
ANTROPOMOTORIKAANTROPOMOTORIKA



POHYB A ONTOGENEZEPOHYB A ONTOGENEZE

�� CelCeláá ontogeneze je spojena s pohybem, ontogeneze je spojena s pohybem, 
který se na nkterý se na níí aktivnaktivněě podpodííllíí, utv, utváářříí i i 
usmusměěrrňňuje vývoj tvaru a funkce uje vývoj tvaru a funkce 
organizmu. organizmu. 

�� AdekvAdekváátntníí pohyb je ppohyb je přředpokladem edpokladem 
harmonickharmonickéého procesu rho procesu růůstu i vývoje.stu i vývoje.

�� Vztah pohybu a ontogeneze je Vztah pohybu a ontogeneze je 
obousmobousměěrný rný -- vzvzáájemnjemněě se ovlivse ovlivňňujujíí..



NOVOROZENECKNOVOROZENECKÉÉ OBDOBOBDOBÍÍ

�� pohybovpohybovéé automatismyautomatismy
�� respiracerespirace
�� kkřřikik
�� ssáánníí
�� polykpolykáánníí
�� mrkmrkáánníí atd.atd.

1.1.-- 28. den 28. den žživotaivota



��ReflexnReflexníí ččinnosti (hledacinnosti (hledacíí reflex, chreflex, cháápavý reflex, pavý reflex, 
MoroMoroůůvv objobjíímacmacíí reflex, reflex, BabinskBabinskééhoho reflex)reflex)
��SpSpáánek nek -- ppřředstavuje asi 90% edstavuje asi 90% ččasu asu 



��ReflexnReflexníí ččinnosti:innosti:
��hledachledacíí reflexreflex
��chcháápavý reflexpavý reflex
��Moro reflexMoro reflex
��BabinskBabinskééhoho reflexreflex

SpSpáánek nek -- ppřředstavuje asi 90% edstavuje asi 90% ččasuasu



KOJENECKKOJENECKÉÉ OBDOBOBDOBÍÍ

�� Tvorba zTvorba záákladnkladníích pohybových ch pohybových 
vzorcvzorcůů

�� Pohyb manifestuje zrPohyb manifestuje zráánníí
organismu organismu -- proto musproto musíí být být 
vvžždy v souladu s ndy v souladu s níím takm takéé
navozovnavozováánn

�� JakJakáákoli pkoli přřededččasnasnáá pohybovpohybováá
stimulace mstimulace můžůže zpe způůsobit msobit míístnstníí
i celkovou patologickou i celkovou patologickou 
adaptaciadaptaci

�� Pohyb sPohyb sáám se podm se podííllíí i na i na 
utvutváářřeneníí tvaru ttvaru těěla (zakla (zakřřiveniveníí
ppááteteřře)e)

(28. den (28. den –– 1. rok)1. rok)



�� Hierarchie pohybových Hierarchie pohybových ččinnostinnostíí v kojeneckv kojeneckéém m 
obdobobdobíí::

�� ččinnosti obratnostninnosti obratnostníího charakteru zaloho charakteru založženenéé na na 
neuromuskulneuromuskuláárnrníí koordinacikoordinaci

�� rychlostnrychlostníí ččinnosti podminnosti podmíínněěnnéé rychlostrychlostíí svalovsvalovéé kontrakcekontrakce
�� ččinnosti dynamicky silovinnosti dynamicky silovéé, limitovan, limitovanéé intenzitou svalovintenzitou svalovéé

kontrakcekontrakce

�� PohybovPohybováá stimulace je zalostimulace je založžena na reflexnena na reflexníích funkcch funkcíích ch 
(problematika bruslen(problematika brusleníí, ly, lyžžovováánníí, plav, plaváánníí ...)...)

�� OptimOptimáálnlníí prostprostřředky k vyvoledky k vyvoláánníí pohybovpohybovéé aktivity aktivity 
kojence:kojence:
�� jednoduchjednoduchéé hrahraččky sky s momožžnostnostíí bezprostbezprostřřednedníí odpovodpověědi na di na 

podnpodněětt
�� hry matky shry matky s ddííttěětem (ptem (přři dodri dodržženeníí principu adekvprincipu adekváátnosti)tnosti)
�� obecnobecněě: dosp: dospěělý dlý dáávváá impuls a dimpuls a dííttěě na nna něěj reagujej reaguje



�� Argumenty pro "plavArgumenty pro "plaváánníí" kojenc" kojencůů

�� upevupevňňuje zdravuje zdravíí
�� ovlivovlivňňuje srdeuje srdeččnněě -- ccéévnvníí systsystéém m 
�� zvyzvyššuje vituje vitáálnlníí kapacitu plic kapacitu plic 
�� zlepzlepššuje stuje střřevnevníí peristaltiku peristaltiku 
�� otuotužžovováánníí
�� podporuje sprpodporuje spráávný vný 

psychomotorický vývoj psychomotorický vývoj 
�� podppodpůůrný prostrný prostřředek rehabilitace edek rehabilitace 
�� prohlubuje spprohlubuje spáánek nek 
�� podporuje chupodporuje chuťť k jk jíídlu dlu 
�� posiluje vysokou adaptabilitu na posiluje vysokou adaptabilitu na 

vodnvodníí prostprostřřededíí
�� jedna z mjedna z máála pohybových aktivit la pohybových aktivit 

pro dpro děěti do jednoho roku ti do jednoho roku 
�� prohlubovprohlubováánníí citových vazeb citových vazeb 

mezi rodimezi rodičči a di a dííttěětem tem 
�� zpestzpestřřeneníí matemateřřskskéé dovolendovolenéé
�� zzááklad pro pravidelnou klad pro pravidelnou ččinnostinnost

�� RizikaRizika
��nadhodnocennadhodnocenáá ooččekekáávváánníí
rodirodičůčů
��nedodrnedodržženeníí ddůůleležžitých itých 
podmpodmíínek ( hygiena, teplota nek ( hygiena, teplota 
vody)vody)
��neprofesionneprofesionáálnlníí ppřříístup stup 
instruktorkyinstruktorky



BatolecBatolecíí obdobobdobíí

�� vznik zvznik záákladnkladníích pohybových ch pohybových 
stereotypstereotypůů

�� konkonččíí schopnostschopnostíí lokomoce lokomoce 
bez permanentnbez permanentníího kontaktu ho kontaktu 
ss podlopodložžkoukou

�� potpotřřeba vysokeba vysokéé pohybovpohybovéé
aktivity vaktivity vššech ech úúrovnrovníí ((ččastastéé
ststřřííddáánníí jejjejíí intenzity i typu)intenzity i typu)

�� spontspontáánnnníí aktivitu daktivitu dííttěěte te 
spojujeme sspojujeme s řříízenou aktivitouzenou aktivitou

�� uuččeneníí pohpoh. napodobov. napodobováánníímm
�� diferenciace dle potdiferenciace dle potřřeby eby 

pohybu:pohybu:
�� hypomobilnhypomobilníí
�� normobilnnormobilníí
�� hypermobilnhypermobilníí

Pohyb batolete je realizacPohyb batolete je realizacíí
jeho psychických pochodjeho psychických pochodůů
(diagnostika ment(diagnostika mentáálnlníí
retardace)retardace)

ukonukonččený 1. rok ený 1. rok –– 3. rok3. rok



�� VhodnVhodnéé pohybovpohybovéé ččinnosti:innosti:
�� obratnostnobratnostníí aktivity (zejmaktivity (zejmééna konna konččetin) setin) s harmonickou harmonickou 
stimulacstimulacíí a sa s omezenomezeníím mom možžnnéé jednostrannjednostrannéé čči i 
systsystéémovmovéé preferencepreference

�� rychlostnrychlostníí pohybovpohybovéé aktivity zaloaktivity založženenéé na izotonických na izotonických 
svalových kontrakcsvalových kontrakcííchch

�� silovsilovéé aktivity, kteraktivity, kteréé se podse podíílejlejíí na udrna udržžovováánníí polohy polohy 
ppřři pohybu ti pohybu těěla, konla, konččetin i pouetin i použžíívanvanéého nho náářřadadíí
(hra(hračček)ek)

�� ProstProstřředky kedky k vyvolvyvoláánníí pohybovpohybovéé aktivity aktivity 
batolete:batolete:
�� mymyššlenkovlenkovéé pochody dpochody dííttěětete
�� stimulace dospstimulace dospěělýmlým
�� stimulace dalstimulace dalšíšími dmi děětmitmi
�� metody reflexnmetody reflexníí lokomoce (Vojta)lokomoce (Vojta)
�� BobathBobath koncept, koncept, PetPetöö, , ...)...)



PPřřededšškolnkolníí vvěěkk

�� od zvlod zvláádnutdnutíí bezdotykovbezdotykovéé
lokomoce do vstupu do lokomoce do vstupu do 
šškoly, kdy dochkoly, kdy docháázzíí k k 
daldalšíšímu kvalitativnmu kvalitativníímu rmu růůstu stu 
pohybovpohybovéé výbavyvýbavy

�� vysokvysokáá plasticita CNSplasticita CNS

�� velký rozsah kloubnvelký rozsah kloubníí
pohyblivosti (pohyblivosti (ččastastéé
zneuzneužžíívváánníí, d, důůraz na raz na 
sprspráávnou vnou posturuposturu!)!)

(ukon(ukonččený 3.ený 3.
-- ukonukonččený 6. rok)ený 6. rok)



DDííttěě ppřřededšškolnkolníího vho věěku ovlku ovlááddáá::
��bběěh i jeho jednotlivh i jeho jednotlivéé slosložžkyky

��skok vskok vččetnetněě soustavy skoksoustavy skokůů do ddo dáálkylky

��na zana začč. . obdobd. podstatn. podstatněě mméénněě vytvovytvořřena ena 
schopnost skoku do výschopnost skoku do výšškyky

��zdokonaluje se prostorovzdokonaluje se prostorováá orientace porientace přři pohybui pohybu

��chycenchyceníí i odhozeni odhozeníí mmííččee

��momožžnost zaponost započčetetíí uvuvěědomdoměělléého výcviku plavho výcviku plaváánníí

==

zzááklad dklad děětsktskéé hryhry

i i ppřředtredtrééninkovninkovéé ppřříípravypravy



Pedagogický pPedagogický přříístup:stup:
�� sprspráávnvnáá žživotosprivotosprááva a dva a důůslednslednáá hygiena sportovcehygiena sportovce
�� osobnosobníí ppřřííklad a spoluprklad a spoluprááce s rodice s rodičči (zachovi (zachováána vysokna vysokáá

autorita rodiautorita rodičče a vychovatele)e a vychovatele)
�� preference rychlpreference rychléého stho střřííddáánníí rrůůzných forem pohybu, zných forem pohybu, 

minimalizace trvminimalizace trváánníí i vyvoli vyvoláávváánníí dlouhodobých a dlouhodobých a 
jednotvjednotváárných rných ččinnostinnostíí

�� vysokvysokáá motivamotivaččnníí úúroveroveňň vvššech aktivitech aktivit
�� vyuvyužžíívváánníí propojenpropojeníí psychických aktivit s konkrpsychických aktivit s konkréétntníím m 

pohybem pohybem (psychomotorika)(psychomotorika)
�� vyuvyužžíívváánníí vysokvysokéé napodobovacnapodobovacíí schopnostischopnosti
�� ppřřííkaz stejnkaz stejněě jako zjako záákaz muskaz musíí být vbýt vžždy v souladu se dy v souladu se 

zzáákonitostmi vkonitostmi věěkuku
�� ppřři di děětsktskéé hhřře, zejme, zejmééna se sportovnna se sportovníími prvky dmi prvky dííttěě

usmusměěrrňňujeme, netrestujeme, netrestááme a nezakazujememe a nezakazujeme



TrenTrenéérský prský přříístup:stup:
��priorizacepriorizace dynamických pohybových sestav pdynamických pohybových sestav přřed ed 
statickou zstatickou zááttěžěžíí
��rychlrychléé ststřřííddáánníí rychlosti, obratnosti a dynamickrychlosti, obratnosti a dynamickéé
ssíílyly
��zzáákladnkladníí prvky sportovnprvky sportovníích her (hch her (háázenzeníí mmííčče v e v 
terteréénu i ve vodnu i ve voděě, kop, kopáánníí do mdo mííčče)e)
��bběžěžeckeckéé discipldisciplííny s motivany s motivaččnníí nnááplnplníí hry hry 
(honi(honiččky, schovky, schováávanvanáá apod.)apod.)
��turistickturistickéé ččinnosti se stinnosti se střřííddáánníím aktivitm aktivit
��nněěkterkteréé obratnostnobratnostníí cviky gymnastickcviky gymnastickéého ho 
charakteru s vyloucharakteru s vylouččeneníím krajnm krajníích polohch poloh
��dostatedostateččnnáá kompenzakompenzaččnníí ččinnost a prostor i innost a prostor i ččas as 
pro spontpro spontáánnnníí dděětsktskéé hryhry



