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CiL PREDMETU
DTVVZ

Cil:

» poznani a uplatnéni zakladni teorie z TV a VZ

0 didaktickyvzpracované namety na programove
bloky v MS (seminarni prace studentu)




DIDAKTIKA
TVVZ

o Navazuje na (3. sem.)
o Zaklady vychovy ke zdravi (VZ)

o Didaktika TVVZ
o pokracuje teoretickou pripravou na (5. sem.)
o Praktikum z TV a VZ




PODMINKY ZAPOCTU

o Vytvorif metodicky zpracovany celotydenni program
pro MS

o ...s podrobnym jednodennim programem vcetne
casovych udaju

o ...propojit TV s VZ a dalsimi obory (VV, HV aj.)

o...TV v souladu s teorii TV (viz studijni materialy)

0 50% ucast ve vyuce (dle rozpisu)




PODMINKY ZAPOCTU

o Obsah prace....

o Vychodisko: RVP PV, teorie TV aVZ

o Volba tématu: individualni, podle podminek konkrétni MS
o Rozsah pro 1 téma: individualni

o Forma: PowerPoint, fotodokumentace s komentarem apod.

o Prezentace: ulozeni do odevzdavarny v IS MU nejpozdéji
do konce semestru




PAAVZ

o Zalozena na zkuSenostech
o TuSeni a intuici

o Zalozena na zkusSenostech
o Na védomostech




oPOHYBOVA AKTIVITA

jako zivotni potreba deti




O
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MASLOWUV MODEL LIDSKYCH POTREB (1970)

Fyziologickeé potreby:

strava

dychani
vymesovani
primerena teplota
pohyb

spanek a odpocinek
vyhnuti se bolesti
sexualni uspokojeni




oProc dite potrebuje

POHYB?




POTREBA LIDSKEHO
POHYBU

o Pohyb pro vyvoj svalového aparatu
- Vyvoj svaloveho aparatu
- (utvoreni svaloveho korzetu)

- spravna funkce posturalniho a fazickeho
svalstva

o Pohyb pro optimalni slozeni tela
- redukce nadvahy aj.




POTREBA LIDSKEHO
POHYBU

o Pohyb pro podporu dalsich funkci organismu v
prubéhu zivota

- spravna funkce obehoveho systému
- regulace krevniho tlaku

- zlepseni lipoproteinoveho profilu
(cholesterol)

- zvysSeni glukozove tolerance
(diabetes)

- prevence osteoporozy

- Zlepseni psychickeho stavu
- aj.




...POHYBOVY REZIM NA 40 % SKOL
(1. ST. ZS)

o bez pohybove
rekreacnich prestavek

o prumérna doba
pohybu deti behem celeho
pobytu ve Skole:

jen 5-12 minut/den!!!

o pohybovy rezim deti
v rozporu s RVP ZV




Jak na potrebu pohybu reaguiji
vzdelavaci dokumenty,

tj. RVP PV?




KONCEPGNi DOKUMENT PRO MS

o RVP PV

o RVP PV formuluje cile (zaméry) TV a VZ zejména
v biologickeé oblasti
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ZAMER BIOLOGICKE OBLASTI
vV RVP PV

Zameérem vzdeélavaciho usili pedagoga v oblasti
biologické je

o stimulovat a podporovat rust a nervosvalovy vyvoj
ditéte
o podporovat jeho fyzickou pohodu

o zlepsovat jeho telesnou zdatnost i pohybovou a
zdravotni kulturu

o podporovat rozvoj jeho pohybovych i manipulacnich
dovednosti

o ucit ditée sebeobsluznym dovednostem
o vést dité k zdravym Zivotnim navykim a postojim .




