
ANTROPOMOTORIKAANTROPOMOTORIKA



POHYB A ONTOGENEZEPOHYB A ONTOGENEZE

 CeláCelá ontogenezeontogeneze jeje spojenaspojena ss pohybem,pohybem,

kterýkterý sese nana níní aktivněaktivně podílí,podílí, utváříutváří ii

usměrňujeusměrňuje vývojvývoj tvarutvaru aa funkcefunkce

organizmuorganizmu..

 AdekvátníAdekvátní pohybpohyb jeje předpokladempředpokladem

harmonickéhoharmonického procesuprocesu růsturůstu ii vývojevývoje..

 VztahVztah pohybupohybu aa ontogenezeontogeneze jeje

obousměrnýobousměrný -- vzájemněvzájemně sese ovlivňujíovlivňují..



Časné motorické chováníČasné motorické chování

Reflexní vs. spontánní:Reflexní vs. spontánní:

 ReflexReflexníní:: stereotypstereotypníní odpověď vyvolaná odpověď vyvolaná 

specifickým externím stimulemspecifickým externím stimulem

 SpontSpontánníánní:: pohyby bez známého externího pohyby bez známého externího 

podnětupodnětu

 spontánní pohyby rukou spontánní pohyby rukou 

a sahání po okolí, ...a sahání po okolí, ...

 spontánní kopáníspontánní kopání

a později chůzea později chůze

../infant3.htm


ReflexReflexyy

 Projev rychle následující stimulProjev rychle následující stimul

 Zahrnují jednotlivé svaly nebo skupiny Zahrnují jednotlivé svaly nebo skupiny 

svalů, nikoli celé tělosvalů, nikoli celé tělo

 Rezistence proti habituaciRezistence proti habituaci

 PerPerzzistence istence v pozdějších vývojových v pozdějších vývojových 

stádiích můţe indikovat neurologický stádiích můţe indikovat neurologický 

deficitdeficit



NOVOROZENECKÉ OBDOBÍNOVOROZENECKÉ OBDOBÍ

 pohybové automatismypohybové automatismy
 respiracerespirace

 křikkřik

 sánísání

 polykánípolykání

 Babinského reflexBabinského reflex

 mrkání atd.mrkání atd.

1.1.-- 28. den ţivota28. den ţivota



ReflexníReflexní činnostičinnosti::

hledacíhledací reflexreflex

chápavýchápavý reflexreflex

MoroMoro reflexreflex

BabinskéhoBabinského reflexreflex



AsymAsymetrické tonické šíjové etrické tonické šíjové 

reflexyreflexy
 Púvodní poloha Púvodní poloha 

supinačnísupinační

 Stimul: Stimul: otočení hlavy otočení hlavy 

na stranuna stranu

 OdpověďOdpověď: : ......



SSymymetrické tonické šíjové etrické tonické šíjové 

reflexyreflexy



KrokovýKrokový ReflexReflex

 Stimul: pStimul: poloţení oloţení 

planty chodidel na planty chodidel na 

rovný povrchrovný povrch

 OdpověďOdpověď: : chůzový chůzový 

vzorec nohouvzorec nohou



asi 90% časuasi 90% času

SpánekSpánek



KOJENECKÉ OBDOBÍKOJENECKÉ OBDOBÍ

 TvorbaTvorba základníchzákladních pohybovýchpohybových
vzorcůvzorců

 PohybPohyb manifestujemanifestuje zránízrání
organismuorganismu -- protoproto musímusí býtbýt
vţdyvţdy vv souladusouladu ss nímním takétaké
navozovánnavozován

 JakákoliJakákoli předčasnápředčasná pohybovápohybová
stimulacestimulace můţemůţe způsobitzpůsobit místnímístní
ii celkovoucelkovou patologickoupatologickou
adaptaciadaptaci

 PohybPohyb sámsám sese podílípodílí ii nana
utvářeníutváření tvarutvaru tělatěla (zakřivení(zakřivení
páteře)páteře)

((2828.. denden –– 11.. rok)rok)



 2 m2 měsíceěsíce: : 

zvedání hlavy z zvedání hlavy z 

polohy na břišepolohy na břiše

 3 m3 měsíceěsíce: : 

zvedání ramen, zvedání ramen, 

otáčení hlavyotáčení hlavy

Motorický vývojMotorický vývoj



PosturPosturálníální rreaeakcekce

 začátek okolozačátek okolo 4 4 měsíceměsíce

 udrţují posturu v prostředíudrţují posturu v prostředí

 iniciálně jsou podobné reflexůminiciálně jsou podobné reflexům; ; později později 

dochází k jejich inkorporaci do dochází k jejich inkorporaci do 

motorických vzorcůmotorických vzorců



LabyrintLabyrintovýový vzpřimovací reflexvzpřimovací reflex

 vzpřímené drţenívzpřímené drţení

 Stimul: Stimul: sklopenísklopení

 OdpověďOdpověď: : pohyb pohyb 

hlavy do vzpřímeného hlavy do vzpřímeného 

postavenípostavení



Motorický vývojMotorický vývoj

 5 m5 měsícůěsíců:: otáčení, otáčení, 

sed bez oporysed bez opory



Motorický vývojMotorický vývoj

 7 m7 měsícůěsíců: : poloha poloha 

na čtyřechna čtyřech

 8 m8 měsícůěsíců: : pohyb pohyb 

na čtyřechna čtyřech



9 m9 měsícůěsíců: : 

přítahy do přítahy do 

stoje a počátek stoje a počátek 

chůze s oporouchůze s oporou

Motorický vývojMotorický vývoj



10 m10 měsícůěsíců: : 

samostatný samostatný 

stojstoj

12 m12 měsícůěsíců: : 

samostatná samostatná 

chůzechůze

Motorický vývojMotorický vývoj



 HierarchieHierarchie pohybovýchpohybových činnostíčinností vv kojeneckémkojeneckém
obdobíobdobí::

 činnostičinnosti obratnostníhoobratnostního charakterucharakteru založenézaložené nana
neuromuskulárníneuromuskulární koordinacikoordinaci

 rychlostnírychlostní činnostičinnosti podmíněnépodmíněné rychlostírychlostí svalovésvalové kontrakcekontrakce

 činnostičinnosti dynamickydynamicky silové,silové, limitovanélimitované intenzitouintenzitou svalovésvalové
kontrakcekontrakce

 PohybováPohybová stimulacestimulace jeje zaloţenazaloţena nana reflexníchreflexních funkcíchfunkcích
(problematika(problematika bruslení,bruslení, lyţování,lyţování, plaváníplavání ......))

