu s nim take
navozovan

= Jakakoli predcasna pohybova
stimulace muze zpusobit mistni

| celkoveu patolegickou
adaptaci
= Pohyh sam se podili I na

utvareni' tvaru tela — moriologie
(zakriveni patere, femuru, ...)

11



Motoricky vyvo] — 2. mesic

Opticka fixace

Vleze na brise '.'
= Ulozné plocha se presunuje ze 3
sterna kaudalne /
= Snizuje se anteflexe panve
= Zvedani hlavy z polohy na brise
= Opora o predlokiti
(od 6. tydne) UChOp
Vleze na zadech = Asociovany tichop (obéma rukama
= Kratkodobg flektuje a zveda DKK od 6 tydnu)
= izl predilekénil postaveni hlavy = Palec jiz neni‘uzavren v dlani

12

= Poloha Sermife (ASTR patologie)


../infant3.htm

Motoricky vyvo] — 3. mesic

Vleze na brise

= operna baze loket-loket-
symfyzy

= zvedani ramen a otaceni
hlavy

,.%t

g
[
o
g
=

Vleze na zadech

= operna baze lin. nuchae-
lopatky-hyzde = Generalizovany uchop

. 7vedani DKK do flexe (Gchop na DKK a otevreni ust)

= Kontakt ruka-ruka

= Souhra ruka-pusa-oci

5 Socialni usmeyv.

Stabilizace L patere
nitrobrisnim tlakem



Motoricky vyvo] — 4. mesic

Vleze na zadech:
= saha k trislum a
genitaliim
= Dotyka se
Vzajemne prsty.
nohou
\leze na brise
= Nakrok jedne DK

a uvolneni
stejnostranne ruky.

Posturalni reakce

= nicialne jsou podobne
reflexum; pozdeji dochazi
K Jejich iInkorporaci do
motorickych vzorcu

Uchop digitopalmarni
= | ateralni’ a pouze ve
svem kvadrantu

14



Motoricky vyvoj

5 mésicu:
" \/leze na zadech:

= saha ke kolenum

= Dotyka se
vhitrnimi hranami
plesek nohou

= Zvedne panev had
podlozku az po

" \/leze na brise

ThL prechod = Symetricka opora o lokty
= Otaceni z polohy = Uchop
na zadech do = Lateralni, ale ipres

polehy na heku stredni caru



Motoricky vyvoj
6 meésicu:
" \/leze na zadech:
= Saha na chodidla

= \leze na brise
= \/zprimeni panve

_ _ | ANVE
Dqtyk’a S.el A jako ve 4. mesici,
Yrltralent plosser ale oboustranne
nohou

= Zvedne panev had
podlozku az po
lopatky
= Otaceni z polohy.
na zadech do
polehy na brise

16



Motoricky vyvoj

/ mesicu:
= Propojeni
kontralateralniho a
ipsilateralniho
VZOru

= Radialni' uchop
= Plazeni (Tuleneni)

17



Motoricky vyvoj

8 mésicu: = Uchop — rozliSeni 3
. Sy paprsku ruky
Slkm’y sed (palec, 2. a 3. prst,
2 olny sec 4, a 5. prst)
= Ppoloha na4 a

, = Klestovy uchop
ezeni v

kontralateralnim
VZoru (8,5 mes.)

= Koordinovane
otoceni z bricha na
zada

18



Motoricky vyvoj

O mesicu:

= pritahy do stoje
a pocatek
chuze s oporou

19



Motoricky vyvoj
= 10 mesicu:

samostatny stoj

12 meésicu:
= sgmostatna

240
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= Hierarchie pohybovych cinnosti v kojeneckem
obdobi:

= cinnosti obratnostniho charakteru zalozené na
neuromuskularni koordinaci

= rychlostni €innosti podminéné rychlosti svalove kontrakce

= cinnosti dynamicky silove, limitované intenzitou svalove
kontrakce

= Pohybova stimulace |e zalozena na reflexnich funkcich
(problematika brusleni, lyzovani, plavani ...)

= Optimalni’ prostredky k vyvolani pohybove aktivity
KOJENCE:

= jednoduche hracky. s moznosti bezprostredni odpovedi na
podnet

hry matky s ditetem (pri dodrzeni principu adekvatnosti)
obecne: dospely dava impuls a dite na nej reaguje
Bobath kencept — handling, ...