BatolecBatolecíí obdobobdobíí

zzááklady kvality pohybových schopnostklady kvality pohybových schopnostíí

XX
PPřřededšškolnkolníí vvěěkk

vznik a fixace vztahu k pohybuvznik a fixace vztahu k pohybu



ŠŠkolnkolníí vvěěkk

PrepubertPrepubertáálnlníí akceleraceakcelerace

PubertaPuberta

PostpubertPostpubertáálnlníí ffááze vývojeze vývoje



ŠŠkolnkolníí vvěěkk

�� vstup do vstup do šškoly = 3. kritickkoly = 3. kritickéé žživotnivotníí obdobobdobíí
(1. porod, 2. odstav, 4. puberta, 5. klimakterium)(1. porod, 2. odstav, 4. puberta, 5. klimakterium)

�� výraznvýraznáá zmzměěna rena režžimu dimu dííttěětete
(v pohybov(v pohybovéé aktivitaktivitěě ppřřevaevažžujujíí omezenomezeníí nad nad 
stimulacemi)stimulacemi)

�� nucennucenéé dlouhodobdlouhodobéé udrudržžovováánníí nemneměěnnnnéé polohy polohy 
ddííttěěte ve te ve šškolnkolníí lavicilavici (p(přřevaevažžuje zuje zááttěžěž se se 
statickou formou svalovstatickou formou svalovéé prprááce)ce)

�� zzáákladnkladníí potpotřřeba:eba: vyrovnvyrovnáávacvacíí aktivity aktivity 
(alternativn(alternativníí šškoly)koly)



AlternativnAlternativníí šškolstvkolstvíí

�� 1. klasick1. klasickéé reformnreformníí šškolykoly
�� waldorfskwaldorfskéé
�� jenskjenskéé
�� montessoriovskmontessoriovskéé
�� freinetovskfreinetovskéé

�� 2. c2. cíírkevnrkevníí šškolykoly
�� 3. modern3. moderníí alternativnalternativníí šškolykoly

�� šškoly s otevkoly s otevřřeným vyueným vyuččovováánníímm
�� šškoly s volnou architekturoukoly s volnou architekturou
�� šškoly bez rokoly bez roččnnííkkůů
�� cestujcestujííccíí šškolykoly
�� odenwaldskodenwaldskéé šškoly koly 



�� stupestupeňň adaptace dadaptace dííttěěte na provte na prováádděěnou nou čči i 
ppřředpokledpokláádanou danou ččinnostinnost

�� stupestupeňň somaticksomatickéého vývoje (nikoli jen hodnocenho vývoje (nikoli jen hodnoceníí vvěěku)ku)
�� vytvovytvořřeneníí pohybových vazeb danpohybových vazeb danéé procesem uprocesem uččeneníí v v 

ppřředchedcháázejzejííccíích etapch etapáách vývojech vývoje
�� schopnosti v procesu uschopnosti v procesu uččeneníí, a to jak ve , a to jak ve šškolnkolníí výuce, tak výuce, tak 

zejmzejmééna ve výchovna ve výchověě pohybovpohybovéé
�� vliv zevnvliv zevníího prostho prostřřededíí
�� genetickgenetickéé ppřředpokladyedpoklady
�� antropometrickantropometrickéé ukazatele stavby tukazatele stavby těělala

�� vývýšškaka
�� hmotnosthmotnost
�� somatotypsomatotyp atd.atd.

Faktory výbFaktory výběěru vhodnru vhodnéé
pohybovpohybovéé aktivityaktivity



RoRoččnníí ppřříírrůůstek hmotnostistek hmotnosti

((BrockBrock))



ŠŠkolnkolníí vvěěk musk musííme z dme z důůvodu obrovskvodu obrovskéé
dynamiky zmdynamiky změěn dn dáále dle děělit, a to jak z hlediska lit, a to jak z hlediska 
zdravotnzdravotníího, tak i pedagogickho, tak i pedagogickééhoho



SportovnSportovníí kategorie:kategorie:

�� PPřříípravnpravnáá 77--1010 (mlad(mladšíší šškolnkolníí vvěěk)k)

�� ŽŽáákovskkovskáá 1111--1414 (st(střřednedníí šškolnkolníí vvěěk)k)

�� DorosteneckDorosteneckáá 1515--1818 (star(staršíší šškolnkolníí vvěěk)k)



MladMladšíší šškolnkolníí vvěěkk

�� 6. let (vstup do 6. let (vstup do šškoly) koly) -- 9. let9. let

�� taktakéé jedinec v tomto vjedinec v tomto věěku potku potřřebuje pohyb v ebuje pohyb v 
odpovodpovíídajdajííccíí kvalitkvalitěě i kvantiti kvantitěě (mlad(mladšíší šškolkoláák by k by 
mměěl v pohybu trl v pohybu tráávit stejnou dobu, jakou trvit stejnou dobu, jakou tráávvíí
vsedvseděě ve ve šškole)kole)

�� pohybovpohybováá aktivita musaktivita musíí obsahovat vobsahovat vššechny echny 
pohybovpohybovéé vzorce s pvzorce s přřimiměřěřeným steným střřííddáánníímm

�� ukonukonččeneníím mladm mladšíšího ho šškolnkolníího vho věěku nastku nastáávajvajíí
vhodnvhodnéé podmpodmíínky pro ponky pro poččáátek sportovntek sportovníího ho 
trtrééninkuninku



PodPodííl jednotlivých l jednotlivých ččinnostinnostíí ve ve 
šškolnkolníím vm věěku:ku:



Fyzický vývojFyzický vývoj

�� rrůůst je pomalejst je pomalejšíší, ale st, ale stáálýlý
�� zzíískskáánníí kontroly nad hlavnkontroly nad hlavníími svalovými mi svalovými 
skupinamiskupinami

�� vvěěttššinou dobrý smysl pro rovnovinou dobrý smysl pro rovnovááhu (stoj na hu (stoj na 
jednjednéé noze, chnoze, chůůze po kladinze po kladiněě))

�� radost z nradost z náároroččných fyzických prvkných fyzických prvkůů, z , z 
porovnporovnáávváánníí ssíílyly

�� skoky, bskoky, běěh, tanec na hudbu, chyth, tanec na hudbu, chytáánníí malých malých 
mmííččkkůů

�� ovlovlááddáánníí knoflknoflííkkůů a zipu, zava zipu, zaváázzáánníí tkanitkaniččekek
�� sprspráávnvnéé poupoužžíívváánníí nnáástrojstrojůů pod dohledempod dohledem



SociSociáálnlníí a emoa emoččnníí rozvojrozvoj

�� do 7do 7--8 let p8 let přřevaevažžuje egocentrismusuje egocentrismus
�� zvlzvláádajdajíí hru ve skupinhru ve skupiněě, ale pot, ale potřřebujebujíí prostor i prostor i 
pro samostatnou hrupro samostatnou hru

�� preferujpreferujíí spoluhrspoluhrááčče stejne stejnéého pohlavho pohlavíí
�� ttěžěžce snce snášíáší kritiku chybkritiku chyb
�� silnsilnáá potpotřřeba leba láásky a pozornosti rodisky a pozornosti rodičůčů
�� popoččáátek starostlivosti o ostatntek starostlivosti o ostatníí, hry s mlad, hry s mladšíšímimi
�� rozvoj smyslu pro morrozvoj smyslu pro moráálku a spravedlnostlku a spravedlnost
�� rozvoj smyslu pro humorrozvoj smyslu pro humor



IntelektuIntelektuáálnlníí rozvojrozvoj

�� rozlirozliššovováánníí pravpravéé a leva levéé stranystrany

�� rychlý rozvoj verbrychlý rozvoj verbáálnlníí expreseexprese

�� schopnost komunikovat s ostatnschopnost komunikovat s ostatníími o sobmi o soběě
a sva svéé rodinrodiněě

�� popoččáátek rozlitek rozliššovováánníí ččasu a dnasu a dnůů v týdnuv týdnu

�� deldelšíší udrudržženeníí pozornostipozornosti



SenzitivnSenzitivníí obdobobdobíí::

NNáárrůůst pst přředpokladedpokladůů pro rozvoj konkrpro rozvoj konkréétntníí pohybovpohybovéé
schopnosti:schopnosti:
��obratnostobratnost 77--12 let12 let
��reakreakččnníí rychlostrychlost 88--13 let13 let
��pohybovpohybováá rychlostrychlost 1515--18 let18 let
��explozivnexplozivníí ssíílala 88--14 let14 let
��maximmaximáálnlníí ssíílala 1414--18 let18 let
��obecnobecnáá vytrvalostvytrvalost do 15 let aerobndo 15 let aerobníí
��flexibilitaflexibilita 88--12 let12 let



ZZáákladnkladníí pohybovpohybovéé dovednosti:dovednosti:

�� rychlost (frekvenrychlost (frekvenččnníí charakter)charakter)

�� rychlostnrychlostníí ssíílala

�� obratnostobratnost

�� dynamickdynamickáá ssíílala

�� vytrvalost a rychlostnvytrvalost a rychlostníí vytrvalostvytrvalost



TrenTrenéérský prský přříístup:stup:

�� FyzickFyzickáá zdatnost na prvnzdatnost na prvníím mm mííststěě (v(vššesportovnesportovníí
charakter v nekonfliktncharakter v nekonfliktníím kolektivu)m kolektivu)

�� PPřřirozenost dirozenost děětsktskéé motoriky (prioritnmotoriky (prioritníí je je 
spontspontáánnnníí projev)projev)

�� ProProžžitkovostitkovost vevešškerých kerých ččinnostinnostíí
�� HernHerníí metodika (priorita mmetodika (priorita mííčče)e)
�� SoutSoutěžěživost (nenivost (neníí--li odmli odmííttáána)na)
�� CviCviččeneníí na rozvoj kombinovaných pohybových na rozvoj kombinovaných pohybových 
schopnostschopnostíí

�� ZZáákladnkladníí metodou umetodou uččeneníí je napodobovje napodobováánníí
�� KolektivnKolektivníí forma pforma přříípravypravy



KMENOVKMENOVÉÉ UUČČIVO TIVO TĚĚLESNLESNÉÉ
VÝCHOVYVÝCHOVY

Kategorie vzdKategorie vzděělláávacvacíího programu Zho programu ZÁÁKLADNKLADNÍÍ ŠŠKOLA:KOLA:
1.1. Poznatky z TV a sportu, komunikace, organizace, hygiena a Poznatky z TV a sportu, komunikace, organizace, hygiena a 

bezpebezpeččnost v TV a sportunost v TV a sportu
2.2. PrPrůůpravnpravnáá, kondi, kondiččnníí, koordina, koordinaččnníí, kompenza, kompenzaččnníí, relaxa, relaxaččnníí, , 

vyrovnvyrovnáávacvacíí, tvo, tvořřiviváá a jina jináá cvicviččeneníí
3.3. GymnastikaGymnastika
4.4. RytmickRytmickéé a kondia kondiččnníí gymnastickgymnastickéé ččinnosti s hudbou, tanecinnosti s hudbou, tanec
5.5. ÚÚpolypoly
6.6. AtletikaAtletika
7.7. PohybovPohybovéé hry a netradihry a netradiččnníí pohybovpohybovéé ččinnostiinnosti
8.8. SportovnSportovníí hryhry
9.9. PlavPlaváánníí
10.10. BruslenBrusleníí
11.11. LyLyžžovováánníí
12.12. Turistika a pobyt v pTuristika a pobyt v přříírodroděě



Poznatky z TV a sportu, Poznatky z TV a sportu, 
komunikace, organizace, komunikace, organizace, 

hygiena a bezpehygiena a bezpeččnost v TVnost v TV
a sportua sportu



1. a 2. ro1. a 2. roččnnííkk
UUččivo:ivo:
�� význam pohybu pro zdravvýznam pohybu pro zdravíí a vývoj organismu a vývoj organismu žžáákaka
�� vhodnvhodnéé mnomnožžstvstvíí pohybu a jeho rozlopohybu a jeho rozložženeníí v rev režžimu dneimu dne
�� preventivnpreventivníí význam zdravotnvýznam zdravotněě zamzaměřěřených ených ččinnostinnostíí
�� ppřřííleležžitosti pro TV a sport ve itosti pro TV a sport ve šškole a mimo kole a mimo šškolukolu
�� zzáákladnkladníí pojmy (terminologie) spojenpojmy (terminologie) spojenéé s osvojovanými s osvojovanými 

ččinnostmi, cviinnostmi, cviččebnebníími prostory a vybavenmi prostory a vybaveníímm
�� smluvensmluvenéé povely, signpovely, signáály, znamenly, znameníí, gesta aj. prost, gesta aj. prostřředky edky 

komunikace pkomunikace přři TV a sportui TV a sportu
�� zzáákladnkladníí zzáásady bezpesady bezpeččnnéého pohybu a chovho pohybu a chováánníí ppřři TV a i TV a 

sportusportu
�� prvnprvníí pomoc ppomoc přři drobných porani drobných poraněěnníích, pch, přřivolivoláánníí pomocipomoci
�� sledovsledováánníí šškolnkolníích informacch informacíí o to těělesnlesnéé výchovvýchověě a sportua sportu



V nV náávaznosti na jinvaznosti na jinéé ppřředmedměěty:ty:

�� zzáákladnkladníí organizaorganizaččnníí ččinnosti na smluveninnosti na smluvenéé
povely, signpovely, signáály (zaujly (zaujíímmáánníí a zma změěny mny mííst ap.)st ap.)

