METODIKA TELESNE
VYCHOVY



POHYB A ONTOGENEZE

= Cela ontogeneze je spojena s pohybem,

ktery se na ni aktivne podili, utvari i
usmernuje vyvoj tvaru a  funkce
organizmul.

= Adekvatni pohyb je predpokladem
harmonického procesu rustu i vyvoje.

= VVztah pohybu a ontogeneze |e
obousmerny - vzajemne se ovlivnuiji.

PSYCHOMOTORICKY VYVOJ



Casné motorické chovani

Reflexni vs. spontanni:

» Reflexni: stereotypni odpoved vyvolana
specifickym externim stimulem

= Spontanni: pohyby bez znameho externiho
podnetu
= spontanni pohyby rukou
a sahani po okoli, ...

= spontanni kopani ' 7o
a pozdéji chuze 4 ﬁ
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NOVOROZENECKE OBDOBI

1.- 28. den zivota

= pohybové automatismy

= respirace
- = kfik
" T = sani
= polykani
= = Babinského reflex

= mrkani atd.



KOJENECKE OBDOBI

Tvorba zakladnich pohybovych
vzorcu

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

Jakakoli predCasna pohybova
stimulace muze zpusobit mistni

| celkovou patologickou
adaptaci
Pohyb sam se podili i na

utvareni tvaru téla (zakfiveni
patere)

(28. den — 1. rok)




Batoleci obdobi

vznik zakladnich pohybovych
stereotypu

konCi schopnosti lokomoce
bez permanentniho kontaktu
s podlozkou

potfreba vysoké pohyboveé
aktivity vsSech urovni (Casté
stfidani jeji intenzity i typu)
spontanni aktivitu ditéte
spojujeme s rizenou aktivitou
uceni poh. napodobovanim

diferenciace  dle  potreby
pohybu:

* hypomobilni
= normobilni
= hypermobilni

ukonceny 1. rok — 3. rok

Pohyb batolete je realizaci
jeho psychickych pochodu
(diagnostika mentalni
retardace)



Predskolni vek

" od zvladnuti bezdotykove (ukonceny 3.
lokomoce do vstupu do - ukoné&eny 6. rok)
skoly, kdy dochazi Kk
dalSimu kvalitativnimu rustu
pohybové vybavy

= vysoka plasticita CNS

/=114 rozsah Kloubni
pohyblivosti (Caste
Zneuzivani, duraz na
spravnou posturu!)




Skolni vék

Prepubertalni akcelerace
Puberta
Postpubertalni faze vyvoje



Skolni vék

vstup do skoly = 3. kriticke zivotni obdobi

(1. porod, 2. odstav, 4. puberta, 5. klimakterium)
vyrazna zmena rezimu ditete

(v pohybove aktivite prevazuji omezeni nad
stimulacemi)

nucené dlouhodobé udrzovani nemenné polohy
ditete ve skolni lavici (prevazuje zatez se
statickou formou svalove prace)

zakladni potreba: vyrovnavaci aktivity
(alternativni skoly)



Sportovni kategorie:

" Pripravna 7-10 (mladsi skolni vek)
» 74kovska 11-14  (stfedni $kolni vé&k)
= Dorostenecka 15-18 (starsi skolni vek)



Alternativni skolstvi

= 1. klasicke reformni skoly
= waldorfské
" jenske
= montessoriovské
= freinetovske

= 2. cirkevni skoly

= 3. moderni alternativni skoly
= Skoly s otevienym vyucovanim
= Skoly s volnou architekturou
= Skoly bez ro€niku
= cestujici skoly
» odenwaldske skoly
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Mladsi skolni vek

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

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

pohybova aktivita musi obsahovat vsechny
pohybove vzorce s prfimerenym stridanim
ukoncenim mladsiho skolniho veku nastavaji

vhodne podminky pro pocatek sportovniho
tréninku
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Starsi skolni vek

(10 let - ukoncCeni povinné skolni dochazky)

Fyzicky vyvoj:

= Méeni se utvareni téla, vnitrni prostredi,
pohybove vybaveni a take potreba pohybu —
obdobi nejvetsich interindividualnich |
iIntersexualnich rozild

= vyrazne zlepseni hrubé i jemné motoriky

" zvysuje se svalova sila, ale stejnym tempem se
nezvysuje slachova a vazivova pevnost ani se
neurychluje kostni zrani Ci vykonnost obehoveho
systemu  (manifestace  pretizeni - m.
Scheuermann, m. Osgood-Schlatter, ...).

