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Anotace:

Diplomové prace se zabyva vyznamem pohybu a télesnych cviceni pro
psychické a télesné zdravi jedince, zejména v obdobi détstvi a dospivani.
Analyzuje dokumenty MSMT CR vztahujici se k této problematice a vénuje se
oblasti sportu osob se specifickymi vzdélavacimi potfebami. Na zakladé
zobecnéni a shrnuti teoretickych poznatkd tykajicich se vlivu pohybu na
psychicky i télesny stav jedince navrhuje soubor télesnych cviceni a her
vhodnych pro déti predSkolniho veéku se specifickymi vzdéldvacimi potfebami
integrované ve skupiné intaktnich jedinci. Empiricka ¢ast provétuje ucinnost
navrzenych cviceni a her a zjistuje zastoupeni pohybovych aktivit v redlném
zivoté déti a dospivajicich, v€etné zhodnoceni obsahu uciva Skolni télesné

vychovy.

Klicové pojmy:

hry, individualni zvlastnosti, pohyb, rdimcovy vzdélavaci program,
senzomotorické uceni, Skolni télesna vychova, télesna cviceni, vékoveé

zakonitosti, zdravi



Annotation:

The diploma thesis is about the sense of movement and physical activities
for mentally and physically healthy individuals, especially during the
childhood and maturing. It analyses the documents of MSMT CR regarding
this issue and is devoted to the area of sport of individuals with specific
educational needs. On the basis of generalization and summary of theoretical
findings, which are related to the impact of movement on mental and physical
conditions of individuals, the dissertation is suggesting a package of physical
exercises and games suitable for preschool children with specific educational
needs integrated into the groups of the intact individuals. The empiric part is
concerned with substitution of physical activities in the real life of children and

adolescents including evaluating content of scholastic physical education.
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movement, physical exercises, sensorimotor learning, scholastic physical
education
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UvVoD

Tato diplomova prace se zabyva vyznamem pohybu, télesnych cviceni a her
pro télesné a dusevni zdravi jedince, zejména v obdobi détstvi a dospivani.
V teoretické Gasti je popsan strategicky piistup Ceské republiky a Evropské
unie K podpofte a zajisténi pohybovych aktivit pro déti a mladez. Dale jsou zde
predstaveny a analyzovany dokumenty MSMT CR, které se vztahuji k dané
problematice. Je zde definovano soucasné pojeti Skolni télesné vychovy, jeji
vzdélavaci obsah a cile. Stru¢né ptedstavuje pohybovou aktivitu a sport
zdravotné postizenych. Cilem teoretické ¢asti je seznamit Ctenaie s vyznamem
a vlivem pohybu na rozvoj jedince, s individualnimi zvlastnostmi a vékovymi
zakonitostmi. Velky vyznam je kladen na pochopeni souvislosti mezi
psychickou a télesnou strankou cloveéka a jejich vzdjemného a mozného
ovlivitovani pomoci vhodnych télesnych cviceni a her. Teoretickd ¢ast vychazi

Z poznatk ziskanych studiem odborné literatury.

Empiricka ¢ast prace sleduje dva hlavni cile. Prvnim cilem je provéteni
ucinnosti navrzenych souboril télesnych cviceni a her na senzomotoricky a
osobnostni rozvoj déti predSkolniho véku se specifickymi vzdélavacimi
potfebami integrovanych ve skupiné intaktnich jedincti. Na zdklad¢ vice nez
desetileté zkuSenosti s vedenim cvicebnich jednotek pro ptfedSkolni déti a
zobecnénim a shrnutim teoretickych poznatkl Cerpajicich z odborné literatury
jsou navrzena vhodné pohybova cviceni a hry, jejichz G¢innost je ovéfena
vyzkumnou metodou strukturovaného pozorovani. Druhym cilem empirické
casti prace je zjistit zastoupeni pohybovych aktivit v redlném Zivoté déti
starSiho Skolniho véku, véetné zhodnoceni obsahu uciva Skolni télesné
vychovy. Pro zajisténi potiebnych dat k dosazeni druhého cile je vybrana
metoda dotazniku, ktery bude rozddn mezi z4ky osmych a devatych ro¢nik

péti vybranych zakladnich kol v okrese Benesov ve Stredoceském kraji.

Pfinosem prace je uceleny piehled o vyznamu pohybu na celkovy rozvoj
jedince, zejména Vv obdobi détstvi a dospivani. Tento ptfehled mohou vyuzit

pedagogicti pracovnici nejen pii sestavovani vhodnych pohybovych jednotek,



ale 1 pii ptiprave hodin vychovy ke zdravi. Metodici a teoretici didaktiky Skolni
télesné vychovy mohou cerpat poznatky z prizkumu mezi zéky star$iho
Skolniho véku. Ziskana data mohou slouzit jako podnét ke zvazeni a
piehodnoceni obsahu Skolnich vzdélavacich plani pro piedmét télesna

vychova a vychova ke zdravi.



TEORETICKA CAST
1 Strategicky piistup CR a EU Kk podpofe a zaji§téni
pohybovych aktivit pro déti a dospivajici

Sport a pohybova aktivita tvofi neoddélitelnou slozku zdravého zivotniho
stylu a jsou prostfedkem harmonického rozvoje télesné a duSevni stranky
¢lovéka. Pomoci sportu poznavame a oceitujeme nejen vlastni schopnosti a
dovednosti, ale u¢ime se respektovat schopnosti druhych. D¢ti a dospivajici
tvoti skupinu, kterd ze socidlniho prostiedi nejvice prebira hodnoty, postoje a
chovani, pravé pro né¢ muze byt sportovni aktivita nejucelnéjsi cestou
k dosazeni zdravého zivotniho stylu, posileni mravnich hodnot a utvareni
kladnych osobnostnich vlastnosti. Pro souasny zivotni styl vétSiny nasi
populace je typicky nedostatek pohybu. Pievaznou ¢ast volného casu, podle
nejnovejsich prizkumi, travime spiSe pasivné u televize, pocitate a jinych
komunikacnich prostfedkii, které ndm maji suplovat socialni kontakt
s vrstevniky a okolnim svétem. Pasivita je zvlasté nebezpecna u déti a mladeze,
ktera snadno a rychle pfijme takovyto zpiisob Zivota za samoziejmy. Nizka
uroven zdravotné orientované zdatnosti vznikd v dusledku nedostatku
pohybové aktivity a Casto se projevi v neschopnosti vykonavat nezbytné
kazdodenni aktivity kvalitn€ a s vysokym nasazenim, ve zvySeném vyskytu
zdravotnich problému a také v prozitkové a socidlni oblasti jedince. Pohyb neni
dalezity pouze z hlediska zdravotni prevence, ale zvlast¢ pro déti a mladez
pfedstavuje nutnost pro normalni zdravy vyvoj. Pohyb je zdkladni potiebou
ditéte, je dulezitym cinitelem v objevovani okolniho svéta a jeho vlivem
dochazi k dozravani a domodelovani organti téla. Nedostatek pohybové
aktivity mize napiiklad negativné ovlivnit zmény ve struktuie a funkci mozku
u nejmladsich déti, které nasledné mohou vést ke zménam regulatoru obezity.
(Laurenc, 2008) Alarmujicim faktem je, ze 52% ceské populace trpi nadvahou,
17% ptimo obezitou, podil détské obezity a nadvéhy tvofi vice jak polovinu
téchto hodnot. Ve statistickych tabulkach patfime mezi nejobéznéjsi narody
vV Evropé a krok drzime i se svétem. (Fialova, 2010) Pravidelna a pestra forma

pohybové aktivity mize byt Iékem na tyto problémy. Sport a télesné cviceni se
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podileji na komplexnim vyvoji osobnosti, kde ovliviiji fyzickou, psychickou i
socidlni slozku jedince. Clovék je bytost spoletenskd, prochdzi procesem
socializace, v némz se uci sociadlnim dovednostem, piijima hodnoty, postoje a
chovani Clena spole¢nosti. Pravé sport mize byt vyznamnym socializatnim
Cinitelem. Pfi sportovnich aktivitich mame moznost ziskat dostatek novych
socidlnich kontakti a dovednosti. Zvlasté diky tymovym aktivitam si lze
vyzkousSet riizné socialni role, respektovat dana pravidla, vytvaret a definovat si
vlastni identitu. Je alarmujici, ze vétSina dospivajicich davad ptednost
virtudlnimu vniméni reality svéta pred moznosti zit opravdovy, aktivni a
plnohodnotny Zivot. Déti a mladez Casto trpi nedostatkem socidlnich kontaktt a
zkuSenosti, neumi se chovat a neuznavaji spoleCenské hodnoty. Béhem
poslednich let byl zaznamenan negativni posun v chovani déti a mladeze.
Standardem chovani této mladé generace se stava bezohlednost, pasivita,
nezajem a nekazen, ktera zpravidla preroste v agresivitu. Pal¢ivym problémem
soucasnosti je neustale se $ifici uzivani drog a jinych navykovych latek, které
s sebou piindsi narist kriminality mladeZe a rozpad systému socialnich norem.
Jednou z mozZnosti prevence v boji proti drogové zavislosti miize byt nabidka
atraktivnich aktivit, kterym by se mladdeZ ve svém volném case vénovala.

K témto ¢innostem lze zcela urcité zaradit 1 sportovni aktivity.

Télesna vychova a sport ma v Ceskych zemich dlouholetou tradici. NaSe
tradi¢ni pojeti rozliSuje oba pojmy — sport i télesnou vychovu. Ve sportu je
kladen dlraz piedevSim na vykon, na dosaZeni maximalniho vykonu pfi
dodrZzeni pravidel fair play. T¢€lesnda vychova je vice orientovana na
harmonizaci vyvoje osobnosti v oblasti fyzické, psychické i1 socidlni a na
udrZeni urcité urovné télesné zdatnosti. Obé tyto rozdilné chapané oblasti lze
oznacit souhrnnym pojmem télesna kultura. (Jansa, 2007) Obé slozky télesné
kultury prosly vyvojem, ktery vzdy reagoval na meénici se spoleCenské
podminky a potfeby a na zmény metod i struktur statnich fidicich instituci.
VétSina demokratickych zemi svéta si dobfe uvédomuje stdle rostouci
spoleCensky vyznam sportu. Tato skuteCnost vede vlady téchto zemi
k formulaci zasad a tvorbé legislativnich opatieni, jejichz hlavnim cilem je

zvySovani Ucasti obyvatel, hlavné déti a mladeze v nejriznéjSich pohybovych
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aktivitach, které jsou prostifedkem pro jejich vsestranny a zdravy rozvoj.
Programy ftesi také otazky vytvafeni co nejlepSich finan¢nich, materidlnich,
technickych a personalnich podminek pro sportovni ¢innosti. Stejné€ je tomu i u
nas v Ceské republice. Vlivem spoledenskych udalosti vroce 1989 doslo
K vyznamnym obsahovym, organiza¢nim a fidicim zménam v resortu skolstvi a
organizaci sportu a télesné vychovy. Nejvyssi instituci, ktera fidi oblast sportu,
télesné vychovy a Skolni télesné vychovy je Ministerstvo skolstvi, mladeze a
télovychovy CR. V roce 2000 vlada projednala a schvélila Koncepci statni
politiky v t€lovychové a sportu a Narodni program rozvoje sportu pro vSechny
v Ceské republice. V posledné jmenovaném dokumentu se stat piihlasil
k odpovédnosti za vytvaieni podminek pro pohybovou ¢innost svych ob¢ant.
Sport a pohybova aktivita jsou chapany jako moZné prostiedky zdravotni
prevence a smysluplného vyuziti volného ¢asu. Hlavnim cilem programu je
postupna zmeéna spolecenského klimatu ve prospéch aktivniho, pravidelného a
celozivotniho vyuZzivani sportu pro vSechny, pro co nejvétsi po€et obCani.
Z dokumentu vyplyva potieba fesit tfi okruhy problémi — piiznivé pisobit na
zménu hodnotové orientace obcand, dale podporovat materidln€ i technicky
vSechny zakladny sportu a systematicky rozSifovat nabidku sportovnich 1
pohybovych programi zamétenych na konkrétni skupiny populace. Vysledkem
téchto legislativnich opatieni bylo schvaleni nového Zakona o sportu. DalSim
tematicky souvisejicim dokumentem je usneseni V1ady Ceské republiky ze dne
30.10.2002, kterym vlada vyhlasila Dlouhodoby program zlepSovani
zdravotniho stavu obyvatelstva CR s nazvem Zdravi pro viechny 21. stoleti.
Vyznamem sportu se zabyva také Evropska unie. Evropska komise pfedstavila
svou prvni ucelenou koncepci pro oblast sportu dne 11.7.2007 s nazvem Bila
kniha o sportu. Dokument vyzdvihuje spolecensky, zdravotni a hospodaisky
vyznam sportu s dtrazem na dodrzovani pravnich norem EU. Kniha hovoii o
vyznamu sportu pro kazdodenni Zivot jednotlivce a sport je zde uvadén jako
soucast politiky EU. Bila kniha obsahuje akéni plan pojmenovany po Pierru de
Coubertinovi, ve kterém jsou navrZzena konkrétni opatieni zaméiena na
spolecenské a hospodaiské aspekty sportu jako je vetejné zdravi, vzdélavani,

vnéjsi vztahy a financovani sportu. Dokument ma v budoucich letech slouzit
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Evropské komisi jako voditko pfi dil¢ich krocich v oblasti sportu. Existuje cela
fada dokumentl pojednavajicich o vyznamu pohybovych aktivit a sportu

Vv zivoté Cloveéka vydanych fadou mezinarodnich organizaci:

Mezinarodni charta télesné vychovy (UNESCO 1978)
Evropska charta o sportu (KM 1992)

Charta sportovnich prav ditéte (Panathlon 1995)
Svétovy manifest télesné vychovy (FIEP 2000)

Zpréava o tloze sportu ve vzdélavani (Evropsky parlament 2007)

V roce 1989 v souvislosti s demokratizaci spole¢nosti se zménila i organiza¢ni
struktura Ceskoslovenské télesné vychovy a sportu. Osamostatnil se
Ceskoslovensky olympijsky vybor, &innost obnovila Ceskoslovenska obec
sokolska, Orel, YMCA, YWCA a také Skaut. Vznikly organizace nové:
Ceskoslovenska konfederace sportovnich a télovychovnych svazii, Asociace
sportu pro vSechny, Asociace télovychovnych jednot, Sdruzeni technickych
sportl a ¢innosti, Cesky svaz télesné vychovy a fada dal$ich. Vlivem rozdéleni
republiky vroce 1993 doslo k dalsimu rozdéleni vétSiny organizaci na
slovenské a ¢eské. (Kaspar, 2007)

Na rozvoji télesné vychovy a sportu se v nasi spolecnosti podili fada
instituci. Mezi nejvyznamnéjsi patii Skolské instituce, Skolni sportovni kluby,
obecni ufady a celd ftada sportovnich klubli, télovychovnych jednot,
mladeZnickych instituci a sponzorskych partnert.

Za nejrozsifenéjsi a nejmasovejsi organizovanou formu pohybové aktivity
déti a mladeze povazujeme Skolni télesnou vychovu. Jde o vychovné
vzdélavaci predmét, ktery si klade za cil specificky pedagogicky stimulovat
rozvoj subjektu za vyuziti ovétenych pohybovych aktivit, pisobenim ucitele,
Skoly a spoleCenskych podminek. (Rychtecky, Fialova, 2004) Ve skolnim
vzdélavani je kromé povinné formy télesné vychovy nabizena i1 moZznost
volitelné¢ a z4jmové formy pohybovych aktivit. VSechny tyto formy utvaii
komplexni pohybovy rezim Skolnich déti. Télesna vychova je jako povinny
pfedmét vymezena kurikulem. Kurikulum je pojem bézné uzivany
v pedagogice a oznacCuje vzdélavaci program, jeho cil, obsah, organizaci,

realizaci vzdélavani a hodnoceni vysledki. Kurikulum piedstavuje komplex
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problémt, souvisejicich s feSenim otazek pro¢, koho, v ¢em, jak, kdy, za
jakych podminek a s jakymi ocekdvanymi vysledky vzdélavat. (Dvotakova,
2000)

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy zpracovava Narodni program
vzdélavani, ktery vymezuje cile vzdélavani stanovené zdkonem a urcuje hlavni
oblasti vzdélavani, obsahy vzdélavani a prostfedky, které jsou nezbytné k
dosahovani téchto cili. Ramcové vzdélavaci programy jsou kurikularni
dokumenty statni Grovné, které udavaji obecny ramec pro jednotlivé etapy
vzdélavani a predstavuji zdvaznou normu pro tvorbu Skolnich vzdélavacich
programti. Legislativni opatieni a vzdé¢lavaci programy umoznily vytvofit
novou koncepci vzdélavani s odklonem od centralistického pojeti jednotné
Skoly k liberdlnimu, které Skolam umozni tvorbu alternativnich vzdélavacich
programti podle svych podminek. Prostupnost a néavaznost Skol je dana
Ramcovym vzdélavacim programem pro zékladni vzd€lavani a novym
Skolsk;’zm zdkonem ¢. 561/2004 Sb., o ptedSkolnim, zékladnim, stfednim,
vy$§im odborném a jiném vzdélavani, véetné naslednych uprav a zmén tohoto
zédkona. Ramcovy vzdé€lavaci program pro zakladni vzdélavani udéava
nejdulezitéjsi cile povinného vzdélavani a predstavuje mozny vybér uciva,
ktery je nutné predlozit zdkim k osvojeni. Obsah rdmcového vzdélavaciho
programu je ¢lenén do jednotlivych vzdélavacich oblasti, coZ jsou orientacné
vymezené celky vzdélavaciho obsahu. Vzdélavaci oblasti jsou tvofeny jednim
nebo vice vzdélavacimi obory, které udavaji vzdélavaci obsah. Ocekavané
vystupy a ucivo rozpracované na urovni jednotlivych vzdelavacich obora tvoii
vlastni vzdé€lavaci obsah, ktery slouzi ktvorbé jednotlivych Skolnich
vzdélavacich programil. Rdmcové vzdélavaci programy obsahuji obecné cile
edukace:

= Vybavit zdka klicovymi kompetencemi na trovni daného typu
vzdélavani.

* Poskytnout zdkim Siroky vzdélanostni zaklad na dané arovni.

» Pripravit zaky k celozivotnimu uceni, profesnimu, obcanskému i

osobnimu uplatnéni.
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Vzdélavaci obsah zakladniho vzdélavani je v ramcovém vzdélavacim

programu (RVP 2V, 2007) orienta¢né rozdélen do deviti vzdélavacich oblasti:

Jazyk a jazykova komunikace (Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk)
Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace)

Informacni a komunikacni technologie (Informacni a komunikacni
technologie)

Clovék a jeho svét (Clovék a jeho svét)

Clovek a spoleénost (Déjepis, Vychova k obcanstvi)

Clovek a piiroda (Fyzika, Chemie, Piirodopis, Zemépis)

Umeéni a kultura (Hudebni vychova, Vytvarnad vychova)

Clovek a zdravi (Vychova ke zdravi, Télesnd vychova)

Clovek a svét prace (Clovek a svét prace)

Soucasti rdimcového vzdélavaciho programu jsou klicové kompetence, které by

si mél zak b&hem Skolni dochdzky osvojit. Pfedstavuji soubor védomosti,

dovednosti, schopnosti, hodnot a postoji dualezitych pro osobnostni rozvoj

jedince a pro jeho zapojeni do spolecnosti a uplatnéni v bézném zivoté. V etapé

zakladniho vzdélavani jsou za kli€¢ové povazovany:

Kompetence k uceni.

Kompetence k feSeni problémi.
Kompetence komunikativni.
Kompetence socidlni a personalni.
Kompetence obcanské.

Kompetence pracovni.

(RVP 2V 2007)

Ve svét€¢ je mozné rozliSit pét hlavnich modeld v tvorbé kurikula télesné

vychovy (Parlebas, 2007):

Sportovni model.

Pohybovy model.

Rozvijejici model.
Osobnostné vyznamny model.

Zdravotn¢ orientovany model.
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V soucasné dobé je i ve svété patrny nartist vyznamu zdravotné orientovanych

vvvvv

1.1 Soucasné pojeti skolni télesné vychovy

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi v Rdmcovém vzdélavacim planu pro
zakladni vzdélavani ma za cil vypéstovat vztah ke zdravi, upevnit a rozvinout
dovednosti, které urCuji zdravy Zivotni styl a kvalitu zivota v dospélosti. Oblast
je tvofena dvéma vzdélavacimi obory: Vychovou ke zdravi a Télesnou
vychovou. Nase legislativa vymezuje a upravuje také sekci specialniho
Skolstvi. Dne 31.7.2008 byl schvalen Rdmcovy vzdélavaci program pro obor
vzdélani Zakladni Skola specialni a Zakladni Skola prakticka. Upravené ucebni
plany ramcovych vzdélavacich programt jsou vypracovany pro Zékladni Skoly
pro zaky s télesnym postizenim, Zakladni Skolu pro sluchové postizené a

Zékladni §kolu logopedickou. (MSMT CR, 2010)

Vychova ke zdravi se zamétuje zejména na rizikové 1 nerizikové chovani a
na aktivni podporu osobniho i komunitniho zdravi. Zaci se uéi aktivné rozvijet
a chranit zdravi v¢etné vSech jeho slozek - socialni, psychické i fyzické a byt
za n& odpovédny. Zaci jsou vedeni k upeviiovani hygienickych, stravovacich,
Skodlivych latkach, uci se pfedchazet tirazim a celit vlastnimu ohrozeni v
kazdodennich 1 mimotadnych situacich. Vyuka oboru Vychova ke zdravi mtze
byt dle Fialové (2010) realizovana tfemi zpusoby:

= Jako samostatny predmét Skolniho kurikula.
» Vzdélavaci obsah oboru muze byt rozdélen mezipredmétove a latka je
vyucovana v ramci n€kolika pfedmétu.

= Jako soucast vyuky télesné vychovy.

T¢lesnd vychova ptedstavuje komplexni vzdélavani zaka v problematice zdravi.
Smétuje nejen k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmt, ale také k
poznavani UC€inkli konkrétnich pohybovych c¢innosti na télesnou zdatnost,

duSevni a socidlni pohodu. Pohybové vzdélavani musi postupovat od spontanni
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pohybové ¢innosti zaki k ¢innosti fizené a vyberové. Cilem je ziskat schopnost
samostatné ohodnotit Groven své zdatnosti a fadit do denniho rezimu pohybové
¢innosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych potieb i z4jmii, pro optimalni
rozvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil, kompenzaci rizného zatizeni,
pro podporu zdravi a ochranu zivota. (RVP ZV, 2007) Télesna vychova je ve
smérnicich MSMT CR piedepséna pro tvorbu uéebnich planu zakladnich a
sttednich skol v minimalnim rozsahu dvou vyucovacich hodin v tydnu. Zcela
v pravomoci feditele Skoly je moznost posileni ¢asové dotace na tfi hodiny
télesné vychovy tydné v ramci disponibilnich hodin. S ohledem na zdravotni a
relaxaéni vyznam doporuc¢uje MSMT CR usilovat o rozifeni vyuky télesné
vychovy na vsech $kolach, kde jsou k tomu vhodné podminky. Skolam se
soucasn¢ doporucuje vyrovnavat pohybovy deficit zakt IIL., pfipadné II.
zdravotni skupiny. S ohledem na jejich potiebu provadét korektivni cviceni, je
mozné zavést povinny nebo volitelny predmét, jehoz obsah vychazi z
tematického okruhu Zdravotni télesnd vychova. Tato nabidka vychazi ze
situace v soucasné spole¢nosti a z poznatki lékatt, ktefi zjistili, ze v populaci
piibyva zdravotné oslabenych déti, které potiebuji k napravé oslabeni véEtsi
mnozstvi spontannich i cilené zamétenych pohybovych aktivit. Ve zdravotni
télesné vychoveé jsou vyuzivany specifické zplsoby ovliviiovani zdravotnich
oslabeni, jde o rizna specialni cviceni, relaxacni techniky, vSestranné zameétené

pohybové ¢innosti a plavani. (RVP 2V, 2007)

1.2 Vzd¢lavaci cile a obsah uciva Skolni télesné vychovy

Cile skolni télesné vychovy lze rozdélit do ¢ty hlavnich oblasti:

= Vzdélavaci cile.
=  Vychovné cile.
= Zdravotni cile.

= Socializa¢ni cile.

Vzdélavaci cile maji slozku informativni a formativni. Informativni cile

zahrnuji poznatky z télesné kultury, osvojené postupy - metody télesného
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sebezdokonalovéani, zasady zdravé zivotospravy, zékladni pohybové
dovednosti a navyky (chiize, b¢éh, skok, hazeni atd.) a osvojeni ¢innosti
z gymnastiky, atletiky, dvou sportovnich her, plavani, lyzovani, turistiky.
Formativni cile ptisobi na rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti jako je
vytrvalost, sila, rychlost, obratnost, rovnovaha a pohyblivost, dale zkvalitiuji
pohybovy projev, jehoz znaky jsou harmonie, ekonomicnost, piesnost
provedeni, ladnost, rytmus pohybu, drzeni t€la a rozviji senzorické 1
intelektové schopnosti.