�� ppřřííprava a prava a úúklid nklid náářřadadíí a na nááččininíí
�� ppřřííprava pro pohybovou prava pro pohybovou ččinnost (obleinnost (obleččeneníí, obut, obutíí
atd.)atd.)

�� pravidelnpravidelnéé mytmytíí po pohybových aktivitpo pohybových aktivitááchch
�� bezpebezpeččný pohyb a bezpený pohyb a bezpeččnnéé chovchováánníí ve ve 
znznáámých prostorechmých prostorech

�� ooššetetřřeneníí drobných porandrobných poraněěnníí
�� jako rozjako rozššiiřřujujííccíí mmůžůže být vyue být využžito uito uččivo dalivo dalšíší
vzdvzděělláávacvacíí etapy, petapy, přřizpizpůůsobensobenéé úúrovni a rovni a 
zzáájmjmůům m žžáákkůů



Co by mCo by měěl l žžáák umk uměět (vt (věědděět):t):
�� vvíí, , žže pohyb je vhodný pro zdrave pohyb je vhodný pro zdravíí
�� vvíí, , žže by me by měěl aktivnl aktivněě cvicviččit 2 it 2 -- 3 hodiny denn3 hodiny denněě, a , a 
snasnažžíí se o to (za pomoci use o to (za pomoci uččitele a rodiitele a rodičůčů))

�� znznáá zzáákladnkladníí pravidla chovpravidla chováánníí ppřři TV a sportu a i TV a sportu a 
řřííddíí se jimi (za pomoci use jimi (za pomoci uččitele)itele)

�� umumíí reagovat na zreagovat na záákladnkladníí pokyny, signpokyny, signáály a ly a 
gesta ugesta uččiteleitele

�� dovede se samostatndovede se samostatněě ppřřevlevlééct do cvict do cviččebnebníího ho 
úúboru a umýt seboru a umýt se

�� umumíí ooššetetřřit drobnit drobnáá poranporaněěnníí a pa přřivolat pomocivolat pomoc



3. 3. -- 5. ro5. roččnnííkk
UUččivoivo
�� rrůůznznéé funkce pohybu ve zdravfunkce pohybu ve zdravéém m žživotnivotníím stylu (rozvoj zdatnosti, m stylu (rozvoj zdatnosti, 

dovednostdovednostíí, regenerace, kompenzace jednostrann, regenerace, kompenzace jednostrannéého zatho zatíížženeníí, , 
vyrovnvyrovnáávváánníí oslabenoslabeníí))

�� význam sledovvýznam sledováánníí zzáákladnkladníích tch těělesných parametrlesných parametrůů pro zdravpro zdravíí i i 
pohybovou pohybovou ččinnostinnost

�� význam pvýznam přříípravy organismu ppravy organismu přřed cvied cviččeneníímm
�� vhodnvhodnéé a nevhodna nevhodnéé prostprostřřededíí pro TV a sport, vhodnpro TV a sport, vhodnéé a nevhodna nevhodnéé

pohybovpohybovéé ččinnostiinnosti
�� zzáákladnkladníí pojmy (terminologie) spojenpojmy (terminologie) spojenéé s novými pohybovými s novými pohybovými ččinnostmi innostmi 

a prosta prostřřededíímm
�� osobnosobníí hygiena phygiena přři ri růůzných pohybových aktivitzných pohybových aktivitááchch
�� bezpebezpeččný pohyb a chovný pohyb a chováánníí i v mi v méénněě znznáámých prostorech (mých prostorech (bazbaz.), .), 

jednjednáánníí fair fair playplay
�� zzáákladnkladníí zdroje informaczdroje informacíí o TV a sportu (o TV a sportu (ččasopisy, knihy, televize, asopisy, knihy, televize, 

rozhlas aj.)rozhlas aj.)
�� šškodlivý vliv koukodlivý vliv kouřřeneníí, pit, pitíí alkoholu a poalkoholu a požžíívváánníí drog na zdravdrog na zdravíí a a 

pohybovou výkonnostpohybovou výkonnost



V nV náávaznosti na jinvaznosti na jinéé ppřředmedměěty:ty:

�� organizace norganizace něěkterých kterých ččinnostinnostíí a souta soutěžěžíí, rozhodov, rozhodováánníí
�� sledovsledováánníí zzáákladnkladníích výkonch výkonůů a jejich za jejich zááznamznam
�� cvicviččeneníí v nv náástupovstupovéém a pochodovm a pochodovéém tvarum tvaru
�� zzáákladnkladníí úúdrdržžba nba nááččininíí a na něěkterých kterých ččááststíí sportovisportoviššťť
�� hygiena phygiena přři dali dalšíších pohybových aktivitch pohybových aktivitáách (plavch (plaváánníí, , 

turistika)turistika)
�� ooššetetřřeneníí vvěěttšíších poranch poraněěnníí, p, přřivolivoláánníí lléékakařřee
�� fair fair playplay chovchováánníí ppřři TV a sportui TV a sportu
�� ekologickekologickéé chovchováánníí ppřři TV a sportu v pi TV a sportu v přříírodroděě
�� Jako rozJako rozššiiřřujujííccíí mmůžůže být vyue být využžito uito uččivo dalivo dalšíší vzdvzděělláávacvacíí

etapy petapy přřizpizpůůsobensobenéé úúrovni a zrovni a záájmjmůům m žžáákkůů..



Co by mCo by měěl l žžáák umk uměět (vt (věědděět):t):
�� vvíí, , žže vhodný pohyb pome vhodný pohyb pomááhháá ke zdravke zdravéému rmu růůstu, rozvoji stu, rozvoji 

srdce, kostsrdce, kostíí, sval, svalůů, plic aj., plic aj.
�� uvuvěědomuje si rdomuje si růůznznéé funkce pohybu a vyufunkce pohybu a využžíívváá je za pomoci je za pomoci 

uuččitele a rodiitele a rodičůčů v dennv denníím rem režžimuimu
�� vvíí, , žže by se me by se měěl aktivnl aktivněě pohybovat minimpohybovat minimáálnlněě 2 hod. denn2 hod. denněě

a snaa snažžíí se o to (se o to (ččáástesteččnněě samostatnsamostatněě))
�� umumíí zaznamenat zzaznamenat záákladnkladníí úúdaje o pohyb. výkonech a daje o pohyb. výkonech a 

rozumrozumíí jimjim
�� znznáá zzáásady fair sady fair playplay chovchováánníí i chovi chováánníí v pv přříírodroděě a snaa snažžíí se se 

je naplje naplňňovat (za pomoci uovat (za pomoci uččitele)itele)
�� umumíí ooššetetřřit i vit i věěttšíší poranporaněěnníí a pa přřivolat livolat léékakařřee
�� vvíí, kde je mo, kde je možžnnéé zzíískat informace o TV a sportuskat informace o TV a sportu



PrPrůůpravnpravnáá, kondi, kondiččnníí, , 
koordinakoordinaččnníí, kompenza, kompenzaččnníí, , 

relaxarelaxaččnníí, vyrovn, vyrovnáávacvacíí,,
tvotvořřiviváá a jina jináá cvicviččeneníí



1. a 2. ro1. a 2. roččnnííkk

UUččivo:ivo:
�� zzáákladnkladníí pojmy spojenpojmy spojenéé s jednotlivými druhy, s jednotlivými druhy, 
cvicviččeneníí osvojovanými osvojovanými ččinnostmi, zinnostmi, záákladnkladníími mi 
polohami a pohyby (postupnpolohami a pohyby (postupněě se rozvse rozvííjjíí podle podle 
úúrovnrovněě žžáákkůů))

�� zzáákladnkladníí význam jednotlivých druhvýznam jednotlivých druhůů cvicviččeneníí a a 
jejich poujejich použžititíí v dennv denníím rem režžimuimu

�� sprspráávnvnéé drdržženeníí ttěěla pla přři pri prááci vsedci vseděě, vstoje, p, vstoje, přři i 
zvedzvedáánníí bbřřemen atd.emen atd.

�� význam soustvýznam soustřřededěěnníí ppřři cvii cviččeneníí, pro, prožžíívváánníí cvikcvikůů
�� ppřřííprava organismu pro rprava organismu pro růůznznéé pohybovpohybovéé ččinnosti innosti 
(samostatn(samostatněě s pomocs pomocíí uuččitele)itele)



V nV náávaznosti na vvaznosti na věědomosti a dovednosti osvojendomosti a dovednosti osvojenéé v jiných v jiných 
ppřředmedměětech:tech:

�� protahovacprotahovacíí a napa napíínacnacíí ((strestreččinkovinkováá) cvi) cviččeneníí (volen(volenáá podle podle úúččelu elu 
nnááslednslednéé nebo pnebo přředchozedchozíí ččinnosti a pohybovinnosti a pohybovéé úúrovnrovněě žžáákkůů))

�� rychlostnrychlostněě silovsilováá cvicviččeneníí (prov(prováádděěnnáá vv rerežžimu pimu přřevaevažžujujííccíího ho 
neoxidativnneoxidativnííhoho alaktalaktáátovtovééhoho metabolickmetabolickéého krytho krytíí) po dobu 5 ) po dobu 5 –– 15 minut s 15 minut s 
maximmaximáálnlníí intenzitou s intervaly odpointenzitou s intervaly odpoččinku kolem 2 minutinku kolem 2 minut

�� vytrvalostnvytrvalostníí cvicviččeneníí (prov(prováádděěnnáá vv rerežžimu pimu přřevaevažžujujííccíího ho oxidativnoxidativnííhoho
metabolickmetabolickéého krytho krytíí) po dobu nad 10 ) po dobu nad 10 -- 15 minut m15 minut míírnou intenzitournou intenzitou

�� cvicviččeneníí pro rozvoj kloubnpro rozvoj kloubníí pohyblivosti (flexibility) a pohybovpohyblivosti (flexibility) a pohybovéé obratnostiobratnosti
�� cvicviččeneníí dechovdechováá
�� cvicviččeneníí kompenzakompenzaččnníí (po statick(po statickéé prprááci vsedci vseděě, vstoje a po jin, vstoje a po jinéé

jednostrannjednostrannéé zzááttěžěži)i)
�� cvicviččeneníí pro sprpro spráávnvnéé drdržženeníí ttěěla v rla v růůzných polohzných poloháách (pracovnch (pracovníích a ch a 

cvicviččebnebníích)ch)
�� cvicviččeneníí vyrovnvyrovnáávacvacíí -- korektivnkorektivníí (podle (podle úúrovnrovněě oslabenoslabeníí nebo ohronebo ohrožženeníí

jednotlivých jednotlivých žžáákkůů))
�� psychomotorickpsychomotorickáá cvicviččeneníí
�� cvicviččeneníí motivamotivaččnníí, tvo, tvořřiviváá, dobrodru, dobrodružžnnáá, napodobiv, napodobiváá aj.aj.
�� nnáámměěty pro cvity pro cviččeneníí v jiných pv jiných přředmedměětech (obsah, motech (obsah, možžný hudebnný hudebníí

doprovod se mdoprovod se měěnníí podle vpodle věěku ku žžáákkůů))
�� cvicviččeneníí pro ppro přříípravu organismu ppravu organismu přřed red růůznými druhy pohybových znými druhy pohybových ččinnostinnostíí
�� cvicviččeneníí pro "kapro "kažždý den" (podle vdý den" (podle věěku ku žžáákkůů))



RozRozššiiřřujujííccíí uuččivo:ivo:

�� zalozaložženo na proveno na prováádděěnníí stejnstejnéé ččinnosti na innosti na 
vyvyššíšší úúrovni, v nových modifikacrovni, v nových modifikacíích apod.ch apod.



