Pohybove projevy

* Pohybova aktivita  (souhrn celého pohybového chovani jedince -
mnohostranna pohybova Cinnost Cloveka, ktera se realizuje jeho
pohybovymi organy)

* Pohybova cinnost  (zamérné praktické pohyby, které uvédoméle
realizujeme za cilem vyfreSit néjakou pohybovou ulohu)

- Télesna cviceni  (zaméfené na zdravi a pohybové zdokonalovani, sport)
* Pohybové prvky

* Polohy + pohyby



Pohybova cinnost

Rozeznavame téchto pét zakladnich druhd ¢innosti:

 zakladni Cinnost Cloveka (zakladni pohybovy fond)

* pracovni (profesni) €innost

* bojova (vojenska) €innost (zapaseni s prirodou, protivnikem)
* kulturné-umeélecka Cinnost (interakce a komunikace mezi lidmi)

» télocviéné-sportovni Cinnost (pfiprava na zZivot — vztah k predchozim)



Telesna cviceni

Jsou specializované pohyby zamérené na zdravi, t€lesné a pohybove
zdokonalovani Cloveka.

Tyto pohyby Clovék vykonava umysiné za cilem rozvoje pohybovych schopnosti a
dovednosti

V antropomotorice rozeznavame tri stranky télesnych cviceni:

e strukturalni — tvarovou (cyklicka, acyklicka, kombinovana)

e procesualni - déjovou a vyvojovou (motorické uceni)

e finalni — vysledkovou (vysledky, vykon, vykonnost)



POHYBOVE STRUKTURY
(zakladni typy akti( a operaci)

ACYKLICKE

CYKLICKE

KOMBINACE

jednorazové pohybové
akty
kop, hod, skok apod.
(prosté, s rozbéhem,
s ndjezdem, naskokem)

faze:
-pfipravna
-hlavni
-zaveérecna

opakované pohybové
akty

béh, padlovani, poskoky,

cyklistika, veslovani,
plavani, brusleni, béh na

lyzich.

(prosté, alternované

/stfidavé/, nesoumérné,
asynchronni

spojené pohybové
akty
béh prekazkovy,
sestavy gymnastiky,
krasobrusleni,...
herni retézce
terénni jizdy
(soucasné, nasledné)

pravidelné a plynulé
opakovani pohybu

nepravidelné
opakovani, opakovani
s modifikacemi




Strukturalni stranka telesnych cviceni

e acyklicka (strelba basketbal, ...)

e cyklicka (béeh, cyklistika, ...)

e kombinovana (hod oStépem, skok daleky, ...)



https://www.youtube.com/watch?v=6hc2d_mFDI4
https://www.youtube.com/watch?v=6hc2d_mFDI4
https://www.youtube.com/watch?v=6hc2d_mFDI4
https://www.youtube.com/watch?v=dK-2YFjDUcA
https://www.youtube.com/watch?v=s1yvatm99AQ
https://www.youtube.com/watch?v=4j0YQ_q1N8I
https://www.youtube.com/watch?v=4j0YQ_q1N8I
https://www.youtube.com/watch?v=4j0YQ_q1N8I
https://www.youtube.com/watch?v=zuqNxHmtBD8
https://www.youtube.com/watch?v=zuqNxHmtBD8
https://www.youtube.com/watch?v=zuqNxHmtBD8

procesualni stranka telesnych cviceni
Procesualni stranka je uzce spjata s motorickym ucenim

Vychozi predpoklady:
schopnosti, dovednosti a vlastnosti pohybové soustavy
aktivita a zpétna vazba
docilita
interference (negativni pusobeni puvodnich spojl)
transfer (pozitivni pfenos z jednoho cvi€eni na druhée)

Faze motorického uceni:
» generalizacni (seznameni s ukolem, nadbyte¢né pohyby)

 diferenciacni (nacvik, zpevnéni, zpétna vazba)
« stabilizacni (zautomatizovani, harmonizace)

« asociativni (plasticita v proménlivych podminkach)



Finalni (vysledna) stranka telesnych cviceni

Finalni strankou télesnych cviceni rozumime vysledky télesnych cvicCeni,
které je nutné hodnotit vzhledem Kk cili t€lesného pohybu.

Pohybovy vykon - je mira splnéni (realizace) zadaného
pohyboveho ukolu.

Vykonnost - zpusobilost podavat specifické vykony na
hranici nejvyssiho vykonu stabilné po urCitou
dobu

Zdatnost - stav organismu, charakterizovany celkovou

odolnosti



Finalni (vysledna) stranka telesnych cviceni

Pohybovy vykon - je mira splnéni (realizace) zadaného
pohyboveho ukolu.

Maximalni vykon - nejlepsi dosazeny vykon v dosavadnim
zivoté sportovce
- osobni rekord
(pfi hromadnéjSim posouzeni muzeme odvodit optimalni vékové hranice pro
dosahovani maximalniho vykonu v daném sportovnim odveétvi)

Limitni vykon - hrani¢ni vykon, ke kterému se muze
sportovec priblizit
- nelze prekrocit z divodu fyziologickych,
biomechanickych, ...



Finalni (vysledna) stranka telesnych cviceni
Zdatnost - stav organismu, charakterizovany celkovou odolnosti

Zdatnost se rozviji a udrzuje zejména kondi¢nim cvic¢enim,
pusobenim klimatickych podnétu, primérenou vyzivou a
zivotospravou

Vie WVIw /s

a rozvijime prostrednictvim télesnych cviceni

Kritériem hodnoceni télesné zdatnosti muze byt

-vykon v pohybové Cinnosti

- vykon ve vztahu k télesnym ukazatelim

- uroven funkénich ukazatelu, napf. maximum spotreby kysliku

Urover a Ginitele zdatnosti zjiStujeme nejéasté&ji pomoci motorickych a
funkénich testu

(Pohybova zdatnost zahrnuje i psychickou slozku)
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