VZDELAVACI CILE V RVP PV

Pedagog u ditéte podporuje

o uvedomeéni si vlastniho téla

rozvo'rg)oh}/bove’/ch schopnosti a zdokonalovani .
dovednostl v oblasti hry euemn_e motoriky (koordinace
a rog ah po gbu, dychani, Koordinace ru P/ o,k?l ,
apod.), ovladani pohyboveho aparatu a telesnych funkci

rozvoj a uzivani vsech smyslu

rozvoj fyzickeé i psychicke zdatnosti

osvojeni si veku primerenych praktickych dovednosti
svojeni si paznatku o t€le a jeho zdravi, o pohybovych
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VZDELAVACI NABIDKA

Pedagog ditéti nabizi

o) Iokomoc i oh bov nno | (cht z . béh, skok
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o) manlth(acnl cmnostl a é@dnoduch ny s predmety,
omuc am| as rojl, nacinim, ma erke]e ClanStI
e narEu ici detj.s vécmi, které je obklopuji a jejich
pra pouzwanlm

o zdr yotne,z J‘n rené cinnost| Ayyroyna aci, protahovaci,
uvolnovaci, dechova, relaxacni cviceni

o smyslove a psychomotoncke hry
o konstruktivni a grafické Cinnosti
o hudebni a hudebné pohybové hry a Cinnosti




VZDELAVACI NABIDKA

o jednoduché pracovni a sebeobsluzne Cinnosti v
oblasti osobni hygieny, stolovani, oblékani, uklidu,
upravy prostredi apod.

o Cj,i,nr]tpsti zamerene k poznavani lidskeho tela a jeho
casti

o prilezitosti a Cinnosti smerujici k ochrane zdravi
osobniho bezpedi a vytvareni zdravych Zivotnich
navyku

o cinnosti relaxacni a odpocinkove, zajistujici
zdravou atmosféru a pohodu prostredi

o prilezitosti a_Cinnosti smeérujici k prevenci urazu
(hrozicich pri hrach, pohybovych Cinnostech a
dopravnjch situacich, pfi setkavani s cizimi lidmi), k
prevenci nemoci, nezdravych navyku a zavislosti




OCEKAVANE VYSTUPY

Dité na konci predskolnjbho obdobi zpravidla
dokaze

o zachovavat spravné drzenl tela
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OCEKAVANE VYSTUPY

o ovladat koordinaci ruky a oka, zvladat jemnou motoriku
(zachazet s pfedméty denni potreby, s drobnymi
pomuckami, s nastroji, nainim a materialem, zachazet
s grafickym a vytvarnym materialem, napf. s tuzkami,
barvami, nuzkami, papirem, modelovaci hmotou,
zachazet s jednoduchymi hudebnimi nastroji apod.)

o zvladnout sebeobsluhu, uplatnovat zakladni kulturne
hygienické a zdravotné preventivni navyky (starat se o
osobni hygienu, prijimat stravu a tekutinu, umet stolovat,
postarat se o sebe a své osobni veci, oblekat se,
svlékat, obouvat apod.)

o zvladat jednoduchou obsluhu a pracovni ukony
(postarat se o hracky, pomucky, uklidit po sobe,
udrzovat poradek, zviadat jednoduché Uklidové préace,
prace na zahrade apod.)




OCEKAVANE VYSTUPY
o Eom\enqvat casti tela, nekteré organy (vCetne

avnich), znatjeglch, upkce, Mit poyedomi q tele
eho vg\@ll rgo narozenl, rustu tela a jeho promenach),
nﬁt yi dni po mrx uzivane ve spojeni se zdravim,
pohybem a sporte

o) ro%lié%vat, GO prosrg.)l’vé Zéiraviaco mu Skodi: chovat se
tak, aby Vv situacic Pro ite b,ezny%h g LJemu znamych
gﬁ?#%)éovalo zdravl, bezpeci a pohodu svou ani

o mit r?ovédom_i o,vyznam% pece o Cistoty .a zdravi, o
vyznamu aktivniho pohybu a zdrave vyzivy

o mjt povédomi Q nékterych zpusohech qQchrany osobniho
Z I’EPVCI) bezpeccl:ln thy : cPe V. pbr,egad% ,o?r@() %?edat
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o zachézket s béznymi pfedméty denni potieby, hrackami,
omgc amj, drobnymi nastroji, sportovnin nacinim a
aradi ,vy’tvamjy EﬁomuckamLa materialy, o
eor?\?}c gh im| ebnhimi nastroji, beznymi pracovnimi