Co by mCo by měěl l žžáák umk uměět (vt (věědděět):t):
�� chcháápe, pe, žže re růůznznáá cvicviččeneníí majmajíí rrůůznznéé úúččinky (s pomocinky (s pomocíí uučč. . 

se o tom prakticky pse o tom prakticky přřesvesvěěddččuje)uje)
�� vvíí o svých pohybových po svých pohybových přřednostech a nedostatcednostech a nedostatcíích a s ch a s 

pomocpomocíí uuččitele a rodiitele a rodičůčů je ovlivje ovlivňňujeuje
�� znznáá zzáásady sprsady spráávnvnéého sezenho sezeníí, dr, držženeníí ttěěla ve stoji, la ve stoji, 

dýchdýcháánníí
�� vvíí, jak odstranit cvi, jak odstranit cviččeneníím m úúnavu pnavu přři výuce (s pomoci výuce (s pomocíí

uuččitele)itele)
�� pravidelnpravidelněě zazařřazuje do svazuje do svéého reho režžimu (ve imu (ve šškole a doma) kole a doma) 

zdravotnzdravotníí cvicviččeneníí a vhodna vhodnéé pohybovpohybovéé ččinnosti osvojeninnosti osvojenéé
ppřři TV (podle rad ui TV (podle rad uččitele a rodiitele a rodičůčů))

�� Podle potPodle potřřeby je v tomto teby je v tomto téématu vyumatu využžíívvááno rno růůznznéé nnáářřadadíí
a na nááččininíí, cviky na m, cviky na mííststěě i z mi z míísta, sta, ččinnosti jednotlivcinnosti jednotlivcůů, , 
dvojic atd.dvojic atd.



3. 3. -- 5. ro5. roččnnííkk
UUččivo:ivo:
�� zzáákladnkladníí pojmy spojenpojmy spojenéé s jednotlivými druhy, cvis jednotlivými druhy, cviččeneníí osvojovanými osvojovanými 

ččinnostmi, zinnostmi, záákladnkladníími polohami a pohyby (postupnmi polohami a pohyby (postupněě se rozvse rozvííjjíí podle podle 
úúrovnrovněě žžáákkůů))

�� zzáákladnkladníí význam jednotlivých druhvýznam jednotlivých druhůů cvicviččeneníí a jejich poua jejich použžititíí v dennv denníím m 
rerežžimuimu

�� sprspráávnvnéé drdržženeníí ttěěla pla přři pri prááci vsedci vseděě, vstoje, p, vstoje, přři zvedi zvedáánníí bbřřemen atd.emen atd.
�� význam soustvýznam soustřřededěěnníí ppřři cvii cviččeneníí, pro, prožžíívváánníí cvikcvikůů
�� ppřřííprava organismu pro rprava organismu pro růůznznéé pohybovpohybovéé ččinnosti (samostatninnosti (samostatněě s s 

pomocpomocíí uuččitele)itele)
�� konkrkonkréétntníí úúččinky jednotlivých druhinky jednotlivých druhůů cvicviččeneníí
�� zzáákladnkladníí technika jednotlivých cviktechnika jednotlivých cvikůů
�� zpzpůůsoby rozvoje kondisoby rozvoje kondiččnníích a koordinach a koordinaččnníích pch přředpokladedpokladůů
�� podstata podstata úúnavy, jednostrannnavy, jednostrannéé zzááttěžěže a svalove a svalovéé nerovnovnerovnovááhyhy
�� vhodnvhodnéé podmpodmíínky pro jednotlivnky pro jednotlivéé druhy cvidruhy cviččeneníí (ve (ve šškole, doma)kole, doma)
�� zzáákladnkladníí zpzpůůsoby kontroly jednotlivých cvisoby kontroly jednotlivých cviččeneníí (zrcadlo, spolu(zrcadlo, spolužžáák, k, 

pocity atd.)pocity atd.)



V nV náávaznosti na vvaznosti na věědomosti a dovednosti osvojendomosti a dovednosti osvojenéé v jiných pv jiných přředmedměětech:tech:

�� protahovacprotahovacíí a napa napíínacnacíí ((strestreččinkovinkováá) cvi) cviččeneníí (volen(volenáá podle podle úúččelu nelu nááslednslednéé
nebo pnebo přředchozedchozíí ččinnosti a pohybovinnosti a pohybovéé úúrovnrovněě žžáákkůů))

�� rychlostnrychlostněě silovsilováá cvicviččeneníí (prov(prováádděěnnáá vv rerežžimu pimu přřevaevažžujujííccíího ho neoxidativnneoxidativnííhoho
alaktalaktáátovtovééhoho metabolickmetabolickéého krytho krytíí) po dobu 5 ) po dobu 5 –– 15 minut s maxim15 minut s maximáálnlníí
intenzitou s intervaly odpointenzitou s intervaly odpoččinku kolem 2 minutinku kolem 2 minut

�� vytrvalostnvytrvalostníí cvicviččeneníí (prov(prováádděěnnáá vv rerežžimu pimu přřevaevažžujujííccíího ho oxidativnoxidativnííhoho
metabolickmetabolickéého krytho krytíí) po dobu nad 10 ) po dobu nad 10 -- 15 minut m15 minut míírnou intenzitournou intenzitou

�� cvicviččeneníí pro rozvoj kloubnpro rozvoj kloubníí pohyblivosti (flexibility) a pohybovpohyblivosti (flexibility) a pohybovéé obratnostiobratnosti
�� cvicviččeneníí dechovdechováá
�� cvicviččeneníí kompenzakompenzaččnníí (po statick(po statickéé prprááci vsedci vseděě, vstoje a po jin, vstoje a po jinéé jednostrannjednostrannéé

zzááttěžěži)i)
�� cvicviččeneníí pro sprpro spráávnvnéé drdržženeníí ttěěla v rla v růůzných polohzných poloháách (pracovnch (pracovníích a cvich a cviččebnebníích)ch)
�� cvicviččeneníí vyrovnvyrovnáávacvacíí -- korektivnkorektivníí (podle (podle úúrovnrovněě oslabenoslabeníí nebo ohronebo ohrožženeníí

jednotlivých jednotlivých žžáákkůů))
�� psychomotorickpsychomotorickáá cvicviččeneníí
�� cvicviččeneníí motivamotivaččnníí, tvo, tvořřiviváá, dobrodru, dobrodružžnnáá, napodobiv, napodobiváá aj.aj.
�� nnáámměěty pro cvity pro cviččeneníí v jiných pv jiných přředmedměětech (obsah, motech (obsah, možžný hudebnný hudebníí doprovod se doprovod se 

mměěnníí podle vpodle věěku ku žžáákkůů))
�� cvicviččeneníí pro ppro přříípravu organismu ppravu organismu přřed red růůznými druhy pohybových znými druhy pohybových ččinnostinnostíí
�� cvicviččeneníí pro "kapro "kažždý den" (podle vdý den" (podle věěku ku žžáákkůů))



RozRozššiiřřujujííccíí uuččivo:ivo:

�� individuindividuáálnlníí soubory cvisoubory cviččeneníí pro rozvoj pro rozvoj 
zdatnosti nebo korekci zdravotnzdatnosti nebo korekci zdravotníího ho 
oslabenoslabeníí



Co by mCo by měěl l žžáák umk uměět (vt (věědděět):t):
�� znznáá zzáákladnkladníí nevhodnnevhodnéé ččinnosti, kterinnosti, kteréé ohroohrožžujujíí jeho jeho 

zdravzdravíí
�� znznáá zzáákladnkladníí zpzpůůsoby rozvoje kondisoby rozvoje kondiččnníích a ch a 

koordinakoordinaččnníích pch přředpokladedpokladůů a snaa snažžíí se o zvyse o zvyššovováánníí jejich jejich 
úúrovnrovněě (s pomoc(s pomocíí uuččitele, rodiitele, rodičůčů i samostatni samostatněě))

�� znznáá nněěkolik zkolik záákladnkladníích cvikch cvikůů z kaz kažžddéé osvojovanosvojovanéé oblasti oblasti 
a dovede je s pomoca dovede je s pomocíí uuččitele seitele seřřadit do ucelenadit do ucelenéé sestavysestavy

�� dovede prodovede prožžíívat cvivat cviččeneníí a sousta soustřředit se na spredit se na spráávnvnéé a a 
ppřřesnesnéé provedenprovedeníí pohybupohybu

�� dovede tvodovede tvořřivivěě zachzacháázet s pohybovými dovednostmi a zet s pohybovými dovednostmi a 
vytvvytváářřet vlastnet vlastníí pohybovpohybovéé ppřředstavyedstavy

�� Podle potPodle potřřeby je v tomto teby je v tomto téématu vyumatu využžíívvááno rno růůznznéé nnáářřadadíí
a na nááččininíí, cviky na m, cviky na mííststěě i z mi z míísta, sta, ččinnosti jednotlivcinnosti jednotlivcůů, , 
dvojic atd.dvojic atd.



GymnastikaGymnastika



1. a 2. ro1. a 2. roččnnííkk

UUččivo:ivo:
�� pojmy: zpojmy: záákladnkladníí cvicviččebnebníí polohy, postoje, polohy, postoje, 
pohyby papohyby pažžíí, nohou, trupu, n, nohou, trupu, náázvy pouzvy použžíívanvanéého ho 
nnáářřadadíí a na nááččininíí

�� vhodnvhodnéé obleobleččeneníí pro gymnastikupro gymnastiku
�� zzáákladnkladníí bezpebezpeččnostnnostníí pravidla ppravidla přři i 
gymnastickgymnastickéém cvim cviččeneníí

�� svalovsvalovéé napnapěěttíí a uvolna uvolněěnníí celceléého tho těěla a jeho la a jeho 
ččááststíí

�� gymnastickgymnastickéé drdržženeníí ttěělala
�� soustsoustřřededěěnníí na cvina cviččeneníí
�� prprůůpravnpravnáá gymnastickgymnastickáá cvicviččeneníí



Akrobacie:Akrobacie:

�� prprůůpravnpravnáá cvicviččeneníí pro zvlpro zvláádnutdnutíí kotoulu kotoulu 
(vp(vpřřed)ed)

�� kotoulkotoul

�� prprůůpravnpravnáá cvicviččeneníí pro zvlpro zvláádnutdnutíí kotoulu kotoulu 
vzadvzad

�� kotoul vzadkotoul vzad



PPřřeskok:eskok:

�� prprůůpravnpravnáá cvicviččeneníí pro npro náácvik cvik 
gymnastickgymnastickéého odrazu z ho odrazu z trampoltrampolíínkynky

�� skoky prostskoky prostéé odrazem snoodrazem snožžmo z mo z 
trampoltrampolíínkynky

�� výskok do vzporu dvýskok do vzporu dřřepmo na snepmo na sníížženou enou 
ššvvéédskou bednu odrazem z dskou bednu odrazem z trampoltrampolíínkynky



HrazdaHrazda (jin(jinéé stavebnicovstavebnicovéé nnáářřadadíí se se 

stejnou funkcstejnou funkcíí):):

�� ruruččkovkováánníí ve visuve visu

�� prprůůpravnpravnáá cvicviččeneníí pro ppro přřeeššvihy ze shybu vihy ze shybu 
stojmostojmo



KladinkaKladinka::

�� chchůůze s dopomocze s dopomocíí



RozRozššiiřřujujííccíí uuččivo:ivo:

�� uuččivo dalivo dalšíší vzdvzděělláávacvacíí etapy petapy přřizpizpůůsobensobenéé
úúrovni a zrovni a záájmjmůům m žžáákkůů



Co by mCo by měěl l žžáák umk uměět (vt (věědděět):t):
�� vvíí, , žže gymnastika obsahuje ze gymnastika obsahuje záákladnkladníí druhy druhy 
cvicviččeneníí, kter, kteréé napomnapomááhajhajíí ke sprke spráávnvnéému drmu držženeníí
ttěěla, ovlivla, ovlivňňovováánníí pohyblivosti, obratnosti a spohyblivosti, obratnosti a síílyly

�� znznáá alespoalespoňň pasivnpasivněě zzáákladnkladníí pojmy pojmy 
osvojovaných cvikosvojovaných cvikůů a dovede pojmenovat a dovede pojmenovat 
zzáákladnkladníí gymnastickgymnastickéé nnáářřadadíí a na nááččininíí

�� vvíí, , žže pe přři zpevni zpevněěnníí ttěěla se provla se prováádděějjíí gymnastickgymnastickáá
cvicviččeneníí snsnáázeze

�� umumíí kotoul, prostkotoul, prostéé skoky snoskoky snožžmo z mo z trampoltrampolíínkynky a a 
zvlzvlááddáá zzááklady gymnastickklady gymnastickéého odrazuho odrazu



3. 3. -- 5. ro5. roččnnííkk

UUččivo:ivo:
�� Poznatky a Poznatky a ččinnosti pinnosti přředchozedchozíí etapy jsou detapy jsou dáále le 
rozvrozvííjeny a dopljeny a doplňňovováány nny náásledujsledujííccíím um uččivem.ivem.