 OptimálníOptimální prostředkyprostředky kk vyvolánívyvolání pohybovépohybové aktivityaktivity
kojencekojence::
 jednoduchéjednoduché hračkyhračky ss moţnostímoţností bezprostředníbezprostřední odpovědiodpovědi nana

podnětpodnět

 hryhry matkymatky ss dítětemdítětem (při(při dodrţenídodrţení principuprincipu adekvátnosti)adekvátnosti)

 obecněobecně:: dospělýdospělý dávádává impulsimpuls aa dítědítě nana nějněj reagujereaguje



 Argumenty pro "plavání" kojencůArgumenty pro "plavání" kojenců

 upevňuje zdraví upevňuje zdraví 

 ovlivňuje srdečně ovlivňuje srdečně -- cévní systém cévní systém 

 zvyšuje vitální kapacitu plic zvyšuje vitální kapacitu plic 

 zlepšuje střevní peristaltiku zlepšuje střevní peristaltiku 

 otuţování otuţování 

 podporuje správný podporuje správný 
psychomotorický vývoj psychomotorický vývoj 

 podpůrný prostředek rehabilitace podpůrný prostředek rehabilitace 

 prohlubuje spánek prohlubuje spánek 

 podporuje chuť k jídlu podporuje chuť k jídlu 

 posiluje vysokou adaptabilitu na posiluje vysokou adaptabilitu na 
vodní prostředí vodní prostředí 

 jedna z mála pohybových aktivit jedna z mála pohybových aktivit 
pro děti do jednoho roku pro děti do jednoho roku 

 prohlubování citových vazeb prohlubování citových vazeb 
mezi rodiči a dítětem mezi rodiči a dítětem 

 zpestření mateřské dovolené zpestření mateřské dovolené 

 základ pro pravidelnou činnostzáklad pro pravidelnou činnost

 RizikaRizika

nadhodnocená očekávání nadhodnocená očekávání 
rodičůrodičů

nedodrţení důleţitých nedodrţení důleţitých 
podmínek ( hygiena, teplota podmínek ( hygiena, teplota 
vody)vody)

neprofesionální přístup neprofesionální přístup 
instruktorkyinstruktorky



Batolecí obdobíBatolecí období

 vznikvznik základníchzákladních pohybovýchpohybových
stereotypůstereotypů

 končíkončí schopnostíschopností lokomocelokomoce
bezbez permanentníhopermanentního kontaktukontaktu
ss podloţkoupodloţkou

 potřebapotřeba vysokévysoké pohybovépohybové
aktivityaktivity všechvšech úrovníúrovní (časté(časté
střídánístřídání jejíjejí intenzityintenzity ii typu)typu)

 spontánníspontánní aktivituaktivitu dítětedítěte
spojujemespojujeme ss řízenouřízenou aktivitouaktivitou

 učeníučení pohpoh.. napodobovánímnapodobováním

 diferenciacediferenciace dledle potřebypotřeby
pohybupohybu::

 hypomobilníhypomobilní

 normobilnínormobilní

 hypermobilníhypermobilní

PohybPohyb batoletebatolete jeje realizacírealizací
jehojeho psychickýchpsychických pochodůpochodů
(diagnostika(diagnostika mentálnímentální
retardace)retardace)

ukončenýukončený 11.. rokrok –– 33.. rokrok



 VhodnéVhodné pohybovépohybové činnostičinnosti::
 obratnostníobratnostní aktivityaktivity (zejména(zejména končetin)končetin) ss harmonickouharmonickou

stimulacístimulací aa ss omezenímomezením moţnémoţné jednostrannéjednostranné čiči
systémovésystémové preferencepreference

 rychlostnírychlostní pohybovépohybové aktivityaktivity zaloţenézaloţené nana izotonickýchizotonických
svalovýchsvalových kontrakcíchkontrakcích

 silovésilové aktivity,aktivity, kterékteré sese podílejípodílejí nana udrţováníudrţování polohypolohy
připři pohybupohybu těla,těla, končetinkončetin ii pouţívanéhopouţívaného nářadínářadí
(hraček)(hraček)

 ProstředkyProstředky kk vyvolánívyvolání pohybovépohybové aktivityaktivity
batoletebatolete::
 myšlenkovémyšlenkové pochodypochody dítětedítěte

 stimulacestimulace dospělýmdospělým

 stimulacestimulace dalšímidalšími dětmidětmi

 metodymetody reflexníreflexní lokomocelokomoce (Vojta)(Vojta)

 BobathBobath koncept,koncept, PetPetöö,, ......))



Předškolní věkPředškolní věk

 odod zvládnutízvládnutí bezdotykovébezdotykové

lokomocelokomoce dodo vstupuvstupu dodo

školy,školy, kdykdy docházídochází kk

dalšímudalšímu kvalitativnímukvalitativnímu růsturůstu

pohybovépohybové výbavyvýbavy

 vysokávysoká plasticitaplasticita CNSCNS

 velkývelký rozsahrozsah kloubníkloubní

pohyblivostipohyblivosti (časté(časté

zneuţívání,zneuţívání, důrazdůraz nana

správnousprávnou posturu!)posturu!)

(ukončený(ukončený 33..

-- ukončenýukončený 66.. rok)rok)



DítěDítě předškolníhopředškolního věkuvěku ovládáovládá::

běhběh ii jehojeho jednotlivéjednotlivé sloţkysloţky

skokskok včetněvčetně soustavysoustavy skokůskoků dodo dálkydálky

nana začzač.. obdobd.. podstatněpodstatně méněméně vytvořenavytvořena

schopnostschopnost skokuskoku dodo výškyvýšky

zdokonalujezdokonaluje sese prostorováprostorová orientaceorientace připři pohybupohybu

chyceníchycení ii odhozeníodhození míčemíče

moţnostmoţnost započetízapočetí uvědoměléhouvědomělého výcvikuvýcviku plaváníplavání

==

základ dětské hryzáklad dětské hry

i předtréninkové přípravyi předtréninkové přípravy



Pedagogický přístup:Pedagogický přístup:

 správnásprávná ţivotosprávaţivotospráva aa důslednádůsledná hygienahygiena sportovcesportovce

 osobníosobní příkladpříklad aa spoluprácespolupráce ss rodičirodiči (zachována(zachována vysokávysoká
autoritaautorita rodičerodiče aa vychovatele)vychovatele)

 preferencepreference rychléhorychlého střídánístřídání různýchrůzných foremforem pohybu,pohybu,
minimalizaceminimalizace trvánítrvání ii vyvolávánívyvolávání dlouhodobýchdlouhodobých aa
jednotvárnýchjednotvárných činnostíčinností

 vysokávysoká motivačnímotivační úroveňúroveň všechvšech aktivitaktivit

 vyuţívánívyuţívání propojenípropojení psychickýchpsychických aktivitaktivit ss konkrétnímkonkrétním
pohybempohybem (psychomotorika)(psychomotorika)

 vyuţívánívyuţívání vysokévysoké napodobovacínapodobovací schopnostischopnosti

 příkazpříkaz stejněstejně jakojako zákazzákaz musímusí býtbýt vţdyvţdy vv souladusouladu sese
zákonitostmizákonitostmi věkuvěku

 připři dětskédětské hře,hře, zejménazejména sese sportovnímisportovními prvkyprvky dítědítě
usměrňujeme,usměrňujeme, netrestámenetrestáme aa nezakazujemenezakazujeme



TrenérskýTrenérský přístuppřístup::

priorizacepriorizace dynamickýchdynamických pohybovýchpohybových sestavsestav předpřed
statickoustatickou zátěţízátěţí

rychlérychlé střídánístřídání rychlosti,rychlosti, obratnostiobratnosti aa dynamickédynamické
sílysíly

základnízákladní prvkyprvky sportovníchsportovních herher (házení(házení míčemíče vv
terénuterénu ii veve vodě,vodě, kopáníkopání dodo míče)míče)

běţeckéběţecké disciplínydisciplíny ss motivačnímotivační náplnínáplní hryhry
(honičky,(honičky, schovávanáschovávaná apodapod..))

turistickéturistické činnostičinnosti sese střídánímstřídáním aktivitaktivit

některéněkteré obratnostníobratnostní cvikycviky gymnastickéhogymnastického
charakterucharakteru ss vyloučenímvyloučením krajníchkrajních polohpoloh

dostatečnádostatečná kompenzačníkompenzační činnostčinnost aa prostorprostor ii časčas
propro spontánníspontánní dětskédětské hryhry