Vychovné cile jsou rozdéleny na vSeobecné a specifické. Ke vSeobecnym
vychovnym cild fadime rozvoj pozitivnich charakterovych vlastnosti, naptiklad
cilevédomosti, samostatnosti, kdzné€, rozhodnosti, odvahy a kolektivniho citéni.
Zahrnuji také estetické prozivani a hodnoceni, tvofivé schopnosti, lasku
Kk pfirodé a ochranu Zivotniho prostfedi. Specifické vychovné cile maji za kol
formovat trvale kladny vztah k pohybové aktivité, rozvijet zajmy a druhy
télovychovné a sportovni aktivity, pfiznivé ovliviiovat télesnou zdatnost se
snahou o pfiméfeny vykon v télovychovné a sportovni ¢innosti.

Zdravotni cile Ize formulovat jako kompenza¢ni a hygienické.
Kompenzaéni cile maji korigovat jednostrannou zatéZ ve Skole, regenerovat
dusevni sily a obnovovat pozornost zaka. K naplnéni téchto cili je doporuceno
vyuzit protahovaci, vyrovnavaci, dechova a relaxacni cviceni. Osvojovani a
rozvijeni hygienickych navyki a potieba dodrZzovani zdravého zivotniho stylu
jsou hlavni oblasti cild hygienickych.

Mezi socializa¢ni cile patii skupinové a individualni cile. Skupinové cile
jsou zaméfeny na rozvoj spoluprace v druzstvu, poskytnuti zachrany C¢i
dopomoci, prozivani riznych roli ve skupiné¢ a ziskdvani davéry ve
spolucvic¢ence. Individudlni cile ovliviiuji budovani kladného sebepojeti,
zvySovani sebedlivéry, rozvoj komunikaénich schopnosti, uceni se toleranci a
pfizplsobovani vlastniho tempa ostatnim.

Realizaci vySe uvedenych cili Zaci ziskdvaji zékladni télovychovné
vzdélani, které je predpokladem pro udrzeni zdravi, vykonavani pracovni
¢innosti a pozitivni pistup K zivotu. Cile se vzajemné kombinuji a prolinaji

v kazdé vyucovaci jednotce télesné vychovy. V poslednich letech nabyvaji na
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vyznamu zvlasté cile zdravotni v zévislosti na hypokinezi soucasné populace a
narustu civiliza¢nich chorob. (Fialova, 2010)

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi vymezena v Ramcovém vzdélavacim
programu pro zakladni vzdélavani je s piihlédnutim ke klicCovym kompetencim,
které si zaci maji osvojit, zpracovana piislusnym vzdélavatelem ve Skolnim
vzdélavacim programu. Pomoci Skolniho vzd&lavaciho programu ma kazdé
$kolské zafizeni moznost profilace. Skola si vytvaii programy podle vlastnich
materidlnich, personalnich, institucionalnich, socialnich a pravnich podminek.
Ucebni osnovy do roku 1989 obsahovaly podrobny rozpis uciva pro jednotlivé
ro¢niky, dnes je pfedepsano pouze ucivo zdkladni (kmenov¢) a ucitel télesné
vychovy ma svobodnéjsi vybér uciva, protoze kazdéa Skola si vytvari ucebni
osnovy sama. Ucivem oznacujeme soubor poznatkl, dovednosti a ¢innosti,
k nimz lidstvo dospélo béhem svého kulturniho vyvoje. (Rychtecky, Fialova,
2004) Ucivo vzdélavaciho oboru Télesna vychova je rozdéleno do tii oblasti:

= Cinnosti ovliviujici zdravi.

= Cinnosti ovliviiujici uroven pohybovych dovednosti.

= Cinnosti podporujici pohybové uéeni.

Cinnosti ovliviiujici zdravi jsou vymezeny ramcovym vzdélavacim programem
pro druhy stupent zakladniho vzdélavani a obsahuji u€ivo o vyznam pohybu pro
zdravi, zdravotné orientovanou zdatnost a prevenci, korekci jednostranného
zatizeni a svalovych dysbalanci, hygienu 1 bezpecnost pii pohybovych
¢innostech. K ¢innostem ovliviiujicim trovenl pohybovych dovednosti patii
pohybové hry, gymnastika, estetick¢é a kondicni formy cviceni s hudbou a
rytmickym doprovodem, tupoly, atletika, sportovni hry, turistika a pobyt
Vv pfirod¢, plavani, lyZovéani, snowboarding, brusleni a dal§i netradicni
pohybové cCinnosti. Mezi c¢innosti  podporujici pohybové wuceni tadime
komunikaci v télesn¢ vychovném procesu, organizaci prostoru a pohybovych
¢innosti, historii a soucasnost sportu, pravidla osvojovanych pohybovych
¢innosti, zdsady jednéani a chovani v riizném prostiedi 1 pfi riznych ¢innostech,

méfeni vykonti a posuzovani pohybovych dovednosti. (RVP ZV, 2007)
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1.3 Pohybova aktivita a sport zdravotné postizenych

Oblast sportu zdravotné postizenych nema tak dlouhou tradici jako sport
intaktnich osob a zadala byt v CR rozvijena teprve béhem poslednich let.
Hlavni vyznam sportu osob se zdravotnim postizenim spoc¢iva v piinosu
dalsich kvalit a moznosti do jejich zivota. Sport ma pro handicapované jedince
vnitini hodnotu a silny reintegracni vyznam. Dulezity je jeho psychologicky
efekt v oblasti posilovani sebedivery, odhodlani, samostatnosti, sob&sta¢nosti,
aktivity a motivace pro zménu stavajici situace. Nelze opomenout ani
preventivni a kondi¢ni pfinos sportu, protoze pravidelna pohybova aktivita
muze vést k omezeni spotieby 1ékii, ke zpomaleni nebo zméné zdravotni
progndzy. Je nutné zdiraznit také pozitivni vliv vychovny a vzdélavaci.
(Potmésil, 2007)
Pro organizaci a $ifeni sportu mezi zdravotné postizené byla vypracovana
fada legislativnich opatieni a bylo zaloZeno mnoho organizaci, které zasttesuji
a Fidi sport zdravotng postizenych. V zikonodarstvi CR stouto oblasti
koresponduji tyto zakony:
» Pozadavky na stavby pro osoby s omezenou moznosti pohybu (zékon ¢.
174/1994 Sb.),

* Nérodni plan pomoci zdravotné postizenym obcanlim (usneseni vlady
¢.446 z roku 1992),

» Narodni plan opatfeni proti negativnim dusledkiim zdravotniho

postizeni (1993).

Soucasnad organizaci sportu zdravotn€ postizenych v naSich zemich byla
ustanovena po roce 1989 a dnes funguji tyto organizace:

= Cesky svaz neslysicich sportovei (1990)

= Cesky svaz zrakové postizenych sportovct (1991)

= Cesky svaz mentélné postizenych sportoveii (1992)

= Cesky svaz télesné postizenych sportovci (1993)

= Cesky paralympijsky vybor (akreditace 1994)

= Cesky svaz sportovci s centralni poruchou hybnosti (1994)
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» Unie zdravotné postizenych (zde se sdruzuji vSechny svazy zdravotné

postizenych sportovcil)

Sporty a sportovni discipliny upravené pro zdravotné postizené z hlediska
pravidel, kompenzac¢nich pomticek a zplsobii komunikace se oznacuji jako
adaptované pohybové aktivity. Se sportem a pohybovou aktivitou
handicapovanych souvisi fada specifickych pojmi, které je vhodné predem
objasnit. Handicap je oznaceni pro nevyhodu, znevyhodnéni uréitého jedince,
které je ddno formou poruchy ¢i postizeni, které jedinci brani v plnéni urcité
spoleCenské role. Handicap nebo také oslabeni se projevuje v zavislosti na
druhych, omezenim pohybu i orientace a ve ztizené integraci do spolecnosti.
PostiZeni predstavuje jakékoli omezeni nebo nedostatek schopnosti jednat ¢i
vykonavat danou cCinnost zplisobem a rozsahem, ktery je povazovan pro
clovéka za normélni. Omezeni schopnosti se mize projevit v poruse chovani,
v obtizné komunikaci, ztiZzenou lokomoci 1 sebeobsluhou a piekazkam pii
uceni se novému. Vada je ztrata ¢i abnormalita psychické, fyziologické,
anatomické struktury nebo funkce. Vada se projevi obvykle sniZenym
intelektem, omezenim mozkovych funkci, v fe¢i a komunikaci, sluchu, zraku a
nervosvalovém systému. Integrace znamena plnohodnotné souziti zdravych a
handicapovanych jedinct, které umoZznuje vzajemné respektovani jejich
individualnich potifeb ve vSech oblastech zivota. (Votava a kol., 2005)
Zdravotni klasifikace zajistuje hodnoceni funkénich a zdravotnich schopnosti
jedinct s cilem zajistit srovnatelné soutézeni v duchu fair play. Mezi
klasifika¢ni kritéria patfi naptiklad udrZovani rovnovéhy v sedu, mira fixace
k voziku, deformity kosti a kloubd, znehybnéni koncetin nebo moznost
pouzivani kompenza¢nich pomicek. Kompenza¢ni pomicky usnadiuji
postizenému urcitou ¢innost, ale nejsou stalou fixaci, pouzivaji se jen pii urCité
¢innosti. Pomucky jsou koncipovany pro amputéate, vozickare, zrakové ci
sluchové postizeni a pro kombinované vady. Jednd se pfedev§im o voziky,
ortézy, protézy, choditka, berle, atd. Ugelem téchto pomicek je prevence

urazu, stabilizace zdravotni ho stavu a zlepSeni kvality Zivota. (Potmésil, 2007)
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Podle Dvotdkové (2000) specifické pohybové cinnosti napomahaji
handicapovanym pfi vyrovndvani nebo sniZzeni ndasledkii vrozeného ¢i
ziskaného postizeni, coz muze piispét k zajisténi sebeobsluhy, dosazeni
samostatnosti a ke zmirnéni nebo odstranéni télesnych potizi. Sport mize byt
jednou z moznosti vlastni seberealizace a mize byt silnym motivacnim
Cinitelem pro dalsi zivot. Potmésil (2007) uvadi, ze pohybové aktivity mohou
velmi piiznivé plsobit v oblasti biologické, psychické, spolecenské, zdravotni,
vychovné a vzdélavaci kazdého zdravotné postizeného jedince. Vyznam
pohybu v biologické a zdravotni sféfe je patrny vrozvoji vykonnosti
neporusenych funkci a v kompenzaci za funkce chybégjici. Pohybova aktivita
ma preventivné zdravotni piinos, protoze vede k otuzovéani a ke zvySovani
odolnosti  organismu. Dochazi ke zlepSeni flexibility, koordinace,
senzomotorickych dovednosti, k posileni vSech fyziologickych funkci a
dochdzi ke snizeni rizika vzniku civiliza¢nich chorob. Pfiznivé sport pisobi na
psychické funkce. Jedinec se snaZi o vyrovnani se s handicapem, tim si zvySuje
sebevédomi, sebediuvéru a u¢i se zvladat emoce. V souvislosti s télesnou
¢innosti postizeny piijima nové socidlni role, prohlubuje si komunikaéni
dovednosti a ptfizniveé ovlivituje svlij zivotni styl. Na zaklad€ zvladnuti volnich
pohyb, zlepSeni zdatnosti a rovnovahy se handicapovanému zvySuje mozZnost
zlcastnit se spolecenského zivota, zapojit se do pracovniho procesu a udrzet si
socialni kontakty. Taktovym zpisobem sport zasahuje do spole¢enské oblasti.
Jeho vychovny a vzdé€lavaci vyznam je spatifovan v osvojovani obvyklych
norem spoleCenského chovani, odpovédnosti, uc¢eni se zdkladnim poznatkiim o
druhu a mozné progndze postizeni. Postizeni se uci zvladat metody zatéZovani,
relaxace a regenerace.

Stejné jako u zdravych jedinct lze pohybovou aktivitu a sport zdravotné
postizenych rozdélit podle zamétend:

= Rekreacni sport, ktery je provadén individudln€é nebo skupinové a je

zamé&fen na zabavu, proZivani a naplnéni volného casu.

=  Vykonnostni sport byva organizovany, jedinec je ¢lenem konkrétniho

sportovniho svazu podle druhu postizeni a pravideln¢ se ti€astni soutézi.
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* Vrcholovy sport je na urovni reprezentace, Casto je provadény
profesiondlné a snahou sportovce je dosdhnout maximalniho vykonu
podle individudlnich moznosti.

=  Zdravotné¢ zameéiena pohybova cCinnost predstavuje zvlastni nebo
zdravotni télesnou vychovu a pohybovou rehabilitaci.

Sport zdravotné postizenych ma své zcela specifické cile, za které povazujeme
osvojeni pohybovych dovednosti v zavislosti na druhu a rozsahu handicapu
s vyuzitim kompenza¢nich pomicek, rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti na zaklad¢ individudlnich moznosti. Pohyb pfispiva k celkovému
rozvoji osobnosti se zamérem integrace nebo reintegrace do spolecnosti.
(Potmésil, 2007)

Na narodni a mezinarodni Urovni se pro zdravotné postizené pravidelné

potradaji nejriznéjsi soutéze, které jsou rozdéleny podle druhu postizeni:

1) Té€lesna postizeni:

*  Amputafi,

»  Vozickari,

= Spastici,

=  (Onemocnéni nervova, svalova a kostni.

2) Smyslova postizeni:
=  Zrakova,
= Sluchova.

3) Mentalni postizeni — snizend turoven duSevnich funkci, mentalni

retardace. (Potmésil 2007)

Handicapovani maji moznost se zucastnit propagacnich, naborovych,
postupovych a mistrovskych soutdZi, které jsou potadany vramci CR. Na
mezindrodni Urovni jde o tradini a vrcholné soutéze jakymi jsou
paralympijské hry pro télesn€ a zrakov€ postiZzené, deaflympijské hry pro
sluchové postizené a specidlni olympiady pro mentalné postizené. Cesti
handicapovani sportovci se ucastni téchto her pravidelné a s velkym uspéchem.
Ucast na podobnych akcich znamena pro postizeného jedince ohromnou
motivaci a cennou zivotni zkuSenost. Pro piedstavu, co vSe zvladaji postizeni

sportovci je nize uveden piehled sportovnich odvétvi:
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Letni paralympijské hry — atletika, boccia, cyklistika, lukostielba, plavani,
stolni tenis, tenis vozickail, basketbal vozickart, fotbal, goalbal, jachting,
jezdectvi, jugo, rugby, sportovni stielba, Serm, volejbal a vzpirani.

Zimni paralympijské hry — behy na lyzich, biatlon, sjezdové lyzovani, sledge
hokej, rychlobrusleni.

Letni deaflympijské hry — atletika, biatlon, cyklistika, badminton, orientacni
beh, fotbal, plavani a stolni tenis.

Zimni deaflympijské hry — béhy na lyZich, sjezdové lyzovéni, ledni hoke;j.

2 Vyznam pohybu

Pohyb je jednim z nejrozsifenéjSich jevi v zivé pfirodé a patii mezi
zakladni biologické projevy Zivota. Pohyb se pro ¢loveéka stdva univerzalnim
prostiedkem seberealizace 1 pfimého kontaktu s okolnim svétem a piedstavuje
zéklad veskeré jeho Cinnosti. Télesny pohyb realizujeme pomoci pohybového
systému, jediného ustroji v lidském téle, které pracuje pod kontrolou védomi.
Pohyb je velmi Siroky pojem, na ktery muzeme nahlizet a posuzovat jej
z mnoha whla. Lidsky pohyb nelze redukovat pouze na pohyb téla, nebot’ u
Clovéka a také u zvifat ma pohyb emoc¢ni doprovod — slozku prozivani. Pohyb
provazi Clovéka celym Zzivotem a je jednim ze spojovacich ¢lankt mezi
vnitinim a vn&j$im télem. Zamérny aktivné provadény pohyb je Cinnosti
fyzickou a soucasn¢ také psychickou, je prosttedkem, ktery vyjadiuje

psychosomatickou jednotu — jednotu téla i duSe. (Hatlova, 2003)

Pedagogika povazuje pohyb za zakladni fenomén rozvoje kazdého jedince.
Jiz J. A. Komensky zdiraznil formativni vyznam pohybu ve smyslu télesném i
duchovnim. Cetnymi vyzkumy byl prokazan vliv pohybu na intelektovy rozvoj
pfedevs§im Vv obdobi rané¢ho détstvi a na rozvoj dovednosti i1 utvareni osobnosti
behem dospivani. Pohyb ma vyznamny vliv zejména na rozvoj kognitivnich
dovednosti, vile, citéni, fe¢i a socidlniho chovani. Medicinské védy piisuzuji
pohybu vyznamny podil na celkovém psychosomatickém stavu ¢loveéka, od

rozvijejicich podnétt v détstvi po jeho aktivizujici G¢inky ve staii. Byly
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prokazany jeho pfiznivé zdravotni a terapeutické Gcinky na fyzicky i psychicky
stav nemocnych. Psychologie povazuje pohyb za jeden z faktori mezi motivem
a cilem. Psychologové spatiuji vyznam pohybu zejména pii uspokojovani

vlastnich potieb a pii vzajemném dorozumivani. (Hatlova, 2003)

Zakladnim smyslem pohybu je udrzZeni zivota. Pohyb je projevem zmény a
aktivity. Clovék piichdzi na svét nedostateéné vybaven pohybovymi
schopnostmi nutnymi pro pfeziti, a proto si Vv priabéhu zivota neustale
zdokonaluje stavajici trovenn svych pohybovych dovednosti a ucéi se
dovednostem novym. Pohyb ndm, pozorovatelim, mize poskytnout cenné
informace o procesech ve vnitinim prostiedi, o stavu vnitinich organti a zv1asté
o stavu mysli. Na zdklad¢ analyzy spontanniho pohybového projevu jedince je
mozné predpokladat troven aktudlniho fyzického, psychického a zdravotniho
stavu, vcetn¢ urceni temperamentu. Na zdklad¢ drzeni téla 1ze také objevit
informaci o aktualnim emo¢nim ladéni. Naptiklad pii depresi je drzeni téla
zpravidla ochablé s tendenci k celkové flexi. (Hatlova, 2003)

Jiz stafi Rekové povazovali télo a dusi za spojené nadoby, které se
vzijemné doplituji a ovliviiuji. Reckym idealem harmonické vychovy byla
kalokagathie, ideal télesné a dusevni krasy a vyrovnanosti. Pée o télesny
rozvoj méla ve vychové jedincti svobodného ptivodu vyznamné misto. Oba
fecké systémy vyuZivaly rozdilné metody k dosazeni cile. Ve Sparté Slo o
vychovu vojaka a v Aténach o vychovu ob¢ana, oba systémy byly zaloZené na
principech kalokagathie. Hlavni naplni kurikula télesnych cviceni v antickych
vzdélavacich institucich byla cvi¢eni gymnasticka, tanec, atletika a hry.
Vsechna cviceni byla chapéana jako prostiedek zamérného télesného rozvoje i
utvafeni charakteru, odvahy, discipliny. Vyznam télesnych cviceni ve vychové
jedince podpotili také anticti filosofové Platon a Aristoteles. Formy vedeni
vyuky byly spisSe direktivni a z hlediska druhi uceni bylo prevazné vyuzivano
imitacni a instrukéni uceni. (Rychtecky, Fialova, 2004) T¢lesnym cvi¢enim
byla vénovana tietina, nékdy az polovina vyucovaci doby, coz je
neporovnatelné¢ a nepiedstavitelné s dneSnimi dvéma vyucovacimi hodinami

Skolni télesné vychovy tydné.
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Pohybova aktivita je dilezitou a nezbytnou soucasti zvlasté v détském veku.
Pohyb je zakladni potfebou ditéte, je dulezitym Ccinitelem v objevovani
okolniho svéta a vlivem pohybu dochazi k dozravani a domodelovani organii
téla. Pohyb je spojen s vyvojem télesnym, psychickym i socidlnim. Zanedbani
nebo omezeni pohybovych aktivit v détském véku mize brzdit celkovy rozvoj
jedince, mize branit vyuziti psychického a intelektudlniho potencidlu. Zdravy
détsky rozvoj je bez motorickych aktivit a ¢innosti nemyslitelny. (Dvotakova,

2002)

Studiem pohybové aktivity se zabyva pomérné¢ novy védni obor —
kinantropologie (nazev je odvozen zteckého Kkinesis — pohybovat se,
anthropos — ¢lovék, logia — nauka). Pfedmétem studia kinantropologie je lidska
pohybova ¢innost, Ucelové zaméfené ve vztahu krozvoji cloveka jako
individua chapaného v souvislostech biologickych, psychologickych i
socialnich, véetné kultivace téchto ¢innosti. (Blahus, 1994) Kinantropologie je
védou interdisciplinarni a jeji soucasti je naptiklad didaktika télesné vychovy a
sportu, antropomotorika, hygiena, télovychovné lékafstvi a fada dalSich.
Vychovné vzdélavacimu procesu ve sportovnich cinnostech se vénuje
pedagogika sportu, ktera sleduje zakladni otdzky souvislosti mezi vyvojem
télesnym a duSevnim. Na pozitivni souvislost télesného a duSevnich vyvoje

poukazuji Morganovy hypotézy (Jansa, 2007) :

1) Hypotéza o endorfinech, ktera ptedpoklada, ze béhem cviceni se
v mozkovych centrech uvoliiuji specifické latky, které funguji jako
lehkeé opiaty, zptisobuji euforicky stav a zlepSuji ndladu.

2) Hypotéza termogenni piisuzuje UCinky zvySujici se télesné teploty
béhem pohybové aktivity u¢inkiim endorfinti. Jedna se o latky zvané
mozkové monoaminy.

3) Hypotéza o odpoutani tika, ze pfi intenzivni pohybové zatéZzi dochazi

k vytésnéni zneklidnujicich starosti, snizuje se anxiozita a krevni tlak.

Hlavni funkce pohybovych aktivit pro ¢lovéka jsou nasledujici:
= upevnéni zdravi,

= rozvoj fyzické zdatnosti,
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= uspokojeni prirozené potteby pohybu,

= zotaveni po psychické zatézi,

= vlastni prozitek,

= gocializaéni Cinitel,

» vychovné usmérnéni jedince.
Té¢lesny pohyb je nutnosti pro kazdy zivy organismus, sjeho pomoci lze
kompenzovat jednostrannou zatéz i1 formovat osobnost, zejména ndzory,
postoje a vlastnosti. Pohybovéa ¢innost nam ptinasi velké mnozstvi ptijemnych
prozitkli z dokonale zvladnuté dovednosti, z 0Sobniho ¢i tymového vykonu,
ktery zpravidla byva prozitkem velmi silnym, nezapomenutelnym a
umocnénym kooperaci a kohezi celého tymu. Sport ndm pfinasi nové socialni
role a ovliviiuje meziosobni vztahy. Své nezastupitelné misto maji sport a

pohybové aktivity také v naplni volného Casu, zvIasté pak u déti a mladeze.

2.1 Pohyb a télesné zdravi

Zdravi je podle WHO chéapano jako je stav télesné, dusevni a socialni
pohody, nikoli nepfitomnost nemoci nebo vady. Zdravy je ten, kdo se citi
télesné 1 dusevné dobfe. V souvislosti se zdravim se v posledni dobé objevuji
pojmy fitness a wellness. Pojem fitness piedstavuje vysokou uroven fyzické
zdatnosti a dokonalého zdravi. Télesna zdatnost je vysledkem dlouhodobého
procesu postupné adaptace organismu na pohybovou ¢innost. Wellness
neptfedstavuje pouze fyzickou zdatnost s pozitivnim vlivem na psychiku
cloveka, ale predevSim zodpovédnou péci o télo, dusi a ducha. Jedinec Zijici
podle pravidel wellness je spokojeny sdm se sebou, zvladad fesit stresové
situace, té§i se dobrému zdravi, kontroluje si hmotnost, dodrzuje spravné
stravovaci navyky, Gcastni se pohybové aktivity, je energicky, méa dostatek
sebediveéry a Zije plnohodnotny zivot. (Skopova, Berankova, 2008)

Télesna zdatnost piedstavuje vzadjemnou souhru a optimalni funk¢nost

celého organismu. Adaptace organismu na fyzickou zatéz probiha podle vSech

fyziologickych zékonitosti v zavislosti na charakteru, intenzit¢ a délce trvani
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pohybové ¢innosti. Jedinou moznost, jak ovlivnit a udrzet urCitou miru télesné
zdatnosti predstavuje pravé pohyb. Podle Marese a Capa (2007) vyvolava
pravidelnd pohybova cCinnost zmény nejen v pohybové soustave, ale i1
V hormonalnich, metabolickych a fidicich mechanismech, tim dochazi
k celkové adaptaci organismu na zatéz. Zadouci odezva nastane jen v piipads
podnétové urovné, tedy pokud je podnét dostateCny a priméfeny. Reakce a
odezva organismu na zat¢z je individudlni, méni se s vékem, zdatnosti a
Zivotospravou.