\/ojtova metoda reflexni lekemoce

23



=  Argumenty pro "plavani” kojencu

= upevnuje zdravi

= ovliviuje srdecné - cevni system

= zvysuje vitalni kapacitu plic

= zlepsuje strevni peristaltiku

= otuzovani

= podporuje spravny
psychomotoricky Vyvoj

= podpurny prostredek rehabilitace

= prohlubuje spanek

= podporuje chut k jidlu * Rizika P
= posiluje vysokou adaptabilitu na ;ggi%[}]odnocena ocekavani

vodni prostredi

= jedna z mala pohybovych aktivit
pro deti'do jednoho roku

=nedodrzeni dulezitych
podminek ('hygiena, teplota

T voay)
= prohluboevani citevych vazeb e P
e =neprofesionalni' pristup
mezi rodici a ditetem instruktorky

= 7Zpestreni' materske dovoelene

= zaklad pro pravidelnou cinnost 0



Batoleci obdobi

vznik zakladnich pohybovych
stereotypu

konci schopnosti lokomoce
bez permanentniho kontaktu
S podlozkou

potreba  vysoke  pohybove
aktivity. vsech urovni (caste
stridani jeji intenzity. I typu)

spontanni aktivitu ditete
Spojujeme s rizenou aktivitou

uceni poh. napoedobovanim
diferenciace  dle  potreby
pohybu:

= Qypomobilni

= pnormobilni

= Qypermobilni

ukonceny 1. rok — 3. rok

Pohylb batolete je realizaci
Jeho’ psychickych pochodu
(diagnostika mentalni
retardace) 25



= Vhodne pohybove cinnosti:

= obratnostni aktivity (zejmena koncetin) s harmonickou
stimulaci a s omezenim mozne jednostranné Ci
systemove preference

= rychlostni pohybove aktivity zalozene na izotonickych
svalovych kontrakcich

= silove aktivity, ktere se podileji na udrzovani polohy
pri pohybu tela, koncetin | pouzivaneho naradi
(hracek)

= Prostredky k vyvolani pohybove aktivity
patolete:
= myslenkove pochody ditete
= Sstimulace dospelym
= Stimulace dalsimi detmi
= Bobath kencept, Peto; ...)

26



Predskolni vek

= od zvladnuti bezdotykove (ukonceny 3.
lokomoce do vstupu do - ukonéeny 6. rok)
skoly, kdy dochazi k
dalSimu kvalitativnimu rustu
pohybove vybavy (chuze
do schodu od 4 let)

= yysoka plasticitas CNS

= velky lezsah Kloubni
pohyblivosti (Caste
Zneuzivani, duraz na
Spravnou pesturu?)

21



Dite predskolniho veku ovlada:
=beh | jeho jednotlive slozky
=skok vcetne soustavy skoku do dalky.

"na zac. obd. podstatne mene vytvorena
schopnost skoku do vysky

=zdokonaluje se prostorova orientace pri pohybu
=chyceni I odhozeni mice
"moznost zapocetl uvedomeleno vyceviku plavani
zaklad detske hry
| predtreninkove pripravy

28



Pedagogicky pristup:

spravna zivotosprava a dusledna hygiena sportovce

osobni priklad a spoluprace s rodiCi (zachovana vysoka
autorita rodice a vychovatele)

preference rychlého stridani ruznych forem pohybu,
minimalizace trvani | vyvolavani dlouhodobych a
jednotvarnych cinnosti

VySoka motivacni uroven vsech aktivit

vyuzivani propojeni psychickych aktivit s konkretnim
pohybem (psychomotorika)

Vyuzivani vysoke napodobovaci schopnosti

prikaz stejne Jake zakaz musi byt vzdy v souladu se
zakonitostmi veku

pri. detske hre, zejmena Se sportevnimi prvky dite
Usmernujeme, netrestame a nezakazujeme

29



Trenérsky pristup:

=priorizace dynamickych pohybovych sestav pred
statickou zatézi

-,rlychlé stridani rychlosti, obratnosti a dynamicke
Sily

mzakladni prvky sportovnich her (hazeni mice v
terenu I ve vode, kopani do mice)

mphezecke discipliny s motivacni naplni  hry
(honicky, schovavana apod.)

m{uristicke cinnosti se stridanim aktivit

"nektere  obratnestnit  cviky.  gymnastickeho
charakteru s vyloucenim krajnich poeleh

=dostatecna kompenzacni: cinnost a prester I cas
pro spentanni detske hry.