Batolecí obdobíBatolecí období

základy kvality pohybových schopnostízáklady kvality pohybových schopností

XX
Předškolní věkPředškolní věk

vznik a fixace vztahu k pohybuvznik a fixace vztahu k pohybu



Školní věkŠkolní věk

Prepubertální akceleracePrepubertální akcelerace

PubertaPuberta

Postpubertální fáze vývojePostpubertální fáze vývoje



Školní věkŠkolní věk

 vstupvstup dodo školyškoly == 33.. kritickékritické ţivotníţivotní obdobíobdobí

((11.. porod,porod, 22.. odstav,odstav, 44.. puberta,puberta, 55.. klimakterium)klimakterium)

 výraznávýrazná změnazměna reţimureţimu dítětedítěte

(v(v pohybovépohybové aktivitěaktivitě převaţujípřevaţují omezeníomezení nadnad
stimulacemi)stimulacemi)

 nucenénucené dlouhodobédlouhodobé udrţováníudrţování neměnnéneměnné polohypolohy
dítětedítěte veve školníškolní lavicilavici (převaţuje(převaţuje zátěţzátěţ sese
statickoustatickou formouformou svalovésvalové práce)práce)

 základnízákladní potřebapotřeba:: vyrovnávacívyrovnávací aktivityaktivity
(alternativní(alternativní školy)školy)



Alternativní školstvíAlternativní školství

 1. klasické reformní školy1. klasické reformní školy
 waldorfskéwaldorfské

 jenskéjenské

 montessoriovskémontessoriovské

 freinetovskéfreinetovské

 2. církevní školy2. církevní školy

 3. moderní alternativní školy3. moderní alternativní školy
 školy s otevřeným vyučovánímškoly s otevřeným vyučováním

 školy s volnou architekturouškoly s volnou architekturou

 školy bez ročníkůškoly bez ročníků

 cestující školycestující školy

 odenwaldské školy odenwaldské školy 





 stupeňstupeň adaptaceadaptace dítětedítěte nana prováděnouprováděnou čiči
předpokládanoupředpokládanou činnostčinnost

 stupeňstupeň somatickéhosomatického vývojevývoje (nikoli(nikoli jenjen hodnoceníhodnocení věku)věku)

 vytvořenívytvoření pohybovýchpohybových vazebvazeb danédané procesemprocesem učeníučení vv
předcházejícíchpředcházejících etapáchetapách vývojevývoje

 schopnostischopnosti vv procesuprocesu učení,učení, aa toto jakjak veve školníškolní výuce,výuce, taktak
zejménazejména veve výchověvýchově pohybovépohybové

 vlivvliv zevníhozevního prostředíprostředí

 genetickégenetické předpokladypředpoklady

 antropometrickéantropometrické ukazateleukazatele stavbystavby tělatěla
 výškavýška

 hmotnosthmotnost

 somatotypsomatotyp atdatd..

Faktory výběru vhodné Faktory výběru vhodné 

pohybové aktivitypohybové aktivity



Roční přírůstek hmotnostiRoční přírůstek hmotnosti

(Brock)(Brock)



ŠkolníŠkolní věkvěk musímemusíme zz důvodudůvodu obrovskéobrovské

dynamikydynamiky změnzměn dáledále dělit,dělit, aa toto jakjak zz hlediskahlediska

zdravotního,zdravotního, taktak ii pedagogickéhopedagogického



Sportovní kategorie:Sportovní kategorie:

 PřípravnáPřípravná 77--1010 (mladší školní věk)(mladší školní věk)

 ŢákovskáŢákovská 1111--1414 (střední školní věk)(střední školní věk)

 DorosteneckáDorostenecká 1515--1818 (starší školní věk)(starší školní věk)



Mladší školní věkMladší školní věk

-- zlatá doba motoriky zlatá doba motoriky --

 66.. letlet (vstup(vstup dodo školy)školy) -- 99.. letlet

 takétaké jedinecjedinec vv tomtotomto věkuvěku potřebujepotřebuje pohybpohyb vv

odpovídajícíodpovídající kvalitěkvalitě ii kvantitěkvantitě (mladší(mladší školákškolák byby

mělměl vv pohybupohybu trávittrávit stejnoustejnou dobu,dobu, jakoujakou trávítráví

vseděvsedě veve škole)škole)

 pohybovápohybová aktivitaaktivita musímusí obsahovatobsahovat všechnyvšechny

pohybovépohybové vzorcevzorce ss přiměřenýmpřiměřeným střídánímstřídáním

 ukončenímukončením mladšíhomladšího školníhoškolního věkuvěku nastávajínastávají

vhodnévhodné podmínkypodmínky propro počátekpočátek sportovníhosportovního

tréninkutréninku



Podíl jednotlivých činností ve Podíl jednotlivých činností ve 

školním věku:školním věku:



Fyzický vývojFyzický vývoj

 růst je pomalejší, ale stálýrůst je pomalejší, ale stálý

 získání kontroly nad hlavními svalovými získání kontroly nad hlavními svalovými 
skupinamiskupinami

 většinou dobrý smysl pro rovnováhu (stoj na většinou dobrý smysl pro rovnováhu (stoj na 
jedné noze, chůze po kladině)jedné noze, chůze po kladině)

 radost z náročných fyzických prvků, z radost z náročných fyzických prvků, z 
porovnávání sílyporovnávání síly

 skoky, běh, tanec na hudbu, chytání malých skoky, běh, tanec na hudbu, chytání malých 
míčkůmíčků

 ovládání knoflíků a zipu, zavázání tkaničekovládání knoflíků a zipu, zavázání tkaniček

 správné pouţívání nástrojů pod dohledemsprávné pouţívání nástrojů pod dohledem



Sociální a emoční rozvojSociální a emoční rozvoj

 do 7do 7--8 let převaţuje egocentrismus8 let převaţuje egocentrismus

 zvládají hru ve skupině, ale potřebují prostor i zvládají hru ve skupině, ale potřebují prostor i 
pro samostatnou hrupro samostatnou hru

 preferují spoluhráče stejného pohlavípreferují spoluhráče stejného pohlaví

 těţce snáší kritiku chybtěţce snáší kritiku chyb

 silná potřeba lásky a pozornosti rodičůsilná potřeba lásky a pozornosti rodičů

 počátek starostlivosti o ostatní, hry s mladšímipočátek starostlivosti o ostatní, hry s mladšími

 rozvoj smyslu pro morálku a spravedlnostrozvoj smyslu pro morálku a spravedlnost

 rozvoj smyslu pro humorrozvoj smyslu pro humor



Intelektuální rozvojIntelektuální rozvoj

 rozlišování pravé a levé stranyrozlišování pravé a levé strany

 rychlý rozvoj verbální expreserychlý rozvoj verbální exprese

 schopnost komunikovat s ostatními o sobě schopnost komunikovat s ostatními o sobě 

a své rodiněa své rodině

 počátek rozlišování času a dnů v týdnupočátek rozlišování času a dnů v týdnu

 delší udrţení pozornostidelší udrţení pozornosti



Senzitivní období:Senzitivní období:

Nárůst předpokladů pro rozvoj konkrétní pohybové Nárůst předpokladů pro rozvoj konkrétní pohybové 
schopnosti:schopnosti:

obratnostobratnost 77--12 let12 let

reakční rychlostreakční rychlost 88--13 let13 let

pohybová rychlostpohybová rychlost 1515--18 let18 let

explozivní sílaexplozivní síla 88--14 let14 let

maximální sílamaximální síla 1414--18 let18 let

obecná vytrvalostobecná vytrvalost do 15 let aerobnído 15 let aerobní

flexibilitaflexibilita 88--12 let12 let



Základní pohybové dovednosti:Základní pohybové dovednosti:

 rychlost (frekvenční charakter)rychlost (frekvenční charakter)

 rychlostní sílarychlostní síla

 obratnostobratnost

 dynamická síladynamická síla

 vytrvalost a rychlostní vytrvalostvytrvalost a rychlostní vytrvalost



Trenérský přístup:Trenérský přístup:

 FyzickáFyzická zdatnostzdatnost nana prvnímprvním místěmístě (všesportovní(všesportovní
charaktercharakter vv nekonfliktnímnekonfliktním kolektivu)kolektivu)

 PřirozenostPřirozenost dětskédětské motorikymotoriky (prioritní(prioritní jeje
spontánníspontánní projev)projev)

 ProţitkovostProţitkovost veškerýchveškerých činnostíčinností

 HerníHerní metodikametodika (priorita(priorita míče)míče)

 SoutěţivostSoutěţivost (není(není--lili odmítána)odmítána)

 CvičeníCvičení nana rozvojrozvoj kombinovanýchkombinovaných pohybovýchpohybových
schopnostíschopností

 ZákladníZákladní metodoumetodou učeníučení jeje napodobovánínapodobování

 KolektivníKolektivní formaforma přípravypřípravy



KMENOVÉ UČIVO TĚLESNÉ KMENOVÉ UČIVO TĚLESNÉ 

VÝCHOVYVÝCHOVY
KategorieKategorie vzdělávacíhovzdělávacího programuprogramu ZÁKLADNÍZÁKLADNÍ ŠKOLAŠKOLA::

1.1. PoznatkyPoznatky zz TVTV aa sportu,sportu, komunikace,komunikace, organizace,organizace, hygienahygiena aa
bezpečnostbezpečnost vv TVTV aa sportusportu

2.2. Průpravná,Průpravná, kondiční,kondiční, koordinační,koordinační, kompenzační,kompenzační, relaxační,relaxační,
vyrovnávací,vyrovnávací, tvořivátvořivá aa jinájiná cvičenícvičení

3.3. GymnastikaGymnastika

4.4. RytmickéRytmické aa kondičníkondiční gymnastickégymnastické činnostičinnosti ss hudbou,hudbou, tanectanec

5.5. ÚpolyÚpoly

6.6. AtletikaAtletika

7.7. PohybovéPohybové hryhry aa netradičnínetradiční pohybovépohybové činnostičinnosti

8.8. SportovníSportovní hryhry

9.9. PlaváníPlavání

10.10. BrusleníBruslení

11.11. LyžováníLyžování

12.12. TuristikaTuristika aa pobytpobyt vv příroděpřírodě



GymnastikaGymnastika



1. a 2. ročník1. a 2. ročník

UčivoUčivo::

 pojmypojmy:: základnízákladní cvičebnícvičební polohy,polohy, postoje,postoje,
pohybypohyby paţí,paţí, nohou,nohou, trupu,trupu, názvynázvy pouţívanéhopouţívaného
nářadínářadí aa náčinínáčiní

 vhodnévhodné oblečeníoblečení propro gymnastikugymnastiku

 základnízákladní bezpečnostníbezpečnostní pravidlapravidla připři
gymnastickémgymnastickém cvičenícvičení

 svalovésvalové napětínapětí aa uvolněníuvolnění celéhocelého tělatěla aa jehojeho
částíčástí

 gymnastickégymnastické drţenídrţení tělatěla

 soustředěnísoustředění nana cvičenícvičení

 průpravnáprůpravná gymnastickágymnastická cvičenícvičení



AkrobacieAkrobacie::

 průpravnáprůpravná cvičenícvičení propro zvládnutízvládnutí kotoulukotoulu

(vpřed)(vpřed)

 kotoulkotoul

 průpravnáprůpravná cvičenícvičení propro zvládnutízvládnutí kotoulukotoulu

vzadvzad

 kotoulkotoul vzadvzad



Přeskok:Přeskok:

 průpravná cvičení pro nácvik průpravná cvičení pro nácvik 

gymnastického odrazu z trampolínkygymnastického odrazu z trampolínky

 skoky prosté odrazem snoţmo z skoky prosté odrazem snoţmo z 

trampolínkytrampolínky

 výskok do vzporu dřepmo na sníţenou výskok do vzporu dřepmo na sníţenou 

švédskou bednu odrazem z trampolínkyšvédskou bednu odrazem z trampolínky



HrazdaHrazda (jiné(jiné stavebnicovéstavebnicové nářadínářadí sese

stejnoustejnou funkcí)funkcí)::

 ručkováníručkování veve visuvisu

 průpravnáprůpravná cvičenícvičení propro přešvihypřešvihy zeze shybushybu

stojmostojmo



Kladinka:Kladinka:

 chůze s dopomocíchůze s dopomocí



RozšiřujícíRozšiřující učivoučivo::

 učivoučivo dalšídalší vzdělávacívzdělávací etapyetapy přizpůsobenépřizpůsobené

úrovniúrovni aa zájmůmzájmům ţákůţáků



CoCo byby mělměl žákžák umětumět (vědět)(vědět)::

 ví,ví, ţeţe gymnastikagymnastika obsahujeobsahuje základnízákladní druhydruhy
cvičení,cvičení, kterékteré napomáhajínapomáhají keke správnémusprávnému drţenídrţení
těla,těla, ovlivňováníovlivňování pohyblivosti,pohyblivosti, obratnostiobratnosti aa sílysíly

 znázná alespoňalespoň pasivněpasivně základnízákladní pojmypojmy
osvojovanýchosvojovaných cvikůcviků aa dovededovede pojmenovatpojmenovat
základnízákladní gymnastickégymnastické nářadínářadí aa náčinínáčiní

 ví,ví, ţeţe připři zpevněnízpevnění tělatěla sese provádějíprovádějí gymnastickágymnastická
cvičenícvičení snázesnáze

 umíumí kotoul,kotoul, prostéprosté skokyskoky snoţmosnoţmo zz trampolínkytrampolínky aa
zvládázvládá základyzáklady gymnastickéhogymnastického odrazuodrazu



3. 3. -- 5. ročník5. ročník

UčivoUčivo::

 PoznatkyPoznatky aa činnostičinnosti předchozípředchozí etapyetapy jsoujsou dáledále
rozvíjenyrozvíjeny aa doplňoványdoplňovány následujícímnásledujícím učivemučivem..

 pojmypojmy:: základnízákladní cvičebnícvičební polohy,polohy, postoje,postoje,
pohybypohyby paţí,paţí, nohou,nohou, trupu,trupu, názvynázvy pouţívanéhopouţívaného
nářadínářadí aa náčinínáčiní (aktivně)(aktivně)

 základnízákladní záchranazáchrana aa dopomocdopomoc připři gymnastickémgymnastickém
cvičenícvičení

 průpravnáprůpravná cvičenícvičení propro ovlivňování,ovlivňování, pohyblivosti,pohyblivosti,
obratnosti,obratnosti, síly,síly, rychlostirychlosti aa koordinacekoordinace pohybůpohybů
atdatd.. (s(s širšímširším spektremspektrem náčiní)náčiní)