Podle soucasnych definic rozliSujeme dvé kategorie télesné zdatnosti:

1) Vykonové orientovana zdatnost — podmiiuje pohybové vykony
Vv jednotlivych sportovnich specializacich.

2) Zdravotné orientovana zdatnost — ovliviiuje zdravotni stav jedince,
preventivné pisobi na zdravotni problémy spojené s nedostatkem
pohybu, pohybovou necinnosti. (Slepickova, 2005)

Zdravotné orientovanou zdatnost posuzujeme podle téchto faktort:

a) Strukturalni faktory — mezi tyto faktory fadime slozeni téla (pomér
mezi zakladni té€lesnou hmotou a mnozstvim podkozniho tuku),
hmotnost a vysku.

b) Funkéni faktory — do této skupiny patii kardiorespira¢ni zdatnost,
svalova zdatnost a flexibilita.

Kardiorespira¢ni zdatnost piedstavuje schopnost téla efektivné prenaset

ziviny k pracujicim svaliim a odvadét produkty vzniklé pti fyzické namaze.

Urovei kardiorespiraéni zdatnosti je dana funkci srdce, cév a plic. Svalova

zdatnost se projevuje jako svalova sila a svalova vytrvalost (schopnost

svalu vynalozit maximalni silu proti odporu, nebo opakované vydavat silu
proti odporu, piipadné vydrzet v kontrakci). Flexibilita znamena kloubni

pohyblivost, coz je schopnost provadét dany pohyb bez potizi a

V optimalnim rozsahu.

c) Drzeni téla v zakladnich polohach a kvalita zakladnich pohybovych
stereotypu. (Blahusova, 1995)
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Je nutné nezapominat, ze fyzickd a psychickd stranka clovéka jsou
propojeny a psychické problémy se obvykle projevi také na téle jako takzvané
psychosomatické potize. Rada studii zaznamenala nepiiznivy vliv zhorSujicich
se zivotnich podminek a nevhodného Zivotniho stylu na zdravi ¢lovéka. Byl
jednoznacné prokazan zvySeny vyskyt nékterych civilizaénich onemocnéni,
obezity, cukrovky a kardiovaskularnich chorob (naptiklad: vysoky krevni tlak,
ischemicka choroba srdec¢ni, infarkt myokardu). Mezi rizikové faktory, které se
vyznamné podili na vzniku téchto civilizanich chorob, patii zejména
nespravné stravovaci navyky, nevhodny zivotni rezim a nedostatek pohybu.
Obrovskym problémem soucasného zdravotnictvi v zemich stfedni a vychodni
Evropy jsou vySe zminovana kardiovaskularni onemocnéni. Mortalita na tyto
choroby se v Ceské republice pohybuje okolo 52% u muzii a 57% u Zen.
Alarmujici je posun umrti smérem ke stale mladsimu véku. (Vilikus,
Brandejsky, Novotny, 2004)

Jednou z provéfenych cest ke snizeni rizik pusobicich na vznik téchto
onemocnéni je piiméfena télesna aktivita a spravné stravovaci navyky.
Pfimétena télesné aktivita by meéla byt nedilnou soucdsti Zivotniho stylu
kazdého jednotlivce. Pravidelny aktivni pohyb ma kladny vliv na zdravotni
stav, na rozvoj budoucich pracovnich schopnosti a télesnou zdatnost, kterou
rozvijime jiz od nejutlejSiho véku. (Pospisilova, 2009)

DalS$im moznym rizikem nedostatku pohybu nebo nevhodného zatiZeni
pohybového aparatu je vznik fady funkénich poruch. Jedna se piedevSim o
vadné drzeni téla, Spatné pohybové stereotypy, které mohou vyustit az ve
svalové dysbalance. Dysbalance se vyznacuji poruchou svalové rovnovahy
mezi svaly na protilehlych stranach kloubi, tzv. antagonisti, kdy jeden z nich
nabude pievahy nad druhym. Pokud jsou oba antagonisté v rovnovaze, udrzuji
dany kloub ve fyziologickém postaveni, které je predpokladem pro
provadéni optimalniho rozsahu pohybu. Podstatou vzniku dysbalance je na
jedné stran¢ zvyseny svalovy tonus (hypertonus az spazmus) a nasledné
zkraceni celého svalu. K vyraznym zménam dochazi i na protilehlé strané
kloubu, kde se funk¢éni Utlum svalii zde umisténych, projevi poklesem

svalového napéti (hypotonus). Hypotonické svaly vytazené z ¢innosti postupné
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ochabuji, protahuji se, ztraci svalovou silu. Vysledkem je porucha drzeni
postizen¢ho segmentu, dochazi ke zméné jeho postaveni, protoze je pretahovan
na stranu hypertonického svalu. Svalové dysbalance mivaji nejen mistni, ale i
celkovy charakter, ktery vyplyne v naruSeni statické a dynamické funkce
celého pohybového systému. Dlouhodobé svalové dysbalance mohou vyustit
viadu patologickych zmén od poskozeni svald, Slach, kloubt az
k degenerativnim zménam — artroze. Z porusené svalové rovnovahy muizeme
odvodit pfevaznou ¢ast vadného drzeni téla u déti a mladistvych, coz souvisi se
zménou denniho reZimu vlivem Skolni dochazky. Pozdéji mohou byt svalové
dysbalance jednou z hlavnich pii¢in funk¢éniho selhani patefe a pii
vertebrogennich obtizich v dospélosti. Podle statistik trpi bolestmi zad a
poruchami patefe kazdy treti dospély jedinec. (Cermak, Chvalova, Botlikova,
Dvotakova, 2005) | vtomto ptipadé je velmi Gcinnou prevenci pravidelny
pohyb, zatazeny do dennich ¢innosti déti od jejich raného véku. Pro népravu
vadného drzeni téla byl vytvofen systém zdravotni télesné vychovy, ktery je
formou fizené pohybové aktivity pro osoby se zdravotnim oslabenim.
Zdravotni oslabeni se miZe projevovat jako trvald nebo doCasna odchylka
télesného vyvoje, télesné stavby a zdravotniho stavu. Zdravotni télesna
vychova vyuziva specialnich vyrovndvacich a dechovych cviceni a relaxace
k zamérmému ovlivnéni hybného systému. Mezi vyrovnavaci cviceni fadime

cviky uvolnovaci, protahovaci a posilovaci. (Matousova, 2003)

Vyznamnou roli hraje pohyb zejména v détstvi a v obdobi dospivani. Uz 1
nitrodélozni pohyb ma velky vyznam pro domodelovani a Zzivotaschopnost
struktury jednotlivych orgdni a pohybového aparatu. Zhruba v 5. tydnu
té¢hotenstvi se objevuji prvni protahovaci a piimivé pohyby trupu a drobné
pohyby koncetin. B€hem 6. a 7. tydnu pokracuji pohyby koncetin ve vétsim
rozsahu a jsou patrné pohyby v obli¢eji. Prvni dychaci pohyby a zaklon hlavy
rozeznavame na pocatku 8. tydne. Plod je velmi pohyblivy do konce 4. mésice,
kdy ma v d€lozni dutin¢ dostatek mista pro pietaCeni, otaceni i salta. Na
pocatku 5. mésice vyrazné roste a mista pro neomezeny pohyb ubyva. Matka
vétSinou pocituje prvni pohyby plodu mezi 18. az 22. tydnem téhotenstvi.

V této dobé je jiz v dutiné delozni té€sno a plod Casto narazi na jeji sténu - kope.
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Déti prochdzi od narozeni velmi vyraznym biologickym a fyziologickym
rozvojem, podle fady odbornikli z oboru psychologie a pediatrie, dosahnou
poloviny svého vyvoje v détském obdobi jiz ve dvou letech zivota (bereme-li
v uvahu dobu trvani détstvi od 0 dol8 let). (Housteék a kol., 1990) Vyznam
pohybu lze demonstrovat naptiklad na vyvoji fyziologického zakiiveni patete
nebo klenby nozni. Novorozenec se rodi bez vyvinutého fyziologického
zakiiveni patefe, teprve az naslednym védomym ovladanim svali a
provadénim fizenych pohybi, tedy pod vlivem funkéniho a statického zatizeni,
se fyziologické zaktiveni postupné vytvari. Jedna se o zcela pfirozeny vyvoj.
V rozmezi 2. a 3. mésice zZivota zacina pti poloze na bfiSe zvedat hlavu a opirat
se o ruce, vytvaii se prvni fyziologicky oblouk — kréni a bederni lordoza.
Ptiblizné v péti mésicich se zac¢ind posazovat, v Sesti mésicich jiz dokaze sedét
a pravé v tomto obdobi se formuje zakiiveni v oblasti hrudni patefe — hrudni
kyféza. Poté se uci 1ézt a okolo osmého mésice se stavi a zacina chodit
s pomoci dospélého, dochazi k utvareni konecné podoby esovitého zakiiveni
patete. (Pospisilova, 2009)

Spravné zakiiveni patefe je nezbytné pro cely nads dalsi Zzivot. Patet tvofi
mechanickou osu naSeho téla a je soucasti jeho nosné konstrukce. Zaktiveni
patefe prispiva ke stabilité vertikdlni polohy, pfizptisobuje se snadno kazdé
V konecné podobé mé patet esovity tvar s prohnutim vpifed v oblasti kréni
patefe — kréni lordéza, prohnutim vzad v ¢asti hrudni patefe — hrudni kyféza a
dalsi prohnuti vpted v oblasti bederni — bederni lordoza. (Cermék, Chvalova,
Botlikova, Dvotakova H, 2005 )

Obdobn¢ se po narozeni vytvaii i nozni klenba, zac¢ind se formovat
s prvnimi kroky ditéte. Podle nazort mnohych pediatri a ortopedii je pro
spravné vytvoreni klenby nutna kvalitni obuv, kterou by dit¢ mélo zacit nosit,
az kdyz vétSinu dne travi ve stoji na nohdch. Obzvlasté zdrava a prospesna je
chiize na boso, kdy dochazi zaroven ke stimulaci reflexnich bodt v oblasti
plosky. (Pospisilova, 2009)

Vystizné formuluje zdravotni piinosy pohybovych aktivit pro cloveka

zejména v téchto oblastech Dvorakova (2000):
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1) Pohyb podminuje normalni rdst a vyvoj. Nedostatek pohybovych
aktivit mize byt pfi¢innou vzniku adaptacnich poruch s negativnim
dopadem na mentalni rozvoj ditéte.

2) Zamérné ovlivitlovani funkénosti pohybové a svalové soustavy je
prevenci vadného drzeni téla, které mulze souviset se vznikem
ortopedickych a vertebrogennich potizi v pozdé€jsim véku.

3) Pohybova aktivita s dostateénym aerobnim zatizenim  spolu
S dodrzovanim Zivotospravy reguluje slozeni tcla, snizuje riziko
nadvahy a pfispivd k prevenci kardiovaskularnich a metabolickych
poruch.

4) Cilené pohybové ¢Cinnosti pomahaji zdravotné postizenym a
handicapovanym détem pii kompenzaci nebo sniZzeni nasledku
vrozeného ¢i ziskaného postizeni, coz pfispiva ke zvladnuti
sebeobsluhy, samostatnosti, k odstranéni nékterych télesnych potizi a
samotnd pohybova cinnost mize byt jednou z moZnosti vlastni
realizace.

,»Z hlediska zdravi je télesna vychova stejn¢ jako vychova viibec investici
do budoucnosti, a tak je tfeba ji hodnotit. Neptikladat tolik vyznam konkrétnim
dosahovanym vysledkiim a vykonim, ale nabyvani pozitivnich vztahti, postoji
a z4ml. Dulezitda je tedy spontanni aktivita i1 fizend télesnd vychova

v pravidelném rezimu dne ditéte ve skole“. (Dvoiakova, 2000, s.12-13)

2.2 Pohyb a psychické zdravi

Soucasny zivotni styl mé& neblahy vliv nejenom na zdravi Cloveéka, ale
také na jeho psychiku, chovani, jednani a na utvafeni mezilidskych vztaht.
Z téchto hledisek byvaji ohrozeny i déti, nedochdzi k saturaci jejich potieb.
Dnesni déti maji Casto malo socidlnich zkuSenosti, postradaji emoce, ziji zivot
zprostiedkované diky médiim a jsou ohrozeny konzumni spole¢nosti.
(Adamirova, 2006) V soucasné dobé konzumnost a pasivni zabava zatlacuji do
pozadi tvotivé aktivity, které vyzaduji mentalni a fyzické usili tolik typické pro

sport. Podle Slepickové (2005) je tento trend patrny nejen u déti a mladeze, ale
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také u dospélych. Pohyb, télesnd vychova a sport nabizeji jednu z moznosti
prevence vzniku stresu, civiliza¢nich chorob, sociopatologickych jevi a

pomahaji formovat osobnost ditéte jiz od raného détstvi.

V soucasném svéte je kazdy jedinec denné vystaven fadé situaci, které musi
zvladat a ptizplisobovat se tak ménicim se podminkdm vnéjSiho i vnitiniho
prosttedi. Vypotadavame se s problémy v zaméstnani, v osobnim i rodinném
zivoté. Nejriiznéjsi fyzicke, psychické nebo emocni zatézujici podnéty mohou
na nas organismus pusobit jako stresory — podnéty, které vyvolaji stres. Stres
sdm o sob¢ neni Skodlivy ani nebezpe¢ny a také se mu nelze Gpln¢ vyhnout.
Nekteré stresy mohou ¢lovéku dokonce prospét, probudi v ném skryté rezervy,
posunou ho dal, jsou pro néj piinosem. Stejny stresor ale mliZze vyvolat u jinych
lidi rozdilné reakce, dokonce i stejnd osoba mize v riznou dobu reagovat na
stejny podnét zcela odlisné. Pokud se vSak jedinec se stresem nedokdze
vyrovnat, nebo pokud stresor pusobi dlouho a opakované¢ muize u jedince
vyvolat vazné stresové onemocnéni. Chronicky stres ovliviiuje imunitni systém
clovéka a podili se na vzniku psychosomatickych onemocnéni. Moderni
interdisciplinarni pfistup soucasné mediciny zdaraziiuje propojeni mezi
télesnymi a dusevnimi aspekty zdravi. Podle Iékaii spocivaji Skodlivé
dasledky stresu zejména vtom, Ze se v organismu hromadi nevyuzité
metabolity stresovych odezev. Dnesni Zivocichové ve volné ptirodé, ktefi jsou
nuceni utikat ¢i UtoCit na své nepratele, si metabolity stresu spotiebuji diky
zvysené svalové praci (podobné tomu bylo u praclovéka, ktery zieymé netrpél
zadnym ze stresovych onemocnéni). Soucasny jedinec nedoprovazi své stresy
zvySenou pohybovou aktivitou, v krvi se hromadi metabolity a ty se za n&jaky
¢as mohou podilet na vzniku civiliza¢nich onemocnéni. Z tohoto hlediska se
praveé sport ¢i pohyb jevi jako velmi vhodna aktivita v boji proti stresu a vzniku
civiliza¢nich nemoci. Sportovni ndmaha nam pomdha spotiebovat vyse
zminéné metabolity a také nam kompenzuje, nahrazuje druh pracovniho
zatizeni, napiiklad sedavé zaméstnani. Dilezita je 1 psychologicka
antistresovost sportu, kterd odvadi nasi pozornost z vazné pracovni roviny do
nevazné roviny hry a zébavy. Potvrzuje se efekt aktivniho odpocinku, kdy

pohybova ¢innost nestupiiuje nasi dusevni unavu, ale naopak ma tendenci ji
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snizovat. (Slepickova, 2005) Je dokazano, ze prave sport vede k vyssi

antistresové odolnosti a osvédcil se i jako 1é¢ebny prostiedek.

Kinezioterapie se zabyva podpirnou terapii pifedev§im psychiatrickych
pacientll a jde vni také o zlepSeni kvality zZivota téchto pacient. Jiz prvni
pokusy o cilenou lé¢bu dusevné nemocnych pacientd vyuzivaly terapii
pohybem. Pisemné doklady svéd¢i o provadéni 1é¢by pohybem v egyptskych
chrdmovych 1é¢ebnach pro psychotiky. Zasady, postupy a metody 1écby se
podstatné neliSily od soucasnych. Obsahem lécby byly vychazky do okoli,
poslech hudby, tanec, télesna cviceni a veslovani. Dosavadni vyzkumy ukazuji,
ze télesna cviceni piizniveé ovliviiuji dusevni zdravi jedince zejména v oblasti
sebedlivéry, pfijeti sebe sama, pozitivniho vniméni vlastniho ,,J4*, zmirnéni
fobii a zvySeni produktivity. (Hatlovd, 2003) Pozitivni vysledky byly
zaznamenany v ndvaznosti na cyklickd cviceni s aerobni zatézi. Kinezioterapie
je podpurnou lécebnou metodou, ktera plsobi soucasn¢ vedle farmakoterapie,
fyzikélni, psychologické a chirurgické terapie. Kinezioterapie vyuziva
Kk dosazeni 1é¢ebnych vysledkd aktivné provadéného pohybu mimopracovniho
charakteru. Terapeut béhem terapeutického procesu napomahéd pacientovi
k dosazeni somatopsychické normality, k aplnéj§imu sebepoznani a poznani
vlastnich moznosti, které muze vyuzit k rozvoji osobnosti, seberegulace a ke
kvalitngj$imu zplsobu zivota. (Hatlovd, 2002) Kinezioterapie pomdha

pacientlim znovu nalézt:

* Védomi pohyblivosti — uvédomeéni si vlastniho téla, zjisténi jeho
moznosti a moznosti jeho ovladani, vlivem pozitivniho prozitku Si
upeviiujeme a rozvijime télesné schéma.

= Psychosomatickou jednotu — zamérny aktivné provadény pohyb je
soucasn¢ aktivitou fyzickou i psychickou, je prosttedkem vyjadieni
téla 1 psychiky a je spojovacim c¢lankem mezi vnitinim a vnéjSim
svétem.

= Obnovu pozitivniho sebepfijeti — objektivni télesné schéma se
pomérné Casto 1i$i od subjektivniho obrazu naseho téla, ktery vznika

na podkladé zkuSenosti s vnitinim a vnéj§im prostiedim.
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= Sebepiijeti a integritu — pacient je bchem cvi¢eni nucen
uvédomovat si vlastni t€lo, jeho polohu, pribé¢h i intenzitu pohybu a
pusobeni vlastniho pohybového projevu. Soucasné vniméa pohyby
druhych, coz mu umoziuje konfrontaci a naslednou seberegulaci
vlastnich pohyb.
= Té¢lesnou symboliku — pomoci pohybu a télesné polohy se lze
vyjadfit, pohyb a poloha maji symbolicky vyznam, vyuZzivany
pievazné v tane¢ni terapii.
* Emoc¢ni spontaneitu — soucasny jedinec je podminkami prostiedi a
zivota Casto nucen potlaCovat své emoce. Béhem pohybu
k takovému omezeni nedochazi, naopak u fady pohybovych cviceni
je iniciovan emoc¢ni projev, ktery je soucésti sebevyjadieni.
= Tvorivost — vétSina pohybovych aktivit ve svém priubéhu pobizi
Kk tvotivosti a spontaneité, cilem nékterych programd je praveé rozvoj
tvotivosti. (Hatlova, 2003)
Kinezioterapie byva uzivana v prevenci jako pfiprava na zvladani hrani¢nich
situaci a nadmérné zatéZe. V téchto situacich jedinec pocituje nedostatek
vlastnich sil k jejimu zvladnuti a k feSeni prozivanych konfliktd. Cilem pomoci
je najit vlastni moznosti k feSeni konfliktu pomoci sebepoznani, kterému se

jedinec u¢i béhem modelové pohybové ¢innosti.

Mnoho odbornych praci se dnes zabyva vlivem sportu a télesnych cviceni
na jednotlivé dimenze osobni pohody, kterou chapeme jako podstatnou soucast
kvality zivota. Setkat se mizeme s pojmy jako: wellness, cool, well-being.
(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006)

Jak jiz bylo vySe uvedeno télo a duse funguji jako spojené néadoby,
psychosomaticky pristup uvadi, ze fyzicky stresor se odrazi v psychice a
naopak psychicky stresor mize mit somatické disledky. Trvaly stres narusuje
vnitini rovnovédhu organismu a tim i imunitni systém, jedinec se tak stava
mnohem néchylngj$i k nemocem. Nemocem vzniklym na zaklad¢ stresu
fikdme psychosomatickd onemocnéni, ktera vznikaji na zéklad¢ interakce
vrozenych faktorti a chronického pietéZzovani organismu.

Mezi psychosomaticka onemocnéni (Attenborough,a kol., 1997) fadime:
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* Infekéni nemoci

» Kardiovaskularni onemocnéni

= Vysoky krevni tlak (hypertenze)
= Bolesti hlavy

=  Astma

= Diabetes mellitus - cukrovka

= Revmaticka artritida

= Zaludedni viedy

= Deprese

= Autoimunitni nemoci

Je patrné, Ze vycet nemoci, které mohou na zaklad¢ stresu vzniknout je obsahly
a alarmujici je, ze se jednd o zavazna onemocnéni, kterd byvaji casto
nevylé¢itelna. Dle Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky CR (UZIS)
jsou na prvnim misté v umrtnosti pravé onemocnéni kardiovaskularni soustavy,
v 50% jsou uvadénou pii¢innou smrti. Na druhém misté jsou s podilem 28%,
jako pficina imrti, evidovany novotvary. Novotvary vznikaji tehdy, pokud se
imunitnimu systému téla nepodafi znicit buiiky s chybnym genetickym kdédem
a tyto bunky se za¢nou v organismu nekontrolovatelné¢ mnozit. Bylo védecky
prokézéano, Ze dlouhodoby stres, deprese a dal§i neptiznivé faktory Zivotniho
prostiedi snizuji efektivitu imunitniho systému. V poslednich letech byl
zaznamenan narust vyskytu psychickych poruch, depresi a psychosomatickych
onemocnéni také u déti a mladistvych. Tento trend zfejme souvisi
S vzrustajicimi naroky na mladou generaci, jejich nedostate¢nou imunitou a

zejména nedostatkem pohybu a odpocinku.

Sport je vyznamnym spolecCenskym jevem, je vyrazem kultury dané
spole€nosti, ma své ekonomické aspekty, pronika do politiky, zdiraziuje
narodni identitu a usnadiiuje kontakt mezi narody 1 jednotlivci. Sportovni
prostiedi nabizi moznosti k navazani socidlnich kontakti, ke vzniku pratelstvi a
smysluplné néaplni volného cCasu. Sport muze piindSet pozitivni modely
socidlnich roli, mize napomahat ke zméné pohledu na minority a skupiny

handicapovanych. Sportovni aktivity jsou oblasti se silnou vychovnou
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potencialitou, které zejména u déti a mladeze mohou pomoci piekonat
problémové vyvojova obdobi, naptiklad pubertu. Pokud chceme byt objektivni,
je nutné upozornit také na negativni ptinosy sportu a pohybové aktivity. Pokud
nebudeme pii trénovani a vedeni déti a dospivajicich respektovat vékové
zakonitosti a individudlni zvlaStnosti, mize dojit k poskozeni pohybového
aparatu a trvalym nasledkim na zdravi sportovce. Jednou z podminek
sportovniho tréninku jsou proto pravidelné ro¢ni prohlidky sportovnim
I¢katem, véetné zatézové vySetieni. Na zieteli musime mit 1 negativni situace,
se kterymi se déti a mladez budou pfi sportu konfrontovany, a které jim
prinesou negativni zkuSenost. Takovou zkuSenost si mohou odnést ti, ktefi
opakované neuspéli a koncili v poli porazenych. Pro n¢ se pak model
neuspésnosti snadno pienese do bézného Zivota. (Slepicka, HoSek, Hatlova,
2006) Jansa (2007) dodava, ze i mezi sportovci se vyskytuji jedinci znacné
moraln¢ problémovi, ktetfi se dopousti riznych prestupkil. K ¢astym pokleskiim
na vSech vykonnostnich urovnich patifi prehnand agresivita v osobnich
soubojich, surovost, zesmé&S$ilovani soupefe, simulovani, §patna Zivotosprava,
vypocitavost, zavist a preferovani vlastnich z4jma na tkor skupiny. Kritici
sportu tvrdi, Ze moralni kodex zejména vrcholového sportu byva nahrazovan
kodexem ekonomickym. Objevuji se 1 tvrdé argumenty, ze sport je
antihuménni s dirazem na produkci, télo je néstroj na penize, potlacuje pud
sebezachovy, je plny napéti a stresti. Na téchto vyrocich je jisté ¢ast pravdy, ale
pozitivni vlivy sportu na zdravi a psychiku jedince stale pfevazuji a jsou

prokazatelné.