30



Batoleci obdobi
za kil 2GRV AlIARONYINGVACHISCHOPRGST

Predskolni Vvek

VZrlli€ 2l flEes VU < 9o Yol

pn
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Skolni vék

Prepubertalni akcelerace
Puberta
Postpubertalni faze vyvoje



Skolni vék

vstup do skoly = 3. kriticke zivotni obdobi
(1. porod, 2. odstav, 4. puberta, 5. klimakterium)
vyrazna zmena rezimu ditete

(v pohybove aktivite prevazuji omezeni nad
Stimulacemi)

nucene dlouhodobe udrzovani nemenne polohy
ditete ve skolni lavici (prevazuje zatez se
statickou formou svalove prace)

zakladni potreba: Vyrovnavaci aKtivity
(alternativni skoely)

33



= 1.

Alternativni skolstvi

klasicke reformni skoly
waldorfske

= jenske

montessoriovske
freinetovske

. cirkevni skoly
. moderni alternativni skoly

skoly' s otevrenym vyucoevanim
skoly' s volnou architekturou
Skoly bez rocniku

cestujici skoly

odenwaldske skoly.

34



Strucné o waldorfské pedagogice

Waldorfska pedagogika vychazi z anthroposofické antropologie Rudolfa Steinera
(1861-1925), kterad si vdima zakonitosti vyvojovych krokd ditéte a mladého
Clovéka, promén a rozvoje jeho vztahu ke svétu a jeho schopnosti ucit se.
UcCebni plan, metody a obsahy vyuky waldorfské Skoly jsou z tohoto poznani
pfimo odvozeny. Na zakladé Steinerovy antropologie vzniklo od r. 1919 azZ do
soucasnosti na celém svété nékolik tisic pedagogickych a léCebné-
pedagogickych zarizeni. Na vychovu je ve waldorfskych skolach nahlizeno jako
na vyvojovy proces, v némz jsou urcité predmeéty zavadény ve specifickych
fazich individualniho rozvoje osobnosti. Smyslem je upravit ucebni plan potrebam
a postupné se rozvijejicim schopnostem ditéte.

35



Faktory vyberu vhodne
pohybove aktivity

stupen  adaptace ditete na  provadenou @ Ci
predpokladanou cinnost
stupen somatickeho vyvoje (nikoli jen hodnoceni veku)
vytvoreni pohybovych vazeb dane procesem uceni V
predchazejicich etapach vyvoje
SChopPNOoSti V. procesu uceni, a to jak ve skolni vyuce, tak
Zejmena ve vychove pohybove
ViivV: zevniho prostredi
geneticke predpokiady.
antropometricke ukazatele stavhy tela
= yyska
= Amotnest
= sematotyp atd.

36



Roéni prirustek hmotnosti

(Brock)
kalendarni vék | rocni pFirustek | kalendarni vék | rocni pFiristek
1 rok 200% 11 let 8%
2 roky 28% 12 1t 15%
3 roky 23% 13 let 12%
4 roky 6% 14 let 21%
5 let 10% 15 let 4%
6 let 8% 16 let 10%
7 let 9% 17 let 5%
8 let 12% 18 let 1%
9 let 10% 19 let 3%

10 let 11%




Skolni v&k musime z divodu obrovské
dynamiky zmen dale delit, a to jak z hlediska
zdravotniho, tak | pedagogickeho



Sportovni kategorie:

= Pripravna 7-10 (mladsi skolni vek)
= 7&kovska 11-14  (stredni Skolni vék)
= [Dorostenecka 15-18 (starsi skolni vek)



Ny v

Mladsi skolni vek
- zlata doba motoriky -

6. let (vstup do skoly) - 9. let

take jedinec v tomto veku potrebuje pohyb Vv
odpovidajici kvalite I kvantite (mladsi skolak by
mel v pohybu travit stejnou dobu, jakou travi
vsede ve skole)

pohybova aktivitaa musi eksahovat vsechny
PONYHOVE VZOrCEe S primerenym stridanim
ukoncenim miadsiho skelnihe veku nastavaji

vhodne podminky pro pocatek sportovniho
treninku

40



Podil jednotlivych cinnosti ve
skolnim veku:

41




Fyzicky vyvoj

rust je pomalejsi, ale staly
ziskani kontroly nad hlavnimi svalovymi
skupinami

vetsinou dobry smysl pro rovnovahu (stoj na
jedné noze, chuze po kladine)

radost z narocnych fyzickych prvku, z
porevnavani sily

SKOKY, ben, tanec na hudbu, chytani' malych
micku

ovladani knofliktl a zipu, zavazani tkanicek
Spravne pouzivani nastroju pod dohledem

)



Socialni a emocni rozvoj

do /-8 let prevazuje egocentrismus

zvladaji hru ve skupine, ale potrebuji prostor |
pro samostatnou hru

preferuji spoluhrace stejneho pohlavi

tezce snasi kritiku chyb

silna potreba lasky a pozornosti rodicu
pocatek starostlivosti o ostatni, hry s mladsimi
rozvoj smyslu pro moralku a spravedinost
[0ZVe) smysiu pre Aumor