RIZIKA USPECHU VZDELAVACICH ZAMERU

Co ohrozuje uspéch vzdélavacich zaméru
pedagoga
denni rezim nevyhovujici fyziolQgickym detskym
° pot?ebgm a zgsaégm dra\)é%\o% otr¥ mo styluy
° RefoREieon espel PO In I Betebam 43
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O DB eHIadt B pehybovsch moshastt jadnotvyen adi
o Heznalost zdravotniho stavu a zdravotnich problému

itete

o omezovani spontannich _o,hgbog’ch aktivit,
neﬁr%wde na, malo rozmanita Ci jednostranna nabidka
pohybovych cCinnosti




RIZIKA USPECHU VZDELAVACICH ZAMERU

o absence Ci nedostatek rizenych pohybovych aktivit
vedoucich k osvojeni novych pohybovych
dovednosti

o nevhodne prostoq_ pro pohybove Cinnosti a nevhodna
organizace z hlediska bezpecnosti deti

o dlouhodobé statické zatezovani bez pohybu,
uBIatvnO\{anvl_ nevhodnych cviku a Cinnosti, nevhodnée
obleCeni pri pohybovych Cinnostech

o nedostatek Ci zkresleni elementarnich informaci o
lidském téle, o jeho rustu a vyvoji, o funkcich nékterych
casti a organu, o zdravi i moznostech jeho ohrozeni,
zpusobech ochrany zdravi a bezpecCi

o UEVIhOdné vzory chovani dospélych v prostredi materske
Skoly
o nedostatecne pripravené prostredi, nedostatecne

vybaveni nacinim, naradim, popf, nedostatecné
vyuzivani vybaveni a dalSich moznosti apod.




JAKE POZADAVKY NA ZNALOSTI PLYNOU Z
RVP PV PRO UCITELKY MS?

V oblasti TV jde o znalosti
- 0 pohybovych potrebach déti
- 0 vyznamu a ovlivhovani télesné zdatnosti
- 0 pohybovych schopnostech deti
- 0 procesech pohyboveho uceni
- 0 bezpecnosti pri pohybovych aktivitach

- 0 pohybovych moznostech zdravotne
oslabenych deti

- 0 pohybovem zatezovani a pohybovéem rezimu
deti




POHYBOVY REZIM DETI

o Projekt
o Pohyb a vyziva
o (aplikovat na predskolni v&k a podminky MS):

metodické materialy:
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PYRAMIDA POHYBU
(Muzik, MuzikovA, 2014)

6 priorit pohybového
rezimu:

1. Pravidelnost
2. Pestrost

3. Primerenost
4. Priprava

5. Pravdivost
6. Pitny rezim




PYRAMIDA POHYBU
(Muzik, MuzikovA, 2014)

o Vyjadruje FITT

o Frekvenci

o Intenzitu

o Trvani pohybu

o Typ pohybu

= zaklad FITT programu

o jedna porce pohybu
= cca 20 minut




ZDRAVA ABECEDA
(DVORAKOVA, 2008)

o Z.drava abeceda
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Jake jsou cile

pohybove aktivity?




CiLE
POHYBOVE AKTIVITY (PA)

o vykonnostni (sport) - uspech
o rekreacni - aktivni odpocCinek

o zdravotné orientovane
» relaxacni a kompenzacni
e preventivni
 rehabilitacni aj.

N%
zdravotne orientovana zdatnost (ZOZ2)




Co je to
zdravotnée orientovana

zdatnost?




o Zdatnost

o schopnost organismu vyrovnavat se s bio-
psycho-socialnim zatizenim

» telesna zdatnost (TZ)

- schopnost organismu vyrovnavat se s telesnym
zatizenim
o vykonove orientovana

o zdravotné orientovana .




CIiLE

TELESNE ZDATNOSTI

Slozky TZ |Vykonové Zdravotné
orientovana TZ |orientovana TZ

Svalova co nejvéetsi sila a |pohybova

zdatnost rozsah pohybu zpusobilost a

3 flexibilita svalova rovnovaha

Aerobni co nejlepsi optimalni svalova

zdatnost svalova vytrvalost | vytrvalost

Slozeni dle sportovniho optimalni dle

téla zamereni somatotypu




Co je to svalova zdatnost?