= Doznivani ,zlaté doby motoriky”



Podil jednotlivych Cinnosti ve
skolnim veéku:




Schema dynamiky nacviku
pohybovych cinnosti

Cinnost Pocatek Optimalni Vykonnostni
tréeninku doba nacviku | vvkonnost hokles

vytrvalost 10-12 let 14 - 18 let 20 - 30 let 25-351et

| [ 18-22muzi | 24 muyi
obratnost 8-11 let 30 let
sila 13 - 16 Zeny 30 - 40 let
[4-17muzi | 14-17mwzi | |

rychlost 8-11 let 12 - 15 let 17 -21 Zen 23 Zen




Vztah mezi vSeobecnou a

specializovanou zatezi

<
3

Pohybova ¢innost Specializovany trénink
vSeobecné rozvijejici
0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
80%




Dorostovy vek, adolescence,

starsi skolni vek

Ukonceni povinné skolni dochazky - 18 let
Bez omezeni pohybovych aktivit

Tvorba a fixace stereotypu potreby pohybu pri kompenzaci
denniho zatizeni

Navyk na pohyb musi byt v téeto vekove kategorii soucasti
celého procesu vychovy, zaméstnani i odpocCinku (zmena
zivotniho stylu po ukonceni povinné skolni dochazky - pokles
pohybove aktivity + problem hypomobility)

Ukonceni procesu rustu a vyvoje, vyrovnani rozdilu vykonnosti
vSech organu

Dusevni rozvoj, abstraktni a logické mysleni, potreba
seberealizace, emocCni slozka, uvedomelost

Potfeba motivace (dulezité jsou pro tento vék atraktivni formy
pohybu)
Rychle rostouci vykonnost



Tab. 6. Vekove kategorie podle
WHO

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

Stiedni vek (prestavba 46 - 60 let
Starsi vek 61 -75 let

Stari 76 — 90 let

Velmi vysoky vék




Stari a pohyb

Uloha pohybu v primarni i sekundarni prevenci

Oddalovani vzniku regresivnich procesu pfi adekvatnim
zatézovani (nebezpecCi lokalniho pretizeni stejné jako
nedostateCne stimulace), spravna vyziva, zivotni
podminky apod.

Psychicky nebo mentalni vek je opét individualni
ukazatel (socialni vek)

Zhodnocenim vSech vyse uvedenych faktoru vznikne
tzv. funkcni Ci vykonnostni vék. Rozdily mohou byt velké
- az desitky let.

Prakticky od 46 let se méeni regulacni mechanismy,
dochazi K prvnim porucham systému
hypotalamohypofyzarniho, ale i pohlavniho. Ty se
promitaji do funkci fady dalSich organu.



=Regresivni zmény (tkané kloubu, svalul, stavba cév)
=\/ykonnostni sport a vek: nastup stredniho veku jiz v
obdobi zralosti (od 31 let)

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

Hodnoceni dynamiky maximalni vykonnosti:
1. omezeni pohyblivosti (po 20. roku)

2. pokles rychlosti (po 22.-24. roku, maximum
poklesu mezi 30.-50.)

3. vytrvalost (po 30. roce)
4. pokles obratnosti a stat. sily (30.-40. rok)



Kategorie vzdélavaciho programu ZAKLADNi SKOLA:
9

Gymnastika

Upoly

Atletika

Pohybové hry a netradi¢ni pohybové €¢innosti
Sportovni hry

N M EVEL

10. Brusleni

11. LyzZovani

12. Turistika a pobyt v pfirodé
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=_preventivni vyznam-zdravotné zamerenych Cinnosti— ——
= prilezitosti pro TV a sport ve skolea mimo skolu =

ktad : ! —— W ——— N\
cinnostmi, cvicebnimi prostory a vybavenim
omunikace pri- TV a sportu
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_® rozumi__rozdilim __mezi pohybovou cCinnosti
nych skupin lidi a respektuje je —










1. a 2. roCcnik

Ucivo:

zakladni- pojmy spojene s jednotlivymi druhy,
cviceni— osvojovanymi —cinnostmi,— zakladnimi
polohami a pohyby (postupne se rozviji podle
turovné zaku)

zakladni-vyznam- jednotlivych druhl-cviceni-a
jejieh pouziti v-dennim-rezimu

spravné drzeni tela pri praci vsede, vstoje, pri
zvedani bremen atd.