43



Intelektualni rozvoj

= rozlisovani prave a leve strany
= rychly rozvoj verbalni exprese

= schopnost komunikovat s ostatnimi o sobe

a sve rodine
= pocatek rozlisovani casu a dnu v tydnu
= delsi udrzeni pozornosti

44



Senzitivni obdobi:

Narust predpokladu pro rozvoj konkretni pohybove
schopnosti:

=ppratnost 7-12 let
=reakceni rychlost 8-13 let
=Epohybova rychlost  15-18 let
mexplozivni sila 8-14 let
"maximalni sila 14-18 let

=ppecna vyirvalost do 15 let aerobni
=flexibilita 3-12 let

45



Zakladni pohybove dovednosti:

= rychlost (frekvencni charakter)

= rychlostni sila

= obratnest

= dynamicka sila

= yytrvalost a rychlostni vytrvalost



Trenersky pristup:

Fyzicka zdatnost na prvnim miste (vsesportovni
charakter v nekonfliktnim kolektivu)

Prirozenost detske motoriky (prioritni  |e
spontanni projev)

Prozitkovest veskerych cinnosti

Herni metodika (priorita mice)

Soutezivost (neni-li odmitana)

Cviceni na rezvo] kombinovanych pohybovych
schopnosti

Zakladni' metedeu uceni je napodobovani

Kolektival forma pripravy.
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Kategorie vzdélavaciho programu ZAKLADNI SKOLA:

Gymnastika

Upoly

Atletika

Pohyboveé hry a netradicni pohyboveé cinnosti
Sportovni hry

Plavani

Brusleni

Lyzovani

Tiuristika a poehyt V. prirode

eeeNadies e N =

e
NV = O -
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Gymnastika




1. a 2. rocnik

Ucivo:

pojmy: zakladni cvicebni polohy, postoje,
pohyby pazi, nohou, trupu, nazvy pouzivaneho
naradi a nacini

vhodné obleceni pro gymnastiku

zakladni bezpecnostni pravidia o]
gymnastickem cvicen!

svalove napeti a uvolneni celeho tela a jeho
casti

gymnasticke drzeni tela

soustredenii na eviceni

prupravna gymnasticka cviceni

50



AKrobacie;

= prupravna cviceni pro zviadnuti kotoulu
(vpred)
= kotoul

= prupravna cviceni pro zviadnuti kotoulu
\vzad

= kotoul vzad

Sl



Preskok:
= prupravna cviceni pro nacvik
gymnastickeho odrazu z trampolinky

= skoky proste odrazem sSnozmo z
trampolinky.

= VYSKOK do Vzporu drepmo na snizenou
syvedskou bednu odrazem z trampolinky.

52



Hrazda (jine stavebnicove naradi se
stejnou funkci):

B ryckovani ve visu

= prupravna cviceni pro presvihy ze shybu
Stojmo

53



Kladinka:
= chuze s dopomoci




Rozsirujici ucivo:
= ycivo dalsi vzdelavaci etapy prizpusobene
urovni a zajmum zaku

55



Co by mel zak umet (vedet):

= vi, ze gymnastika obsahuje zakladni druhy
cviceni, ktere napomahaji ke spravnemu drzeni
tela, ovlivhovani pohyblivosti, obratnosti a sily

= 7zna  alespon pasivne  zakladni  pojmy
osvojovanych cvikl a dovede pojmenoyvat
zakladni gymnasticke naradi a nacini

= VI, ze pri zpevneni tela se provadeji gymnasticka
cCviCeni snaze

= umi kotoul, proste skoky snozmo z trampolinky: a
zvlada zaklady gymnastickeho odrazu

56



3.-5. rocnik

Ucivo:

Poznatky a cinnosti predchozi etapy |sou dale
rozvijeny a doplnovany nasledujicim ucivem.
pojmy: zakladni cvicebni polohy, postoje,
pohyby pazi, noehou, trupu, nazvy pouzivaneho
naradi a nacini (aktivne)

zakladni zachrana a dopemoc pri gymnastickem
cviceni

prupravna cviceni pro: ovlivaovani, pohyblivest,
obratnosti, sily, rychlesti a keordinace pohybu
atd. (S sirsim Spektrem nacini)
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AKrobacie:
= kotoul vpred a jeho modifikace
= kotoul vzad a jeho modifikace

= prupravna cviceni pro zvladnuti stoje na
rukou

= sto] na rukou (s dopomaoci)
= akrobaticke kembinace




Preskok:
= prupravna cviceni pro nacvik
gymnastickeho odrazu z mustku

= preskok 2 - 4 dilu bedny odrazem z
trampolinky.