�� pojmy: zpojmy: záákladnkladníí cvicviččebnebníí polohy, postoje, polohy, postoje, 
pohyby papohyby pažžíí, nohou, trupu, n, nohou, trupu, náázvy pouzvy použžíívanvanéého ho 
nnáářřadadíí a na nááččininíí (aktivn(aktivněě))

�� zzáákladnkladníí zzááchrana a dopomoc pchrana a dopomoc přři gymnasticki gymnastickéém m 
cvicviččeneníí

�� prprůůpravnpravnáá cvicviččeneníí pro ovlivpro ovlivňňovováánníí, pohyblivosti, , pohyblivosti, 
obratnosti, sobratnosti, sííly, rychlosti a koordinace pohybly, rychlosti a koordinace pohybůů
atd. (s atd. (s šširiršíším spektrem nm spektrem nááččininíí))



Akrobacie:Akrobacie:

�� kotoul vpkotoul vpřřed a jeho modifikaceed a jeho modifikace

�� kotoul vzad a jeho modifikacekotoul vzad a jeho modifikace

�� prprůůpravnpravnáá cvicviččeneníí pro zvlpro zvláádnutdnutíí stoje na stoje na 
rukourukou

�� stoj na rukou (s dopomocstoj na rukou (s dopomocíí))

�� akrobatickakrobatickéé kombinacekombinace



PPřřeskok:eskok:
�� prprůůpravnpravnáá cvicviččeneníí pro npro náácvik cvik 
gymnastickgymnastickéého odrazu z mho odrazu z můůstkustku

�� ppřřeskok 2 eskok 2 -- 4 d4 dííllůů bedny odrazem z bedny odrazem z 
trampoltrampolíínkynky

�� roznoroznožžka pka přřes kozu naes kozu našíšířř odrazem z odrazem z 
mmůůstku, stku, trampoltrampolíínkynky

�� skrskrččka pka přřes kozu (bednu) naes kozu (bednu) našíšířř odrazem z odrazem z 
mmůůstku, stku, trampoltrampolíínkynky



Hrazda:Hrazda:
�� shyb shyb stojmostojmo -- odrazem podrazem přřeeššvih do vzporu vih do vzporu 
vzadu vzadu stojmostojmo -- stojstoj

�� shyb shyb stojmostojmo -- ppřřeeššvihy do svisu stvihy do svisu střřemhlav emhlav 
(svisu z(svisu záávvěěsem levou sem levou -- pravou v pravou v 
podkolenpodkoleníí) a zp) a zpěět do stojet do stoje

�� ze svisu ze svisu stojmostojmo -- nnááskok do vzporu skok do vzporu -- seseššinin
�� kombinace cvikkombinace cvikůů



KladinkaKladinka::

�� chchůůze bez dopomocize bez dopomoci



RozRozššiiřřujujííccíí uuččivo:ivo:

�� uuččivo dalivo dalšíší vzdvzděělláávacvacíí etapy, etapy, 
ppřřizpizpůůsobensobenéé úúrovni a zrovni a záájmjmůům m žžáákkůů



Co by mCo by měěl l žžáák umk uměět (vt (věědděět):t):

�� zvlzvlááddáá zzáákladnkladníí pojmy aktivnpojmy aktivněě

�� umumíí poskytnout zposkytnout záákladnkladníí dopomoc a zdopomoc a zááchranu chranu 
ppřři cvii cviččeneníí

�� vvíí, , žže gymnastika je zaloe gymnastika je založžena na pena na přřesnesnéém m 
provprováádděěnníí pohybpohybůů a snaa snažžíí se o tose o to

�� umumíí kotoul vkotoul vřřed, vzad a stoj na rukou (s ed, vzad a stoj na rukou (s 
dopomocdopomocíí) i ve vazb) i ve vazbááchch

�� umumíí roznoroznožžku a skrku a skrččku pku přřes nes náářřadadíí odpovodpovíídajdajííccíí
vývýšškyky



RytmickRytmickéé a kondia kondiččnníí
gymnastickgymnastickéé ččinnosti s hudbou, innosti s hudbou, 

tanectanec



1. a 2. ro1. a 2. roččnnííkk

UUččivoivo
�� zzáákladnkladníí pojmy spojenpojmy spojenéé s hudebns hudebníím a rytmickým doprovodem, m a rytmickým doprovodem, 

osvojovanými prvky a pouosvojovanými prvky a použžíívaným nvaným nááččininíímm
�� vhodnvhodnéé obleobleččeneníí a obuta obutíí pro tanec a gymnastickpro tanec a gymnastickéé ččinnosti s hudbouinnosti s hudbou
�� zzáásady bezpesady bezpeččnosti pnosti přři gymnastických i gymnastických ččinnostech s hudbou a tanciinnostech s hudbou a tanci
�� soustsoustřřededěěnníí na hudebnna hudebníí a rytmický doprovod, vna rytmický doprovod, vníímmáánníí a proa prožžíívváánníí

rytmu, tempa a melodierytmu, tempa a melodie
�� zzáákladnkladníí estetický pohyb testetický pohyb těěla a jeho la a jeho ččááststíí (ch(chůůze, bze, běěh, poskoky, h, poskoky, 

obraty, pohyby robraty, pohyby růůzných zných ččááststíí ttěěla)la)
�� rytmizovaný pohybrytmizovaný pohyb
�� nnáápodoba pohybempodoba pohybem
�� tvotvořřivivéé vyjvyjááddřřeneníí rytmu a melodie pohybemrytmu a melodie pohybem
�� tance zalotance založženenéé na tanena taneččnníí chchůůzi a bzi a běěhu (klusu)hu (klusu)
�� Jako rozJako rozššiiřřujujííccíí mmůžůže být vyue být využžito uito uččivo dalivo dalšíší vzdvzděělláávacvacíí etapy, etapy, 

ppřřizpizpůůsobensobenéé úúrovni a zrovni a záájmjmůům m žžáákkůů..



Co by mCo by měěl l žžáák umk uměět (vt (věědděět)t)
�� vvíí, , žže cvie cviččeneníí s hudebns hudebníím a rytmickým m a rytmickým 
doprovodem doprovodem čči zpi zpěěvem pvem přřininášíáší radostradost

�� umumíí pojmenovat zpojmenovat záákladnkladníí postoje, pohyby, postoje, pohyby, 
kroky, konkrkroky, konkréétntníí osvojovanosvojovanéé tancetance

�� zvlzvlááddáá zzáákladnkladníí estetickestetickéé drdržženeníí ttěěla (snala (snažžíí se o se o 
to)to)

�� umumíí vyjvyjááddřřit jednoduchou melodii, rytmus a it jednoduchou melodii, rytmus a 
hlasitost doprovodu pohybemhlasitost doprovodu pohybem

�� umumíí 2 2 -- 3 z3 záákladnkladníí tanetaneččky zaloky založženenéé na tanena taneččnníí
chchůůzi a bzi a běěhuhu



3. 3. -- 5. ro5. roččnnííkk

UUččivoivo
�� Poznatky a Poznatky a ččinnosti pinnosti přředchozedchozíí etapy jsou detapy jsou dáále rozvle rozvííjeny a jeny a 

dopldoplňňovováány nny náásledujsledujííccíím um uččivem.ivem.
�� nnáázvy zzvy záákladnkladníích lidových a umch lidových a uměělých tanclých tancůů
�� zzáákladnkladníí hudebnhudebněě pohybovpohybovéé vztahy (rytmus, tempo, takt, melodie)vztahy (rytmus, tempo, takt, melodie)
�� drdržženeníí partnerpartnerůů ppřři ri růůzných tanczných tancííchch
�� vzvzáájemnjemnéé chovchováánníí ppřři tancii tanci
�� zzááklady estetickklady estetickéého pohybu tho pohybu těěla a jeho la a jeho ččááststíí v rv růůzných polohzných polohááchch
�� zmzměěny poloh, obmny poloh, obměěny tempa a rytmuny tempa a rytmu
�� zzááklady cviklady cviččeneníí s ns nááččininíím (m (šášátek, mtek, mííčč aj.) paj.) přři hudebni hudebníím nebo m nebo 

rytmickrytmickéém doprovodum doprovodu
�� zzáákladnkladníí tanetaneččnníí krok 2/4, 3/4krok 2/4, 3/4
�� zzáákladnkladníí tance zalotance založženenéé na kroku poskona kroku poskoččnnéém, pm, přříísunnsunnéém, m, 

ppřřememěěnnnnéémm
�� Jako rozJako rozššiiřřujujííccíí mmůžůže být vy ue být vy užžito uito uččivo dalivo dalšíší vzdvzděělláávacvacíí etapy, etapy, 

ppřřizpizpůůsobensobenéé úúrovni a zrovni a záájmjmůům m žžáákkůů..



Co by mCo by měěl l žžáák umk uměět (vt (věědděět)t)
�� vvíí, , žže cvie cviččeneníí s hudbou ms hudbou máá svsvéé zdravotnzdravotníí a relaxaa relaxaččnníí

úúččinky na organismusinky na organismus
�� znznáá nnáázvy nzvy něěkterých zkterých záákladnkladníích lidových a umch lidových a uměělých lých 

tanctancůů, um, umíí pojmenovat osvojovanpojmenovat osvojovanéé ččinnosti i cviinnosti i cviččebnebníí
nnááččininíí

�� snasnažžíí se samostatnse samostatněě o esteticko estetickéé drdržženeníí ttěělala
�� umumíí poznat hezký a nezvlpoznat hezký a nezvláádnutý pohybdnutý pohyb
�� dovede pohybem vyjaddovede pohybem vyjadřřovat výraznovat výrazněě rytmický a rytmický a 

melodický doprovodmelodický doprovod
�� nestydnestydíí se pse přři tanci se i tanci se žžáákem opakem opaččnnéého pohlavho pohlavíí
�� umumíí nněěkolik lidových tanckolik lidových tancůů, val, valččííkový a polkový krokkový a polkový krok



ÚÚpolypoly



1. a 2. ro1. a 2. roččnnííkk

UUččivoivo

�� V rV ráámci tmci téémat "Pohybovmat "Pohybovéé hry" a hry" a 
PrPrůůpravnpravnáá, kondi, kondiččnníí... cvi... cviččeneníí je moje možžnnéé
zazařřazovat prazovat průůpravnpravnéé ppřřetahy a petahy a přřetlaky.etlaky.



3. 3. -- 5. ro5. roččnnííkk

UUččivoivo
�� V rV ráámci tmci téémat "Pohybovmat "Pohybovéé hry" a hry" a 
PrPrůůpravnpravnáá, kondi, kondiččnníí... cvi... cviččeneníí je moje možžnnéé
zazařřazovat pohybovazovat pohybovéé ččinnosti z celinnosti z celéé šškkáály ly 
prprůůpravných pravných úúpolpolůů a zda zdůůrazrazňňovat význam ovat význam 
vhodnvhodnéé aktivnaktivníí obrany a pobrany a přříípravy na ni.pravy na ni.

�� Jako rozJako rozššiiřřujujííccíí mmůžůže být vyue být využžito uito uččivo ivo 
daldalšíší vzdvzděělláávacvacíí etapy, petapy, přřizpizpůůsobensobenéé
úúrovni a zrovni a záájmjmůům m žžáákkůů..



AtletikaAtletika



1. a 2. ro1. a 2. roččnnííkk

UUččivoivo

�� pojmy: zpojmy: záákladnkladníí pojmy týkajpojmy týkajííccíí se bse běěhhůů, skok, skokůů a a 
hodhodůů, n, náázvy zvy ččááststíí atletickatletickéého hho hřřiiššttěě

�� zjednoduzjednoduššenenéé startovnstartovníí povely a signpovely a signáályly

�� vhodnvhodnéé obleobleččeneníí pro atletickpro atletickéé ččinnostiinnosti

�� zzááklady bezpeklady bezpeččnosti pnosti přři atletických i atletických ččinnostechinnostech

�� prprůůpravnpravnáá cvicviččeneníí pro ovlivpro ovlivňňovováánníí bběžěžeckeckéé
rychlosti, brychlosti, běžěžeckeckéé vytrvalosti, odrazovvytrvalosti, odrazovéé ssííly a ly a 
obratnostiobratnosti



BBěěhh

�� rychlý brychlý běěh na 20 ah na 20 ažž 60 m60 m
�� motivovaný bmotivovaný běěh v terh v teréénu anu ažž do 10 minut (bdo 10 minut (běěh proklh prokláádaný chdaný chůůzzíí, , 

souvislý bsouvislý běěh podle h podle úúrovnrovněě žžáákkůů))
�� zzááklady nklady níízkzkéého a polovysokho a polovysokéého startuho startu

SkokSkok

�� skok do dskok do dáálky z rozblky z rozběěhu hu -- odraz z podraz z páásma sma šširokirokéého 50 cm (ze 3 aho 50 cm (ze 3 ažž 4 4 
dvojkrokdvojkrokůů))

�� spojenspojeníí rozbrozběěhu s odrazemhu s odrazem

HodHod

�� hod mhod mííččkem z mkem z míísta, chsta, chůůzeze
�� Jako rozJako rozššiiřřujujííccíí mmůžůže být vyue být využžito uito uččivo dalivo dalšíší vzdvzděělláávacvacíí etapy, etapy, 

ppřřizpizpůůsobensobenéé úúrovni a zrovni a záájmjmůům m žžáákkůů..