K cemu je potreba?




SVALOVA ZDATNOST
(S2)

o schopnost svalstva plnit posturalni funkci
(drzeni téla)

o schopnost svalstva vykonavat pohybovou
cinnost
(sebeobsluznou, pracovni, sportovni aj.)




SVALY

o Svaly prevazne posturalni (tonicke)
- zajistuji spise drzeni tela
- tendence ke zkraceni
= protahujeme

o Svaly prevazne fazicke
- za|istuji spise pohybovou cinnost
- tendence k ochabovani
= zZpevnujeme (posilujeme)




SVALOVA NEROVNOVAHA
(DYSBALANCI)

o Muize byt zpusobena...
o genetickymi faktory
o nedostatkem pohybu

o jednostrannym zatizenim




o Svalova reakce:

o Ochabovani svalstva
v oblasti:

» mezilopatkove
 bfiSni
» hyzdové

o Zkracovani
svalstva v oblasti:

e prsni

» bederni

» predni strany kycCle a
stehna




SVALY PREVAZNE FAZICKE
(OCHABUJI)

1) rotatory patere
2) vzpfimovace hrudni patere
3) flexory krku

4) mezilopatkove svaly (rombické svaly a stfedni a spodni vlakna

trapézoveého svalu)
5) prfedni pilovity sval

6) horni vodorovna vlakna Sirokého svalu zadového

7) zadni Cast svalu deltového




8) vnejSi rotatory paze (podhfebenovy sval a maly obly sval)
9) trojhlavy sval pazni (triceps)

10) horni vlakna velkého svalu prsniho

11) bfisni svaly (pfimy, Sikmy vnéjSi a vnitfni sval brisni)

12) hyzdové svaly (velky, stfedni a maly sval hyzdovy)

13) vnéjsi a vnitfni hlava ¢tyfhlavého svalu stehenniho

14) pfedni holenni sval




SVALY PREVAZNE POSTURALNI
(ZKRACUJI SE)

1) zdvihac hlavy (kyvac)

2) svaly klonéné

3) zdvihac lopatky

4) horni Cast trapézového svalu

5) vzpfimovace patere (hlavné bederni a Sijové)
6) spodni vlakna velkého svalu prsniho

/) podlopatkovy sval

8) spodni viakna Sirokého svalu zadového

9) dvoihlavy sval pazni (biceps)




10) Ctyfhranny sval bederni

11) sval bedrokycClostehenni

12) vnéjsi rotatory kycCle (sval hruskovity)
13) napinaC stehenni povazky

14) hamstringy (sval poloblanity a poloslasity a dvojhlavy
stehenni)

15) pfimy sval stehenni

16) pritahovacCe stehna (adduktory)

17) lytkové svaly (dvojhlavy a Sikmy lytkovy sval) .




ZDVIHAC HLAVY (KYVAC)

o Zacatek: rukojet’ kosti hrudni,
vnitfni okraj klicka.
o Upon: kost spankova

o Funkce: pri jednostranne
kontrakci uklani hlavu k sobe a
otaci ji od sebe, pri oboustranne
kontrakci zaklani hlavu.

Zdroj — napr.:

b sl
= I R S 1.5 .
: o gt
":_ . .
L
LT, Zdwihak hlavy .



http://cs.wikipedia.org/wiki/Zdviha%C4%8D_hlavy
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http://musculus.cz/kulturistika1/phprs/

http://musculus.cz/kulturistika/programy/svaly-
lidskeho-tela-zamereno-na-kulturistiku
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A 4

SVALOVE DYSBALANCE,
VADNE DRZENI TELA...




...A JEJICH DUSLEDKY




VIZUALNI DOJEM U SVALOVYCH
DYSBALANCI PRI POHLEDU Z BOKU

o predsun a zaklon hlavy

o kulata zada, ramena jsou vtoCena dopredu
o vyklenuté bricho

o prohnuta bederni pater

o nekdy nadmeérne vystrceny zadecek




SHRNUTI
SVALOVA ZDATNOST (SZ)

Cilem je predevsim spravna funkce svalu a svalova
rovnovaha.

o Pohyb spontanni i Fizeny (Dvorakova,,,)
o ...u déti je nejvhodnejsSi posilovani prirozenymi
pohyby

» béh, lezeni, skakani, prolézani atd.