vyznam soustiedéni pfi cviceni, prozivani cviku
priprava organismu pro ruzné pohybove cCinnosti
(samostatne s pomoci ucitele)



= protahovaci a napinaci_(streCinkova) cvic @ﬂl&' 'olena podle ucelu nasledné
nebo predchozi Cinnosti a pohybové urovne zak )
——u—rychlostne—silova—evi€eni—(provadenav-rezimu
ok OV tobotickdt :
. Intenzitou s intervaly odpocinku
tvalosti Eeni—t < dEnd .. fevasuiic dativrihe
— —metabolickeho kryti) po dobu nad 1015 minut mirnou intenzitou—— ——
4cwcen| pmmo;klouanpchyblmostL(ﬂexMHW)ajochyboye@btainostl_ ___ N

- CVICG i kompenzacni (po statické praci vsede, vs toje a po jlne jenosranne \

= cviceni pro spravné drzeni téla v riznych polohach (pracovnich a cvicebnich)
cviCeni vyrovnavaci - korektivni (podle Urovné oslabeni nebo ohroZeni

] ° -omotorcka GMIGGDI
cviceni motivacni, tvoriva, dobrodruzna, napodobiva a;j.







zdravotni cviceni a vhodné pohybové cinnosti osvojené




3. - 5. rocnik

Ucivo:
" zakladni pejmy-spejene-s-jednotlivymi-druhy,-eviceni-osvojovanymi

cinnostmi, zakladnimi polohami a pohyby (postupné se rozviji podie
urovne zaku)

= zakladni vyznam jednotlivych druhu cviCeni a jejich” pouziti v_dennim
rezimu

8- -spravné-drzeni télapri-praci-vsedée, vstoje, pri-zvedani-bfemen-atd.:

= vyznam soustiedéni pfi cviCeni, prozivani cviku

priprava organismu pro ruzné pohybove cinnosti (samostatne s

pomoci ucCitele)

konkrétni ucinky jednotlivych druhu cviceni

zakladni technika jednotlivych cviku

zpusoby rozvoje kondi€nich a koordinacnich predpokladt

podstata Unavy, jednostranne zateze a svalové nerovnovahy

vhodné podminky pro jednotlivé druhy cviCeni (ve Skole, doma)

zakladni zpusoby kontroly jednotlivych cvi€eni (zrcadlo, spoluzak,
pocity atd.)
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~ " rychlostné silova cviCeni (provadena Vv r
— alakialoxeho_meiabohckeho_kqm_) _po_dohu_ _5_—_15 _mmut_s_ maxmalm_
— —m’terrzﬁours—m’tervaiyedpoemku—kolem—Z—mrnui———————

__® vytrvalostni__cviCeni _(provac _
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cviceni dechova
cviceni_kompenzacni (po_statické praci vsedeé, vstoje a po jiné jednostranné
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= cviCeni pro spravné drzeni téla v riznych polohach (pracovnich a cvicebnich)
cviceni vyrovnavaci - korektivni (podle urovné oslabeni nebo ohrozeni
jednotlivy iﬁ zaka)
. oricka cvident
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" _zna zakladni nevhodne cinnosti, kiere ohrozuji jeho

___Zpusoby™ 1
ladu -a—snazr s&e—zvysevam 1ej1€h— .
4unmméi(§ me@f ucitele, rodicu i samostatne) ~

______adovede je s pomoci ucitele serfadit do ucelene sestavy
'—dovede—pfezwa{—eweem—a—seus’tre&t—seﬁa—sprawe—a—
—presrre-pmvedem-pohybu—
" dovede tvorivé zachazet s pohybovymi dovednostmi a
~vytvaret vlastni pohybove predstavy