Co by mCo by měěl l žžáák umk uměět (vt (věědděět)t)
�� vvíí, , žže be běěhy, skoky a hody jsou vedle plavhy, skoky a hody jsou vedle plaváánníí

nejvhodnnejvhodněějjšíšími pmi přřirozenými irozenými ččinnostmi, kterinnostmi, kteréé vvššestrannestranněě
ovlivovlivňňujujíí organismus organismus žžáákaka

�� znznáá zzáákladnkladníí pojmy souvisejpojmy souvisejííccíí s bs běěhem, skokem do hem, skokem do 
ddáálky a hodem, dovede pojmenovat zlky a hodem, dovede pojmenovat záákladnkladníí atletickatletickéé
discipldisciplíínyny

�� znznáá zzáákladnkladníí pravidla bezpepravidla bezpeččnosti pnosti přři atletických i atletických 
ččinnostech a za pomoci uinnostech a za pomoci uččitele je dodritele je dodržžujeuje

�� zvlzvlááddáá zzáákladnkladníí techniku btechniku běěhu, skoku do dhu, skoku do dáálky a hodu lky a hodu 
mmííččkemkem

�� PoznPoznáámka: Jako zmka: Jako záákladnkladníí test pro btest pro běžěžeckou vytrvalost eckou vytrvalost 
žžáákkůů ttééto vzdto vzděělláávacvacíí etapy se doporuetapy se doporuččuje buje běěh na 600 m, h na 600 m, 
pro bpro běžěžeckou rychlost beckou rychlost běěh na 30 h na 30 -- 50 m.50 m.



3. 3. -- 5. ro5. roččnnííkk

UUččivoivo
�� Poznatky a Poznatky a ččinnosti pinnosti přředchozedchozíí etapy jsou detapy jsou dáále rozvle rozvííjeny jeny 

a dopla doplňňovováány nny náásledujsledujííccíím um uččivem.ivem.
�� pojmy: zpojmy: záákladnkladníí discipldisciplííny, ny, ččáásti bsti běžěžeckeckéé drdrááhy a hy a 

skokanských sektorskokanských sektorůů, pom, pomůůcky pro mcky pro měřěřeneníí výkonvýkonůů, , 
úúpravu doskopravu doskoččiiššttěě

�� zzááklady techniky bklady techniky běěhhůů, skok, skokůů a hoda hodůů
�� startovnstartovníí povelypovely
�� zzáákladnkladníí zpzpůůsoby msoby měřěřeneníí a zaznamena zaznamenáávváánníí výkonvýkonůů
�� prprůůpravnpravnáá cvicviččeneníí pro jednotlivpro jednotlivéé atletickatletickéé ččinnostiinnosti



BBěěhh

�� bběžěžeckeckáá abecedaabeceda
�� rychlý brychlý běěh do 60 mh do 60 m
�� vytrvalý bvytrvalý běěh do 1000 m na drh do 1000 m na drááze (technika bze (technika běěhu)hu)
�� bběěh v terh v teréénu anu ažž do 15 minutdo 15 minut
�� nníízký start (na povel) i z blokzký start (na povel) i z blokůů, polovysoký start, polovysoký start

SkokSkok

�� skok do dskok do dáálky z rozblky z rozběěhu hu -- postupnpostupněě odraz z bodraz z břřevna (5 aevna (5 ažž 7 7 
dvojkrokdvojkrokůů))

�� skok do výskok do výššky (ky (skrskrččnýný, st, střřiižžný) z krný) z kráátktkéého rozbho rozběěhuhu
�� rozmrozměřěřeneníí rozbrozběěhuhu

HodHod

�� hod mhod mííččkem z rozbkem z rozběěhuhu
�� spojenspojeníí rozbrozběěhu s odhodemhu s odhodem
�� Jako rozJako rozššiiřřujujííccíí mmůžůže být vyue být využžito uito uččivo dalivo dalšíší vzdvzděělláávacvacíí etapy, etapy, 

ppřřizpizpůůsobensobenéé úúrovni a zrovni a záájmjmůům m žžáákkůů..



Co by mCo by měěl l žžáák umk uměět (vt (věědděět)t)
�� chcháápe význam vytrvalostnpe význam vytrvalostníího bho běěhu pro rozvoj hu pro rozvoj 
zdatnosti a snazdatnosti a snažžíí se ho spontse ho spontáánnnněě i uvi uvěědomdoměěle le 
řřadit do pohybovadit do pohybovéého reho režžimu (s pomocimu (s pomocíí uučč. a . a 
rodirodičůčů))

�� znznáá aktivnaktivněě zzáákladnkladníí osvojovanosvojovanéé pojmypojmy
�� umumíí zmzměřěřit a zapsat výkony v osvojovaných it a zapsat výkony v osvojovaných 
discipldisciplíínnááchch

�� zvlzvlááddáá zzáákladnkladníí techniku skoku do výtechniku skoku do výšškyky
�� umumíí upravit doskoupravit doskoččiiššttěě, p, přřipravit start bipravit start běěhu hu 
((ččáára, bloky) a vydat povely pro startra, bloky) a vydat povely pro start



PohybovPohybovéé hry a netradihry a netradiččnníí
pohybovpohybovéé ččinnostiinnosti



1. a 2. ro1. a 2. roččnnííkk
UUččivoivo
�� zzáákladnkladníí pojmy souvisejpojmy souvisejííccíí s osvojovanými hrami a pous osvojovanými hrami a použžíívaným nvaným nááččininíímm
�� zzáákladnkladníí organizaorganizaččnníí povely pro realizaci herpovely pro realizaci her
�� zzáákladnkladníí pravidla osvojovaných herpravidla osvojovaných her
�� bezpebezpeččnost pnost přři ri růůzných druzzných druzíích her a v rch her a v růůzných podmzných podmíínknkááchch
�� vyuvyužžititíí ppřředmedměěttůů denndenníí potpotřřeby k pohybovým hreby k pohybovým hráámm
�� pohybovpohybovéé hry pro osvojovhry pro osvojováánníí rrůůzných zpzných způůsobsobůů lokomocelokomoce
�� pohybovpohybovéé hry pro manipulaci s rhry pro manipulaci s růůzným nzným nááččininíím (podle vyspm (podle vyspěělosti losti žžáákkůů))
�� pohybovpohybovéé hry pro ovlivhry pro ovlivňňovováánníí kondikondiččnníích a koordinach a koordinaččnníích pch přředpokladedpokladůů --

bioenergetickbioenergetickéé kapacity organizmukapacity organizmu
�� pohybovpohybovéé hry pro zdokonalovhry pro zdokonalováánníí nových pohybových dovednostnových pohybových dovednostíí (jako (jako 

sousouččáást jednotlivých tst jednotlivých téémat)mat)
�� pohybovpohybovéé hry southry soutěžěživivéé a bojova bojovéé (podle vysp(podle vyspěělosti losti žžáákkůů))
�� pohybovpohybovéé hry pro rozvoj pohybovhry pro rozvoj pohybovéé ppřředstavivosti a tvoedstavivosti a tvořřivosti (na ivosti (na 

zzáákladkladěě pohpoháádek, vyprdek, vypráávvěěnníí, pojm, pojmůů, pocit, pocitůů, p, přředstav)edstav)
�� pohybovpohybovéé hry kontaktnhry kontaktníí (pro proci(pro prociťťovováánníí vzvzáájemnjemnéé energie, blenergie, blíízkosti)zkosti)
�� pohybovpohybovéé hry se specifickým hry se specifickým úúččinkem (vyrovninkem (vyrovnáávacvacíím, relaxam, relaxaččnníím, m, 

motivamotivaččnníím aj.)m aj.)
�� JednotlivJednotlivéé druhy pohybových her jsou rozvdruhy pohybových her jsou rozvííjeny na zjeny na záákladkladěě pohybových pohybových 

dovednostdovednostíí, zku, zkuššenostenostíí a za záájmu jmu žžáákkůů..



Co by mCo by měěl l žžáák umk uměět (vt (věědděět)t)
�� vvíí, , žže hra pe hra přřininášíáší radost a pradost a přřííjemnjemnéé zzáážžitkyitky
�� znznáá nněěkterkteréé pohybovpohybovéé hry a je schopen je hrhry a je schopen je hráát t 
se spoluse spolužžááky i mimo tky i mimo těělesnou výchovulesnou výchovu

�� uvuvěědomuje si modomuje si možžnnáá nebezpenebezpeččíí ppřři hri hráách a ch a 
snasnažžíí se jim za pomoci use jim za pomoci uččitele zabritele zabráánitnit

�� uvuvěědomuje si, domuje si, žže lze pohyb spojovat s hudbou, e lze pohyb spojovat s hudbou, 
rytmem, prytmem, přřííbběěhem (slovem), phem (slovem), přředstavou, edstavou, 
zkuzkuššenostenostíí

�� umumíí k pohybovk pohybovéé hhřře vyue využžíít i hrat i hraččky a jinky a jinéé
ppřředmedměěty nety nežž ttěělocvilocviččnnéé nnááččininíí



3. 3. -- 5. ro5. roččnnííkk

UUččivoivo
�� Poznatky a Poznatky a ččinnosti pinnosti přředchozedchozíí etapy jsou detapy jsou dáále rozvle rozvííjeny a dopljeny a doplňňovováány nny náásledujsledujííccíím m 

uuččivem.ivem.
�� zzáákladnkladníí pojmy souvisejpojmy souvisejííccíí s funkcemi her, pravidly a pous funkcemi her, pravidly a použžíívaným nvaným nááččininíímm
�� variace her jednoho druhuvariace her jednoho druhu
�� vyuvyužžititíí ppřříírodnrodníího prostho prostřřededíí pro pohybovpro pohybovéé hryhry
�� vyuvyužžititíí netradinetradiččnníího nho nááččininíí a na náámměěty na pty na přříípravu vlastnpravu vlastníího nho nááččininíí
�� pohybovpohybovéé hry pro osvojovhry pro osvojováánníí rrůůzných zpzných způůsobsobůů lokomocelokomoce
�� pohybovpohybovéé hry pro manipulaci s rhry pro manipulaci s růůzným nzným nááččininíím (podle vyspm (podle vyspěělosti losti žžáákkůů))
�� pohybovpohybovéé hry pro ovlivhry pro ovlivňňovováánníí kondikondiččnníích a koordinach a koordinaččnníích pch přředpokladedpokladůů --

bioenergetickbioenergetickéé kapacity organizmukapacity organizmu
�� pohybovpohybovéé hry pro zdokonalovhry pro zdokonalováánníí nových pohybových dovednostnových pohybových dovednostíí (jako sou(jako souččáást st 

jednotlivých tjednotlivých téémat)mat)
�� pohybovpohybovéé hry southry soutěžěživivéé a bojova bojovéé (podle vysp(podle vyspěělosti losti žžáákkůů))
�� pohybovpohybovéé hry pro rozvoj pohybovhry pro rozvoj pohybovéé ppřředstavivosti a tvoedstavivosti a tvořřivosti (na zivosti (na záákladkladěě pohpoháádek, dek, 

vyprvypráávvěěnníí, pojm, pojmůů, pocit, pocitůů, p, přředstav)edstav)
�� pohybovpohybovéé hry kontaktnhry kontaktníí (pro proci(pro prociťťovováánníí vzvzáájemnjemnéé energie, blenergie, blíízkosti)zkosti)
�� pohybovpohybovéé hry se specifickým hry se specifickým úúččinkem (vyrovninkem (vyrovnáávacvacíím, relaxam, relaxaččnníím, motivam, motivaččnníím aj.)m aj.)
�� JednotlivJednotlivéé druhy pohybových her jsou rozvdruhy pohybových her jsou rozvííjeny na zjeny na záákladkladěě pohybových pohybových 

dovednostdovednostíí, zku, zkuššenostenostíí a za záájmu jmu žžáákkůů..