" roznozka pres kozu nasir odrazem 2z
mustku, trampolinky.

m skrcka pres kozu (lednu) nasir edrazem z
mustku, trampolinky.
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Hrazda:

= shyb stojmo - odrazem presvih do vzporu
vVzadu stojmo - stoj

= shyb stojmo - presvihy do svisu stremhlav.
(svisu zavesem levou - pravou Vv
podkoleni) a zpet do stoje

m 7€ SVISU Stojmo - naskok do vzporu - Sesin
= kombinace cviku

6]0)



Kladinka:
= chuze bez dopomoci




Rozsirujici ucivo:
" ucivo dalsi vzdelavaci etapy,
prizpusobené urovni a zajmum zaku

62



Co by mel zak umet (vedet):

= zvlada zakladni pojmy aktivne

= umi poskytnout zakladni dopomoc a zachranu
pri cviceni

= vi, ze gymnastika e zalozena na presnem
provadeni pohybu a snazi se o to

=" umi ketoul vred, vzad a sto] na rukou (s
dopemoci) I Ve vazbach

= Umi reznozku a skreku pres naradil odpovidajici
VySky
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Rytmicke a kondicni
gymnasticke cinnosti s hudbou,
[2NEC




1. a 2. rocnik

Ucivo

zakladni pojmy spojene s hudebnim a rytmickym doprovodem,
OSVojovanymi prvky a pouzivanym nacinim

vhodne obleceni a obuti pro tanec a gymnasticke cinnosti s hudbou
zasady bezpecnosti pri gymnastickych cinnostech s hudbou a tanci

soustredeni na hudebni a rytmicky doproved, vaimaniia prozivani
rytmu, tempa a melodie

zakladni esteticky pohyb téla a jeho casti (chuze, beh, poskoky,
obraty, pohyby: ruznych casti tela)

rytmizovany: pohyb

napodoba pohybkem

tvorive vyjadreni rytmua meledie pohybem

tance zalezene na tanecni chuzi'a behu (klusu)

Jako rozsirujiciimuze byt vyuzitoiUcive dalsiivzdelavaci etapy;
Prizpusebene urovni a zajmum zaku.
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Co by mel zak umet (vedet)

VI, ze cviceni s hudebnim a rytmickym
doprovodem ci zpevem prinasi radost

umi pojmenoyvat zakladni postoje, pohyby,
Kroky, kKonkretni' esvojovane tance

zvlada zakladni esteticke drzeni'tela (snazi se o
(0))

Uumiivyjadrit jednoduchou melodil, i/imus a
nlasitest deprevedu pehynem

umit 2 - S zakladni tanecky zalozene na tanecni
chuzi a benu
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3.-5. rocnik

Ucivo

Poznatky a cinnosti predchozi etapy jsou dale rozvijeny a
doplnovany nasledujicim ucivem.

nazvy zakladnich lidovych a umelych tancu

zakladni hudebne pohybove vztahy (rytmus, tempo, takt, melodie)
drzeni partnert pri ruznych tancich

vzajemne chovani pri tanci

zaklady estetickeho pohybu tela a jeho casti v ruznych polohach
zmeny poleh, cbmeny tempa a rytmu

zaklady cviceni sinacinim (satek, mic aj.) pri- hudebnim nebo
rytmickem doprovoedu

zakladni tanecni krok 2/4; 3/4

zakladni'tance zalozene na Kroku peskechnem, prsunnem;
premennem

Jakojrozsirujiciimuze byt vy uzite ucivordalsiivzdelavaci etapy;
PrizpusebeNE Uroval a zajmum zaku.
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Co by mel zak umet (vedet)

Vi, ze cviceni' s hudbou ma sve zdravotni a relaxacni
UCINKYy na organismus

zna nazvy nekterych zakladnich lidovych a umelych
tancu, umi pojmenovat osvojovane cinnosti I cvicebni
nacini

snazi se samostatne o esteticke drzeni tela

Umii poeznat hezky: a nezviadnuty: pehyb

dovede pohybem vyjadrovat vyrazne rytmicky a
melodicky doprovod

nestydi se pri tanci se zakem opacneho pohlavi
umi'nekoelik lidevych tancu, valCikovy: a polkovy: krok
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N F

Starsi skolni vek

= 10-14 let, zakovska kategorie

= Fyziologicka retardace/akcelerace muze v
10 letech dosahnout vychylky az 10%

(rust, pohybove predpoklady atd.)