6. - 9. roCnik

Ucivo:

zakladni pojmy_Spojene s jednotlivymi_druhy, cviceni _osvojovanymi
cinnostmi, zakladnimi. polohami a_pohyby (postupné _se_rozviji podle
urovne zaku)

zakladni-vyznam jednotlivych druhu cviCeni a jejich-pouziti v-dennim
rezimu

spravné drzeni téla pfi praci vsede, vstoje, pfi zvedani bremen atd.
vyznam soustredéni pfi cvieni, prozivani cviku

pfiprava _organismu__pro _rizné.__pohybové  cinnosti (samostatné s
pomoci ucCitele)

konkrétni u€inky jednotlivych druhua cviceni

zakladni technika jednotlivych cviku

zpusoby rozvoje kondi¢nich a koordinacnich predpokladu

podstata unavy, jednostranné zatéze a svalové nerovnovahy

vhodné podminky pro jednotlivé druhy cviceni (ve Skole, doma)

dalSi zpusoby kontroly a korekce jednotlivych cvi€eni

vyuziti audiovizualni techniky



-mmmmmm nkova, eni_(volena podle ucelu nasledne
ebo predchozi Cinnosti a pohyboveé urovne za u)
— FyeHes%He -sHlova—eviceni- (provadena—v—rezimu-

azujicl
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s intervaly adpocCinku kolem

=—yytrvalostni —eviceni- —(pmvadeﬂa—v—rezrm& —pfevazujiciho —oxidativaiheo —
~—metabolického krytf) po dobu nad 10 - 15 minut mirnouintenzitou ——
. Xoni o i kloubni pohyblivost (Aexibility hvbové obratnosti

L e CVICGﬂI kompenzachni (po statické praci vsede, vstoje a “po i jiné jednost ranné

~cviceni pro spravné drzeni téla v riznych polohach (pracovnich a cvicebnich)
= cviCeni vyrovnavaci - korektivni (podle Urovné ‘oslabeni nebo ohrozeni
ednotlivyeh-zaka)y——
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= 7zna bezpecne zakladni Zpusoby Tozvoje”
_—jzotrzbﬂyckrmdmkﬁd tikorekce svalovych—— —
—oslabeniad

ovede je prevazne samostatne —

~dovede se pripravit samostatne pro ruznou






Gymnastika



1. a 2. roCnik

Ucivo:
" pojmy: zakladni cvicebni polohy, postoje,

pohyby pazi, nohou, trupu, nazvy pouzivaneho
naradi a nacini

= vhodne obleCeni pro gymnastiku

= zakladni bezpecCnostni pravidla pri
gymnastickem cviceni

= svalove napeti a uvolneni celeho tela a jeho
casti

= gymnasticke drzeni tela

= soustredeni na cviceni

® prupravna gymnasticka cviceni




Akrobacie:

" prupravna cviceni pro zviadnuti kotoulu
(vpred)

= kotoul

= prupravna cviceni pro zviadnuti kotoulu
vzad

= kotoul vzad




Preskok:
® prupravna cvic¢eni pro nacvik
gymnastickeho odrazu z trampolinky

= skoky prosté odrazem snozmo z
trampolinky

= vyskok do vzporu drepmo na shizenou
sSvédskou bednu odrazem z trampolinky




Hrazda (jine stavebnicove naradi se
stejnou funkci):

® ruckovani ve visu

® prupravna cviceni pro presvihy ze shybu
stojmo




Kladinka:
= chuze s dopomoci




Rozsirujici ucivo:
= uCivo dalSi vzdélavaci etapy prizpusobené
urovni a zajmum zaku




Co by meéel zak umét (vedeét):

vi, ze gymnastika obsahuje zakladni druhy
cviceni, které napomahaji ke spravnemu drzeni
tela, ovlivhovani pohyblivosti, obratnosti a sily
zna alespon pasivhe zakladni  pojmy
osvojovanych cviki a dovede pojmenovat
zakladni gymnastické naradi a nacini

Vi, Ze pri zpevneni tela se provadeji gymnasticka
cviceni snaze

umi kotoul, prosté skoky snozmo z trampolinky a
zvlada zaklady gymnastického odrazu



3. - 5. rocnik

Ucivo:

Poznatky a Cinnosti predchozi etapy jsou dale
rozvijeny a doplnovany nasledujicim ucivem.
pojmy: zakladni cvicebni polohy, postoje,
pohyby pazi, nohou, trupu, nazvy pouzivaneho
naradi a nacini (aktivné)

zakladni zachrana a dopomoc pri gymnastickem
cviceni

prupravna cviceni pro ovliviovani, pohyblivosti,
obratnosti, sily, rychlosti a koordinace pohybu
atd. (s Sirsim spektrem nacini)