Co by mCo by měěl l žžáák umk uměět (vt (věědděět)t)
�� chcháápe, pe, žže jsou pohybove jsou pohybovéé hry s rhry s růůzným zným 
zamzaměřěřeneníím a m a úúččelemelem

�� znznáá minimminimáálnlněě 10 10 -- 20 r20 růůzných pohybových her zných pohybových her 
a va víí jakjakéé je jejich zamje jejich zaměřěřeneníí

�� dovede samostatndovede samostatněě vytvvytváářřet pohybovet pohybovéé hry, hry, 
hledat varianty znhledat varianty znáámých hermých her

�� umumíí pohybovpohybověě vyjvyjááddřřit pit přředmedměět, bytost, zvt, bytost, zvíířře, e, 
tvar, ntvar, nááladuladu

�� umumíí si pro pohybovou hru vytvosi pro pohybovou hru vytvořřit novit novéé nnááččininíí
(samostatn(samostatněě nebo s pomocnebo s pomocíí rodiny, urodiny, uččitele)itele)



StarStaršíší šškolnkolníí vvěěkk

�� 1010--14 let, 14 let, žžáákovskkovskáá kategoriekategorie

�� FyziologickFyziologickáá retardace/akcelerace mretardace/akcelerace můžůže v e v 
10 letech dos10 letech dosááhnout výchylky ahnout výchylky ažž 10%10%

(r(růůst, pohybovst, pohybovéé ppřředpoklady atd.)edpoklady atd.)



StarStaršíší šškolnkolníí vvěěkk
(10 let (10 let -- ukonukonččeneníí povinnpovinnéé šškolnkolníí dochdocháázky)zky)

Fyzický vývoj:Fyzický vývoj:
�� MMěěnníí se utvse utváářřeneníí ttěěla, vnitla, vnitřřnníí prostprostřřededíí, , 
pohybovpohybovéé vybavenvybaveníí a taka takéé potpotřřeba pohybu eba pohybu ––
obdobobdobíí nejvnejvěěttšíších ch interindividuinterindividuáálnlnííchch i i 
intersexuintersexuáálnlníích ch rozrozííllůů

�� výraznvýraznéé zlepzlepššeneníí hrubhrubéé i jemni jemnéé motoriky motoriky 
�� zvyzvyššuje se uje se svalovsvalováá ssíílala, ale stejným tempem se , ale stejným tempem se 
nezvynezvyššuje uje ššlachovlachováá a vazivova vazivováá pevnost ani se pevnost ani se 
neurychluje kostnneurychluje kostníí zrzráánníí čči výkonnost obi výkonnost oběěhovhovéého ho 
systsystéému (manifestace pmu (manifestace přřetetíížženeníí -- m. m. 
ScheuermannScheuermann, m. , m. OsgoodOsgood--SchlatterSchlatter, ...)., ...).

�� DoznDozníívváánníí „„zlatzlatéé doby motorikydoby motoriky““



SociSociáálnlněě emoemoččnníí rozvojrozvoj
�� silnsilnáá potpotřřeba ceba cíítit se tit se ppřřijmutijmut/a v kolektivu a /a v kolektivu a 

ccíítit se pottit se potřřebný/ebný/áá
�� manifestace nezmanifestace nezáávislosti, rebelstvvislosti, rebelstvíí, , 

neposluneposluššnosti, ...nosti, ...
�� preference individupreference individuáálnlníích ch úúspspěěchchůů nad nad 
kolektivnkolektivníímimi

�� ststáále je zajle je zajíímmáá nnáázor dospzor dospěělých (souhlas, lých (souhlas, 
nesouhlas)nesouhlas)

�� rráádi se pdi se přřipojujipojujíí k organizovaným skupink organizovaným skupináámm
�� preferujpreferujíí kamarkamaráády stejndy stejnéého pohlavho pohlavíí
�� ččastastáá imitace starimitace staršíších vzorch vzorůů
�� zazaččáátek budovtek budováánníí ppřřáátelstvtelstvíí



IntelektuIntelektuáálnlníí vývojvývoj

�� potpotřřeba moeba možžnosti sdnosti sdíílet zlet záážžitky, nitky, náázory, ...zory, ...

�� „„ččernobernobííllé“é“ vidviděěnníí skuteskuteččnostinosti

�� ččastastéé zmzměěny zny záájmu, snadnjmu, snadnáá motivace pro motivace pro 
novnovéé vvěěcici

�� ke kvalitnke kvalitníímu dokonmu dokonččeneníí deldelšíší prprááce ce 
potpotřřebujebujíí dozor dospdozor dospěělýchlých



DuDušševnevníí vývojvývoj

�� nevyrovnanostnevyrovnanost

�� rozpor mezi fyzickou a socirozpor mezi fyzickou a sociáálnlníí dospdospěělostlostíí

�� zmzměěny aspirany aspiraččnníí úúrovnrovněě

�� motivacemotivace

�� kritickkritickéé hodnocenhodnoceníí

�� potpotřřeba napodobovateba napodobovat



PPřředpoklady pro prevenci edpoklady pro prevenci 
maladaptacemaladaptace na fyzickou zna fyzickou zááttěžěž
�� vysokvysokáá potpotřřeba pohybueba pohybu
�� potpotřřeba zapojoveba zapojováánníí vvššech ech ččááststíí organismu v rovnovorganismu v rovnovááze s ze s 

provprováádděěnými pohyby (cnými pohyby (cíílenlenáá stimulace pstimulace přříímo nezatmo nezatěžěžovaných tkovaných tkáánníí))
�� potpotřřeba steba střřííddáánníí ččinnostinnostíí
�� podpodřříízenzeníí potpotřřeby pohybu menteby pohybu mentáálnlníím procesm procesůům novm nověě vzniklým v vzniklým v 

ddůůsledku rychlsledku rychléého rozvoje pohlavnho rozvoje pohlavníího systho systéému (vmu (vččetnetněě fyziolfyziol. . 
exhibicionismu)exhibicionismu)

�� zzáájem o njem o něěkterkteréé pohybovpohybovéé ččinnosti, kterinnosti, kteréé v pv přředchedcháázejzejííccíích ch 
obdobobdobíích byly tlumeny (silovch byly tlumeny (silováá cvicviččeneníí a souta soutěžěživost)ivost)

�� zvýzvýššenenáá preference aktivnpreference aktivníího odpoho odpoččinku pinku přřed pasivned pasivníímm
�� velkvelkáá napodobovacnapodobovacíí schopnost vzorschopnost vzorůů (v(vččetnetněě negativnnegativníích aktivit)ch aktivit)
�� pokles autority rodipokles autority rodičůčů a vychovatela vychovatelůů
�� zvýzvýššený vliv kolektivu a starený vliv kolektivu a staršíších vrstevnch vrstevnííkkůů
�� nutnost omezennutnost omezeníí jednostranných zatjednostranných zatíížženeníí pro riziko nepro riziko nežžáádoucdoucíí

hypertrofie urhypertrofie urččitých svalových skupin apod.itých svalových skupin apod.
�� znaznaččnnáá schopnost svalu odpovschopnost svalu odpovíídat na stimulacidat na stimulaci



TrenTrenéérský prský přříístup:stup:

�� OdvOdvěětvovtvováá vvššestrannost v restrannost v ráámci sportu mci sportu –– nnáástup rannstup rannéé
specializacespecializace

�� DDůůraz na zdravotnraz na zdravotníí aspekty paspekty přříípravypravy
�� Nutnost kompenzace trNutnost kompenzace trééninkových zatninkových zatíížženeníí
�� Pravidelnost, soustavnost = trvalost zPravidelnost, soustavnost = trvalost záájmujmu
�� RRůůst výkonnosti na zst výkonnosti na záákladkladěě vvššestrannestrannéé ppřříípravypravy
�� PPřřevaha obecných trevaha obecných trééninkových pninkových přříístupstupůů nad specinad speciáálnlníímimi
�� PsychologickPsychologickéé ppůůsobensobeníí
�� KomplexnKomplexníí rozvoj rychlostnrozvoj rychlostníích schopnostch schopnostíí
�� TrTréénink doplnink doplňňovováán pn přřimiměřěřeným výklademeným výkladem
�� MotivaceMotivace
�� EmocionEmocionáálnlníí zabarvenost pzabarvenost přříípravypravy
�� SkupinovSkupinováá forma trforma trééninkuninku



Vztah mezi vVztah mezi vššeobecnou a eobecnou a 
specializovanou zspecializovanou zááttěžěžíí





�� Pro budoucPro budoucíí výkonnost je rozhodujvýkonnost je rozhodujííccíí
vhodnvhodnáá volba volba ččinnosti ve sprinnosti ve spráávný vný ččas.as.

�� NevhodnNevhodnéé a nepa nepřřesnesnéé ururččeneníí typu zattypu zatíížženeníí
mmůžůže potlae potlaččit talentovit talentovéé ppřředpoklady.edpoklady.

�� VýbVýběěr talentr talentůů pro specifickou tpro specifickou těělesnou lesnou 
aktivitu paktivitu přřed pubertou je ved pubertou je vžždy rizikem a dy rizikem a 
mměělo by se k nlo by se k něěmu pmu přřistupovat pouze istupovat pouze 
výjimevýjimeččnněě (sekund(sekundáárnrníí selekce).selekce).



SchSchééma dynamiky nma dynamiky náácviku cviku 
pohybových pohybových ččinnostinnostíí



Dorostový vDorostový věěk, adolescence, k, adolescence, 
starstaršíší šškolnkolníí vvěěkk

�� UkonUkonččeneníí povinnpovinnéé šškolnkolníí dochdocháázky zky -- 18 let18 let
�� Bez omezenBez omezeníí pohybových aktivitpohybových aktivit
�� Tvorba a fixace stereotypu Tvorba a fixace stereotypu potpotřřeby pohybueby pohybu ppřři kompenzaci i kompenzaci 

denndenníího zatho zatíížženeníí
�� NNáávyk na pohybvyk na pohyb musmusíí být v tbýt v tééto vto věěkovkovéé kategorii soukategorii souččááststíí

celceléého procesu výchovy, zamho procesu výchovy, zaměěstnstnáánníí i odpoi odpoččinku (zminku (změěna na 
žživotnivotníího stylu po ukonho stylu po ukonččeneníí povinnpovinnéé šškolnkolníí dochdocháázky zky -- pokles pokles 
pohybovpohybovéé aktivity + problaktivity + probléém m hypomobilityhypomobility))

�� UkonUkonččeneníí procesu rprocesu růůstu a vývojestu a vývoje, vyrovn, vyrovnáánníí rozdrozdííllůů výkonnosti výkonnosti 
vvššech orgech orgáánnůů

�� DuDušševnevníí rozvojrozvoj, abstraktn, abstraktníí a logicka logickéé mymyššlenleníí, pot, potřřeba eba 
seberealizace, emoseberealizace, emoččnníí slosložžka, uvka, uvěědomdoměělostlost

�� PotPotřřeba motivaceeba motivace (d(důůleležžititéé jsou pro tento vjsou pro tento věěk atraktivnk atraktivníí formy formy 
pohybu)pohybu)

�� Rychle rostoucRychle rostoucíí výkonnostvýkonnost



TrenTrenéérský prský přříístup:stup:

�� DiferencovanDiferencovanáá ppřřííprava muprava mužůžů a a žženen
�� Individualizace intenzity zatIndividualizace intenzity zatíížženeníí, tr, trééninkových ninkových 
prostprostřředkedkůů, p, přříístupu trenstupu trenééra atd.ra atd.

�� Silový trSilový tréénink se mnink se můžůže ste stáát zt záákladem pkladem přříípravypravy
�� Rozvoj vytrvalosti v anaerobnRozvoj vytrvalosti v anaerobníím pm páásmusmu
�� ZmZměěna pomna poměěru mezi specializovanou a ru mezi specializovanou a 
vvššeobecnou peobecnou přříípravoupravou

�� ZdokonalovZdokonalováánníí techniky a dtechniky a důůraz na taktikuraz na taktiku
�� Rozvoj schopnosti sebekritikyRozvoj schopnosti sebekritiky
�� VedenVedeníí k samostatnostik samostatnosti



Význam pohybu u dospVýznam pohybu u dospěěllééhoho

�� U dU dííttěěte a adolescenta se pohyb pte a adolescenta se pohyb přříímo podmo podííllíí na na 
formovformováánníí tvaru a funkce ttvaru a funkce těěla, u dospla, u dospěělléého je ho je 
ddůůleležžitý pro udritý pro udržžovováánníí ttěěchto funkcchto funkcíí i struktur.i struktur.

�� NadNadáále se podle se podííllíí na udrna udržženeníí ststáálosti vnitlosti vnitřřnníího ho 
prostprostřřededíí, stimuluje , stimuluje ččinnost orginnost orgáánnůů i organizmu i organizmu 
jako celku. V tomto obdobjako celku. V tomto obdobíí se projevse projevíí
ppřředchedcháázejzejííccíí výchova i zpvýchova i způůsob sob žživota.ivota.