2.3 Znaky a faktory vyvoje

Ristem oznacujeme specifické télesné zmény, pfirGstky vysky, vahy,
zvétSovani se obvoda jednotlivych ¢asti téla. Mnozi se a rostou buiiky, dité
roste a pfibyva na vaze. Prodluzuje se celé télo, zvétSuji se obvody hlavy a
hrudniku. VSechny ristové zmény lze piesné a spolehlivé méfit. Proces rlstu

trva cely zivot, jeho mira a rychlost je zavisla na véku. V détstvi a dospivani
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probiha rast velmi rychle, s pfibyvajicim vékem neni jeho tempo tak vyrazné.
Béhem zivota se naSe télo neustale obnovuje, staré buiiky jsou nahrazovany
novymi.

Zrani predstavuje zmény, jimiz organismus a psychika jedince prochazi
od détstvi do dospélosti, jedna se o zmény primarné biologické. Jedna se o
schopnosti, které jedinec ziska nezavisle na okoli.
podrobnéj§imu. Béhem zivota prochédzi kazdy jedinec slozitymi vyvojovymi
zménami. Vyvoj jedince a jeho chovani je determinovdno interakci
genetického programu a vlivem prostfedi. Na utvareni fenotypu clovéka se
Vv prubéhu ontogeneze podili riznou mirou vlivu tfi zakladni faktory, které jsou

pfi¢innou vyraznych odchylek ve vyvoji jednotlivci:

» Geneticky zaklad — vrozené dispozice.
* Vliv a prosttedi vychovy — pisobeni faktorti socialniho prostiedi.

» Vlastni aktivita subjektu. (Lisa, Kiourkova, 1986)

Vychova a vzdélavani déti a mladeze predstavuje dlouhou Casovou etapu,
béhem které dité roste, vyviji se, dospivd, méni se fyzicky, psychicky 1
socidlné. Vyvoj chiapeme jako proces kvalitativnich a kvantitativnich zmén

v zivotd ¢lovéka. (Cap, 1993) Vyvoj se vyznaluje témito znaky:

=  Probiha celozivotné — za¢ina narozenim a kond¢i smrti,

* Je dénim celistvyym — probihd komplexng, zmény morfologickeé,
fyziologické, psychické 1 socidlni probihaji soubéZné a vzijemné se
ovliviuyi,

= Je nezvratny — postupuje stale vpied, nelze zastavit,

= Je procesem diferenciatnim — bc¢hem vyvoje dochazi ke vzniku

rozdilnosti mezi jednotlivci.

Psychologie se zabyva vyvojem ditéte od 20. let 20. stoleti. Od té doby
odbornici neustale diskutuji na téma vlivu prostredi versus vliv dédi¢nosti na
vyvoj ditéte. Spory se vedou zejména o to, zda je vyvoj primarn¢ ur¢ovan

biologicko geneticky, tedy vlivem dédicnosti nebo vné&j$imi silami, jako je

38



vychova, vliv prostfedi a spolecnosti. Objevuji se rizné koncepce uceni, riistu a
vyvoje déti podporujici oba hlavni vlivy. VétSina poznatki dané oblasti

vychazi ze Ctyt hlavnich teorii:

1) Teorie zrani — upfednostiiuje biologicky neboli naturalisticky,
dédi¢nost zduraziujici pristup k lidskému vyvoji. Podle této teorie je
vyvoj fizen hlavné vnitinimi silami biologického a genetického piivodu.
Zastance této teorie patii napiiklad Arnold Gesell.

2) Psychoanalyticka teorie — pfedpoklada, ze chovani jedince je z velké
¢asti ovladdno nevédomymi procesy, nékteré mame jiz od narozeni,
jiné si vytvatfime v prub¢hu zivota. Zakladatelem psychoanalyzy je
Sigmund Freud.

3) Teorie kognitivniho vyvoje — podporuje nazor, ze déti si utvafi
poznani na zéklad€ vlastniho zkoumani okolniho svéta. Tato teorie je
spojena se jménem Jeana Piageta.

4) Teorie ufeni — podle této teorie je vyvoj jedince do urCité miry
naucenym chovanim, které si osvojuje na zdklad¢ pozitivnich nebo
negativnich interakci s okolnim prostfedim. Teorie vychazi z praci B. F.
Skinnera. (Paulik, 2006)

Vétsina odbornikli dnes oznacuje vyvoj jako vysledek vzajemného plisobeni
vlivll vnitfnich (vrozenych charakteristik) a vlivi vnéjsich (vliv prostiedi a

vychovy).

Kazdé dité je jedinecné, je osobnosti liSici se od ostatnich jedinct. Tato
skute¢nost je ddna nejen geneticky a biologicky, ale podili se na ni fada dalSich
faktori. K témto faktoriim fadime temperament, vliv pohlavi a ekologicke
faktory.

Temperamentem oznacujeme vrozeny soubor psychickych vlastnosti,
kterymi se jedinec projevuje navenek. Predstavuje typicky zplsob citovych
reakci, prozivani, chovani a reagovani daného jedince na déni kolem sebe.
Rozezndvame Ctyti zakladni typy temperamentu, které jiz ve sttedoveku urcili
1¢ékati Hippokrates a Galénos, dalsi typy vypracovali Eysenck, Kretschmer a

Sheldon. Zakladni typy temperamentu jsou melancholik, cholerik, flegmatik a
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sangvinik. (Ri¢an, 1973) 1 u déti je mozné pozorovat projevy jejich chovani
navenek, jedna se o uzavienost, otevienost, aktivitu a pasivitu, které predurcuji
jeho temperament. Dospé€li jedinci reaguji na déti stile stejnym zpusobem,
podle jejich temperamentu a tento pfistup zpétné ovliviuje také to, jak dité
vnima samo sebe.

Pohlavi si dité zac¢ina uvédomovat kolem c¢tvrtého roku. V raném détstvi
jedinci pfijimaji urcité role, které jsou spojeny s danym pohlavim. Kazdy
jedinec v sobé rozviji takové chovani a postoje, které jsou pokladany za
typicky muzské nebo zenské. Toto chovani se v détech formuje pod vlivem
ostatnich déti, her, hracek, televize a dospélych vzora — rodi¢t, ucitelt.

Ekologické faktory, ke kterym zafazujeme vliv prostiedi, rodiny,
domacnosti, bydlisté a vliv celé spolecnosti na vSechny aspekty vyvoje ditéte.
Mezi vlivné ekologické faktory patfi i vySe pfijmu, pfiméfenost stravy,
pristiesi, vzdélani rodica. Dale jej ovlivituje zpasob, jakym je vychovavano,
jak jedna, jaké ma rodinné zdzemi a rodinny model.

Dité roste, méni se a osvojuje si dovednosti typické pro vétsSinu déti stejného
veku. Jednd se o proces zmén, kdy se meéni proporce téla, neurologické
struktury a celkové chovani. Kazdy nasledujici krok vyvoje nebo rlstu zacina
na pfedchazejicim, kazdd nové ziskand dovednost je nezbytna k osvojeni
dal§ich schopnosti — cely proces probiha kumulativné. Vyvoj znamena
neustalé vzajemné ovliviiovani, davani a brani mezi ditétem a okolim.

Stupné vyvoje zavisi na veéku ditéte, jsou chronologické. Piaget, Gesell a
dalsi psychologové a védci, se zabyvali systematickym pozorovanim déti
rizného veéku. Na zaklade jejich zjiSténi byly stanoveny v€kové hranice, kdy si
pfevazna vétsina déti osvoji specifické dovednosti. Tyto predély ve vyvoji nas
informuji o dosazenych schopnostech v oblasti motorické, kognitivni, jazykové
a socialni. Dané schopnosti a dovednosti se objevuji V predvidatelném
vékovém rozmezi a skladaji se zptredvidatelnych krokt, které probihaji
kontinualné — souvisle, plynule, jeden za druhym v dané posloupnosti. (Cap,
1993) Prumérny vék, kdy dojde k osvojeni danych schopnosti, oznacujeme

jako normu. Norma piedstavuje ur¢ité ¢asové rozmezi, nikoli pfesnou vékovou
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hranici, kdy ma dit¢ danou dovednost zvladnout. Naptiklad normou pro
zvladnuti chiize je rozmezi od 12 do 15 mésict veku ditéte.

Je nutné si uvédomit, ze na svété nejsou dvé déti, které by se vyvijely a
rostly naprosto stejnym tempem, mezi détmi jsou velké rozdily a odliSnosti.
Normy slouzi pro orienta¢ni posouzeni vyvoje ditéte a pro hodnoceni pokroku
ditéte je podstatna posloupnost vyvoje, nikoli veék. (Allen, Marotz, 2000)

Pro posouzeni a popis vyvoje ditéte je optimalni posuzovat vSech Sest
hlavnich vyvojovych oblasti: télesnou, motorickou, percepcni, kognitivni,
feCovou (jazykovou) a osobnostné socialni. Pii posuzovani vyvoje ve vsech
oblastech je nutné brat v ivahu jeho rozdilné tempo v jednotlivych obdobich,

miru pfiméfené stimulace, podpory a dostatek ptileZitosti k uceni.

Motoricky vyvej — piedstavuje schopnosti ditéte pohybovat se a ovladat
¢asti svého téla. Motoricky vyvoj zavisi na zralosti mozku, nervového systému,
na smyslovém vnimani, mnozstvi a typu svalovych vldken a na moznostech
procvi¢ovani. Diive byl motoricky vyvoj popisovan jako proces zrani, ktery
probihd pouze podle genetickych zékonitosti. Psychologové s timto tvrzenim
nesouhlasi, upozoriiuji na vliv rodiny, okoli, prostiedi, motivaci a potiebu
napodoby. Vyvoj motoriky ovliviiuje celd fada faktori, mezi nejvlivnéjsi
fadime rlst a vyvoj organismu a pohybovou aktivitu ditéte. Velky vyznam ma
vliv prosttedi, ve kterém dité Zije, jeho vychova v rodin€ 1 ve spoleCnosti a
pusobeni vychovatele, pedagoga nebo trenéra. Motorické schopnosti jsou
Vv raném obdobi pouze reflexivni, ty mizi postupné s rozvojem védomého

ovladani pohybli. Motoricky vyvoj je fizen tfemi principy:

1) Cefalokaudalni — osifikace kosti a vyvoj svali probiha od hlavy,
smérem dolll az k prstim u nohou. Dité se jako prvni nau¢i ovladat
svaly krku, poté svaly trupu a zad, pozd&ji se pfidavaji svaly
umoziujici uchopovani a manipulaci s pfedméty, nakonec se vyviji
svaly potiebné k chiizi.

2) Proximodistalni — osifikace kosti a vyvoj svalt s naslednou schopnosti
védomé ovladat dané svaly zacind v centralni casti trupu a odtud

postupuje smérem ven k okrajovym cCastem téla. Dit¢ se uéi ovladat
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hlavu a krk, potom uchopovat pfedméty a pomoci opozice palce s nimi
nasledné manipuluje.

3) Kultivaéni — pii rozvoji hrubé i jemné motoriky probiha vyvoj od
obecného ke specifickému. Naptiklad stupen vyvoje hrubé motoriky u
dvouletého ditéte mu umozni pokusy o hod micem, ale jest¢ mu

nedovoli hodit daleko a piesné na cil. ( Allen, Marotz, 2000 )

2.4 Clenéni détského véku

V pribéhu Zivota jedince rozliSujeme tii zakladni obdobi vyvoje: mladi
(détstvi a dospivani), dospélost a stari. Béhem vyvoje dochédzi ke zménam
morfologického, fyziologického, psychického i socialniho charakteru, v§echny
zmény spolu uzce souvisi, ale neprobihaji stejnomérné. VSichni trenéfi,
cvicitelé, pedagogové, vychovatelé i1 rodice by méli pfi své praci s détmi
vychazet ze znalosti specifickych v€kovych charakteristik. Respektovani téchto
stadii vyvoje nam umoznuje zakladni orientaci pro vybér vychovné
vzdélavacich strategii. Mnoho autord predklada své vlastni periodizace
lidského zivota, vzdy jsou zachovana tii zakladni obdobi, dalsi ¢lenéni byva
pfizptisobeno ucelu periodizace. Hajek (2001) cleni stadia vyvoje jedince

s uplatnénim hlediska antromotoriky.

1) Perioda mladi (0 — 20 let)
Obdobi détstvi (0 — 11 let)

» Stadium . détstvi (0 — 1 rok) — obdobi novorozenecké, kojenecké

= Stadium II. détstvi (1 — 3 roky) — obdobi batoleci

» Stadium piedskolniho détstvi (3 — 6 let)

» Stadium mladsiho Skolniho véku (6 - 11 let) — prepubescence
Obdobi dospivani (11 — 20 let) — obdobi dorostenecké

= Stadium pubescence (11 — 15 let) — starsi skolni vek

= Stadium adolescence (15 — 20 let) — postpubescence

2) Perioda dospélost (20 — 60 let)

3) Perioda stafi (60 a vice let) — senium
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Nekteti autoti (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006; Vagnerova, 2005) uvadeji jako
prvni obdobi prenatalni, které povazuji za velmi vyznamné a zasadni pro dalsi
vyvoj Cloveka. Prenatdlni vyvoj plodu v t€le matky trva devét kalendainich
mésict. V tomto obdobi se vytvaieji vSechny potfebné piedpoklady pro
budouci samostatny vyvoj jedince. Plod je velice brzy aktivnim organismem,
ktery je schopen nejjednodussich forem uceni a jehoz projevy jsou v této dobé

individualné specifické.

Jansa (2007) cely lidsky veék déli také na tfi zakladni obdobi, ale dé¢leni

prizpisobeno sportovnimu sportovni piipraveé déti a mladeze:

1) Integracni — obdobi mladi (0 — 20 let)
a) Obdobi détstvi (0 — 11 let)
Piedskolni (0 — 6 let)
Mladsi $kolni vék (6 — 11 let)
b) Obdobi dorostové (11 — 20 let)
Puberta (11 — 15 let)
Adolescence (15 — 20 let)
2) Kulminaéni — obdobi dospélosti (20 — 60 let)

3) Involu¢ni — obdobi stafi (60 a vice let)

Pro ucely prace se budeme podrobnéji zabyvat obdobim détstvi a dospivani,
které je nejbohatsi na zmény v oblasti vyvoje i rozvoje a je obdobim celkového
formovani osobnosti. V jednotlivych staddiich muizeme stanovit spolecné,
veékem podminéné zakonitosti vyvoje, ve kterych jsou télesné i psychické rysy
jedinct 1 jejich reakce podobné. Individudlni zvlastnosti jsou naopak rozdily

Vv télesnych a psychickych znacich, reakcich mezi jedinci stejného véku.

2.4.1 Vékové zakonitosti vyvoje

Novorozenecké obdobi trva piiblizné ¢tyti tydny. Novorozenec se adaptuje
na mimodélozni prostiedi, reaguje na zaklad¢ reflexi a vrozenych zptsobil

chovéni. Reflexy urcené k pteziti napomahaji zékladni orientaci a adaptaci a
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jsou podkladem pro dalsi vyvoj (reflex hledaci, saci). Postupné mizi reflexy,
které byly vyznamné v minulém obdobi, slouzi ke kontrole normalniho vyvoje
mozkovych funkci (reflex uchopovaci, plovaci). Vrozené zptisoby chovani
predstavuji tendence vnimat své okoli, reagovat kiikem, celostnim pohybem a
tim udrzet pozornost pecujici osoby. Dals$i rozvoj zavisi na individualni
pfiméiené stimulaci odpovidajicimi podnéty. Nejvyznamnéjsi je kozni kontakt
a zakladni smyslova orientace je dana senzomotorickymi informacemi.
Hybnou silou vyvoje ditéte je motorickd aktivita, pravé pohyb se nejvyraznéji
promitd do rozvoje intelektovych schopnosti, které tvoii zaklad osobnosti
¢loveka, praveé v raném véku. V tomto obdobi jsou myslenkové operace vazany
na provadénou cinnost, na piimé vniméani a na pohyb. (Slepicka, Hosek,
Hatlova, 2006)

Kojenecké obdobi pifedstavuje prvni rok zivota, ktery je charakteristicky
individudlnimi rozdily v rozvoji funkci, prozivani a chovani. Zékladnim
ukolem obdobi je ziskani divéry ve vztahu ke svétu. Poznavani a uceni probiha
na urovni kontaktu s okolnim svétem, je vdzano na subjektivni prozitky, kde
zékladnimi hodnotami jsou libost a nelibost. Vytvaii se zaklad pro uceni
napodobou. Pro rozvoj poznéavacich procesi je dilezité piredevSim zrakové
vnimani a pohyb. Svét ditéte je zcela soustfedén na vlastni té€lo a provadénou
ginnost. Cinnost se stiva prostiedkem k dosazeni né&eho, nariistd zajem o
okoli. Chovani se postupné¢ zaméifuje na cil, ktery si dit¢ stanovi a hleda
prostiedek, ptfevazné motoricky, jak ho dosahnout. Rozvoj poznavani zavisi na
vyvoji motorickych dovednosti. Zacind se projevovat preference dominantni
strany, kterd diive a rychleji zpracovava nové podnéty. Dité jiz od narozeni
rozeznava specifické feCové zvuky — fonémy, sluchové vnimani je jednim
z ptedpokladi k rozvoji feci. Vyvoj feci zavisi na vrozenych dispozicich, uceni
a kvalité stimulace. Lidé ditéti zprosttedkovavaji rizné zkuSenosti a rozvijeji
tak jeho schopnosti. Proces socializace zavisi na interakci s matkou, s rodici.
Matka se stava pro dit€ jednim z objekti, které chape jako trvalé. Na konci
prvniho roku Zivota dit¢ akceptuje svou vlastni identitu, za¢ina chapat stalost a

kontinuitu vlastni bytosti, odliSuje se od okolniho svéta. (Vagnerova, 2005)
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Batoleci obdobi trva od jednoho roku do tfi let a je obdobim, kdy dochazi
k vyraznému rozvoji mnoha kompetenci a osobnosti ditéte. Velky vyznam maji
pohybové dovednosti pro ovladani té€la a moznost pohybu po okoli. Pohyb se
stava jednim ze zakladnich projevi prozivani ditéte. Rozvoj pohybové aktivity
vede Kk zpiesnovani télniho schématu, dité sviij pohyb pocituje a proziva.
V batolecim véku roste schopnost diferencované emocné reagovat, objevuji se
sebehodnotici emoce, pocity hrdosti, zahanbeni, studu a rozvoj empatie.
Poruchy motoriky v tomto véku mohou mit vazné nasledky pro sebevnimani a
sebehodnoceni. PiedCasné nacviky nekterych dovednosti, pro né€z nejsou plné
rozvinuty fyziologické predpoklady, mohou vést k neurotizaci a fixaci
obrannych mechanismu. (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006) Socializace batolete
probihd v rdmci rodiny, vlivem rodi¢li a sourozencl. Objevuje se védomi
vlastni osobnosti, trvalosti existence a jeji kontinuity, které se projevi potiebou
sebeprosazeni. Sebehodnoceni ditéte je zavislé na nazoru rodicli a ostatnich
vyznamnych osob, které se podileji na jeho vychové. Osamostatiiovani je
spojeno s rozvojem komunikace. Re¢i se dit¢ u¢i napodobou verbalniho
modelu, ktery je mu blizky a pravé fe¢ predstavuje nastroj socidlniho
piizptisobeni. Pozorovanim a verbalnim vykladem se seznamuje s normami
chovani. Zadouci chovani je takové, za které je odménéno. Napodoba a
identifikace pfedstavuji vyznamnou formu socidlniho uceni v batolecim
obdobi. (Vagnerova, 2005)

PredSkolni obdobi trva od tii do Sesti (sedmi) let a byva oznaCovano jako
obdobi hry. Konec obdobi neni jednozna¢né dan vékem, ale néastupem do
Skoly. Dité si vytvaii vztah ke svétu, v éemZz mu pomdhd piedstavivost a
intuitivni uvazovani. Pro mysleni je charakteristicky egocentrismus, pficemz
uroven mysleni ovliviiuje zplisob verbalniho vyjadfovani a zpiisob zpracovani
informaci. Vyznamna a diilezita pro toto obdobi je kresba, kterd ma neverbalni
symbolickou funkci a hra. (Vagnerova, 2005) Od ctyt let je védomi pohlavi
neménnym znakem. Vyvoj motoriky souvisi s télesnymi a funkénimi zménami
détského organismu, zvySuje se podil svalové hmoty a klesd klidova srdecni
frekvence. Motorika se vyviji na podkladé dozravani mozkovych struktur,

pohyby se diferencuji, zptesiuji a jsou vétsinou ucelové zamétené. Pro pohyb
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je typicka spontannost, mala ekonomicnost a Casto nadbyte¢nost. DEti maji
potfebu pohybu az Sest hodin denn¢ a nejlépe jim vyhovuji spolecna cviceni,
cyklické pohybové aktivity za doprovodu fikadel nebo pisni¢ek. Uceni novym
pohybtim probiha formou napodoby. Pohybové hry maji individualni charakter,
i kdyz jsou provadény skupinoveé. Motorické schopnosti se vyviji
diferencovan€, na nizkém stupni vyvoje zlistavaji schopnosti kondicni (silové,
vytrvalostni a castecné rychlostni), naopak rychle se rozviji schopnosti
koordina¢ni (obratnost, rovnovaha a pohyblivost). Motorické dovednosti,
pohybové celky jako chize, b&h, héazeni, chytani a skoky jsou dale
zdokonalovany a formovany. (Hajek, 2001) Pohybova priaprava by méla
respektovat individualni zvlastnosti a vékové zakonitosti vyvoje. Vyznamnym
socialnim meznikem je zafazeni do matefské Skoly. Déti se uci zadoucim
zpusobim chovani, respektujicim prava ostatnich a osvojuji si normy chovani.
Vézanost na rodice a rodinu se postupné uvolnuje, dité se postupné ptipravuje
na zivot ve spoleCnosti. Déti navazuji kontakty s vrstevniky, pii vybéru
kamaréada ptevazuje dlraz na stejné z4jmy a potieby.