Akrobacie:Akrobacie:

 kotoul vpřed a jeho modifikacekotoul vpřed a jeho modifikace

 kotoul vzad a jeho modifikacekotoul vzad a jeho modifikace

 průpravná cvičení pro zvládnutí stoje na průpravná cvičení pro zvládnutí stoje na 

rukourukou

 stoj na rukou (s dopomocí)stoj na rukou (s dopomocí)

 akrobatické kombinaceakrobatické kombinace



PřeskokPřeskok::

 průpravnáprůpravná cvičenícvičení propro nácviknácvik
gymnastickéhogymnastického odrazuodrazu zz můstkumůstku

 přeskokpřeskok 22 -- 44 dílůdílů bednybedny odrazemodrazem zz
trampolínkytrampolínky

 roznoţkaroznoţka přespřes kozukozu našířnašíř odrazemodrazem zz
můstku,můstku, trampolínkytrampolínky

 skrčkaskrčka přespřes kozukozu (bednu)(bednu) našířnašíř odrazemodrazem zz
můstku,můstku, trampolínkytrampolínky



Hrazda:Hrazda:

 shyb stojmo shyb stojmo -- odrazem přešvih do vzporu odrazem přešvih do vzporu 
vzadu stojmo vzadu stojmo -- stojstoj

 shyb stojmo shyb stojmo -- přešvihy do svisu střemhlav přešvihy do svisu střemhlav 
(svisu závěsem levou (svisu závěsem levou -- pravou v pravou v 
podkolení) a zpět do stojepodkolení) a zpět do stoje

 ze svisu stojmo ze svisu stojmo -- náskok do vzporu náskok do vzporu -- sešinsešin

 kombinace cvikůkombinace cviků



Kladinka:Kladinka:

 chůze bez dopomocichůze bez dopomoci



Rozšiřující učivo:Rozšiřující učivo:

 učivo další vzdělávací etapy, učivo další vzdělávací etapy, 

přizpůsobené úrovni a zájmům ţákůpřizpůsobené úrovni a zájmům ţáků



CoCo byby mělměl žákžák umětumět (vědět)(vědět)::

 zvládázvládá základnízákladní pojmypojmy aktivněaktivně

 umíumí poskytnoutposkytnout základnízákladní dopomocdopomoc aa záchranuzáchranu

připři cvičenícvičení

 ví,ví, ţeţe gymnastikagymnastika jeje zaloţenazaloţena nana přesnémpřesném

prováděníprovádění pohybůpohybů aa snaţísnaţí sese oo toto

 umíumí kotoulkotoul vřed,vřed, vzadvzad aa stojstoj nana rukourukou (s(s

dopomocí)dopomocí) ii veve vazbáchvazbách

 umíumí roznoţkuroznoţku aa skrčkuskrčku přespřes nářadínářadí odpovídajícíodpovídající

výškyvýšky



Rytmické a kondiční Rytmické a kondiční 

gymnastické činnosti s hudbou, gymnastické činnosti s hudbou, 

tanectanec



1. a 2. ročník1. a 2. ročník

UčivoUčivo

 základní pojmy spojené s hudebním a rytmickým doprovodem, základní pojmy spojené s hudebním a rytmickým doprovodem, 
osvojovanými prvky a pouţívaným náčinímosvojovanými prvky a pouţívaným náčiním

 vhodné oblečení a obutí pro tanec a gymnastické činnosti s hudbouvhodné oblečení a obutí pro tanec a gymnastické činnosti s hudbou

 zásady bezpečnosti při gymnastických činnostech s hudbou a tancizásady bezpečnosti při gymnastických činnostech s hudbou a tanci

 soustředění na hudební a rytmický doprovod, vnímání a proţívání soustředění na hudební a rytmický doprovod, vnímání a proţívání 
rytmu, tempa a melodierytmu, tempa a melodie

 základní estetický pohyb těla a jeho částí (chůze, běh, poskoky, základní estetický pohyb těla a jeho částí (chůze, běh, poskoky, 
obraty, pohyby různých částí těla)obraty, pohyby různých částí těla)

 rytmizovaný pohybrytmizovaný pohyb

 nápodoba pohybemnápodoba pohybem

 tvořivé vyjádření rytmu a melodie pohybemtvořivé vyjádření rytmu a melodie pohybem

 tance zaloţené na taneční chůzi a běhu (klusu)tance zaloţené na taneční chůzi a běhu (klusu)

 Jako rozšiřující můţe být vyuţito učivo další vzdělávací etapy, Jako rozšiřující můţe být vyuţito učivo další vzdělávací etapy, 
přizpůsobené úrovni a zájmům ţáků.přizpůsobené úrovni a zájmům ţáků.



Co by měl žák umět (vědět)Co by měl žák umět (vědět)

 ví, ţe cvičení s hudebním a rytmickým ví, ţe cvičení s hudebním a rytmickým 
doprovodem či zpěvem přináší radostdoprovodem či zpěvem přináší radost

 umí pojmenovat základní postoje, pohyby, umí pojmenovat základní postoje, pohyby, 
kroky, konkrétní osvojované tancekroky, konkrétní osvojované tance

 zvládá základní estetické drţení těla (snaţí se o zvládá základní estetické drţení těla (snaţí se o 
to)to)

 umí vyjádřit jednoduchou melodii, rytmus a umí vyjádřit jednoduchou melodii, rytmus a 
hlasitost doprovodu pohybemhlasitost doprovodu pohybem

 umí 2 umí 2 -- 3 základní tanečky zaloţené na taneční 3 základní tanečky zaloţené na taneční 
chůzi a běhuchůzi a běhu



3. 3. -- 5. ročník5. ročník

UčivoUčivo

 Poznatky a činnosti předchozí etapy jsou dále rozvíjeny a Poznatky a činnosti předchozí etapy jsou dále rozvíjeny a 
doplňovány následujícím učivem.doplňovány následujícím učivem.

 názvy základních lidových a umělých tancůnázvy základních lidových a umělých tanců

 základní hudebně pohybové vztahy (rytmus, tempo, takt, melodie)základní hudebně pohybové vztahy (rytmus, tempo, takt, melodie)

 drţení partnerů při různých tancíchdrţení partnerů při různých tancích

 vzájemné chování při tancivzájemné chování při tanci

 základy estetického pohybu těla a jeho částí v různých poloháchzáklady estetického pohybu těla a jeho částí v různých polohách

 změny poloh, obměny tempa a rytmuzměny poloh, obměny tempa a rytmu

 základy cvičení s náčiním (šátek, míč aj.) při hudebním nebo základy cvičení s náčiním (šátek, míč aj.) při hudebním nebo 
rytmickém doprovodurytmickém doprovodu

 základní taneční krok 2/4, 3/4základní taneční krok 2/4, 3/4

 základní tance zaloţené na kroku poskočném, přísunném, základní tance zaloţené na kroku poskočném, přísunném, 
přeměnnémpřeměnném

 Jako rozšiřující můţe být vy uţito učivo další vzdělávací etapy, Jako rozšiřující můţe být vy uţito učivo další vzdělávací etapy, 
přizpůsobené úrovni a zájmům ţáků.přizpůsobené úrovni a zájmům ţáků.



Co by měl žák umět (vědět)Co by měl žák umět (vědět)

 ví, ţe cvičení s hudbou má své zdravotní a relaxační ví, ţe cvičení s hudbou má své zdravotní a relaxační 
účinky na organismusúčinky na organismus

 zná názvy některých základních lidových a umělých zná názvy některých základních lidových a umělých 
tanců, umí pojmenovat osvojované činnosti i cvičební tanců, umí pojmenovat osvojované činnosti i cvičební 
náčinínáčiní

 snaţí se samostatně o estetické drţení tělasnaţí se samostatně o estetické drţení těla

 umí poznat hezký a nezvládnutý pohybumí poznat hezký a nezvládnutý pohyb

 dovede pohybem vyjadřovat výrazně rytmický a dovede pohybem vyjadřovat výrazně rytmický a 
melodický doprovodmelodický doprovod

 nestydí se při tanci se ţákem opačného pohlavínestydí se při tanci se ţákem opačného pohlaví

 umí několik lidových tanců, valčíkový a polkový krokumí několik lidových tanců, valčíkový a polkový krok



Starší školní věkStarší školní věk

 1010--14 let, ţákovská kategorie14 let, ţákovská kategorie

 FyziologickáFyziologická retardace/akceleraceretardace/akcelerace můţemůţe vv

1010 letechletech dosáhnoutdosáhnout výchylkyvýchylky aţaţ 1010%%

(růst,(růst, pohybovépohybové předpokladypředpoklady atdatd..))