Starsi skolni vek

(10 let - ukonceni povinne skolni dochazky)

Fyzicky vyvoj:

Meni se utvareni tela, vnitrni prostredi,
pohybove vybaveni a take potreba pohybu —
obdobi nejvetsich interindividualnich i
intersexualnich rozilt

vyrazne zlepseni hrube I jemne motoriky

zvysuje se svalova sila, ale stejnym tempem se
nezvysuje slachova a vazivova pevhnest ani se
neurychluje kostni' zrani ¢ vykonnost cbehoveho
systemu  (manifestace  pretizeni -  m.
Scheuermann, m. ©sgeod-Schlatter; ...).

Doeznivani ,zlate doby moterky"
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Socialne emocni rozvoj

silna potreba citit se prijmut/a v kolektivu a
citit se potrebny/a

manifestace nezavislosti, rebelstvi,
neposlusnosti, ...

preference  individualnich uspechu nad
kolektivaimi

stale |e zajima nazor dospelych (souhlas,
nesouhlas)

radi se pripojuji’ k organizevanym skupinam
preferuji kamarady: stejneho pohlavi

casta Imitace starsich vzoru

zacatek budovani pratelstvi
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Intelektualni vyvoj

= potreba moznosti sdilet zazitky, nazory, ...

= cernobile” videni skutecnosti

= caste zmeny zajmu, snadna motivace pro
NOVE VECI

= ke kvalitnimu dokonceni delsi prace
potrebuji’ dozor dospelych
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Dusevni vyvoj

nevyrovnanost
rozpor mezi fyzickou a socialni dospelosti
Zmeny aspiracni urovne
motivace
Kriticke hodnoceni
potreba napoedoboyvat
(H. Potter, D. Beckham,... vs. M. Jenes, ...)
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Predpoklady pro prevenci
maladaptace na fyzickou zatez

= yysoka potreba pohybu

= potreba zapojovani vsech casti organismu V rovnovaze S
provadenymi pohyby (cilena stimulace primo nezatezovanych tkani)

= potreba stridani cinnosti

= podrizeni potreby pohybu mentalnim procesum noveé vzniklym v

dusledku rychlého rozvoje pohlavniho systemu (vcetne fyziol.
exhibicionismu)

= zajem 0O nektere pohybove cinnosti, kiere v predchazejicich
obdobich byly tlumeny (silova cviceni a soutezivost)

zvysSena preference aktivniho odpocinku pred pasivnim

velka napodobovaci schopnost vzoru (veetne negativnich aktivit)
pokles autority redicu a vychovatelu

zvyseny Vv kelektivura starsich vrstevniku

nutnest emezeni' jednostrannychi zatizenit pro rizike. nezadouci
hypertrofie urcitych svalovych skupin aped.

= 7Znacha schopnost svalu edpovidat na stimulaci 74



Trenersky pristup:

Odvetvova vsestrannost v ramci sportu — nastup ranne
Specializace

Duraz na zdravotni aspekty pripravy.

Nutnost kompenzace treninkovych zatizeni
Pravidelnost, soustavnost = trvalost zajmu

Rust vykonnosti na zaklade vSestranne pripravy
Prevaha obecnych tréninkovych pristupu nad specialnimi
Psychologicke pusobeni

Komplexni rozvoj rychlostnich schopnosti
Trrenink doplnovan primerenym vykladem
Vietivace

Emocionalni’ zabarvenost pripravy

Skupinova forma treninku
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Vztah mezi vSeobecnou a

specializovanou zatezi

Vék Pohybova ¢innost Specializovany trénink
vSeobecné rozvijejici -
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P¥{klad rdmcovych ukazatell dlouhodobého tréninkového plidnu v b&hu na ly¥ich
nedle rotnich tréninkovich cyklh

‘ CTP TP
Et ITT.
apy ™D TJ 7 TH KMC int. -
tréninku o P % % = TH
: | 4 Pspec. |nespec,|” * P
Zékladof ' | 10-14 2ho 200 L0 L806 oo 9 55 Iy 20
Specidlnf I. 15-16 | 260 360 15 570 HEQO 11 60 4o 15
Specibln{ IT. | 17-18 | 280 420 25 670 4850 1 65 35 15
Vreholové I, | jun. 290 70 25 750 5700 16 65 35 1.0
Vrcholovad IT, 1 wuZi 300 510 35 850 ghoo 20 70 30 10
%
Zhkladni 10-14 230 290 10 Lh60 2800 9 55 Iy 20
SpeciAlni I, 15-16 | 250 320 15 530 3100 10 60 Lo 15
Speeiflni TIT. | 17-18 | 270 350 20 590 3700 12 6% 35 L5
Vrcholovéh T, jun, 285 oo 25 650 L5500 14 65 30 10
\rl"C"lD],OVt!l IT. '}:eny ,?,90 "»50 30 700 5700 16 70 30 10
b_ R T -
M= muZi TD = podet trén. dn™ TT = polet trén. jednotek Z = polet zAvod"
= ony TH = podet tréninkoiv$ch hodin KMC = kilometr" cclkem III iont.= objem% km
ne jvy331i intenzity CTP = cyklické tr.prostiedky NTP = necyklickéd tr.prostiedk;
spoc. = specifické trdun, presttedky vespe. = naspecifické tr.prostiedky 77