Miadsi Skolni vék zacina nastupem do Skoly a trva do 11 let. Celkovy vyvoj
jedince je v tomto obdobi zasadné ovlivnén zménou zivotni situace, ktera je
dana novymi rolemi Zaka a spoluzaka. Skola znamena zna¢ny zasah do dosud
hravého zplisobu zZivota. Vlivem dominujiciho statického zatizeni, spojeného se
sezenim ve Skole a poklesem pohybové aktivity mize dochdzet ke vzniku
svalovych dysbalanci, deformit ve vyvoji patefe a dolnich koncetin. T¢lesny
vyvoj je spolehlivym ukazatelem zdravotniho stavu ditéte. Z hlediska télesného
vyvoje registrujeme pozvolné a rovhnomérné pfirtstky télesné vysky i véhy,
tempo rustu se s vékem jedincl zpomaluje. Vyvoj motoriky je zavisly na
funkci nervové soustavy, rastu kosti a rozvoji svalstva. Méni se télesné
proporce, prodluzuji se dlouhé kosti, osifikace postupuje pomalu, Kosti i
kloubni spojeni jsou mé&kké a pruzné a kostra neni pln¢ vyvinuta. Srdce je
v poméru K velikosti téla malé, tomu odpovida nizsi funkénost ob&hového
systtmu. Rozvoj dovednosti je umoznén biologickym dozravanim a
zptesniovanim nervosvalové koordinace, vyvoj nervové soustavy je v tomto

obdobi v podstat¢ ukoncen. Tomuto obdobi dominuje zvySena schopnost
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motorické ucenlivosti, déti se uci pohybtim snadno, projevuji zajem o vSechny
ptirozené pohybové ¢innosti — béhy, skoky, hry. Mezi percepci a chténym
pohybem nedochazi vzdy k souladu, ale na konci obdobi je jiz dité schopno
osvojit si i pohyby velmi jemné. Zaméfujeme se na rozvoj rychlosti a
obratnosti, vylozen¢ silovym a vytrvalostnim cvicenim se vyhybame.
Rozvijime celkovou pohyblivost a manipula¢ni dovednosti, dbame na piesnost
provedeni zakladnich motorickych dovednosti, vzdy v souladu s vyvojovymi
predpoklady a individualni zvlastnosti zakt. Skoldkiim vyhovuji spolena
cviceni a hry nesoutézivého charakteru. Radost z pohybu je silnym motiva¢nim
prvkem. Chlapci upiednostiuji hry konstruktivni, divky maji v oblibé ¢innosti,
pii nichz mohou uplatnit cit a ladnost pohybu. Z vychovného hlediska je
vhodné déti vést od spontdnné provozované pohybové aktivity k trvalejSimu
zajmu o pohyb a sport, k osvojovani zakladnich hygienickych a rezimovych
navyktl, k rozvoji schopnosti koncentrace viile. Nezbytnosti je dodrzovani
mravnich norem a pfizpisobeni se zptisobu kolektivniho souZiti. (Jansa, 2007)
nariistd potfeba novych poznatkli, dovednosti a kontaktu s vrstevniky. Dité
Skolniho véku dokaze lépe ovladat pozornost, zvySuje se kapacita paméti a
rozviji se pamétove strategie. Rozvoj paméti je vazan jak na procesy zrani, tak
na specifické pozadavky Skolniho vzdélavani. Dusledkem zrani CNS se
zvySuje emocni stabilita, déti dokdzou lépe ovladat své pocity, rozviji se
emocni inteligence, sebekontrola a dalsi autoregulacni mechanismy volniho
charakteru. (Vagnerova, 2005) Podle KriStofice (2006) je praveé toto obdobi
velmi senzitivni pro rozvoj détské motoriky. Dochazi k rozvoji rychlostnich,
koordina¢nich a akéné-reakénich schopnosti. Kolem 10. roku se zlepSuji
percepcni schopnosti a zdokonaluje se nervova regulace svalovych ¢innosti,
Ramcovy vzdé€lavaci program pro oblast zakladniho Skolniho vzd€lavani
vymezuje vhodny obsah uéiva pfedmétu Télesna vychova pro zaky mladsiho
Skolniho véku, mezi doporucené ¢innosti patii: atletika, gymnastika, rytmické a
kondi¢ni c¢innosti s hudbou, tanec, prapravna, kondi¢ni, koordinacni,
kompenzacni, relaxacni, vyrovnavaci a tvofiva cviceni, pohybové hry,

sportovni hry, turistika a pobyt v ptirod¢, lyzovani, brusleni a plavani.
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Starsi Skolni vék je obdobim puberty, prvni fazi dospivani a trva pfiblizné od
11 do 15 let. Tento v€k byva oznacovan jako prechod od détstvi k pocinajici
dospélosti a je provazen vyznamnymi biologickymi zménami. Dominuje Gplna
télesna pfeména provazena vysokou psychickou labilitou a senzitivnim
vnimani vlastniho J4. Emoc¢ni labilita se projevi v impulzivité a nedostatku
sebeovladani. Manifestuji se ptfiznaky pohlavniho dospivani, vytvareji se
prvotni 1 druhotné pohlavni znaky, spfedstthem u divek. Dochazi
k rychlejsimu piirastku vySky oproti pomalej$imu piirustku vahy, coz
zpusobuje urcitou pohybovou diskoordinaci. Teprve kolem 13. roku dochézi
k vyvazovani télesnych proporci, stabilizuji se funkce vnitinich organi — srdce
a plic. Zvysuje se télesna vykonnost a roste zajem o sportovni ¢innosti. Na
konci obdobi se stabilizuje vyvoj centrdlni nervové soustavy, proto mnozi
jedinci zvladaji 1 specializované sportovni dovednosti. V télesné vychoveé
davaji ptednost vykonovému zaméteni pohybové Cinnosti, vysoké rizikovost
provadénych aktivit a soutézivé hry. U divek stoupaji v oblibé nesoutéziva
cviceni s esteticky zaméfenym pohybem. U divek se v souvislosti s dotvarenim
biologického vzhledu casto objevuje problém ,body image®, narusené
sebepojeti a vnimani téla mize vyustit v poruchy pfijmu potravy — anorexii ¢i
bulimii. (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006) Chlapci i divky akceptuji rozvijeni
psychické 1 fyzické odolnosti, vytrvalosti a vtle. V oblasti socidlni a
emociondlni se projevuje snaha napodobovat dospélé mimikou, gestikulaci,
oblékanim, zplsobem vyjadfovani a bohuzel piejimaji 1 jejich zlozvyky.
Zaroven jsou velmi kriti¢ti k autorité dospélych, coz odborné oznacujeme jako
projev negativismu vuci autoritam. (Jansa, 2007) Mentalni vyvoj souvisi se
zdokonalujici se percepci, déti jsou schopné tesit tkoly jak konkrétniho tak 1
abstraktniho charakteru. Roste preciznost mysleni, zvySuje se podil logicke
paméti oproti paméti mechanické. Velky vyznam v zivoté pubescenta hraje
socialni skupina, parta. V oblasti moralky maji n¢ktefi jedinci jiz vytiibené
etické usuzovani, umi posoudit krasu piirodni i uméleckou. Pfiznivy a
formativni vliv na pubescenty ma pravé télesna vychova a sportovni aktivity,
které¢ pomahaji fesit vychovné problémy a nabizeji smysluplnou alternativu pro

traveni volného Casu. Vychovné zdsady musi byt vedeny taktné, spravedlivé a

48



diskrétné. Mezi nejcastéjsi chyby vychovnych pracovnikii pii praci s jedinci
tohoto v&ku pocitdme nevSimavost, malo porozuméni, nepfiméiend tvrdost
vychovnych opatieni a vefejné vytykani chyb. Motorické schopnosti prochazeji
v obdobi puberty urCitymi zménami. Dochdzi k poklesu obratnostnich
schopnosti, silové schopnosti se rozviji na zakladé rastu téla a vlivem
vhodnych télesnych cvi¢eni. Vékem se zvysuje rozdil mezi v Grovni silovych
schopnosti divek a chlapcii. Nejptiznivéjsim obdobim pro rozvoj vSech forem
rychlosti je obdobi mezi 7. a 14. rokem. Zdmérny rozvoj vytrvalostnich
schopnosti zavisi na funkénich moznostech kazdého jedince a na schopnosti
mobilizovat volni Gsili. V ramci Skolni télesné vychovy by mélo dochézet
k rozvoji téchto pohybovych dovednosti: atletika, gymnastika, rytmicka a
kondi¢ni gymnastiky, tanec, pohybové a netradicni hry, sportovni hry, turistika
a pobyt v pfirod¢, lyzovani, brusleni, plavani, Gpoly a prapravna, kondi¢ni,
koordina¢ni, kompenzacni, relaxacni, vyrovnavaci a dechova cviceni. (Hajek,
2001)

Stadium postpubescence - obdobi mladistvych je vymezeno vékem 15 az
20 let. Obdobi pocinajici dospé€losti byva oznaovano také jako adolescence. Je
to obdobi, kdy se télo stava soucasti identity jedince. Na konci periody je
jedinec pIné vyvinut jak mentalné tak fyzicky. Po strance anatomicko-
fyziologické je vyvoj dokoncen zhruba v 18 letech. Rychle se rozviji svalovy
aparat, kosti jsou jiz plné osifikované a dostatecné silné, ob¢hovy 1 dychaci
syst¢tm dovoluje intenzivni =zatiZeni. Dochazi k plnému rozvoji vSech
pohybovych schopnosti. Adolescent je fyzicky i psychicky pfipraven podavat
vykony na horni hranici svych moznosti a dale tuto hranici posunovat. Rozvoj
vytrvalosti a ville umoznuje dlouhodobou pfipravu na limitni vykon. Tato
zkuSenost byva transferovana i do jinych oblasti zivota a struktury osobnosti.
Objevuje se potteba intenzivnich autentickych prozitki, ktera vysvétluje
vysokou oblibu rizikovych a adrenalinovych sportovnich aktivit. (Slepicka,
Hosek, Hatlova, 2006) Motorika byla dosud zaméfend na zdokonalovani
dovednosti a nyni ma vykonové zaméieni. Mladistvi se definitivné zbavuji
citové zavislosti na rodiCich, ¢imz si upeviiuji sebevédomi a pocit jistoty.

Adolescenti jiz nejsou détmi, ale zvlaste z hlediska socialniho nejsou jesté ani
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dospélymi. Vytvaii si vlastni zivotni cile a idedly. Zasadni zajmy, postoje,
vlastnosti i navyky zformované v tomto obdobi se obvykle v budoucnosti
nemeéni, pouze se dotvareji. Mentalni funkce jsou v plném rozvoji, mladez je
schopna cilené aplikovat teoretické poznatky do praxe, kde ziskévaji prvni
zivotni zkuSenosti. Motorické schopnosti a dovednosti jsou stile vice
provazany a vzijemné podminény. Ukolem $kolni t&lesné vychovy je nadale
zkvalithovat rozvoj motorickych schopnosti, zdokonalovat nabyté dovednosti a
ucit novym. V tvahu by mély byt brany rozdily mezi pohlavimi a respektovany
individudlni zvlastnosti kazdého jedince. Zakladem je individudlni pfistup
ucitele a vytvareni kladného vztahu mladeze k zdmérnym pohybovym
aktivitdm. (H4jek, 2001) Rozvoj silovych schopnosti navazuje na piedchozi
obdobi, po dosazeni 18. roku tento rychly rozvoj potupuje pomaleji. Projevy
svalové sily a vytrvalosti jsou u zen nizsi nez u muzi. Vytrvalostni schopnosti
vytvareji optimalni podminky pro upeviiovani volnich vlastnosti adolescentt.
K rozvoji rychlostnich schopnosti dochazi v souvislosti se zlepSovanim
schopnosti silovych, obratnostnich i1 vytrvalostnich. Vétsina rychlostnich
schopnosti v tomto obdobi dosahuje vrcholu u chlapct, u divek je tomu dfive,
okolo 15. roku. V&k mezi 17 az 21 lety ptedstavuje optimum koordina¢niho
vyvoje, rozdily mezi chlapci a dévCaty nejsou v odborné literatufe uvedeny.
(Hajek, 2001) Proces rozvoje motorickych dovednosti navazuje na pfedchozi
proces Vv obdobi pubescence, soubor motorickych dovednosti je v podstaté

stejny jako na druhém stupni zakladni Skoly, 1i$i se v urovni zvladnuti uciva.

2.4.2 Individualni zvlastnosti

ZkuSeny pedagog musi veédét, ze déti a mladistvi maji kromé ftady
spoleénych znakii 1 mnoho znakil rozdilnych, které nazyvame individudlni
zvlastnosti. Diagnostikovani a analyza téchto zvlastnosti umozni pedagogovi
nebo trenérovi zcela individudlni pfistup i vyssi uspéSnost ve vedeni svych
svétenct. Pfedpokladem jsou také urcité znalosti o vyvoji, struktufe i dynamice
osobnosti, diagnostické dovednosti a zkuSenosti. Na individualni specificnosti

jedinci se podili predev§im osobnostni vlastnosti jedince. Vlastnost je
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relativné stala tendence chovat se v urCité situaci podobnym zplsobem.
Osobnosti oznacujeme jednotu dusSevnich vlastnosti a psychickych procest,
stavl,, které se jsou relativné stalé a projevuji se typickym zpusobem.

(Nakone¢ny, 1995)

Temperament se nejvice prolind s biologickym zakladem osobnosti a
predstavuje dispozi¢ni vlastnosti projevujici se vzrusivosti, impulzivitou, silou
a tempem psychickych procesti. Temperament uruje hloubku a trvani
emocionalnich reakei. (Klapac, 1994) Ke zjistovani temperamentu se nejcastéji
pouziva Eysenckiiv osobnostni dotaznik, ktery vychézi z jednotlivych rysi a
vlastnosti osobnosti. Pracuje s dimenzemi extroverze, introverze, neurotismu a
psychoticismu. Charakter je nejvySe postavenou oblasti ve struktuie
osobnosti, pfedstavuje propojeni motivacnich vlastnosti osobnosti z hlediska
pfistupu jedince k sob&é samému, k jinym lidem 1 ke spole¢nosti. Charakterizuje
ho hierarchické uspotfaddani zamétenosti, hodnotové orientace, z4jmu, postoji a
vztahll, které urcuji o co, jak a pro¢ jedinec usiluje. Charakter podmituje
chovani a jednani Clov€ka, v ném se také utvaii a formuje moralni profil
osobnosti. Schopnosti jsou vlastnosti osobnosti, které podminuji vyssi vykon
v urcité oblasti Cinnosti, jsou pfedpokladem rychlejsi a kvalitngjs$i pribéh
uceni. Schopnosti chapeme jako souhrn psychickych 1 télesnych piedpokladii
k uspé$nému zvladnuti &innosti. (Cap, 1993) Rozeznavame tyto druhy

schopnosti:

» Senzorické,
= Senzomotorické,
= Intelektualni,

= Estetické.

Schopnosti jsou uzce spojeny s dovednostmi. Dovednosti jsou u¢enim ziskané
dispozice.

Vlohy jsou vrozené a na jejich podkladé vznika schopnost, ktera je vice
ovlivnéna 1 ¢innostmi béhem ptedchoziho vyvoje. Pro rozvoj schopnosti je
tedy dulezita Cinnost a dostateCné podnétné prostiedi. V souvislosti se

schopnostmi je vhodné osvétlit i pojmy nadani a talent. Nadani je souhrn
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obecngéjsich predpokladi pro urcitou ¢innost. Talent je projevem mimotadného
nadéni, jedinec dosahl vysoké vykonnosti a ma predpoklady se dale zlepSovat.
(Cap, 1993) Ve sportu a hrach je frekventovanym pojmem oznaéeni hraéska
(herni) inteligence. Vyzkumy o souvislostech mezi obecnou a hra¢skou
inteligenci nepotvrdily zadné vyznamné souvislosti. V soucasné dobé byly
zpochybnény predstavy o generdlnim faktoru inteligence, redlnéjsi se jevi

rozlisit sedm druht inteligen¢nich schopnosti:

= Jazykovou,

= Télesné-kinestetickou,

= Logicko-matematickou,

=  Hudebni,

* [Interpersonalni (vinimani meziosobnich vztahii),
» Intrapersonalni (sebepojeti),

= Prostorovou.

Zajem je vyjadfeni vtahu k né¢emu nebo nékomu, které je charakteristické
trvalejSi zaméfenosti pozornosti, kterd vznikd spontanné a vybéroveé. V détstvi
vznikaji zajmy Zivelné, daji se rtzné délit a byvaji ovlivnény vékem 1
pohlavim. (Nakone¢ny, 1995) Postoje jsou zobecnéné zkusenosti z minulosti,
byvaji silné¢ emociondln€ podminény a vyjadfuji vztahy k pfedmétim,
mySlenkam, osobam, situacim nebo c¢innostem. Podle Farkové (2008) jsou
postoje stabilni systémy pozitivniho nebo negativniho hodnoceni, pocitii a
zpiisobll jednani, které se tykaji socialnich cil. Postoje se projevuji tendenci se
nécemu piiblizit nebo se néfemu vyhnout. Zaméfenost jedince je déna jeho
vzory a idedly. Vzorem se obvykle stdva konkrétni osoba, ktera jedinci
imponuje a snazi se ji napodobit. Ideal pfedstavuje urcitou cilovou ptfedstavu

vzniklou sloué¢enim znaku nékolika osob.

52



2.4.3 Senzomotorické uceni

Uceni a hra patii k zdkladnim lidskym ¢innostem. Ucenim ziskdvame vSechny
védomosti, dovednosti, zdokonalujeme své schopnosti a osvojujeme si postoje,
normy a zpusoby chovani, uéeni méni a rozviji a nasi osobnost. Cap (1980)

zpracoval klasifikaci, ve které vymezuje druhy uceni:

1) Uéeni poznatkim - =zahrnuje tradiéni a pamétni uceni, jeho
dominantnimi vysledky jsou védomosti a poznatky.

2) Uceni senzomotorickym ¢innostem — predstavuje uceni dovednostem
a jejich integraci do ¢innosti v pracovnich profesich, v télesné vychové
a sportu. Casto se pouziva také termin motorické udeni. Vysledky
motorické ho u€eni jsou dovednosti, ¢innosti a navyky.

3) Uceni intelektualnim ¢innostem — jde o osvojovani rozumovych
operaci a jejich interiorizaci do vnitini feci, pfispiva k rozvoji mysleni,
tvofivosti a intelektovych schopnosti. Vysledkem jsou rozumové
operace — algoritmy mysleni.

4) Uceni socialnimu chovani — zahrnuje osvojovani socialnich kategorii
naSeho védomi, citéni a jedndni. Hlavnimi vysledky jsou osvojené
postoje, socidlni interakce, socidlni normy, socidlni role a rysy

osobnosti.

Uvedené druhy uceni v ucebni ¢innosti nevystupuji izolované, vzajemné se
vzdy dopliiuji. Vyznamnou roli mé pravé senzomotorické uceni, které zahrnuje
Sirokou oblast ¢innosti ¢lovéka a sehrava velmi dulezitou roli v ontogenezi
jedince. Nejprve se ucime zakladnim pohybovym dovednostem, jejichz
hlavnim mechanismem zvladnuti je tzv. imprinting (vtisknuti, ndpodoba), proto
se nam zda, Ze se jim ani neu¢ime. Pozd&ji si osvojujeme dovednosti
komunika¢ni, dovednosti odborné, nutné pro vykon profese a povolani.
Existuje celd tfada dovednosti dalSich, nadstavbovych, které maji riiznou
slozitost 1 obtiznost z hlediska nacviku, naptiklad dovednosti rekreacni,
umélecké aj. Kazdé motorické uceni obsahuje uceni senzorické, které¢ho se
ucastni vnimani, mysleni, pamét, a naopak v kazdém uceni senzorickém je

zahrnuta motorickd slozka, napiiklad ideomotoricka reakce mluvidel.
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Motorické uceni zahrnuje slozku poznavaci (kognitivni), citovou (emotivni) a
snahovou (volni), coz vymezuje vSechny jevy a procesy v ném pusobici. Na
télovychovné a sportovni dovednosti nelze pohlizet jako na pouhy pohybovy
akt, ale jako na komplexni senzomotoricky systém.

Motorické uceni je déletrvajici zména v pohybovém chovani, ktera je
ziskana jako vysledek praxe nebo zkuSenosti a je méfitelna retenci — pamétnim
uchovanim. (Oxendine, 1984)

Pohybové dovednosti mizeme klasifikovat podle nékolika moznych kritérii.
Zakladnim ¢lenénim délime pohybové dovednosti na percepéni a motorické,
jde o vyjadieni ptevazujici tendence v jejich realizaci. VétSina sportovnich
dovednosti vyzaduje jednak mentélni aktivitu nutnou pro zpracovani informace
a za druhé 1 nadro¢ny motoricky vystup. Pro vystupové dominantni dovednosti
je dualezita télesna aktivita uciciho se, ale vstupy, signaly kakci jsou
jednoduché (gymnastika, atletika, aj.). U vstupové dominantnich dovednosti je
vyznamny senzoricky vstup — podnétova situace. Zde je motorickd reakce
obvykle trividlni, ucici se subjekt se zaméfuje vstupni podnéty (upoly,
distanéni hry). V dovednostech s dominantni kognitivni slozkou maji
vyznamnou roli rozhodovaci procesy, mysleni, komplexni analyza a nasledna
tvorba, modifikace motorického projevu (sportovni hry).
diskrétni, sériové a kontinualni dovednosti. Diskrétni dovednosti maji jasné
odlisny zacatek a konec svého pribéhu, trvaji kratce a n€kdy zahrnuji pouze
jeden pohybovy akt. Béhem svého pribéhu nelze tyto dovednosti korigovat
(napfiklad:golfovy uder, sme¢ ve volejbale). Sériové dovednosti maji
jednoduché, ale odlisné pohybové operace, miizeme v nich rozeznat zacatek a
konec. Sériové dovednosti jsou komplexngj$i, zahrnuji kombinace
nejriznéjsich reakci provadénych v néslednosti, v odliSném tempu nebo rytmu
(naptiklad:skok o ty¢i, skok vysoky, kuZelkovy odhod). Kontinudlni
dovednosti nemaji zcela pfesné zacatek nebo konec, protoze jejich jednotlivé
Casti se stale opakuji (naptiklad:lokomocni pohyby — chiize, béh, plavani, jizda

na kole).
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Podle vztahu k prostfedi a podnétu rozeznavame dovednosti uzaviené a
otevirené. Pii uzavienych dovednostech jsou podnéty z vnéjsiho prostiedi
stabilni a jedinec na n¢ muze reagovat stereotypni reakci. V jejich fizeni se
uplatiuje proprioceptivni zpétna vazba bez nutnosti Casového nebo
prostorového prizpisobeni. K dosazeni cile dovednosti vede pouze omezeny
poCet pohybii. Mezi uzaviené dovednosti fadime dovednosti z atletiky,
gymnastiky a nékteré statické dovednosti ze sportovnich her. Oteviené
dovednosti reaguji na proménlivé vnéjsi prostiedi, kde miizeme jeho zmény jen
obtizn¢ predvidat. Jedinec musi pocitat scasovym 1 prostorovym
prizptisobenim dovednosti. Oteviené dovednosti se vyskytuji ve sportovnich
hrach, upolech, jizd¢ na koni, jizda na kole v peletonu, aj.

Dal$im kritériem tfidéni dovednosti je velikost provedenych pohybti a narok na
precizni provedeni. Hrubé dovednosti jsou pohyby provedené velkymi
svalovymi skupinami. Jemné dovednosti zahrnuji pohyby malych svalovych
skupin a rozsah téchto pohybli byva omezeny. Vyznacuji se pfesnym ¢asovym
pribéhem a vysokymi naroky na pfesnost provedeni. Mezi jemné pohybové
dovednosti patii manipula¢ni pohyby rukou a prsti. (Rychtecky, Fialova, 2004)
Podle podstaty prubéhu procestt motorického uceni rozlisujeme pét zakladnich

zpuisobu senzomotorického uceni:

1) Imitaéni u€eni — uceni napodobou patii mezi nerozsifenéjsi zplisoby
uceni. Jeho zékladem je vytvofeni pfedstavy daného pohybu na zakladé
zrakovych vjemu. Pouziva se hlavné u déti nizSiho veéku, kdy se nacvik
pohybu provadi v celku a zékladem je perfektni nazorna ukazka.

2) Instrukéni uceni — podstatou tohoto zpusobu je slovni popis, piesné
vysvétleni zasadnich, kli€ovych momenti pro dany pohyb, pozdéji
pohybovych cCinnosti, jejichz nacvik se da rozfazovat na jednodussi
pohyby, které se nakonec spoji v celek.

3) Zpétnovazebni uceni — tento zpusob uceni je zalozen na principech
pokusti a omyld. Cvi¢enec provadi pohybovou c¢innost a od trenéra

nebo sam od sebe (na zdklad¢ dosazeni cile), dostava zpétnou informaci
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4)

5)

o provedeném pohybu. V konecném efektu je zpétnovazebni zpiisob
uceni U¢inny, ale ¢asoveé narocny.

zékladem je uplatnéni kognitivnich pfistup. Od uciciho se jedince
vyzaduje zkuSenost, tvofivost a samostatnost. Spolehlivé byva
uplatnéno ve vysSich fazich motorického uceni, kdy jiz ma jedinec
dostatek zkusenosti a dokonale chape cil, kterého je tfeba dosahnout.
Ideomotorické uceni — piedstavuje nadstavbovou metodiku. Teorie
tohoto uceni spociva v efektu, ze kinestetické bunky v centralnim
nervovém systému lze drazdit nejen periferné — aktivnim pohybem, ale
1 centrdlné — predstavou pohybu. Jde vlastné o uceni se v ptedstavach,
naptiklad v klidové poloze si piedstavujeme priabéh motorické ¢innosti,
jak probiha, jak na sebe navazuji jednotlivé Casti a jaky je konecny
vysledek. Toto uc¢eni nemuze nahradit praktickou pohybovou ¢innost,

ale je jejim vhodnym doplitkem. (Jansa, 2007)

Uvedené zpusoby uceni se jen malokdy objevuji v izolované podobé¢, vétSinou

se prolinaji, kombinuji a logicky na sebe navazuji. Volbu konkrétniho zpiisobu

uceni

determinuji dana specifika jako naptiklad ve€k, pohybova turoven

svéfencli nebo mira sloZitosti osvojované dovednosti.

Proces motorického uceni je sledem kontinudlnich zmén v Grovni

pohybovych dovednosti, ve kterém lze vymezit Ctyti faze:

1)

2)

Generalizace - prvni faze motorického uceni je charakteristicka
seznamenim zdka s pohybovou dovednosti a prvnimi pokusy o jeji
provedeni. Dokonald ukazka a slovni instrukce trenéra slouzi
K vytvofeni hrubé piedstavy o daném pohybu. Zak provadi prvni,
nekoordinované praktické pokusy spolu s nezadoucimi souhyby, pohyb
je nadmérné tonizovany, ale predstava pohybu se dotvaii a zptesiiuje.

Diferenciace — druha faze motorického uceni je etapou nacviku a
opakovani. Hlavnim mechanismem této faze je zpeviiovani, pii kterém
dochazi ke vzniku asocia¢nich spoji mezi zadouci formou pohybové
reakce a zpétnovazebniho posileni. Pohyby jsou VvV hrubé podobé

zvladnuty, zak je provede spravné, ale ne dokonale a ekonomicky.
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3)

4)

Automatizace — tfeti faze motorického uceni je typicka dal$im
zdokonalovanim pohybovych dovednosti a byva oznafovéna jako faze
vycviku. Podstatou zkvalitnéni dovednosti je jeji mnohondsobné
opakovani ve zmeénénych, ztizenych podminkdch nez dojde
k automatizaci pohybu. Znaky kvalitn¢ osvojené dovednosti jsou:
technicky spravné provedeni, rychlost, spravny rytmus a ekonomicnost
pohybu.