 PAa hry v prirode, prekazkové drahy, jednoducha
koordinacni cviCeni, ale i plavani (koupani), cyklistika,
jizda na kolobézce, lyzovani apod.




Co je to aerobni zdatnost?

K ¢cemu ji Clovek potrebuje?




AEROBNIi ZDATNOST (AZ)
RESP. KARDIOVASKULARNI ZDATNOST

o schopnost organismu

o prenaset a vyuzivat kyslik pri vytrvalostnim
zatizeni velkych svalovych skupin

» pfi chlzi, béhu, télesné praci, sportovnich aktivitach aj.




Cojeto
o aerobni
o anaerobni

metabolicky proces?




METABOLICKE PROCESY

Aerobni proces:

. ATP > ADP + AMP +
E

>, ADP+AMP+G /T + 0, — ATP + CO, +
H,O

Anaerobni proces:

1. ATP — ADP + AMP +
E
2. ADP+CP — ATP+ C

3. ADP+AMP+G — ATP + La




METABOLISMUS PRI
PA

podil enexrgie [%6]
100—]

—

so— :

1. ATP — ADP + AMP + E
2. ADP+CP — ATP+ C

3. ADP+AMP+ G — ATP + La

4.

ADP+AMP+G/T+0, — ATP+CO,+H,0 ‘




SRDECNIi FREKVENCE
(SF)

o maximalni SF220 tepu/min. minus vék Clovéka
o doporucené zatizeni 60-80 % maxima SF

Vék Max. SF Vysoké Doporuéené Nizke
(tepG/min.) anaerobni aerobni zatizeni
zatizeni zatizeni (pod 60 %)
(nad 80 %) (60—80 %)
20 200 160-200 120-160 <120
30 190 150-190 115-150 <115
40 180 140-180 110-140 <110
50 170 130-170 100-135 <100
60 160 120-160 95-130 <95 '




JAK PODPOROVAT
AEROBNI ZATIZENI U DETI?

o u malych déti - kratkodobé zatizeni
o (honicka 1-2min, MALO...)
» opakovane: okolo 5 minut rusneho pohybu, pak odpocCinek
nebo mirné zatizeni, znovu rusny pohyb

e Vv souctu nejméne 1 hodinu denné pohyb s aerobnim
zatizenim

o u starsich deéeti a dospelych

» setrvalé déletrvajici zatizeni (10 min. az nékolik hodin)

» pravidelna chutze (10.000 krokt denné)
program WHO ,30 minut chize denné” (??7?)




SHRNUTI
AEROBNI ZDATNOST

Cilem je dostatecny prenos kysliku, prevence oslabeni
obehovéeho systému a svalova vytrvalost.

o Minimalni prevence oslabeni obehoveho systemu:

u deti: opakované intenzivnéjsi zatizeni okolo 5 minut (i vice),
v souctu alespon 1 hod. denné - prirozené pohyby

o + nejméné 2 hod. dalSich pohyb. €innosti (chuze, pobihani,
prulezky apod.)

u dospélych: intenzivni chize nejméné 30 minut denné

(napf. 2x15 min.) .




JAKE JE ANAEROBNI ZATIZENI U
DETI?
o Vysoké anaerobni zatizeni by u netrénovanych

osob neméelo prekrocit dobu trvani 15-20 sek.!

 tyka se hlavne vétsich déti a dospélych, malé
deti maji autoregulaci zatizeni.

o Po pfiméreném odpocinku se muze anaerobni
zatizeni opakovat (tzv. intervalove zatizeni u
honicek).




Co je to slozeni tela?