" Pro budouci vykonnost |e rozhodujici
vhodna volba cinnosti ve spravny cas.

= Nevhodne a nepresne urceni typu zatizeni
muze potlacit talentove predpoklady.

= \/yber talentu pro specifickou telesnou
aktivitu: pred pubertou je vzdy rizikem a
melo by se k nemu pristupovat pouze
Vyjimecne (sekundarni selekee).

78



Schema dynamiky nacviku
pohybovych cinnosti

tréninku | doba nacviku| vvkonnost nokles
10-121et | 14-18let | 20-30let | 25-35let

rychlost

__
“
B
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Dorostovy vek, adolescence

(starsi skolni vek)

Ukonceni povinné skolni dochazky - 18 let
Bez omezeni pohybovych aktivit

Tvorba a fixace stereotypu potreby pohybu pri kompenzaci
denniho zatizeni

Navyk na pohyb musi byt v teto vekove kategorii soucasti
celeho procesu vychovy, zamestnani | odpocinku (zména
zivotniho stylu po ukonceni povinne skolni dochazky - pokles
pohybove aktivity + problem hypomobility)

Ukonceni procesu rustu a vyvoje, vyrovnani rozdilu vykonnosti
vSech organu

Dusevni  rozvoj, abstraktni a logicke mysleni, potreba
seberealizace, emocni slozka, uvedomelost

Potreba motivace (dulezité jsou pro: tento vek atraktivii formy.
pohyhu)
Rychle rostouci vykonnost 0



Trenersky pristup:

Diferencovana priprava muzu a Zen

Silovy trenink se muze stat zakladem pripravy

ZMena pomeru  mezi  specializovanou  a
VSEODECNOU pripravou

R0OZzV0e| schepnosti sehekritiky
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Vyznam pohybu u dospeleho

= | ditete a adolescenta se pohyb primo podili na
formovani tvaru a funkce tela, u dospeleho |e
dulezity pro udrzovani techto funkci I struktur.

= Nadale se podili na udrzeni stalosti vnitrniho
prostredi, stimuluje cinnost organu I organizmu
jake. celku. V' tomto obdobi se projevi
predchazejici vychova | zpusob zivota.

= Jiz v detstvi se prote rozhoduje o pohybovych
prejevech v dospelosti
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Fyzicka aktivita dospeleho
musi respektovat:

vek a zdravotni stav
pohlavi
zpusob zivota predchazejicich generaci

pohybovou aktivitu v obdobi detstvi a dospivani,
vrozene predpoklady k pohybu vcetne typologie
svalu

prostredi, v.nemz jedinec vyrustal a zije
charakter povolani (podil fyzicke prace)
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Organizmus se prizpusobuje tomu, jak je
stimulovan. Typ regenerace musi byt volen dle
prevazujiciho typu stimulace.

Tzn. ze fyzicky pracujici by mel | v dobe odpocinku
vykonavat urcitou fyzickou Cinnost.

| u druheho typu zamestnani (sedaveho) musime
podobne adaptacni mechanismy respektovat. | zde
by mel aktivni odpocinek korelovat se zatezi
urciteho typu I intenzity.

Abstinencni priznaky: (naruseni neuregenni |

normoenalni rovnoevahy, vznik vegetativaino
syndremu lability:— sportovel, manualne pracujicr)
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Zvlastnosti sportovniho treninku
Zen:
= Socialni uloha ve spolecnosti (materstvi,
vychova deti, domacnost, ...)
= Zdravotni (kompenzace pracovnino vypeti)
= Seberealizace
= Esteticke duvody

= Ekonomické duvody

Narust zajmu zen o sportovni aktivity
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Absolutni svalova sila & -20-30%
Podil svalstva na celkove stavbe téla & -30%