Tvoriva koordinace — ¢tvrtd faze je predmétem castych diskusi a
ndktefi autofi uvadgji je tii fize motorického uceni. Ctvrta faze je
typicka pro nacvik otevienych dovednosti. K automatizaci pohybi
pfistupuje tvofivost - kreativita, ktera vede k vytvofeni osobniho stylu
pohybové dovednosti. Mezi znaky ¢tvrté faze patii schopnost anticipace
a tvorivé vyuziti osvojené dovednosti v jinych oblastech cinnosti.

(Rychtecky, Fialova, 2004)

Transferem oznaCujeme pienos, kladny vliv jiz naucené dovednosti na

osvojovani dovednosti nové. Cvik se nauc¢ime rychleji a presngji, ale hrozi

nebezpeci prenosu chyb z predeslé, Spatné naucené dovednosti. Interference

znamena piekaZeni, jiZ naucend dovednost zabrafiuje vytvoieni dovednosti

nové a je opakem transferu. (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006)

Zaklady metodiky pohybovych ¢innosti formuloval jiz J.A.Komensky v dile

Didaktika velka. Formuloval obecnd pravidla pro vyufovani, ktera se daji

aplikovat na v§echny druhy uceni, vybizi ke slou¢eni nazorného poznani, feci a

mysSleni s praktickymi piiklady a s praktickym vyuZzitim. Z téchto pravidel

vychédzi 1 vétSina souCasnych metodik a didaktik. Mezi hlavni didaktické

zéasady patfi:

vvvvvv

nazorné predvedeni a opakovani ¢innosti (dtlezité zejména u déti)
individualni ptistup

zapojovani vyucovanych do vyuky — aktivnost

princip pfiméfenosti

vysvétlovani novych pojmi (odborné nazvy dobie vysvétlime)
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2.4.4 Neurofyziologicky zaklad pohybu

Télesny pohyb c¢loveka je realizovan pomoci hybného systému, na jeho

funkci se podili tfi slozky:

1) Pohybové ustroji — skladajici se z pohybového pasivniho systému
(skelet, klouby, vazy, Slachy) a aktivniho pohybového systému (svaly).

2) Energetické systémy — piedstavuji zpusob uhrady energetickych
potfeb pohybu a transport potfebnych zasobnich latek k jednotlivym
organtim.

3) Ridici slozka - na fizeni pohybovych funkci se podili centralni i
periferni nervovy systém, zajiStujici regulaci vSech zucastnénych
systémd. (Skopové, Berankova, 2008)

Podstatou zvladnuti pohybu je schopnost fidit pohyb, ktera spoc¢iva v propojeni
center mozku se svaly, které vykonavaji pfislusny pohyb. Vnéjsi podnéty —
zrakové, sluchové, taktilni — jsou v mozku zpracovany a fidicim centrem je
vybrana vhodna pohybova reakce. Z center fizeni pohybu v mozku je vyslan
signal ke svaltim, které pohyb vykonaji. Pfi osvojovani pohybovych dovednosti
dochazi v centrdlnim nervovém systému k vytvateni slozitych spojii nebo
reflexti, coZ je velmi slozity dynamicky d¢j, ktery podléha autoregulaci.
Nervova soustava cely proces reguluje na podkladé ziskanych informaci jak
z venku, tak z vnitiku organismu. Zpracovavaji se informace ze smyslovych
organtl, z organil proprioceptivniho a statokinetického ustroji, vSe se vyuziva
k fizeni a regulaci pohybu za vyuziti zpétné vazby. Zpétna vazba nas informuje
o pribéhu pohybu a jeho kone¢ném vysledku. Nejvyssim oddilem mozku pro
tfizeni hybnosti je mozkova kira, kterd je spojena jednak s vyvojové mladSimi
¢astmi mozku (bazalni ganglia, mozecek) a vyvojové starSimi Castmi
centralniho nervového systému (prodlouzend micha), na druhé stran€ potom
s centry zraku, sluchu, feci, koordinace, rovnovahy a Vv neposledni fadé také
s prefrontalni karou, ktera zajiStuje autoregulaci. (Vilikus, Brandejsky,
Novotny, 2004) Pii osvojovani motorickych dovednosti dochazi k vytvareni
spoji mezi jednotlivymi systémy. Zpocatku, ve fazi nacviku Cinnosti, nejsou

spoje jest¢ dostatecné pevné, procesy podrazdéni a utlumi se §ifi i do jinych
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oblasti mozkové kury. Pocatecni pohyby provazi tfada souhybl a zvysené
svalové napéti. Postupnym opakovanim cviku dochazi k upeviiovani spoju.
Spoje jsou pevné uchovany a slouzi jako ndvody - pfedem dané vzorce pro
vykonani urcit¢ho pohybu. Pohyb je automatizovan, diferencovan a je velmi
ptfesny. Je provadén za klesajici kontroly pomoci receptorit a mysleni. Dtlezité
je také pusobeni pamétniho procesu, diky kterému uchovame naucenou
dovednost pro jeji dalsi vybaveni a pouziti v dané situaci. Udrzeni osvojené
dovednosti v paméti ovliviiuje proces zapominani, coz je zcela pfirozeny jev.
Jednotlivé spoje sice nevyhasnou uplné, ale snizuje se kvalita, rychlost, sila
pohybu a stim obvykle roste nejistota a strach zjeho vykonani. Z téchto
divodi je vhodné zpocatku opakovat pohyby v kratkych intervalech,
odstrafiovat chyby, upeviiovat spoje mezi jednotlivymi systémy, az kdyz je
pohyb provadén spravné mohou se intervaly opakovani postupné prodluzovat.
Vpraxi se potvrzuji znacné individudlni rozdily v osvojovani
senzomotorickych dovednosti. K zvladnuti jednoho pohybu pfiblizn€ na stejné
urovni vysledného vykonu potiebuji nckteré déti vice Casu a vétsi pocet
opakovani v porovnani s ostatnimi. Proces ziskavani novych dovednosti zavisi
na mnoha podminkéch, zejména na motivaci, emocich, aktudlnim psychickém

stavu, stylu uceni a pfedchozi zkusenosti jedince. (Rychtecky, Fialova, 2004)

2.5 Télesna cviceni

Télesna cviceni jsou typické neménné pohybové celky, které za urcitych
podminek ovliviiuji stav lidského organismu. T¢lesné cviCeni je systematicky
opakovana motorické Cinnost, kterd je hlavnim prostfedkem télesné vychovy a
sportu. Tato cviceni jsou podminéna svou uzitecnosti, objektivni a subjektivni
pottebou spolecnosti v dané historické periodé. Behem vyvoje spolecnosti se
télesna cvieni vyvijela a pfizpiisobovala se potiebam spoleénosti. Casto méla
poskytovat predpoklady k boji, udrzovat zdravi, zdatnost, vykonnost, pfinaset

radost z pohybu nebo osvézovat lidskou mysl.
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Télesna cviceni nelze chapat jen jako prostiedek, ale také je chapeme jako
uc¢ivo. Rozeznavame tii stranky télesnych cviceni:

1) Strukturalni — tvarovou

2) Procesualni — déjovou a vyvojovou

3) Finalni - vyslednou

Strukturdlni strankou télesnych cviceni rozumime vztahy mezi jednotlivymi
prvky pohybu ¢lovéka. VSechna télesna cviceni jsou dana mnozinou prvka a
strukturou, na zaklad¢ téchto charakteristik rozeznavame cviceni cyklicka,
acyklickd a kombinovand. Pii cyklickych télesnych cvicenich se pravidelné
opakuje stdle stejna struktura pohybu (bé&h, chiize, jizda na kole, plavani).
Strukturu cyklickych pohybti délime na dvé faze: hlavni a mezifazi. U
acyklickych cviceni se stejné struktury neopakuji, pohybovy ukol skonci
provedenim dané struktury pohybu (vymyk, pfedklon, hod mi¢em). Struktura
acyklickych pohybl se ¢leni na tfi faze: ptipravnou, hlavni a doznivajici.
Kombinovana cviceni vyuzivaji k dosazeni cile kombinaci cyklickych a
acyklickych pohybt, které se vyskytuji soubéZzné¢ nebo na sebe navazuji
(spojeni béhti a skokl, chytani a hodu). (Celikovsky, 1979)

Procesudlni stranka télesnych cvi€eni je Gzce spjata s motorickym ucenim
(viz. kapitola 2.4.3). Télesna cviceni probihaji v ¢ase a opakovanim pohybu
vedou ke zménam v organismu jedince. Obecnymi piedpoklady procesualni
stranky cviceni jsou pohybové vlastnosti, schopnosti, dovednosti a aktivita
cvitence. Zadouci odezva nastane pouze pii dosazeni podnétové turovné.
Reakce a odezva organismu na zatéz je zna¢né individualni, méni se vékem,
zivotospravou, zdatnosti, atd. Zatéz vyvoldvajici néjakou odezvu je dobie
méfitelnd, lze ji vyjadfit pomoci fyziologickych parametrli, nejcastéji
mnozstvim energetické naro¢nosti v kJ (kcal) nebo hodnotou srde¢ni frekvence
— SF/min. Naméfena hodnota SF nam poskytuje informaci o intenzité podnétu
a zjistuje proces adaptace na pohybovou zatéz. Pozitivni zmény v organismu
jsou podminény optimalnim pomérem intenzity, objemu a narocnosti télesnych
cviCeni. Existuji doporucované zoény intenzity zatéZovani vychazejici
z maximalnich hodnot SF (SFmax). Vypocet pftiblizného odhadu SFmax

zjistime odectenim véku cvience od konstanty 220. Vzorec pro vypocet je:
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SFmax = 220 — vék

(napt. SFmax jedince, kterému je 30 let: SFmax = 220 — 30 = 190 tepii/min.)
(Vilikus, Brandejsky, Novotny, 2004)

Kromé SFmax bychom pro urceni zon zatizeni méli znat také klidovou SF,

ktera se méti palpacni metodou na vieteni tepné€ na zapésti, v klidu, nejlépe po

ranu. Hodnota klidové SF nam ukazuje na stav celého organismu a jeji

pfipadné sniZzovani je znamkou vzristajicich vytrvalostnich schopnosti.

Nejcastéji jsou zony zatizeni rozdélovany do péti skupin:

1)

2)

3)

4)

Zona pohybu pro zdravi — zatizeni je velmi lehké, odpovida nejnizsi
intenzité aerobniho zatiZeni a udrzuje Groven zdatnosti. Zona zatizeni je
vhodné pro zacatecniky, star§i osoby, osoby se zdravotnim handicapem
a pohybuje se mezi 50 — 60 % SFmax.

Zo6na regulace hmotnosti — lehké zatizeni, lehka az stfedni intenzita na
urovni aerobniho prahu. Aerobni prah je nizké zatizeni s udrzovacim
efektem, kde pfevazuje obnova energetickych zdroji z ATP za
dostatecného ptisunu kysliku, zdrojem energie jsou tuky. Dochdazi
k udrzeni az zlepSeni zdravotné orientované zdatnosti a k nejvétSimu
podilu spalenych tuki na celkové vydané energii. Zatizeni je 60 — 70 %
SFmax po dobu 30 — 80 min.

Zoéna rozvoje kondice — stfedni zatizeni, zona pod hranici anaerobniho
prahu, kde jest¢ prevladaji aerobni dé&je, které piispivaji k rozvoji
vytrvalosti. Anaerobni prah je zéna, kdy vysoka intenzita zatizeni ma
rozvijejici efekt a tvorba lektatu je jeSté vrovnovaze s jeho
odstraflovanim. Zatizeni zény je vhodné pro pokrocilé cvicence
S pottebou rastu kondice a vykonnosti. Stfedni zatizeni se pohybuje
mezi 70 — 80 SFmax po dobu 15 — 40 min.

Zoéna zvySovani vykonnosti — vysoké zatizeni na irovni anaerobniho
prahu s vysokou intenzitou zatiZeni, kdy aerobni a anaerobni déje jsou
vyvazené. Vhodny pro pokrocilé a zkuSené cvicence, pro sportovce
k rozvoji vykonnosti. Zéna zvySovani vykonnosti je v rozmezi 80 — 90

% SFmax po dobu 3 — 10 min.
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5) Zéna zavodni — velmi vysoké zatizeni kratkého trvani s Grovni nad
anaerobnim prahem. Pfevazuji zde anaerobni dé&je aerobnimi a je
vhodny pro aktivni zdatné sportovce, kterym zlepSuje zejména
rychlostni schopnosti. Zatizeni je 90 — 100 % SFmax po dobu kratsi 5

min.

Je dulezité, aby cvicebni jednotky plnily svym obsahem pozadavky na
intenzitu zatéze v jednotlivych zoénach, a proto musi spliovat zékladni zésady,

které jsou znamé pod pojmem pravidlo FITT (Skopova, Berankova, 2008):

F — frekvence udavajici pocet jednotek zatézovani podle cile (pocet jednotek

tydn€, mésiéné€ az na pul roku).

| — intenzita ptfedstavuje Uroven zatézovani podle vybraného efektu Cinnosti

(rychlost pohybu, pocet opakovani, hodnota SF).
T — trvani je doba provadéné pohybové ¢innosti (optimalni je 30 — 90 min.).

T — typ ¢innosti znamena program a obsah pohybové aktivity v jednotlivych

cviCebnich jednotkach.

Finalni stranka télesnych cviceni je vysledkem pribchu cviceni. Plati, Ze
télesna cviceni jsou zakladnim prosttedkem podminujicim napliovéani cild
télesné vychovy, kde vysledkem byva vykon, vykonnost a zdatnost. Vykon je
mira realizace pohybového tukolu. Vykon souvisi se splnénim ukolu
prostfednictvim vyfeSeni pohybové situace a s uspéSnosti. Vykonnost je
schopnost podavat specifické vykony stabilni urovné v uritém casovém
obdobi. Mlizeme ji charakterizovat jako stav pfipravenosti organismu podévat
vykony ve specifické motorické Cinnosti. RozliSujeme vykonnost jednotlivce a
pohybovou vykonnost skupiny. Zdatnost je definovéna jako pfipravenost
organismu konat praci a vyrovnavat se s naroky vné&jsiho a vnitiniho prostiedi
nebo odoldvat vlivim okoli a stresim. Vykonové orientovana zdatnost a
zdravotné orientovana zdatnost byly popsany v kapitole 2.1 Pohyb a télesné

zdravi.
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2.6 Hry

Motorika lidi se ptivodné projevovala jako vazna véc. Tato instrumentalni
motorika slouzila k zabezpeceni adaptace, kterou zajistuji vrozené instinkty
(unik, Gtok, obrana, obziva, sebezachova, rozmnozovani). Postupem vyvoje se
motorika emancipovala, zacala se projevovat také jako imaginativni pohyb,
tedy pohyb jakoby, ktery mizeme povazovat za hru. Pohyb se stal véci
nevéaznou, aktivitou Casto zbyteCnou a energeticky plytvavou. Tato forma
zabavné a pripravné motoriky polozila zaklady mnoha her a dnesniho sportu.
(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006) Véda zabyvajici se problematikou her se
nazyvd ludologie. Nejznaméjsi vyklad her zduraziuje jejich pripravny
charakter neboli teorii piipravy k zivotu. Podle pedagogické psychologie na
pocatku minulého stoleti byla hra prezentovdna zejména jako aktivita détstvi a
mladi. Naopak postmoderni doba pfinesla nartst hernich pfilezitosti v zivoté

lidi. Existuje né€kolik teorii her:

= Atavisticka teorie her, kterd zdiraznuje jejich rekapitulacni vyznam,
hry jsou ozivenim prastarych zivotnich zvyku (lov, boj, uték....).

= Schiller-Spencerova teorie her — piedstavuje hru jako moznost
uvolnéni prebytku energie, hra je chapana ventilace vnitiniho pietlaku.

* Psychoanalyticka teorie her - Ve hie se projevuji pfani vytésnéna ze
Zivota.

* Fenomenologicka teorie her — ve hie Ize spatfit urcitou symboliku,
stiidani napéti a uvolnéni. Toto pojeti hry upozoriiuje na emocni vztah
mladi ke hie oproti gnostickému vztahu stafi. (HoSek, Hatlova, 2006;

Millarova, 1968)
K dalezitym psychologickym znakiim hry pafi:

1) Svoboda, emancipace, spontaneita, nevynucenost, nevaznost.
2) Herni iluze, ktera znamena piistoupeni na herni ptedstirani, hra je vzdy
trochu klamem, ma v sobé fantazijni prvek zdani. Hra¢ se identifikuje

se hrou, je vtaZzen do hry pomoci herni role.
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3)

4)

Vymezenost, uzavienost v hernim poli oproti vnitini nekonec¢nosti,
neustalému toku hry, odvazani a dovadéni.

Herni paradoxy, které se vyskytuji pii hie, napiiklad: pratelska agrese,
Cestné klamani, zkoumani znamého, nacvicovani zvladnutého, béh za

ztracenym micem, atd.

Hra pfinasi jedinci atraktivni emocni prozitky, jejichz pestrost odpovida

pestrosti her. Klasické ¢lenéni hernich prozitkti dle Cailloise (1958, in Hosek,

Hatlova, 2006):

1)

2)

3)

4)

Prozitky vertigindlni (vertigo = zavrat) jsou spojeny s porusnim
stability téla, objevuji se pii akrobatickych pohybech, letu, skluzu,
rotacich, v beztiZi, atd. Dnes z téchto prozitkil profituji zdbavné parky a
lunaparky.

Prozitky agonistické (agon = boj) predstavuji boj ve smyslu
pfemoZzeni, prekondni. Boj je starou, archetypalni Cinnosti clovéka,
kterd je spojena s velkou emoc¢ni dynamikou. V soucasnosti tento typ
prozitkl reprezentuje korida, sumo, paka nebo soupefem muze byt tajé
hora, priliv, vzdalenost.

Prozitky aleatorické (alea = ndhoda, $tésti, hazard) jsou typické pro
situace, kdy vysledek neni zavisly na snaze ¢i dovednosti jedince, ale
na ndhodnych, malo pravdépodobnych okolnostech. Tyto prozitky jsou
hybnou silou hra¢ské vasné a hazardu ve hie, vCetné patologického
gamblerstvi.

Prozitky mimetické (mimikry = pfedstirani) jsou spojeny s libosti pfi

hrani herni role. Vychdzi z tradice pitvoieni a masopustnich maskar.

Stejné jako u vétSiny typologii se malokdy setkdvame s izolovanym hernim

prozitkem. VétSinou jde o prozitkovy komplex, kde se jednotlivé prozitky

prolinaji a vystupuji smiSené.

Hry provazi ¢lovéka jiz desetitisice let. Existuje cela fada her, maji mnoho

podob a vybavujeme si je v souvislosti s détstvim. Hry a déti patii k sob¢.

V détstvi se pohybové aktivity projevuji zejména pii hfe. Hra se stava
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pfirozenym a U€innym prostfedkem pro zdravy vyvoj ditéte. Potieba hry je
VvV raném détstvi velmi silnd a déti v obdobi od 1 roku do 9 let si chtéji hrat.
Oproti tomu déti v obdobi starsiho skolniho véku a adolescenci jiz chtéji hrat.
Jedna se zejména o hry soutézniho a sportovniho charakteru, které maji jasna
pravidla, pevny priib¢h a konéi vitézstvim ¢i prohrou. Cilem jiz neni vlastni
hrani si, ale urCity vykon, pfevazné pohybovy, ktery ukazuje na schopnosti,
dovednosti a psychické vlastnosti jedince nebo skupiny. Hra ve starSim
Skolnim obdobi a v dospivani Casto prertsta ve sport. Pro spravny vyvoj déti je
tteba mnoha riiznych podnétii. Potiebuji si vSe osahat, vyzkouset, prozkoumat
a pfipadné vyiesit. V§imaji si véci nebo aktivit, které u nich vzbudi zajem.
Nejlepsi cestou k vyvolani z4jmu je zvédavost, touha néco zkusit a vyzva, zda
to dokazu. To vSe dohromady vytvaii zdklady pro zaujeti danou Cinnosti, pro
hru. (Peri¢, 2004)
Mladsi déti — (predskolni a mladsi Skolni vek) — si chtéji hrat:

» jejich hry jsou zatim nesoutézniho charakteru,

* jsou bez pevnych pravidel,

» podstatou je hrani si, kdy tviir¢im zpisobem rozvinou néjaky motiv.
Starsi déti — (starsi Skolni vek) — chtéji hrat:

* potieba hrat si pfechazi do potieby hry,

* hry maji jasnd pravidla,

» je zde urcity prub¢eh, ktery konci vitézstvim nebo prohrou,

= cilem neni hrani si, ale vykon, ktery hodnoti schopnosti, dovednosti a

psychické vlastnosti jedince nebo skupiny,

* hra mlze pierlst ve sport.

Hra je nejlep$im a nejvyznamnéj$im vychovnym prostiedkem, ktery provazi
jedince od narozeni do smrti. Dobra hra dokaze aktivovat vSechny sily, udrzet
dlouho z4jem a pfimét k nejvysSim vykonim. Nelze opomenout rekreacni a
oddechovy vyznam her. Hry jsou jednou z nejlepsich forem odpocinku a skvéle
naplnuji volny ¢as. Hry v§tépuji jedinci zasadu fair play, kterd je zakladnim
heslem her, jejich pomoci se ucime snadsSet porazku a slavit vitézstvi. 1 ty
zdanlivé nejobycejnéjsi hry péstuji v détech celou fadu etickych vlastnosti

naptiklad obétavost, vytrvalost, houzevnatost, odvahu, atd. a tim procvicuji a
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rozviji rizné stranky lidské osobnosti, aniz si to hraci uvédomuji. Vyznamné
misto maji hry pfi péstovani pevné vile a sebeovladani. Neexistuje snad jedina
télesna nebo dusevni vlastnost, kterou by nerozvijela urcitd skupina her.
K dispozici je celd tada zvlastnich her, které tfibi zrak, sluch, postieh,
pozornost, logicky tisudek ¢i inteligenci. Hry jsou velmi G€¢innym prostiedkem
k vSestrannému rozvoji té€la i ducha. Ve hie se neprojevuji jen dobré
charakterové vlastnosti, mohou snimi byt spojeny 1 nékteré vlastnosti
nezadouci jako je neimérnd ctizddost, zaludnad hra, agresivita, sobectvi ¢i
primadonstvi. Z tohoto hlediska je zadouci fizend hra, jenz ma v tomto sméru
daleko vétsi tiCinek nez hra spontanni. Vedouci by mé¢l znat nejen zékladni
pravidla her a techniku jejich nécviku, ale i jejich vychovny a rozvijejici vliv.
Osobni ptiklad vedouciho, trenéra jeho slovo, gesta mohou mit rozhodujici

piinos v tlumeni $patnych vlastnosti a v posilovani dobrych. (Zapletal, 1975)

Dodnes neexistuje univerzalni tfidici soustava her. Téméf kazdy autor tiidi
hry podle jinych hledisek, nékteti tfidi podle kvality a druhu pohybu, podle
poctu hracu, prostiedi, kde se hraji nebo berou v tvahu vnitini strukturu her.
Napiiklad Zapletal (1975) klasifikuje hry podle prostfedi, pficemz nékteré se
mohou hrat v riznych podminkéch, ale byly vybrany ty nejvhodnéjsi. Zapletal
hry déli do sedmi kategorii:

* Hryv télocvicné
* Hry na hfisti
= Hryna louce
* Hry na chodniku
= Hry v ulicich
= Hryv terénu

= Hryv klubovné

Hry se daji podle Perice (2004) organizovat rizn¢. Mezi necastéji vyuzivané
patii drobné hry, zavody, turnaje, terénni hry, bojové hry, méné vyuzivané jsou

hry kooperativni, komunikativni a hry etapové.
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Drobné hry trvaji kratkou dobu a zaméfuji se na splnéni urcitého ukolu,
nemivaji obvykle pfimo soutézni charakter. Mezi tento typ fadime honicky,
manipulace s piedméty, hry na zasah, atd.
Zavody, kde zakladnim pozadavkem je kdo dfiv, kdo dal, kdo déle, atd.
zavody délime na zavody jednotlived, skupin a druzstev.
Turnaje maji velké mnozstvi variant, obsah je bud’ homogenni (volejbal,
tenis) nebo heterogenni (soutéZe v nékolika disciplinach), naplni turnaja jsou
drobné hry a zavody.
Terénni hry probihaji na rozsdhlejSim clenitém Uzemi, hrad¢i mezi sebou
obvykle nesoupefi, vétSinou jsou uvedeny tajemnou a dobrodruznou legendou.
Bojové hry piredstavuji typ her, béhem kterych proti sobé bojuji ptedepsanym
ukolem dvé nebo vice skupin hracu.
Hry podle vlivu na pohybovy aparat délime:

* Hry narozvoj koordinace

* Hry zaméfené na rozvoj rychlosti

* Hry zaméfené na rozvoj sily

» Hry zamétené na rozvoj vytrvalosti
Sezonni hry délime:

* Hryve vodé

* Hry na sn¢hu

* Hry na led¢

Kooperativni hry spocivaji v nacviku kooperace a komunikace druzstva. Déti

se pii nich u¢i komunikovat a spolecné fesit neobvyklé situace.