Akrobacie:
= kotoul vpred a jeho modifikace
= kotoul vzad a jeho modifikace

= prupravna cviceni pro zvladnuti stoje na
rukou

= stoj na rukou (s dopomoci)
= akrobaticke kombinace




Preskok:
= prupravna cviceni pro nacvik
gymnastického odrazu z mustku

= pfeskok 2 - 4 dilt bedny odrazem z
trampolinky

" roznozka pres kozu nasif odrazem z
mustku, trampolinky

= skrcka pres kozu (bednu) nasir odrazem z
mustku, trampolinky




Hrazda:

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

= shyb stojmo - presvihy do svisu stremhlav
(svisu zavesem levou - pravou v
podkoleni) a zpéet do stoje

= ze svisu stojmo - naskok do vzporu - seSin
= kombinace cviku




Kladinka:
= chuze bez dopomoci




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




Co by meéel zak umét (vedeét):

zvlada zakladni pojmy aktivhe

umi poskytnout zakladni dopomoc a zachranu
pri cviceni

vi, ze gymnastika je zalozena na presnem
provadéni pohybu a snazi se o to

umi kotoul vred, vzad a stoj na rukou (s
dopomoci) | ve vazbach

umi roznozku a skrcku pres naradi odpovidajici
vysky



6. - 9. rocnik
Ucivo:
= Poznatky a cCinnosti predchozich etap jsou dale
rozvijeny a doplnovany nasledujicim ucivem.

" pojmy: odvozene cviCebni polohy, postoje a
pohyby casti tela ve shode s osvojovanymi
cviéebnl’mi tvary

LD a4

= gymnastka v domacich podminkach

" gymnasticke soutéze, estetika gymnastickeho
cviceni

" prupravna cviceni
= zapojeni zaku do fizeni a samostatného hodnoceni
kvality



Akrobacie:
= kotoul letmo
= kotoul vzad do zasvihu, stoje na rukou

= stoj na lopatkach, stoj na rukou I s vydrzi
(samostatnée)

" premet stranou (vlevo, vpravo)
® rovnhovazné polohy v postojich
= skoky na misté a z mista (pfedevsim D)




Preskoky:

= skoky odrazem z trampolinky (proste, s
pohyby nohou, s obraty)

" roznozka pres kozu (bednu) nasir, nadel |
s oddalenym odrazem

= skrcka pres kozu (bednu) nasir | s
oddalenym odrazem




Hrazda po celo:

" naskok do vzporu - zakmihem seskok,
sesin

= vymyk (odrazen jednonoz, obounoz)

= presvihy unozmo ve vzporu

= podmet




Kladina 1 m (prevazne D):

" ruzné druhy chuze s doprovodnymi
pohyby pazi a obraty

® rovnhovazne polohy

" naskoky, seskoky (na vhodnou podlozku)

= klus, poskoky

" jednoduche vazby a sestavy



Co by mel zak umet (vedet):

zna aktivne osvojované pojmy

zvlada bezpecne zachranu a dopomoc pri
osvojovanych cvicich

umi cviCit podle slovnich pokynu, pfip.
grafickeho navodu

dovede stoj na rukou, premet stranou, roznozku,
skrCku pres naradi odpovidajici vysky, vymyk a
presviny ve vzporu na hrazde, podmet, divky
zakladni cvicebni prvky na kladine

dovede s osvojenych cviku pfipravit kratké
sestavy a zacvicit je

dovede vyuzivat gymnasticke cviky pro rozvoj
sve zdatnosti a pro spravne drzeni tela



RozsSirujici ucivo:

Akrobacie:

= premet vpred
= premet vzad
= rondat

" salto vpred (odrazem 2z mustku nebo
trampolinky)

= presvihy skrcmo, odboCmo ve vzporu lezmo,
kola unozmo (CH)

= akrobaticka cviceni ve dvojicich a ve skupinach




Preskoky:

= skrcka pres kozu nadel (D)

= skrcka pres bednu nadél (CH)
= odbocCka pres bednu nasir




Hrazda doskocna:

= komihani ve svisu (CH)

= vymyk tahem - sesin (CH)
® toC jizdmo




Bradla po boky:
" ruckovani ve vzporu (CH)

= komihani ve vzporu - zanozka, prednozka
| s obratem (CH)

= kotoul (CH)
® stoj na ramenou zakmihem i tahem (CH)




Kruhy:
= komihani ve svisu
® gVIS vzhesmo, stremhlav

®" houpani s obraty u predhupu a zahupu, u
zahupu seskok




~ Rytmickéakondiéni
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