RoZVoej silove trenovanoesti zalstejne obdobite -
210)%

AKCEIErace VyVeJe Ve srovhanitsimuzi

VIERSINESPORNIKAPECTIEN OIS
VEISINEZSEIINIOIOU

r{J/vm.J_r.eJ:sJ 190rdiglzlcs gonyou, simysl org
UTISRESIEL CRENITIEN]

p~/ =']]g W rJJJ]r]éJ 1, v/rJvrurHJs
Castejil dominujit city,

74 s
-

Klidne|si
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Trenersky pristup:

Stejné zatizeni jako u muzu vyvolava u zen mensi odezvu (kratkodobeg |
dlouhodobe)

\V/ykonnost ma stabilngjsi charakter

VétSi podil vSeobecné rozvijejicich tréninkovych prostredku, rozvoje
kondicnich motorickych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost)

\/yrazne odliSnosti v silove priprave (nizsi zatez s vetsim poctem opakovani)
Realizace maximalniho siloveho rozvoje v oblasti submaximalnich zatezi
\/hodngejsi rozvoj frekvencni rychlosti pred silovou

Dulezitost rozvoje a udrzovani obecné vytrvalosti

Zdravotni hlediska treninku (vzhledem k materstvi atd., napr. kick—box atd.)
\/etsSi potreba motivace nez u muzu

Dulezita emocionalita treninkove jednotky i cele pripravy

Dulezitost psychologicke slozky pripravy.

Menstruacni eyklus (30% | vykonnost, 30% <> vykonnost, 35% 1 vykonnost)
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Stari a pohyb

Uloha pohybu v primarni i sekundarni prevenci

Oddalovani vzniku regresivnich procesu pri adekvatnim
zatezovani (nebezpeci lokalnino pretizeni stejne jako
nedostatecne stimulace), spravna vyziva, zivotni
podminky apod.

Psychicky nebo mentalni vek Je opet individualni
ukazatel (socialni vek)

Zhodnocenim vSech vyse uvedenych faktoru vznikne

tzv. funkeéni ci vykonnostni vek. Rozdily mehou byt velke
- az desitky let.

Prakticky. od 46 let se meni regulacni mechanismy,
dochazi K prvaim porucham systemu
hypotalamoehypolyzarninho, ale I pohlavnihe. Ty se
promitaji do funkci rady dalsich erganu.
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Tab. 6. Vekove kategorie podle
WHO

Vékovi kategorie
MI4di (mladé dosp&lost)
Zralost 31 -45 let

Stredni vék (prestavba 46 - 60 let
Starsi vék 61 -75 let

Stari 76 — 90 let

Velmi vysoky vék
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=Regresivni zmeny (tkane kloubu, svalu, stavba cev)
=\/ykonnostni sport a vek: nastup stredniho veku jiz v
obdobi zralosti (od 31 let)

=\/yrazny pokles maximalni vykonnosti (stejne jako doba
nastupu vrcholné vykonnosti neni ani doba jejiho snizeni
pro vsechny cinnosti ani jedince fixni

Hodnoceni dynamiky maximalni vykonnosti:

1. (po 20. roku)

2. (PO 22.-24. roku, maximum
poklesu mezi 30.-50.)

3. (po 30. roce)

4, (30.-40. rok)

o)



Hlavni zasady cviceni starsich:

= technicke zvladnuti Cinnosti

= spravha metodika provadeni cinnosti
= posloupnost navozovani cinnosti

= regeneracni faze po cinnosti

= ukonceni vrcholoveho sportu 40. rokem
zivota (Individualni' analyza vykonnostniho
VEKU)



Trenersky pristup:

Rozvoj vytrvalosti a sily (v teto dobe nejdele
udrzuji pomerne vysokou vykonnostni uroven)

Omezujeme maximalni zateze pro riziko selhani
organizmu

Snizeni rychlostnich aktivit

Udrzovani obratnostnich aktivit (pokud nepusobi
psychicke problemy)

Jedinecnost vytrvaloestnich ferem p. aktivit

(U nejstarsich jedinecne)
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Absolutni kontraindikace
sportu starsich 60 let:

poruchy srdecni funkce organického puvodu
angina pectoris

plicni choroby s velkou zatezi maleho obehu
krevni tlak nad 200/120 mm Hg

poruchy srdecniho rytmu a drazdivosti myokardu
vsechny akutni choroby

aktivizace chronickych onemocneni
chronicka jaterni nedostatecnost

ledvinova insuficience

prodelane mozkove krvaceni

akutni' poruchy pohyboveho systemu
artroza

VY/SSi StUPEN OStEOPOrOZY.

listezy.

kloubni‘instability

obehova insuficience
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