Autofi Rovny a Zdené€k (1982) ptinasi v publikaci Pohybové hry piehledny
vyvoj klasifikace her pocinaje Komenskym, TyrSem, Doblerem, Adamirou,
Nonasem az kjejich vlastnimu dé¢leni. Uvadi déleni her na dvé hlavni

kategorie:

1) Hry zabavné (spolecenské).
2) Hry télovychovné, které dale ¢leni:

a) Hry zakladni:
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» Hry klidné (didaktické) — smyslové, pamét'ové, zrucnostni a hudebni
hry,
* Hry pohybové

b) Hry sportovni — brankové, odrazeci, palkovaci a trefovaci hry.
Anglicka psycholozka S. Millarova (1968) d€li hry takto:

= Hry exploracni a pohybové

* Hry fantazijni, emoc¢ni a hrové predstirani
* Hry napodobou

* Hry socialni

= Hry terapeutické

2.7 Vliv télesnych cviceni a her na rozvoj osobnosti

Vychovny pfinos télesnych cvieni a her na rozvoj osobnosti jedince lze

roz€lenit do ¢tyt zékladnich oblasti:

= Oblast psychohygieny
= (Oblast rezimu dne a Zivotospravy
= (Oblast socialni

= Oblast sportovniho vykonu

V obdobi détstvi a mladSiho Skolniho v€ku je patrné silna potieba pohybu,
proto jakakoliv pohybova ¢innost sama o sobé déti pritahuje. S pohybovou
¢innosti a sportem se poji urcitd pravidelnost, dochvilnost denniho cyklu 1
nutnost odpoCinku. Dé&ti se jim uci a postupné si uvédomuji vyznam téchto
procedur, coz je ptfivadi k ziskani urcitych navykt. Béhem détstvi a dospivani
je velmi obtizné prosazovat zdravotni diivody pohybu a sportu, protoze vétsina
jedincti bere zdravi jako naprostou samoziejmost, o kterou neni tfeba pftilis
usilovat. Je na pedagogovi, trenérovi piipadné rodicich, aby prosadil zdravotni

piinosy do védomi jedince jako nedilnou soucast zdravého zivotniho stylu.
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Dutlezité je, aby mladez ziskala navod k Zivotu, jehoz nedilnou soucésti bude
zdravi, télesna zdatnost, zodpovédnost za vlastni chovani i jednani, estetické
prostiedi a kladné sebepojeti. V oblasti védomého sebepojeti mizeme diky
pohybovym aktivitam, télesnym cvi¢enim, hram a sportovni ¢innosti pfiznivé

ovlivilovat tyto vlastnosti a postoje (Jansa, 2007):

= Sebeuvédomovani, které je spojené s pribéznym sebehodnocenim,
* Autoregulacni mechanismy (sebeovladani),

» Zodpovédnost za své chovani a jednani.

Teprve béhem poslednich let se do popiedi dostava chapani pohybové aktivity
a sportu jako prostfedku kultivace osobnosti. Zajem se soustfed’'uje na vnitini
stranku sportovni ¢innosti - subjektivni prozivani sportovce. ProZzitkovy ptistup
si v§ima lidské stranky individua, jak proziva radost ze sportu, jestli si
uvédomuje jeho hlubsi vyznam a orientuje se také na seberealizaci, rozvoj a
kultivaci osobnosti sportovce. Velmi dlleZitym se stdva proces byti a
sebepoznavani. Pravé sebereflexe, proces pozndvani sebe samého odliSuje
&lovéka od nizsich Zivodichti a umoZiiuje mu usmériovat sviij zivot. Cim lépe
Clovék poznava sdm sebe, tim dokdze porozumét i druhym, dokaze citliveé
reagovat na jejich chovani 1 jedndni, je vice empaticky. S otdzkou
sebepozndvani se poji 1 seberealizace. V zZivot¢ kazdého znés se objevuji
otazky o smyslu zivota, o smyslu prace a prav€é pohybova ¢innost a sport

mohou byt jednou z oblasti nasi realizace. (Mackova, 2009)

K zésadnimu pisobeni na oblast socidlni dochédzi prostfednictvim her
tvofenych skupinovou ¢innosti. Tento typ her predstavuje urcity druh soutéze,
ale 1 vzajemné spoluprace. Emocionalni prozitky, které skupinové pohybové
aktivity pfinaseji, se netykaji pouze jednotlivce, ale odrazi se v nich vztahy

mezi vSemi ¢leny skupiny. Hry ptisobi na rozvo;:

= Smyslu pro kooperaci, soutéZent,
= Diskrétnost, korektnost, hra podle pravidel,
= Toleranci k druhym,

* Ochotu vést skupinu, pracovat pro skupinu a pro spolecné cile,
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= Spravedlnost, objektivnost,
= Velkorysost, schopnost prat uspéch i druhym

= Zodpovédnost za svéifené hodnoty.

V oblasti vychovného ptsobeni sportovniho vykonu plisobime zejména na

charakterové vlastnosti jedince:

= Cilevédomost a houzevnatost,
* Odolnost pii neuspéchu,

= Sebevédomi a odvahu,

= Poradek a kazen,

= Smysl pro fair play.

Soucasnym problémem vychovy clovéka v obecné roviné je vychova
k hodnotam. Hodnota je pro jedince to, co uspokojuje jeho potieby. Hodnoty
nemaji pouze ekonomicky vyznam a nejde jen o hodnoty vitalni, které
uspokojuji zakladni lidské potfeby. Na vyznamu nabyvaji hodnoty socidlni
neboli vyssi civilizaéni, mezi které fadime vzajemnost, respekt, pratelstvi, atd.
Teprve respektovani vysSich hodnot je zndmkou lidskosti a kulturnosti jedince.
Sport a pohybové €innosti jsou oblasti s obrovskymi vychovnymi moznostmi a

tuto roli jiz prokazatelné plni. (Jansa, 2007)

Seznam autori a publikaci zabyvajicich se problematikou her a jejich

pusobenim na osobnostni vyvoj je uveden v ptiloze A.
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EMPIRICKA CAST
3 Cile empirické casti

Empiricka ¢ast prdce ma dva hlavni cile. Prvnim cilem empirické Césti
prace je prové&fit ucinnost navrzenych soubort télesnych cvi¢eni a her na
senzomotoricky a osobnostni rozvoj déti predskolniho véku se specifickymi
vzdélavacimi potfebami integrovanych ve skupiné intaktnich cvicencl. Pro
tento cil prace byla zvolena metoda strukturovaného pozorovani. Druhym
cilem je zjistit zastoupeni pohybovych aktivit v redlném zivoté déti starSiho
Skolniho véku. Pro zjiSténi potifebnych dat k dosazeni druhého cile byla

vybrana metoda dotazniku.

3.1 Pozorovani

Pozorovani je jednou znejrozsifengjSich metod v fadé¢ ptirodnich 1
socialnich véd. Pozorovani je metoda sledovdni vzniku, pribéhu a zmén
urcitych proménnych v zavislosti na meénicich se vngjSich nebo wvnitfnich
podminkach. V ramci prizkumu musi pozorovani spliovat urcita kritéria,

pozorovani musi byt:

1) Planované (pfedem musi byt vymezeno co, kdy a jak budeme
pozorovat).

2) Systematické (zaméfené na konkrétni jevy, osoby, Cinnosti, které
sledujeme v ur¢itych ¢asovych intervalech).

3) Objektivni (do pribéhu cinnosti nezasahujeme, pouze hodnotime a
zaznamenavame, pri¢emz objektivita pozorovani stoupa pii zpracovani
soustavy pozorovanych znakl a registraci téchto znakli do posuzovaci

skaly).
Metody pozorovani:

= Skryté nebo oteviené pozorovani (podle informovanosti ucastnikii o

¢innosti pozorovatele).
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=  Zucastnéné nebo nezucastnéné pozorovani (podle miry participace
pozorovatele).

=  Strukturované nebo nestrukturované pozorovani (provadi se na
podklad¢ predem daného ptedpisu ¢i nikoliv).

» Pozorovani v um¢lé nebo pfirozené situaci.

* Pozorovéni sebe sama nebo n¢koho jiného.

Strukturované pozorovani znamena strukturované zachyceni chovani nebo déni
VvV urCité situaci a nasledné zaznam sledovanych projevii. Pro tyto ucely se
pouziva riznych kdédovacich systém, které jsou vymezeny pfedem urenymi
kategoriemi pro zaznamenavani pozorované¢ho. Pozorovatel musi byt
s kddovacim systémem dobie seznamen. Pti vypracovani kodovaciho systému
je nutné dodrzet urcita pravidla a navrzené kategorie by mély spliiovat tyto

podminky:

= Fokusovanost — zaznamenavame pouze to, na ¢em nam zalezi.

= Objektivita — pozorovatel by pfi identifikaci kategorie nemél pouzivat
naro¢nou kognitivni operaci.

= Explicitni definice — kategorie je nutné podrobné¢ definovat.

* Jednoduchost zdznamu — nejvyhodné&jsi je, pokud lze zaznam provést

jednoduse. (Hendl, 2005)

3.1.1 Cile a metody pozorovani

Cilem strukturovaného pozorovani bylo zjistit Grovenl senzomotorického a
osobnostniho vyvoje u skupiny predskolnich déti, véetné tfech integrovanych
jedinct se specifickymi vzdélavacimi potiebami, a porovnat rozvoj jejich
kompetenci za urCitou ¢asovou jednotku. Skupina déti navstévuje jedenkrat
tydné cviceni pro predSkolni déti, které je zaméfeno na jejich vSestranny
pohybovy a osobnostni rozvoj. Mezi rozvijejici prostiedky patii télesna
cviceni, pohybové hry, hry a zdravotni cviceni. Na zaklad¢ kompetenci, které

by déti tohoto véku mély ovladat, které formuluje Dvotakova (2002, piiloha B)
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bylo vybrano 31 pozorovanych znakda, které¢ byly hodnoceny pomoci tfibodové

stupnice. Kritéria pro posuzovani jsou uvedena v tabulce ¢.1.

Tabulka 1: Kritéria pro posuzovani urovné dovednosti

Stupnice Kritéria hodnoceni Body
hodnoceni
Ano pozorovany znak dit¢ ovlada, umi 2
A (dité provadi danou dovednost spravné, s jistotou)
Obcas pozorovany znak dité ovlada nejisté 1
@] (dité provadi danou dovednost s chybou, mnozstvim
souhybd, nejiste)
Ne pozorovany znak dit€¢ neovlada, neumi 0
N (dité danou dovednost neumi, snazi se o jeji provedent,
prvni pokusy)

Pro vétsi objektivitu pozorovani provadéli tii pozorovatelé, kazdy z nich
ptifadil do tabulky u jednotlivych déti k pozorovanym znakim (ptiloha C)
hodnoceni (A,O,N) podle vyse uvedené tabulky. Jistou nevyhodou by bylo
mozné spatfovat v hodnoceni pouze za pomoci tiibodové stupnice, ale
vzhledem Kk soucasné probihajicimu hodnoceni motorickych, kognitivnich i
poznavacich schopnosti, se tato stupnice zdala byt dostacujici. S kritérii
hodnoceni byli pozorovatelé podrobn€ seznameni. Prvni pozorovani s
hodnocenim probihalo ve dvou po sobé¢ jdoucich cvi¢ebnich jednotkach, tj.
s tydennim rozdilem. Druhé probihalo obdobné Cctyfi mésice po prvnim
hodnoceni. B&hem prvniho i1 druhého pozorovani se podafilo ohodnotit

dovednosti u 26 déti, tato skupina poslouzila jako zakladni vzorek.
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3.1.2 Zikladni soubor a vzorek

Na cviceni piedskolnich déti pro letosni rok bylo piihlaseno celkem 32 déti,
16 chlapcti a 16 divek narozenych v letech 2005 az 2008. V ramci dvou

pozorovani bylo zhodnoceno 26 déti, 14 chlapcti a 12 divek.

Tabulka 2: SloZeni skupiny a vzorek

Déti Chlapci | Dévcata | Celkem
Ptihlasenych na cviéeni (zakladni soubor v N) 16 16 32
Pozorovanych (vzorek v N) 14 12 26

Graf ¢.1: SloZeni skupiny, vzorek

35 4
30 A
25 -
20 -

W Dévcata

15 A B Chlapci

10 -

Pfihlasenych Pozorovanych
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3.1.3 Zpracovani a analyza dat

Kazd¢ dité bylo pfi prvnim i druhém pozorovéani ohodnoceno podle piedem
stanovenych  kritérii, ke kazdému =znaku v tabulce byla pfifazena
pozorovatelem znacka odpovidajici dosazené urovné¢ dané dovednosti.
Pfifazena znacka odpovida ptislusnému poctu bodd, jak je uvedeno v tabulce 1.
Takto ziskané body od jednotlivych pozorovatelii byly secteny a zapsany ke
jménu ditéte ve tfech sloupcich v tabulce 3. V prvnim sloupci je uvedena
hodnota sou¢tu vsSech dosazenych bodi ziskanych od pozorovatele ¢.1
(cvicitelka predskolnich déti), ve druhém od pozorovatele ¢.2 (cvicitel jiného
sportovniho oddilu) a ve tfetim sloupci od pozorovatele ¢.3 (rodi¢ jednoho
z déti). Dalsi sloupec predstavuje primérnou hodnotu ziskanych bodii od vsech
pozorovatelll (prosty aritmeticky primér). Stejny postup byl zopakovan u
druhého pozorovani. Porovnanim primérnych hodnot bylo zjisténo, zda béhem
obdobi doslo k néjakému rozvoji dovednosti, rostouci pocet bodii je znamkou
pozitivniho vyvoje. V poslednim sloupci s ndzvem hodnoceni je uveden nartst
bodi mezi pozorovanim €.1 a pozorovanim ¢.2.

Nejptisnéjsi a zfejmé nejobjektivnéjsi bylo pozorovani pozorovatelem ¢.3,
cvicitelka déti, kterd déti znala a ma k nim uzsi vztah, hodnotila déti vySSim
poctem bodi, oproti ostatnim pozorovatelim. Rozdil v jejim bodovém
hodnoceni ¢inil maximalné 4 body. Diky triangulaci pozorovateli se zamezilo
zkresleni zpiisobené piipadnou chybou lidského faktoru pti ziskdvani dat.

U vSech pozorovanych déti byl zaznamenan pokrok, vSechny si zlepSily
uroven svych pohybovych, télesnych a kognitivnich kompetenci. Lze potvrdit,
ze jejich kompetence odpovidaji Grovni, kterou maji predskolni déti dosahovat,
a ze jejich vyvoj odpovida veékovym zdkonitostem a individudlnim
zvlastnostem. Nejvetsi pokroky byly zaznamenéany u déti narozenych v roce
2007, zde doSlo ke zlepSeni az o 9 bodi v primérném hodnoceni, coz
potvrzuje, Ze obdobi mezi tfetim a ¢tvrtym rokem veku ditéte je nejvhodnéjsi
k nacviku novych senzomotorickych dovednosti a rozvoji stavajicich
schopnosti. T¢lesnd cviceni a hry pro rozvoj osobnostnich vlastnosti maji prave

Vv této period¢ velmi pozitivni formativni vliv na rozvoj ditéte. Nejmensi narast
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oy ee

nékolikatym rokem, a jejich hodnoceni v prvnim pozorovani bylo jiz pomérné
vysoké. Na zdklad¢ jejich hodnoceni lze konstatovat, Ze tyto starSi deéti
bezpecné ovladaji lokomoc¢ni, nelokomoéni pohyby a v oblasti kognitivni a
afektivni se projevily drobné nedostatky. Nejvétsi problém, i star§im détem,
¢inila orientace v prostoru a orientace prava - leva strana, ale i zde nékteré déti
zaznamenaly pokrok. Také u nejmladsich déti, které navstévuji cviceni prvnim
rokem, nebyl zaznamenan tak velky narist v hodnoceni. Pro osvojeni fady
dovednosti nemaji jesté predpoklady, které jsou dany vékem, ristem a zranim

jedince. Nejvyssi mozny prumér bodi, tedy 62 bodu, neziskalo zadné dité.

Ve skupin¢ jsou integrovany tfi déti se specifickymi vzdélavacimi potfebami (v
tabulce jsou oznaCeny zlutou barvou). VSechny déti jsou v péci specidlné
pedagogického zafizeni a bylo jim doporuceno navstévovat cvi¢eni pro
ptedskolni déti. I u téchto déti doslo k rozvoji stavajicich schopnosti a osvojeni
novych dovednosti, zdroven jim velmi prospél pobyt a zaclenéni do détského
kolektivu, ktery mél pozitivni vliv na jejich osobnostni a socialni rozvoj. Velky
pokrok dosahly déti v oblasti komunikace a kooperace s ostatnimi jedinci.

Strucna kasuistika integrovanych deéti:

R. 2005 — chlapec, ktery se narodil v rodiné neslysicich (rodice i prarodice
zobou stran jsou neslySici), Zije s matkou Vv komunitnim prostiedi. Po
prodélané operaci na sluchovém ustroji chlapec slySi bez pomoci
kompenzac¢nich pomicek. S matkou komunikuje znakovou fe¢i, mluvi tiSe,
pomalu, ma malou slovni zdsobu, v oblasti gramatiky se vyskytuje znacné
mnozstvi chyb a nepfesnosti. Béhem porodu udajné doslo také k utlaku michy,
byla porusena hybnost dolnich koncetin, v raném détstvi cvicil Vojtovu
metodu. Chodi sam, chlize ma typicky projev, je houpava v bocich, naslapuje
pfes vnéjSi hrany chodidel, na dolnich koncetindch je patrné pretrvavajici
vyboceni kolen (nohy do ,,0%). Objevuji se potize pii skocich, pii delSim behu.
Kazdoro¢né roku absolvuje mési¢ni pobyt v rehabilitacnim centru. Nyni je
Vv péci stiediska pro ranou péci, navstévuje logopedickou poradnu a

pedagogicko-psychologicka poradna doporucila ro¢ni odklad skolni dochazky.
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Je patrné zlepSeni zejména v komunikaci, velky nartist slovni zasoby, vylepseni

gramatiky. Spolupracuje, je ptatelsky, na cviceni chodi velmi rad.

J. 2008 — chlapec se narodil s oboustrannym rozs§tépem horniho patra, do dvou
let podstoupil fadu operaci vcetné¢ plastickych. Do dvou let nemluvil, byl
krmen sondou. Opozdén Vv télesném, psychickém a feCovém vyvoji, coz souvisi
S postizenim a cCastym pobytem v nemocni¢nich zafizenich. Nyni v péci
logopeda a stfediska rané péce. Doporucen pobyt v kolektivu a cviceni na
podporu pohybového, télesného a psychického rozvoje. Byl zaznamenan
rozvoj Vv oblasti pohybovych dovednosti, socialni oblasti i komunikace.
Spolupracuje, Casto nepozorny, velmi aktivni, temperamentni, né¢kdy az

neptatelsky k détem.

S. 2008 — dévce s mentalni retardaci, narozena piedcasné, navic dlouhy
protrahovany porod, ziejm¢ doslo k nedostatecnému krevnimu zasobeni
mozku. Opozdéna v pohybové, télesném, psychickém i feCovém vyvoji. Je
V péci stiediska rané péce a logopeda, dochdzi na specidlni zdravotni cviceni.
Pravidelné pobyty v rehabilitacnich centrech. ZlepSeni se projevilo zejména
Vv oblasti pohybové, 1 kdyz chodi nejisté, ma potize s pfekonavanim piekazek,
nezvlada beh, nelokomocni pohyby zvlada. Vyjadfovani za pomoci jednoho,
dvou slov, nevytvofi holou vétu. ZlepSeni je patrné v socidlni oblasti, pozitivné

reaguje na kolektiv, napodobuje, je pratelska, spolupracuje.

Je nutné upozornit, Ze pozitivni rozvoj déti nelze jednoznaéné pficitat pouze
vlivu cviceni pro predSkolni déti, je tfeba brat v uvahu také ptirozeny vyvoj
ditéte v tomto obdobi, vliv rodi¢i, sourozenct, starSich kamaradt, vychovu a
vzdélavani v predskolnim zafizeni a zejména specidlni péci ve specidlné-
pedagogickych zarizenich, kde se o déti a jejich rodiCe starda tym specialné
vyskolenych pracovnikli. Télesnd cviceni, hry a pohybova aktivita
VvV organizované form&€ ma zejména v tomto obdobi prokazatelné formativni a
rozvijejici U€inky a proto byva odborniky doporucovana jako soucast

komplexni péce.
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Seznam télesnych cviceni a her, které jsou vyuzivadny v ramci cviceni

predskolnich déti je uveden v pfiloze. (ptfiloha D)

Tabulka 3: Vyhodnoceni pozorovani

ozorovani | Pozorovani ¢.1 | Pozorovani ¢.2 | Hodnoceni
) Pozorovatel(pocet Pozorovatel(pocet
Dit bodt) bodi)

1 |2 |3 [Primér |1 |2 |3 |Prumér | Rozdil

B. 2005 59|58 (585833 |60 6059|5966 +1,33

A. 2005 60 | 60 | 59 | 59,66 |61 |61]|60 |60,66 +1,00

Z. 2005 57 |58 |57(57,33 |60 |59 |59 |5933 + 2,00

V. 2005 58 | 57 |57 (57,33 |59 |60 |59 5933 + 2,00

M. 2005 48 | 46 | 47 | 47,00 |50 | 51|51 | 50,66 + 3,66

T. 2005 40 |40 | 38 39,33 |43 |41|39]|41,00 + 1,67

. 2005 51 |50 |50 (50,33 |58 |55 |56 |56,33 + 6,00

. 2006 45 | 46 | 454533 |51 | 52|49 | 50,66 + 5,33

R
B. 2006 49 149 | 49 | 49,00 |54 |54 | 53 | 53,66 + 4,66
K
L

. 2006 36 |37 35(36,00 |42 |42 |41 |41,66 + 5,66

A. 2007 41139 |39|39,66 |48 |46 |46 | 46,66 +7,00

J. 2007 43 |1 43 | 42 | 42,66 |49 |50 | 49 | 49,33 + 6,67

A. 2007 40 | 40 | 39| 39,66 |48 |49 |49 | 48,66 + 9,00

B. 2007 41 |42 | 42| 41,66 |49 |51 |49 |49,66 + 8,00

V. 2007 38 (3737|3733 |42 |39|39 40,00 + 2,67

A. 2007 20 (2118|1966 |23 |23 |23 |23,00 + 3,34

B. 2007 25|23 |22|23,33 |29 |28 |28 |28,33 + 5,00

N. 2007 1112 |10 11,00 |13 13|12 | 12,66 + 1,66

S. 2008 11112111133 |14 |14 |13 | 13,66 +2,33
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M. 2008 1111|11 11,00 |14 14|14 |13,00 +2,00
V. 2008 1011111066 |14 |14 |13 | 13,66 +2,00
J. 2008 1010|111 10,33 |14 15|13 | 14,00 + 3,76
S. 2008 9 [10|11|10,00 |[15|14 141433 + 4,33
R. 2008 9 |10}10| 966 |15|15|13| 1433 + 4,76
0. 2008 9 19 |9 9,00 |14 |14 |13 13,66 + 4,66
M. 2008 9 19 |9 9,00 |14 |13|13] 13,33 + 4,33

3.1.4 Zhodnoceni urovné schopnosti a osvojenych dovednosti

Na zakladé pozorovani
schopnosti, dovednosti a kompetenci, které déti zvladly, zvladly ¢astecné nebo
je jesté neovladaji. Vedlejsim cilem pozorovani bylo zjistit, které dovednosti
déti zvladaji bezpecné, které jim Cini potize a které provadéji s chybami, a
tento stav vyjadfit konkrétnim Cislem. Ke zpracovani bylo vyuzito hodnoceni
ziskané na zdklad¢ pozorovani ¢. 2. Ziskané informace poskytnou cvicitelce
zpétnou vazbu o ucinnosti navrzenych télesnych cviceni a her pro tuto skupinu
déti a pfinesou moznost ucelné¢ zménit jejich vyber, aby bylo dosazeno
osvojeni presné té dovednosti, ktera ¢ini détem nejvétsi potize. V nasledujicich

grafech je uveden piehled pozorovanych znaka (dovednosti, kompetenci),

ktery je shodny s pozorovanim.
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Graf ¢&.2: Béh a chuze
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BV CHC CHS CHP CHV CHL
Legenda graf ¢.2: Legenda graf ¢.3:
BV | Béh vpred SSM | Skok snoZmo na misté
CHC | Chiize po rovné &afe | STJ | Stoj na jedné noze
CHS | Chize po Spickach SKJ | Skok na jedné noze
CHP | Chiize po patach SKZ | Skok z nohy na nohu
CHV | Chiize vzad PRS | Preskok piekazky vysoké 15 cm
CHL | Chiize po lané po zemi | PRK | Pfechod kladiny
Graf ¢&.3: Stoj, skoky a preskoky
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Graf ¢.4: Lezeni, jemna motorika, mi¢
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Legenda graf ¢.4: Legenda graf ¢.5:
L7 Lezeni na zebtinach TV | Rozlisuje tvary
KR | Navlékéani krouzki na ty¢ BA | Pozna 6 barev
KO | Koli¢ky — jemna motorika PO | Pocita do péti
HM | Hod mi¢em KTL | Kotoul
HS Hod mi¢em uréitym smérem | ZTE | Znalost vlastniho t&la
CHM | Chytani mice ORP | Orientace v prostoru
KM | Kopani do mice
Graf ¢&.5: Tvary, barvy, kotoul
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Graf ¢.6: Obratnost, pozornost, pamét’
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Legenda graf ¢.6:
OBR | Obratnost
PO | UdrZeni pozornosti
PA | Pamét
AK | Je aktivni, zapojuje se
PR | Je pratelské
OR | Orientace prava x leva

3.1.5 Popis grafii a zhodnoceni

Na grafech ¢.2 az ¢.6 jsou znazornény jednotlivé schopnosti a dovednosti

spolu s pocty déti, které je ovladaji, neovladaji nebo ovladaji pouze Caste¢né.