Starší školní věkStarší školní věk
(10 let (10 let -- ukončení povinné školní docházky)ukončení povinné školní docházky)

FyzickýFyzický vývojvývoj::

 MěníMění sese utvářeníutváření těla,těla, vnitřnívnitřní prostředí,prostředí,
pohybovépohybové vybavenívybavení aa takétaké potřebapotřeba pohybupohybu ––
obdobíobdobí největšíchnejvětších interindividuálníchinterindividuálních ii
intersexuálníchintersexuálních rozílůrozílů

 výraznévýrazné zlepšenízlepšení hrubéhrubé ii jemnéjemné motorikymotoriky

 zvyšujezvyšuje sese svalovásvalová síla,síla, aleale stejnýmstejným tempemtempem sese
nezvyšujenezvyšuje šlachovášlachová aa vazivovávazivová pevnostpevnost aniani sese
neurychlujeneurychluje kostníkostní zránízrání čiči výkonnostvýkonnost oběhovéhooběhového
systémusystému (manifestace(manifestace přetíţenípřetíţení -- mm..
Scheuermann,Scheuermann, mm.. OsgoodOsgood--SchlatterSchlatter,, ......))..

 DozníváníDoznívání „zlaté„zlaté dobydoby motoriky“motoriky“



Sociálně emoční rozvoj  Sociálně emoční rozvoj  

 silnásilná potřebapotřeba cítitcítit sese přijmut/apřijmut/a vv kolektivukolektivu aa
cítitcítit sese potřebný/ápotřebný/á

 manifestacemanifestace nezávislosti,nezávislosti, rebelství,rebelství,
neposlušnosti,neposlušnosti, ......

 preferencepreference individuálníchindividuálních úspěchůúspěchů nadnad
kolektivnímikolektivními

 stálestále jeje zajímázajímá názornázor dospělýchdospělých (souhlas,(souhlas,
nesouhlas)nesouhlas)

 rádirádi sese připojujípřipojují kk organizovanýmorganizovaným skupinámskupinám

 preferujípreferují kamarádykamarády stejnéhostejného pohlavípohlaví

 častáčastá imitaceimitace staršíchstarších vzorůvzorů

 začátekzačátek budováníbudování přátelstvípřátelství



Intelektuální vývojIntelektuální vývoj

 potřeba moţnosti sdílet záţitky, názory, ...potřeba moţnosti sdílet záţitky, názory, ...

 „černobílé“ vidění skutečnosti„černobílé“ vidění skutečnosti

 časté změny zájmu, snadná motivace pro časté změny zájmu, snadná motivace pro 

nové věcinové věci

 ke kvalitnímu dokončení delší práce ke kvalitnímu dokončení delší práce 

potřebují dozor dospělýchpotřebují dozor dospělých



DuševníDuševní vývojvývoj

 nevyrovnanostnevyrovnanost

 rozporrozpor mezimezi fyzickoufyzickou aa sociálnísociální dospělostídospělostí

 změnyzměny aspiračníaspirační úrovněúrovně

 motivacemotivace

 kritickékritické hodnoceníhodnocení

 potřebapotřeba napodobovatnapodobovat (H(H.. Potter,Potter, DD.. Beckham,Beckham,……))



Předpoklady pro prevenci Předpoklady pro prevenci 

maladaptace na fyzickou zátěžmaladaptace na fyzickou zátěž

 vysokávysoká potřebapotřeba pohybupohybu

 potřebapotřeba zapojovánízapojování všechvšech částíčástí organismuorganismu vv rovnovázerovnováze ss
prováděnýmiprováděnými pohybypohyby (cílená(cílená stimulacestimulace přímopřímo nezatěţovanýchnezatěţovaných tkání)tkání)

 potřebapotřeba střídánístřídání činnostíčinností

 podřízenípodřízení potřebypotřeby pohybupohybu mentálnímmentálním procesůmprocesům nověnově vzniklýmvzniklým vv
důsledkudůsledku rychléhorychlého rozvojerozvoje pohlavníhopohlavního systémusystému (včetně(včetně fyziolfyziol..
exhibicionismu)exhibicionismu)

 zájemzájem oo některéněkteré pohybovépohybové činnosti,činnosti, kterékteré vv předcházejícíchpředcházejících
obdobíchobdobích bylybyly tlumenytlumeny (silová(silová cvičenícvičení aa soutěţivost)soutěţivost)

 zvýšenázvýšená preferencepreference aktivníhoaktivního odpočinkuodpočinku předpřed pasivnímpasivním

 velkávelká napodobovacínapodobovací schopnostschopnost vzorůvzorů (včetně(včetně negativníchnegativních aktivit)aktivit)

 poklespokles autorityautority rodičůrodičů aa vychovatelůvychovatelů

 zvýšenýzvýšený vlivvliv kolektivukolektivu aa staršíchstarších vrstevníkůvrstevníků

 nutnostnutnost omezeníomezení jednostrannýchjednostranných zatíţenízatíţení propro rizikoriziko neţádoucíneţádoucí
hypertrofiehypertrofie určitýchurčitých svalovýchsvalových skupinskupin apodapod..

 značnáznačná schopnostschopnost svalusvalu odpovídatodpovídat nana stimulacistimulaci



Trenérský přístup:Trenérský přístup:

 Odvětvová všestrannost v rámci sportu Odvětvová všestrannost v rámci sportu –– nástup ranné nástup ranné 
specializacespecializace

 Důraz na zdravotní aspekty přípravyDůraz na zdravotní aspekty přípravy

 Nutnost kompenzace tréninkových zatíţeníNutnost kompenzace tréninkových zatíţení

 Pravidelnost, soustavnost = trvalost zájmuPravidelnost, soustavnost = trvalost zájmu

 Růst výkonnosti na základě všestranné přípravyRůst výkonnosti na základě všestranné přípravy

 Převaha obecných tréninkových přístupů nad speciálnímiPřevaha obecných tréninkových přístupů nad speciálními

 Psychologické působeníPsychologické působení

 Komplexní rozvoj rychlostních schopnostíKomplexní rozvoj rychlostních schopností

 Trénink doplňován přiměřeným výklademTrénink doplňován přiměřeným výkladem

 MotivaceMotivace

 Emocionální zabarvenost přípravyEmocionální zabarvenost přípravy

 Skupinová forma tréninkuSkupinová forma tréninku



Vztah mezi všeobecnou a Vztah mezi všeobecnou a 

specializovanou zátěžíspecializovanou zátěží





 ProPro budoucíbudoucí výkonnostvýkonnost jeje rozhodujícírozhodující

vhodnávhodná volbavolba činnostičinnosti veve správnýsprávný časčas..

 NevhodnéNevhodné aa nepřesnénepřesné určeníurčení typutypu zatíţenízatíţení

můţemůţe potlačitpotlačit talentovétalentové předpokladypředpoklady..