SLOZENI TELA

o vyjadruje pomer
tuku a ostatni
telesne hmoty, je
ovlivhéno
somatotypem
cloveka




SOMATOTYP

»»(SHELDON)*




SOMATOTYP —

ZAKLADNI ZNAKY

Ektomorfni

Mezomorfni

Endomorfni

uzka ramena

uzké boky

dlouhé koncetiny
malé mnozstvi svalové
hmoty

malé mnozstvi tukové
hmoty

Siroka ramena

uzké boky

dlouhé koncetiny
velké mnozstvi svalové
hmoty

malé mnozstvi tukové
hmoty

uzka ramena

Siroké boky

kratké koncetiny

malé mnozstvi svalové
hmoty

velké mnozstvi tukové
hmoty
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BMI
PRO DOSPELE

BMI = t&l.hmot.(kg) / t&l.vyska2 (m)

BMI < 18 podvyziva
BMI = 18-25 normal
BMI > 25 nadvaha
BMI > 30 obezita




BMI

PRO DETI
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PRO DETI
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SPOTREBA CUKRU A TUKU PRI
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VYDEJ ENERGIE

Cinnost kJ/h

spanek, klid na lGzku 200 - 300
sed, mentalni prace v sedé 350 — 450
stoj 400 - 500
chtiize 1,6 km/h, psani na stroji, fFizeni auta 500 - 630
chtize 3,25 km/h, cyklistika 8 km/h, hra na klavir, uklid 630 — 1000
chtize 4 km/h, cyklistika 10 km/h, volejbal, badminton, ¢isténi oken 1000 — 1250
chiize 5 km/h, cyklistika 13 km/h, stol. tenis a tenis, spole¢ensky tanec,

. . . . 1250 — 1500
malovani, tapetovani
chtize 5,6 km/h, cyklistika 16 km/h, pomalé plavani, brusleni 15 km/h, ryti na

“ -y . 1500 — 1750
zahrade, lehké hazeni lopatou
chtiize 8 km/h, cyklistika 17,5 km/h, stipani drivi, lidové tance, hazeni lopatou se

N r rewx: 1750 — 2000

stredni zatézi
klus 8 km/h, cyklistika 19 km/h, kosikova, kopani prikopu 2000 — 2500
béh 9 km/h, béh na lyzich 6,5 km/h, stfredné intenzivni plavani 2500 — 2800
béh pres 10 km/h, béh na lyzich pres 8 km/h, velmi intenzivni plavani, hazeni nad 2800

lopatou s tézkou zatézi




SHRNUTI
SLOZENI TELA

Cilem je optimalni slozeni téla s ohledem na
somatotyp.

Somatotyp vsak nelze zcela zmeénit.

o Slozeni tela je mozné ovlivnit
e zZmenou prijmu a vydeje energie (stravou a pohybem)
 silovym cviCenim (zvySenim mnozstvi svalové hmoty)
» aerobnim cviCenim (snizenim mnozstvi tukové hmoty)




PAMATUJME!

Vychova ke zdravi
a ,télesna resp. pohybova vychova“

Pohybova aktivita
a zdravy zivotni styl

Zdravotnée orientovana zdatnost

U
podpora ZDRAVI




CiL POHYBOVE AKTIVITY:
ZDRAVOTNE ORIENTOVANA ZDATNOST

SHRNUTI:

1.

Funkcni svalstvo utvarejici pevny svalovy korzet a umoznuijici télesny pohyb.
Minimalni pozadavky:
- u déti: pravidelna, rovhomeérné zatézujici PA alespon 1 hod./den (prulezky apod.)

- obecné: pravidelna, rovhomeérné zatézujici PA a kompenzacni cviCeni (posilovaci a protahovaci)
alespon 5-10 min./den

Funkéni obéhovy systém zajistujici dostatecny prenos kysliku do vSech organda.
Minimalni pozadavky:
- u déti alespon 1 hod./den (vychazky, pohyb. hry aj.)

- Qb%:né: aerobni zatizeni (vytrvalostni zatiZzeni velkych svalovych skupin v souctu alespon 30
min./den

Prijatelné slozeni téla s optimalnim pomérem svalstva a tuku, s ohledem na
somatotyp

Minimalni pozadavky:

- U déti pfiméreny pfijem a vydej energie

- obecné: u optimalniho slozeni téla vyrovnany pfijem a vydej energie, u nadvahy vyssi

vydej nez pfijem (Uprava jidelni¢ku, dostatek pohybu) .




o Pohybove (motorické) schopnosti

a proces
pohyboveho (motorického) uCeni




POHYBOVE
(MOTORICKE) SCHOPNOSTI

A PROCES

POHYBOVEHO
(MOTORICKEHO) UCENI




Co jsou to

POHYBOVE SCHOPNOSTI?