�� JiJižž v dv děětstvtstvíí se proto rozhoduje o pohybových se proto rozhoduje o pohybových 
projevech v dospprojevech v dospěělosti.losti.



FyzickFyzickáá aktivita dospaktivita dospěělléého ho 
musmusíí respektovat:respektovat:

�� vvěěk a zdravotnk a zdravotníí stavstav

�� pohlavpohlavíí

�� zpzpůůsob sob žživota pivota přředchedcháázejzejííccíích generacch generacíí

�� pohybovou aktivitu v obdobpohybovou aktivitu v obdobíí dděětstvtstvíí a dospa dospíívváánníí, , 
vrozenvrozenéé ppřředpoklady kedpoklady k pohybu vpohybu vččetnetněě typologie typologie 
svalsvalůů

�� prostprostřřededíí, v n, v něěmmžž jedinec vyrjedinec vyrůůstal a stal a žžijeije

�� charakter povolcharakter povoláánníí (pod(podííl fyzickl fyzickéé prprááce)ce)



�� Organizmus se pOrganizmus se přřizpizpůůsobuje tomu, jak je sobuje tomu, jak je 
stimulovstimulováán. Typ regenerace musn. Typ regenerace musíí být volen dle být volen dle 
ppřřevaevažžujujííccíího typu stimulace.ho typu stimulace.

�� Tzn. Tzn. žže fyzicky pracuje fyzicky pracujííccíí by mby měěl i v dobl i v doběě odpoodpoččinku inku 
vykonvykonáávat urvat urččitou fyzickou itou fyzickou ččinnost.innost.

�� I u druhI u druhéého typu zamho typu zaměěstnstnáánníí (sedav(sedavéého) musho) musííme me 
podobnpodobnéé adaptaadaptaččnníí mechanismy respektovat. I zde mechanismy respektovat. I zde 
by mby měěl aktivnl aktivníí odpoodpoččinek korelovat se zinek korelovat se zááttěžěžíí
ururččititéého typu i intenzity.ho typu i intenzity.

�� AbstinenAbstinenččnníích pch přřííznaky (naruznaky (naruššeneníí neurogennneurogenníí i i 
hormonhormonáálnlníí rovnovrovnovááhy, vznik vegetativnhy, vznik vegetativníího ho 
syndromu lability syndromu lability –– sportovci, manusportovci, manuáálnlněě pracujpracujííccíí))



PPřři pohybových aktiviti pohybových aktivitáách ch 
dospdospěělléého respektujeme vho respektujeme vžždy tyto dy tyto 

zzáásady:sady:

��posloupnost v kvantitposloupnost v kvantitěě i kvaliti kvalitěě

��ppřřihlihléédnutdnutíí k vk věěku a výkonnosti (pku a výkonnosti (přředevedevšíším m 
v kolektivnv kolektivníích sportech).ch sportech).



ZvlZvlášáštnosti sportovntnosti sportovníího trho trééninku ninku 
žžen:en:

�� SociSociáálnlníí úúloha ve spoleloha ve společčnosti (matenosti (mateřřstvstvíí, , 
výchova dvýchova děěttíí, dom, domáácnost, ...)cnost, ...)

�� ZdravotnZdravotníí (kompenzace pracovn(kompenzace pracovníího vypho vypěěttíí))
�� SeberealizaceSeberealizace
�� EstetickEstetickéé ddůůvodyvody
�� EkonomickEkonomickéé ddůůvodyvody

NNáárrůůst zst záájmu jmu žžen o sportovnen o sportovníí aktivityaktivity



�� AbsolutnAbsolutníí svalovsvalováá ssííla la ♂♂ --2020--30%30%
�� PodPodííl svalstva na celkovl svalstva na celkovéé stavbstavběě ttěěla la ♂♂ --30%30%
�� Rozvoj silovRozvoj silovéé trtréénovanosti za stejnnovanosti za stejnéé obdobobdobíí ♂♂ --
40%40%

�� Akcelerace vývoje ve srovnAkcelerace vývoje ve srovnáánníí s mus mužžii
�� VVěěttšíší tendence k nadvtendence k nadváázeze
�� MenMenšíší transportntransportníí kapacita pro kyslkapacita pro kyslííkk
�� Psychicky stabilnPsychicky stabilněějjšíší, vyrovnan, vyrovnaněějjšíší, klidn, klidněějjšíší
�� ČČastastěěji dominujji dominujíí citycity
�� VVěěttšíší rozsah pohyburozsah pohybu
�� RozvinutRozvinutěějjšíší koordinace pohybu, smysl pro koordinace pohybu, smysl pro 
rytmus, estetickrytmus, estetickéé vnvníímmáánníí



TrenTrenéérský prský přříístup:stup:
�� StejnStejnéé zatzatíížženeníí jako u mujako u mužůžů vyvolvyvoláávváá u u žžen menen menšíší odezvu odezvu 

(kr(kráátkodobtkodoběě i dlouhodobi dlouhodoběě))
�� Výkonnost mVýkonnost máá stabilnstabilněějjšíší charaktercharakter
�� VVěěttšíší podpodííl vl vššeobecneobecněě rozvrozvííjejjejííccíích trch trééninkových prostninkových prostřředkedkůů, rozvoje , rozvoje 

kondikondiččnníích motorických schopnostch motorických schopnostíí (s(sííla, rychlost, vytrvalost)la, rychlost, vytrvalost)
�� NiNižžšíší intenzitu trintenzitu trééninku nahrazuje vninku nahrazuje věěttšíší objemobjem
�� VýraznVýraznéé odliodliššnosti v silovnosti v silovéé ppřříípravpravěě (ni(nižžšíší zzááttěžěž s vs věěttšíším pom poččtem tem 

opakovopakováánníí))
�� Realizace maximRealizace maximáálnlníího silovho silovéého rozvoje v oblasti ho rozvoje v oblasti submaximsubmaximáálnlnííchch

zzááttěžěžíí
�� VhodnVhodněějjšíší rozvoj frekvenrozvoj frekvenččnníí rychlosti prychlosti přřed silovoued silovou
�� DDůůleležžitost rozvoje a udritost rozvoje a udržžovováánníí obecnobecnéé vytrvalostivytrvalosti
�� ZdravotnZdravotníí hlediska trhlediska trééninku (vzhledem k mateninku (vzhledem k mateřřstvstvíí atd.)atd.)
�� VVěěttšíší potpotřřeba motivace neeba motivace nežž u muu mužůžů
�� DDůůleležžititáá emocionalita tremocionalita trééninkovninkovéé jednotky i celjednotky i celéé ppřříípravypravy
�� DDůůleležžitost psychologickitost psychologickéé slosložžky pky přříípravypravy
�� MenstruaMenstruaččnníí cyklus (30% cyklus (30% ↓↓ výkonnost, 30% výkonnost, 30% ↔↔ výkonnost, 35% výkonnost, 35% ↑↑

výkonnost)výkonnost)



StStáářříí a pohyba pohyb

�� ÚÚloha pohybu v loha pohybu v primprimáárnrníí i sekundi sekundáárnrníí prevenciprevenci
�� OddalovOddalováánníí vzniku vzniku regresivnregresivníích procesch procesůů ppřři adekvi adekváátntníím m 

zatzatěžěžovováánníí (nebezpe(nebezpeččíí loklokáálnlníího pho přřetetíížženeníí stejnstejněě jako jako 
nedostatenedostateččnnéé stimulace), sprstimulace), spráávnvnáá vývýžživa, iva, žživotnivotníí
podmpodmíínky apod.nky apod.

�� PsychickýPsychický nebo nebo mentmentáálnlníí vvěěkk je opje opěět individut individuáálnlníí
ukazatel ukazatel (soci(sociáálnlníí vvěěk)k)

�� ZhodnocenZhodnoceníím vm vššech výech výšše uvedených faktore uvedených faktorůů vznikne vznikne 
tzv. tzv. funkfunkččnníí čči výkonnostni výkonnostníí vvěěkk. Rozd. Rozdííly mohou být velkly mohou být velkéé
-- aažž desdesíítky let.tky let.

�� Prakticky od 46 let se mPrakticky od 46 let se měěnníí regularegulaččnníí mechanismy, mechanismy, 
dochdocháázzíí k prvnk prvníím poruchm porucháám systm systéému mu 
hypotalamohypofyzhypotalamohypofyzáárnrnííhoho, ale i pohlavn, ale i pohlavníího. Ty se ho. Ty se 
prompromíítajtajíí do funkcdo funkcíí řřady dalady dalšíších orgch orgáánnůů..



Tab. 6. Tab. 6. VVěěkovkovéé kategorie podle kategorie podle 
WHOWHO



��RegresivnRegresivníí zmzměěnyny (tk(tkáánněě kloubkloubůů, sval, svalůů, stavba c, stavba céév)v)
��VýkonnostnVýkonnostníí sport a vsport a věěk: k: nnáástup ststup střřednedníího vho věěkuku jijižž v v 
obdobobdobíí zralosti (od 31 let)zralosti (od 31 let)
��Výrazný pokles maximVýrazný pokles maximáálnlníí výkonnosti výkonnosti (stejn(stejněě jako doba jako doba 
nnáástupu vrcholnstupu vrcholnéé výkonnosti nenvýkonnosti neníí ani doba jejani doba jejíího snho sníížženeníí
pro vpro vššechny echny ččinnosti ani jedince fixninnosti ani jedince fixníí

HodnocenHodnoceníí dynamiky maximdynamiky maximáálnlníí výkonnosti:výkonnosti:
1. omezen1. omezeníí pohyblivosti (po 20. roku)pohyblivosti (po 20. roku)
2. pokles rychlosti (po 22.2. pokles rychlosti (po 22.--24. roku, maximum 24. roku, maximum 
poklesu mezi 30.poklesu mezi 30.--50.)50.)
3. vytrvalost (po 30. roce)3. vytrvalost (po 30. roce)
4. pokles obratnosti a 4. pokles obratnosti a statstat. s. sííly (30.ly (30.--40. rok)40. rok)



HlavnHlavníí zzáásady cvisady cviččeneníí starstaršíších:ch:

�� technicktechnickéé zvlzvláádnutdnutíí ččinnostiinnosti

�� sprspráávnvnáá metodika provmetodika prováádděěnníí ččinnostiinnosti

�� posloupnost navozovposloupnost navozováánníí ččinnostinnostíí

�� regeneraregeneraččnníí ffááze po ze po ččinnostiinnosti

�� ukonukonččeneníí vrcholovvrcholovéého sportu 40. rokem ho sportu 40. rokem 
žživota (individuivota (individuáálnlníí analýza výkonnostnanalýza výkonnostníího ho 
vvěěku)ku)



TrenTrenéérský prský přříístup:stup:

�� Rozvoj vytrvalosti a sRozvoj vytrvalosti a sííly (v tly (v tééto dobto doběě nejdnejdééle le 
udrudržžujujíí pompoměěrnrněě vysokou výkonnostnvysokou výkonnostníí úúroveroveňň))

�� MaximMaximáálnlníí zzááttěžěž omezujeme pro riziko selhomezujeme pro riziko selháánníí
organizmuorganizmu

�� SniSnižžujeme rychlostnujeme rychlostníí aktivityaktivity

�� UdrUdržžujeme obratnostnujeme obratnostníí pohyby (pokud neppohyby (pokud nepůůsobsobíí
psychickpsychickéé problprobléémy)my)

�� VytrvalostnVytrvalostníí formy pohybovformy pohybovéé aktivityaktivity

(u nejstar(u nejstaršíších jedinech jedineččnnéé))



AbsolutnAbsolutníí kontraindikace kontraindikace 
sportu starsportu staršíších 60 let:ch 60 let:

�� poruchy srdeporuchy srdeččnníí funkce organickfunkce organickéého pho půůvoduvodu
�� angangíína na pectorispectoris
�� plicnplicníí choroby s velkou zchoroby s velkou zááttěžěžíí malmaléého obho oběěhuhu
�� krevnkrevníí tlak nad 200/120 mm tlak nad 200/120 mm HgHg
�� poruchy srdeporuchy srdeččnníího rytmu a drho rytmu a dráážždivosti myokardudivosti myokardu
�� vvššechny akutnechny akutníí chorobychoroby
�� aktivizace chronických onemocnaktivizace chronických onemocněěnníí
�� chronickchronickáá jaternjaterníí nedostatenedostateččnostnost
�� ledvinovledvinováá insuficienceinsuficience
�� prodproděělanlanéé mozkovmozkovéé krvkrváácenceníí
�� akutnakutníí poruchy pohybovporuchy pohybovéého systho systéémumu
�� artrartróózaza
�� vyvyššíšší stupestupeňň osteoporosteoporóózyzy
�� listlistéézyzy
�� kloubnkloubníí instabilityinstability
�� oboběěhovhováá insuficienceinsuficience