 VýběrVýběr talentůtalentů propro specifickouspecifickou tělesnoutělesnou

aktivituaktivitu předpřed pubertoupubertou jeje vţdyvţdy rizikemrizikem aa

mělomělo byby sese kk němuněmu přistupovatpřistupovat pouzepouze

výjimečněvýjimečně (sekundární(sekundární selekce)selekce)..



Schéma dynamiky nácviku Schéma dynamiky nácviku 

pohybových činnostípohybových činností



Dorostový věk, adolescenceDorostový věk, adolescence

(starší školní věk(starší školní věk))
 Ukončení povinné školní docházky Ukončení povinné školní docházky -- 18 let18 let

 Bez omezení pohybových aktivitBez omezení pohybových aktivit

 Tvorba a fixace stereotypu potřeby pohybu při kompenzaci Tvorba a fixace stereotypu potřeby pohybu při kompenzaci 
denního zatíţenídenního zatíţení

 Návyk na pohyb musí být v této věkové kategorii součástí Návyk na pohyb musí být v této věkové kategorii součástí 
celého procesu výchovy, zaměstnání i odpočinku (změna celého procesu výchovy, zaměstnání i odpočinku (změna 
ţivotního stylu po ukončení povinné školní docházky ţivotního stylu po ukončení povinné školní docházky -- pokles pokles 
pohybové aktivity + problém hypomobility)pohybové aktivity + problém hypomobility)

 Ukončení procesu růstu a vývoje, vyrovnání rozdílů výkonnosti Ukončení procesu růstu a vývoje, vyrovnání rozdílů výkonnosti 
všech orgánůvšech orgánů

 Duševní rozvoj, abstraktní a logické myšlení, potřeba Duševní rozvoj, abstraktní a logické myšlení, potřeba 
seberealizace, emoční sloţka, uvědomělostseberealizace, emoční sloţka, uvědomělost

 Potřeba motivace (důleţité jsou pro tento věk atraktivní formy Potřeba motivace (důleţité jsou pro tento věk atraktivní formy 
pohybu)pohybu)

 Rychle rostoucí výkonnostRychle rostoucí výkonnost



Trenérský přístup:Trenérský přístup:

 Diferencovaná příprava muţů a ţenDiferencovaná příprava muţů a ţen

 Individualizace intenzity zatíţení, tréninkových Individualizace intenzity zatíţení, tréninkových 
prostředků, přístupu trenéra atd.prostředků, přístupu trenéra atd.

 Silový trénink se můţe stát základem přípravySilový trénink se můţe stát základem přípravy

 Rozvoj vytrvalosti v anaerobním pásmuRozvoj vytrvalosti v anaerobním pásmu

 Změna poměru mezi specializovanou a Změna poměru mezi specializovanou a 
všeobecnou přípravouvšeobecnou přípravou

 Zdokonalování techniky a důraz na taktikuZdokonalování techniky a důraz na taktiku

 Rozvoj schopnosti sebekritikyRozvoj schopnosti sebekritiky

 Vedení k samostatnostiVedení k samostatnosti



Význam pohybu u dospěléhoVýznam pohybu u dospělého

 UU dítětedítěte aa adolescentaadolescenta sese pohybpohyb přímopřímo podílípodílí nana
formováníformování tvarutvaru aa funkcefunkce těla,těla, uu dospěléhodospělého jeje
důleţitýdůleţitý propro udrţováníudrţování těchtotěchto funkcífunkcí ii strukturstruktur..

 NadáleNadále sese podílípodílí nana udrţeníudrţení stálostistálosti vnitřníhovnitřního
prostředí,prostředí, stimulujestimuluje činnostčinnost orgánůorgánů ii organizmuorganizmu
jakojako celkucelku.. VV tomtotomto obdobíobdobí sese projevíprojeví
předcházejícípředcházející výchovavýchova ii způsobzpůsob ţivotaţivota..

 JiţJiţ vv dětstvídětství sese protoproto rozhodujerozhoduje oo pohybovýchpohybových
projevechprojevech vv dospělostidospělosti..



Fyzická aktivita dospělého Fyzická aktivita dospělého 

musí respektovat:musí respektovat:

 věkvěk aa zdravotnízdravotní stavstav

 pohlavípohlaví

 způsobzpůsob ţivotaţivota předcházejícíchpředcházejících generacígenerací

 pohybovoupohybovou aktivituaktivitu vv obdobíobdobí dětstvídětství aa dospívání,dospívání,

vrozenévrozené předpokladypředpoklady kk pohybupohybu včetněvčetně typologietypologie

svalůsvalů

 prostředí,prostředí, vv němţněmţ jedinecjedinec vyrůstalvyrůstal aa ţijeţije

 charaktercharakter povolánípovolání (podíl(podíl fyzickéfyzické práce)práce)



 Organizmus se přizpůsobuje tomu, jak je Organizmus se přizpůsobuje tomu, jak je 

stimulován. Typ regenerace musí být volen dle stimulován. Typ regenerace musí být volen dle 

převaţujícího typu stimulace.převaţujícího typu stimulace.

 Tzn. ţe fyzicky pracující by měl i v době odpočinku Tzn. ţe fyzicky pracující by měl i v době odpočinku 

vykonávat určitou fyzickou činnost.vykonávat určitou fyzickou činnost.

 I u druhého typu zaměstnání (sedavého) musíme I u druhého typu zaměstnání (sedavého) musíme 

podobné adaptační mechanismy respektovat. I zde podobné adaptační mechanismy respektovat. I zde 

by měl aktivní odpočinek korelovat se zátěţí by měl aktivní odpočinek korelovat se zátěţí 

určitého typu i intenzity.určitého typu i intenzity.

 Abstinenční příznaky (narušení neurogenní i Abstinenční příznaky (narušení neurogenní i 

hormonální rovnováhy, vznik vegetativního hormonální rovnováhy, vznik vegetativního 

syndromu lability syndromu lability –– sportovci, manuálně pracující)sportovci, manuálně pracující)



Zvláštnosti sportovního tréninku Zvláštnosti sportovního tréninku 

žen:žen:

 Sociální úloha ve společnosti (mateřství, Sociální úloha ve společnosti (mateřství, 
výchova dětí, domácnost, ...)výchova dětí, domácnost, ...)

 Zdravotní (kompenzace pracovního vypětí)Zdravotní (kompenzace pracovního vypětí)

 SeberealizaceSeberealizace

 Estetické důvodyEstetické důvody

 Ekonomické důvodyEkonomické důvody

Nárůst zájmu ţen o sportovní aktivityNárůst zájmu ţen o sportovní aktivity



 Absolutní svalová síla Absolutní svalová síla --2020--30%30%

 Podíl svalstva na celkové stavbě těla Podíl svalstva na celkové stavbě těla --30%30%

 Rozvoj silové trénovanosti za stejné období Rozvoj silové trénovanosti za stejné období --
40%40%

 Akcelerace vývoje ve srovnání s muţiAkcelerace vývoje ve srovnání s muţi

 Větší tendence k nadvázeVětší tendence k nadváze

 Menší transportní kapacita pro kyslíkMenší transportní kapacita pro kyslík

 Psychicky stabilnější, vyrovnanější, klidnějšíPsychicky stabilnější, vyrovnanější, klidnější

 Častěji dominují cityČastěji dominují city

 Větší rozsah pohybuVětší rozsah pohybu

 Rozvinutější koordinace pohybu, smysl pro Rozvinutější koordinace pohybu, smysl pro 
rytmus, estetické vnímánírytmus, estetické vnímání