POHYBOVE
- ZAKLADNi CHARAKTERISTIKA

O

o prostredim malo ovlivnitelne
o nespecificke pro jednu Cinnost
o stale v Case




POHYBOVE (MOTORICKE)

(MEKOTA, 2000)

Generalni motorické schopnost

Kondi&ni schopnosti (,,energetické") Hybridni schopnosti Koordina&ni schopnosti (,,intbrlnaé}”ﬁ""—)—
(,,smfﬁené“)

Vy1rvalo stni Silové Rychlostm
schon 7hop\nmt|\ /scho%

maximalni sila
rovoovahova

™ akéni rychlost
ryvtmicka
orientadni
N diferenciaéni

™~ rychlostni
- sila

_~] reakéni

~] silovi
_~1 vytrvalost

~
1
1
s

™ anaerobni

™~ aercbni
- vytrvalost
-~ vytrvalost

]
]
N
e

rychlost orientace

pfesnost hodnocenf vzdalenosti

presnost identifikace tvaru

presnost hodnoceni Ghlu

komplexni orientace




POHYBOVE
- JEDNODUSSI ZAKLADNI DELENI

o silové

o rychlostni

o vytrvalostni
o obratnostni
o (pohyblivost)




POHYBOVE

osila
dynamicka
vybusna
rychlostni
vytrvalostni

staticka

Uvedte priklady




POHYBOVE

orychlost
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akcéni
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POHYBOVE

o vytrvalost
lokalni
globalni

aerobni
anaerobni

Uvedte priklady




POHYBOVE

o obratnost
koordinace
rovhovaha

orientace
rytmika
flexibilita
aj.

Uvedte priklady




Cojeto

POHYBOVE

(motorické, senzomotoricke)
?




Pohybové
= uceni se pohybovym dovednostem

spontanni, rizene,
prirozené uceni vedené uceni




Co je nezbytneé, aby nastalo rizene pohybove
uceni,
resp. uceni se pohybovym dovednostem
pod vedenim ucCitele(ky)?




PREDPOKLADY PRO POHYBOVE

Uditel(ka) Zak - dité
primeéreny ucebni cil odpovidajici motoricky
VyVvoj a uroven zdatnosti
vneéjsi motivace vnitrni motivace
nazorna instrukce (ukazka) |percepce (vnimani)
primeérena stimulace, rozvinuté pohyboveé
korekce a zpétna informace | schopnosti pro pohybovy
vykon
opakovani, procvicovani, zpevnovani a retence
modifikace (udrzeni si dovednosti
v pameti)
aplikace v PA zaka integrace a transfer
(pohybové hry aj.) (prenos) q




Motoricky vyvoj ditete v mladsim skolnim
veku

- Viz napr.:

DVORAKOVA, H. K nékterym problémim télesné vychovy v
soucasné materské Skole. Praha : Karolinum, 1998.




POHYBOVE

= proces uceni se pohybovym dovednostem

o prirozené dovednosti - chluze, béhani, skakani apod.

o sportovni dovednosti - lyzovani, brusleni, plavani, jizda na
kole, na kolobézce apod.

o hygienické a sebeobsluzné dovednosti - myti, CiSténi zubu,
uzivani priboru apod.
o pracovni dovednosti - stfihani, fezani apod.

o komunikaéni dovednosti - psani, kresleni, hra na hudebni
nastroj, psani na stroji apod.

o aj.




FAZE POHYBOVEHO

Faze

Znaky
pohybu

Nazev

Urover
dovednosti

Mentalni
aktivita

nekoordinovany,
nemotorny, nékdy
krecovity pohyb

Generalizace

nizka

vysoka

koordinovany
pohyb ve stalych
podminkach

Diferenciace

stredni

stredni

koordinovany
pohyb v
promeénlivych
podminkach (pfi
hre, soutézi apod.)

Stabilizace
(automatizace)

vysoka
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nizka

osobity styl pohybu

Asociace

vysoka

casto vysol.
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