Trenérský přístup:Trenérský přístup:
 Stejné zatíţení jako u muţů vyvolává u ţen menší odezvu (krátkodobě i Stejné zatíţení jako u muţů vyvolává u ţen menší odezvu (krátkodobě i 

dlouhodobě)dlouhodobě)

 Výkonnost má stabilnější charakterVýkonnost má stabilnější charakter

 Větší podíl všeobecně rozvíjejících tréninkových prostředků, rozvoje Větší podíl všeobecně rozvíjejících tréninkových prostředků, rozvoje 
kondičních motorických schopností (síla, rychlost, vytrvalost)kondičních motorických schopností (síla, rychlost, vytrvalost)

 Niţší intenzitu tréninku nahrazuje větší objemNiţší intenzitu tréninku nahrazuje větší objem

 Výrazné odlišnosti v silové přípravě (niţší zátěţ s větším počtem opakování)Výrazné odlišnosti v silové přípravě (niţší zátěţ s větším počtem opakování)

 Realizace maximálního silového rozvoje v oblasti submaximálních zátěţíRealizace maximálního silového rozvoje v oblasti submaximálních zátěţí

 Vhodnější rozvoj frekvenční rychlosti před silovouVhodnější rozvoj frekvenční rychlosti před silovou

 Důleţitost rozvoje a udrţování obecné vytrvalostiDůleţitost rozvoje a udrţování obecné vytrvalosti

 Zdravotní hlediska tréninku (vzhledem k mateřství atd., např. kick Zdravotní hlediska tréninku (vzhledem k mateřství atd., např. kick ––box atd.)box atd.)

 Větší potřeba motivace neţ u muţůVětší potřeba motivace neţ u muţů

 Důleţitá emocionalita tréninkové jednotky i celé přípravyDůleţitá emocionalita tréninkové jednotky i celé přípravy

 Důleţitost psychologické sloţky přípravyDůleţitost psychologické sloţky přípravy

 Menstruační cyklus (30% Menstruační cyklus (30% ↓↓ výkonnost, 30% výkonnost, 30% ↔ výkonnost, 35% ↑ výkonnost)↔ výkonnost, 35% ↑ výkonnost)



Stáří a pohybStáří a pohyb

 ÚlohaÚloha pohybupohybu vv primárníprimární ii sekundárnísekundární prevenciprevenci

 OddalováníOddalování vznikuvzniku regresivníchregresivních procesůprocesů připři adekvátnímadekvátním
zatěţovánízatěţování (nebezpečí(nebezpečí lokálníholokálního přetíţenípřetíţení stejněstejně jakojako
nedostatečnénedostatečné stimulace),stimulace), správnásprávná výţiva,výţiva, ţivotníţivotní
podmínkypodmínky apodapod..

 PsychickýPsychický nebonebo mentálnímentální věkvěk jeje opětopět individuálníindividuální
ukazatelukazatel (sociální(sociální věk)věk)

 ZhodnocenímZhodnocením všechvšech výševýše uvedenýchuvedených faktorůfaktorů vzniknevznikne
tzvtzv.. funkčnífunkční čiči výkonnostnívýkonnostní věkvěk.. RozdílyRozdíly mohoumohou býtbýt velkévelké
-- aţaţ desítkydesítky letlet..

 PraktickyPrakticky odod 4646 letlet sese měnímění regulačníregulační mechanismy,mechanismy,
docházídochází kk prvnímprvním poruchámporuchám systémusystému
hypotalamohypofyzárního,hypotalamohypofyzárního, aleale ii pohlavníhopohlavního.. TyTy sese
promítajípromítají dodo funkcífunkcí řadyřady dalšíchdalších orgánůorgánů..



Tab. 6. Tab. 6. Věkové kategorie podle Věkové kategorie podle 

WHOWHO



RegresivníRegresivní změnyzměny (tkáně(tkáně kloubů,kloubů, svalů,svalů, stavbastavba cév)cév)

VýkonnostníVýkonnostní sportsport aa věkvěk:: nástupnástup středníhostředního věkuvěku jiţjiţ vv
obdobíobdobí zralostizralosti (od(od 3131 let)let)

VýraznýVýrazný poklespokles maximálnímaximální výkonnostivýkonnosti (stejně(stejně jakojako dobadoba
nástupunástupu vrcholnévrcholné výkonnostivýkonnosti nenínení aniani dobadoba jejíhojejího sníţenísníţení
propro všechnyvšechny činnostičinnosti aniani jedincejedince fixnífixní

HodnoceníHodnocení dynamikydynamiky maximálnímaximální výkonnostivýkonnosti::

11.. omezeníomezení pohyblivostipohyblivosti (po(po 2020.. roku)roku)

22.. poklespokles rychlostirychlosti (po(po 2222..--2424.. roku,roku, maximummaximum
poklesupoklesu mezimezi 3030..--5050..))

33.. vytrvalostvytrvalost (po(po 3030.. roce)roce)

44.. poklespokles obratnostiobratnosti aa statstat.. sílysíly ((3030..--4040.. rok)rok)



Hlavní zásady cvičení starších:Hlavní zásady cvičení starších:

 technické zvládnutí činnostitechnické zvládnutí činnosti

 správná metodika provádění činnostisprávná metodika provádění činnosti

 posloupnost navozování činnostíposloupnost navozování činností

 regenerační fáze po činnostiregenerační fáze po činnosti

 ukončení vrcholového sportu 40. rokem ukončení vrcholového sportu 40. rokem 

ţivota (individuální analýza výkonnostního ţivota (individuální analýza výkonnostního 

věku)věku)



Trenérský přístup:Trenérský přístup:

 RozvojRozvoj vytrvalostivytrvalosti aa sílysíly (v(v tétotéto dobědobě nejdélenejdéle

udrţujíudrţují poměrněpoměrně vysokouvysokou výkonnostnívýkonnostní úroveň)úroveň)

 OmezujemeOmezujeme maximálnímaximální zátěţezátěţe propro rizikoriziko selháníselhání

organizmuorganizmu >> >> diagnostikadiagnostika !!

 SníţeníSníţení rychlostníchrychlostních aktivitaktivit

 UdrţováníUdrţování obratnostníchobratnostních aktivitaktivit (pokud(pokud nepůsobínepůsobí

psychicképsychické problémy)problémy)

 JediněčnostJediněčnost vytrvalostníchvytrvalostních foremforem pp.. aktivitaktivit

(u(u nejstaršíchnejstarších jedinečné)jedinečné)



Absolutní kontraindikace Absolutní kontraindikace 

sportu starších 60 let:sportu starších 60 let:
 poruchy srdeční funkce organického původuporuchy srdeční funkce organického původu

 angína pectorisangína pectoris

 plicní choroby s velkou zátěţí malého oběhuplicní choroby s velkou zátěţí malého oběhu

 krevní tlak nad 200/120 mm Hgkrevní tlak nad 200/120 mm Hg

 poruchy srdečního rytmu a dráţdivosti myokarduporuchy srdečního rytmu a dráţdivosti myokardu

 všechny akutní chorobyvšechny akutní choroby

 aktivizace chronických onemocněníaktivizace chronických onemocnění

 chronická jaterní nedostatečnostchronická jaterní nedostatečnost

 ledvinová insuficienceledvinová insuficience

 prodělané mozkové krváceníprodělané mozkové krvácení

 akutní poruchy pohybového systémuakutní poruchy pohybového systému

 artrózaartróza

 vyšší stupeň osteoporózyvyšší stupeň osteoporózy

 listézylistézy

 kloubní instabilitykloubní instability

 oběhová insuficienceoběhová insuficience