Hodnoty pochazi z pozorovani ¢.2, pii kterém bylo pozorovano celkem 31

znakli u 26 déti. Diky ptehlednosti grafli, je na prvni pohled ziejmé, které

dovednosti si déti osvojily nebo neosvojily.

Na grafu ¢.2 je patrné, ze prirozené pohybové dovednosti, jako je b¢h a

rizné druhy chuize, si vétSina déti jiz osvojila, az zautomatizovala, nedostatky
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se projevily pouze pfi chlizi po Spickach a chiizi polan¢€ polozeném na zemi.
Obé dovednosti maji vyssi ndroky na koordinaci pohybt a udrzeni rovnovahy.

Na grafu ¢.3 je vyhodnoceni lokomoc¢nich dovednosti provadénych
S vysSimi naroky na udrzeni rovnovahy a stability téla. VétSina cvicenct
zvladla skok snozmo, naopak jisté problémy jim ptisobil skok na jedné noze a
pteskok z nohy na nohu, coz souvisi s jest¢ nevyvinutou schopnosti udrzet
rovnovahu.

Graf ¢.4 piedstavuje hodnoty osvojenych dovednosti z oblasti jemné
motoriky a prace s micem. Jemnou motoriku a manipulaci s drobnymi
predméty déti vétSinou zvladaji dobtfe. Nedostatky se vyskytly pii hie a
manipulaci s mi¢em, kde nejvétsi potize piedstavoval hod mice uréitym
smérem a jeho chytani. Obé dovednosti jsou zavislé na koordinaci zraku a
pohybu, protoZe jedinec musi pohyb ptizpisobit zrakové kontrole. Z poznatkt
uvedenych v teoretické Casti v kapitole o vékovych zakonitostech vyplyva, ze
tato funkce je v pfedskolnim obdobi stale ve fazi vyvoje, protoze dochazi
Kk dozravani zrakového aparatu.

Do grafu ¢.5 byly pteneseny vysledky pozorovanych dovednosti z oblasti
kognitivni, percepcni, koordinace pohybi a prostorové orientace. V této oblasti
détem Cini nejvetsi potize orientace v prostoru, s obtizemi se pohybuji podle
slovnich instrukei vzad, vpted, vlevo, vpravo. VétSina jich zvladne kotrmelec a
ma dostatecné znalosti o vlastnim téle, naopak vétSina jeSté nerozezna tvary a
nepozna 6 barev (znaji vétsinou jen 4 zakladni barvy). Opét se zde projevily
veékové zvlaStnosti, zékonitosti vyvoje Vv této periodé a samoziejmée
individualita kazdého jedince.

Na grafu ¢.6 je znazornéna posledni skupina dovednosti pohybovych,
kognitivnich, orientacnich a stav emoc¢niho ladéni. VétSinou jsou déti velmi
pratelské, spontdnné a rychle navazuji kontakty s vrstevniky, spolupracuji
S ostatnimi a rady napodobuji chovéni a jednani starSich spolucvicenct. Dobie
si pamatuji texty fikadel a pisniCek, reaguji na pokyny a celkem pfesné
odpovidaji na otdzky. Nedovedou dlouho udrzet pozornost, nutna je stala
motivace. Motivace déti predSkolniho véku je pomérné snadna, potfeba pohybu

je natolik silna, Ze ho provadi rddy a s nadSenim. Vybornym motivaénim
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Cinitelem se stdva hra. Pouze ¢€.5 déti z pozorované skupiny se dokaze
bezpecné orientovat na pravou a levou stranu, védi, ktera ruka je prava a ktera

leva. VétSina starSich déti ma jiz vyhranénou lateralitu.

3.2 Dotaznik

Dotaznik patii knejCastéji pouzivanym explorativnim metodam
empirického Setfeni. Dotaznik mulzeme charakterizovat jako zplisob
shromazd’ovani informaci od respondentil na zéklad€ ptedlozenych pisemnych
otazek. Dotazniku se vyuzivd ke zjistovani nazord, postoji ¢i vztaht
respondenta k ur¢itému jevu nebo oblasti jeho zajmu. Metody dotazniku se
vyuziva v sociologickém, psychologickém a pedagogickém vyzkumu.
Vyhodou dotazniku je ziskani velkého objemu informaci od velkého mnozstvi
respondentli V pomérn¢ kratkém case, snadno lze vytvofit reprezentativni
vzorek — vzorek, ktery reprezentuje vSechny kategorie, nebo vzorek
nereprezentativni — vzorek jen urCit¢tho druhu. Dotazniku se vyuziva

predevs§im tam, kde neni mozny ptimy kontakt s respondentem (dotazovanym).

Pii tvorbé a pouZiti dotazniku je nutné respektovat urcité zasady:

1) Spravna konstrukce dotazniku — podle cile dotazovani a oslovenych osob
volime vhodné otazky:

- uzaviené otazky - respondenti si odpoveéd’ vyberou z nabizenych alternativ

- oteviené otazky — respondent se K otazce vyjadiuje sam

- Skalované otazky — respondent hodnoti dotazovany jev podle dané stupnice

- smiSené otazky — kombinace vSech pfedeslych variant

2) Priméfreny rozsah dotazniku — dotazovaného nezahlcujeme neimérnym
mnozstvim otazek, je nutné respektovat vék respondentti a jejich zkuSenosti.

3) Zpusob zadavani dotazniku — vyhodnéjsi se jevi zadavat dotaznik osobné,
instruovat a motivovat respondenty k jeho vyplnéni, navratnost takto zadanych
dotaznikli byva vyssi. Za optimdlni 1ze povazovat navratnost, kterd presahne

75%. (Prucha, 2006)
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3.2.1 Metody a cile dotazniku

Pro tucely zjisténi zastoupeni pohybovych aktivit v redlném zivoté déti
star§tho Skolniho véku byla vybrana metoda dotazniku, kterd v pomérné
kratkém Case pfinese velké mnozstvi dat. Sebrana data budou analyzovana a na
podklad¢ analyzy budou ovéteny hypotézy. Dotaznik byl koncipovan tak, aby
vyhovoval v€ku a zkuSenostem respondentti. S dotazovanymi nebyl navazan
osobni kontakt, distribuci, motivaci a ptipadnou pomoc pii vyplnéni dotazniku
zajisStovali na vybranych Skolach ucitelé télesné vychovy. Byl sestaven
kombinovany dotaznik se smiSenymi otdzkami pro zdky osmych a devatych
roéniki ZS. Pfedpriizkum probéhl na skuping 22 4k a bylo shledano, Ze Zaci
nemaji zasadni problém s porozuménim otazkdm a s vyplnénim dotazniku.
Vlastni priizkum se uskute¢nil v pribéhu jednoho pracovniho tydne, kdy na
zaklad¢ predeslé domluvy, byli ucitelé pozadani o zadéni dotaznikli svym
zakim Vv ramci hodin Skolni télesné vychovy. Vzhledem ktomu byla
navratnost dotaznikti velmi vysoka a cCinila celych 91,55% . Celkem bylo
rozdano 450 kust dotaznikti k vyplInéni, vyplnénych se navratilo 412 kusu.

(dotaznik pfiloha E )

Cilem dotaznikové metody bylo zjistit zastoupeni pohybovych c¢innosti
Vv realném zivoté zaku, Groven jejich znalosti o vlivu pohybu na zdravi jedince,
oblibenost pfedmétu télesnd vychova, druhy pohybovych ¢innosti obsazenych
ve Skolni télesné vychové, ptipadné nabidku sportovnich volitelnych predméta

a ovetit nasledujici hypotézy:

1. Piedmét Skolni télesna vychova je vice obliben mezi chlapci.

2. Hlubsi znalosti o vyznamu pohybu pro zdravi ¢loveéka maji divky.

3. Pohybové aktivity mimo Skolni télesnou vychovu jsou u divek vice
zam&feny na ladnost pohybu, smysl pro rytmus, estetiku a celkovy
pohybovy projev, davaji prednost tanci, aerobiku, brusleni, gymnastice.

4. Pohybové aktivity mimo Skolni télesnou vychovu jsou u chlapct
zaméteny vice na vykon, rozvoj sily, rychlosti, kondice a zdatnosti,

uptfednostnuji sportovni hry, atletika, Gpoly, netradi¢ni sporty.
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5. Pohybové aktivit¢ mimo Skolni télesnou vychovu vénuji star§i zaci

maximalné hodinu az hodinu a ptil ze svého volného ¢asu.

3.2.2 Zéakladni soubor a vzorek

Prazkum probéhl ve Sttedoceském kraji v okrese BeneSov. Na tizemi okresu
BenesSov se nachazi celkem 37 zakladnich Skol. Nahodnym vybérem (losem)
bylo vybrano 5 zakladnich $kol, které pfedstavuji reprezentativni vzorek. Na
kazdé skole byli pozadani ucitelé¢ télesné vychovy o rozdani dotaznikd.
Dotaznik vyplitovali Zaci osmych a devatych roénikti ZS, celkem bylo vydéno
450 kust dotaznikd a zpét vyplnénych se vratilo 412 kust. Na otdzky uvedené
VvV dotazniku odpovédélo 206 divek a 206 chlapci ve veéku 14 az 16 let.
Navratnost dotaznikl byla vysoka a ¢inila 91,55%. Na zaklad¢ tohoto poctu je
mozné vysledky prizkumu zobecnit na celou skupinu zaki osmych a devatych
ro¢nikii ZS v okrese Benesov.

Zamérné byli vybrani Zaci na konci star$iho Skolniho veku, ktery je obdobim
puberty a prechodu od détstvi k dospélosti. Pravé v této periodé¢ dochazi
k vyznamnym biologickym i psychickym zménam, které mohou byt pfi¢innou
fady vychovnych problémt. Jedinci tohoto véku se ¢asto dostavaji do konfliktu
s autoritou, snadno podlehnou vlivim skupiny a vétSinou méni své puvodni
zajmy a konicky ve snaze odpoutat se od rodict, od détstvi. Vzhledem k této
problematice a specificnosti obdobi byl prizkum zaméfen na tuto skupinu
respondentl s cilem zjistit zastoupeni pohybovych ¢innosti a aktivit v jejich
volném case a jejich vztah k pohybovym c¢innostem. Bylo zjistovano, kolik
casu denné€ vénuji této Cinnosti v souvislosti se zdravym Zzivotnim stylem a
prevenci hypokineze. Pravé tato skupina je nejvice ohrozena konzumnim
zpiisobem Zivota, virtudlnim svétem zprostfedkovanym internetem a fadou

socialnich siti a neptiznivym vlivem nedostatku pohybu (vice kapitola 2.4.1)
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3.2.3 Zpracovani a analyza dat

Graf ¢.7: Oblibenost predmétu télesna vychova
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Graf ¢.8: Co lze nejvice ovlivnit pohybovou ¢innosti
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Graf ¢.9: Informace o vyznamu télesné vychovy a sportu pro zdravi
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Graf €.10: Vyznam pohybu pro zdravi
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Graf ¢.11: Zdroje informaci o vyznamu pohybu pro zdravi
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Graf ¢.12: Provozovani pohybovych aktivit mimo Skolni TV
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Graf ¢.13: Nejcastéjsi pohybové aktivity mimo Skolni TV
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Graf &.14: Cas vénovany pohybové aktivité mimo $kolni TV denné
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Graf ¢.15: S kym provozuje$ pohybovou aktivitu ve volném ¢ase
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Graf ¢.16: Pohybové ¢innosti zaiazené ve Skolni TV
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Graf ¢.17: Pohybové ¢innosti, kterym by dotazovani radi vénovali v ramci
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3.2.4 Popis grafu

Na grafu ¢.7 jsou znazornény pocty divek a chlapcti, ktefi fadi predmeét
télesna vychova k oblibenym, neoblibenym nebo jim nevadi. Na zéklad¢
analyzy zjisténych dat lze konstatovat, ze predmét télesna vychova je vice
obliben mezi chlapci. Mezi divkami je obliben nebo jim nevadi zhruba ve
stejné mite, pro10% (N=20) divek je t€lesna vychova piedmét neoblibeny.

Graf ¢.8 predstavuje nazory divek a chlapci, co lze nejvice ovlivnit
pohybovou aktivitou. V dotazniku bylo nabidnuto nékolik kritérii a dotazovani
mohli zaskrtnout az tfi moznosti. Divky si mysli, ze pravidelnou pohybovou
¢innosti mohou ovlivnit své zdravi, pohybové schopnosti i dovednosti a
postavu. U chlapci je tomu podobné, ke zdravi a pohybovym schopnostem a

dovednostem pridavaji misto postavy svaly.
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Na grafu ¢€.9 je patrné, zda zaci maji ¢i nemaji informace o vyznamu télesné
vychovy a sportu pro zdravi ¢lovéka. Vice jak polovina divek ma néjaké
informace o vyznamu pohybovych ¢innosti na zdravi jednotlivce. U chlapct je
tomu naopak, 64% (N=132) chlapct uvadi, Ze nema zadné informace a pouze
36% (N=74) informace pfiznava.

Graf ¢.10 zndzornuje oteviené odpoveédi dotazovanych tykajici se jejich
vlastniho nédzoru na vyznam pohybu a sportu pro zdravi ¢lovéka. Divky spatiuji
nejveétsi vyznam pohybu v prevenci obezity, v rozvoji kondice a trénovanosti
srdce. Dale uvadéji priznivy vliv pohybu na psychiku, na imunitu, na drzeni
téla a delsi zivot. Chlapci si mysli, Ze sportem a pohybovou ¢innosti nejvice
ovlivni celkovou kondici a zdatnost jedince, obezitu a podpoii rozvoj svalstva.
Navic se ojedin¢le objevily odpovédi, které uvadély ovlivnéni vile,
sebevédomi, délky Zivota a podporu imunity.

Na grafu ¢.11 je zpracovan piehled zdroja, které dotazovanym poskytly
néjaké informace o vyznamu pohybu pro zdravi jedince. Dotazovani méli
moznost oznacit vice zdrojl. Divky nejvice informaci ziskaly béhem hodin
Skolni télesné vychovy, dale na zéklad€ vlastni sportovni zkuSenosti, od rodict
a také z médii. U chlapci tomu bylo obdobné, jen vice z nich ziskalo informace
Zz médii nez od rodicu.

Graf ¢€.12 predstavuje pocty divek a chlapch, ktefi se vénuji néjaké
pohybové aktivit¢ mimo Skolni télesnou vychovu, tedy ve volném case.
Vétsina divek 1 chlapi pravidelné provozuje pohybovou ¢innost ve svém
volném c¢ase. Pouze 12% (N=24) divek a 16% (N=32) chlapci provozuje
pohybovou ¢innost nepravideln¢, jen nékdy a 7% (N=16) divek a 10% (N=22)
chlapct uvedlo, ze jediny zdroj pohybové aktivity pro né predstavuji dvé
hodiny skolni télesné vychovy tydné.

Na grafu €.13 jsou zaneseny pohybové aktivity, kterym se dotazovani vénuji
mimo hodiny Skolni té€lesné vychovy. Divky se ve volném case nejCastéji
vénuji aerobiku, jezdi na kole, tancuji, jezdi na bruslich a navstévuji oddil
mazoretek. Chlapci nejvice uvadi fotbal, jizdu na kole, atletiku, upoly a florbal.

Graf ¢.14 predstavuje Casové dotace, které divky a chlapci denné vénuji

oblibené pohybové aktivité. Divky nejcastéji uvadi rozmezi mezi 30 az 60
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minutami a vice jak 2 hodiny pohybu denné&. Chlapci nejcastéji denné sportuji
1 hodinu az 1,5 hodiny a vice jak 2 hodiny. Divky se pohybové aktivité vénuji
Castéji a delsi dobu.

Na grafu ¢.15 jsou zpracovany udaje o tom, s kym dotazovani Zzaci
provozuji pohybovou aktivitu ve volném case. Divky nejcastéji sportuji
S kamarady, individudlng, organizované¢ v TJ nebo SK a nejméné s rodici.
Chlapci sportuji s kamarady, dale organizované jako clenové TJ nebo SK,
individualné¢ a pouze 9% (N=22) jich uvedlo, Ze s rodici.

Graf ¢.16 zndzoriiuje nejCastéji zahrnuté pohybové cCinnosti v hodinach
Skolni télesné vychovy. Zaci zaskrtavali v tabulce ¢innosti, které odpovidaji
podle rdmcovych vzdélavacich plani predepsanému obsahu naplné Skolni
t&lesné vychovy pro druhy stupeii ZS. Bylo zjisténo, Ze obsah uéiva odpovida
pfedepsanému rozsahu, mezi nejéastéji provadéné cinnosti v ramci hodin
Skolni télesné vychovy patii pohybové hry, atletika, gymnastika, sportovni hry
a hry palkovaci. Objevily se drobné rozdily, které jsou dény rozdélenou
vyukou. Divky se oproti chlapcim béhem hodin télesné vychovy vice vénuji
gymnastice a naopak chlapci uvedli palkovaci hry.

Na grafu ¢.17 je mozZné zjistit, kterym pohybovym cCinnostem by se
dotazovani radi vénovali v hodinach télesné vychovy. Divky vétSinou vybiraly
vice moZznosti, oznacovaly vice sportil a aktivit oproti chlapciim, kteti byli ve
vybéru stfidmi. Zajimavé je zjiSténi, Ze divky 1 chlapci davali prednost tplné
jinym ¢innostem, nez tém, které jsou Vucebnich planech télesné vychovy
zatfazeny. Je mozné, ze tradicnimi aktivitami jsou jiz presyceni a uvitali by
zménu v podobé nové, netradicni pohybové Cinnosti. Divky by
upiednostinovaly tyto aktivity: tanec, plavani, lyZovani, brusleni (in-line),
cyklistiku, aerobik, snowboarding a kanoistiku. Chlapci by preferovaly tyto
¢innosti: cyklistiku, plavéni, lyzovani, snowboarding, tpoly, brusleni (hokej),

fotbal a kanoistiku.
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3.2.5 Interpretace vysledkl a ovéteni hypotéz

Analyzou zjisténych dat bylo mozné dojit k zavéru, ze predmét télesna
vychova je vice obliben u chlapcti, pficemz ho jako oblibeny oznacilo 65%
(N=134) chlapci a pouze 45% (N=92) divek (graf ¢. 7). Hypotézu ¢. 1 se
nepodafilo vyvratit.

Na zéklad¢ vyhodnoceni ziskanych dat bylo zjisténo, Ze hlubsi znalosti o
vyznamu a vlivu télesné vychovy a sportu na zdravi ¢lovéka maji divky.
Kladn¢ odpoveédélo 59% (N=122) divek a pouze 36% (N=74) chlapct, ostatni
jedinci informace nemaji (graf ¢. 9). Hypotézu €. 2 se nepodafilo vyvratit.

Na zékladé priizkumu bylo mozné konstatovat, Ze vétSina divek a chlapct
se ve volném c¢ase vénuje néjaké pohybové aktivity, zddnou pohybovou ¢innost
nad ramec Skolni télesné vychovy nevykonava 9% (N=38) dotazanych. Na
grafu ¢.13 je znazornén piehled nejCastéjSich pohybovych aktivit divek a
chlapct, které provozuji ve svém volném case. Divky se vénuji aerobiku, tanci,
mazoretkdm, in-line brusleni a jizd€ na kole. VétSinou se jedna o aktivity
s dirazem na celkovy pohybovy projev, ladnost, rytmus a estetiku pohybu.
Chlapci jako nejcastéji provozované aktivity uvadéli fotbal, jizdu na kole,
atletiku, upoly a florbal. Jednoznacné prevladaji ¢innosti zaméfené na rozvoj
zdatnosti, sily, rychlosti a sportovni vykon. Hypotézy €. 3 a ¢. 4 se nepodafilo
vyvratit.

Na podklad¢é sebranych dat bylo mozné zjistit, kolik ¢asu denné vénuji
dotazani pohybové aktivité ve volném cCase. Do 30 minut denné provozuje
néjakou pohybovou ¢innost 6% (N=12) divek, 33% (N=68) divek oznacilo
rozmezi 30 az 60 minut, 20% (N=42) jich oznacilo 1 az 1,5 hodiny, 17%
(N=34) vénuje pohybové ¢innosti 1,5 az 2 hodiny a 24% (N=50) odpovédélo 2
hodiny a vice. Do 30 minut denné se vénuje néjaké pohybové innosti 16%
(N=30) chlapcti, 30 az 60 minut oznacilo 11% (N=20) chlapct, 1 az 1,5 hodiny
denné se vénuje sportu 26% (N=48) zaka, 11% (N=20) jich odpovédélo 1,5 az
2 hodiny a 36% (N=66) vybralo odpovéd’ 2 a vice hodiny. V pfedpokladaném

casovém rozmezi 1 az 1,5 hodiny provozuje pohybovou ¢innost 20% divek a
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26% chlapc, ale 41% (N=84) divek a 47% (N=86) chlapcti vénuje pohybové
¢innosti mnohem vice Casu. (graf ¢.14) Hypotézu €. 5 se nepodafilo prokazat.
Analyzou dat ziskanych na zaklad¢é dotazniku bylo zjisténo, Ze na vSech péti
Skolach, kde byl provadén prizkum, maji ¢asovou dotaci dvé hodiny télesné
vychovy tydné. Vysledky Setfeni koresponduji se studii podminek k vyuce
télesné vychovy na skolach (Fialova, 2010), kde bylo zjisténo, ze 80% z 65
dotdzanych skol zatazuje dvé hodiny télesné vychovy tydné a pouhé 3% Skol
nabizi svym Zzakiim hodiny tfi, ostatni Skoly zafazovaly v riiznych ro¢nicich
stiidavé dvé nebo tfi hodiny télesné vychovy tydné. Na vsech péti Skolach
zakim nabizena moznost vybrat si sportovn¢ zamétenych volitelny predmét.
Nejcastéji se jedna o pfedmét sportovni hry, ktery zahrnuje zaklady hlavnich

sportovnich her — basketbalu, volejbalu, hazené a fotbalu.
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ZAVER

Diplomova prace se zabyvala shrnutim vyznamu pohybu, télesnych cviceni,
her a sportu pro télesné a psychické zdravi jedince v obdobi détstvi a
dospivani. V Gvodu byl objasnén strategicky piistup Ceské republiky a
Evropské unie k podpoie a zajisténi pohybovych aktivit pro déti a mladez, byly
pfedstaveny vyznamné dokumenty zabyvajici se touto problematikou. Strucné
byl charakterizovan sport osob zdravotné postizenych. Cilem teoretické Casti
bylo seznamit Ctenafe s vyznamem a vlivem pohybu na rozvoj clovéka,
s vékovymi zdkonitostmi a individudlnimi zvlaStnostmi vyvoje a to na zakladé
zobecnéni a shrnuti dostupnych poznatkli. Byl kladen diraz na pochopeni
souvislosti mezi t€lesnou a psychickou strankou cloveéka a jejich mozné

ovliviiovani prostiednictvim vhodnych télesnych cviceni a her.

Cilem empirické casti bylo prokdzat piiznivy vliv navrzenych soubort
télesnych cviceni a her pro celkovy télesny a osobnostni rozvoj pfedSkolnich
déti se specifickymi vzdélavacimi potfebami a zjistit zastoupeni pohybovych
aktivit v realném Zzivoté déti a dospivajicich, véetné zhodnoceni obsahu uciva
Skolni télesné vychovy. Pomoci zvolené metody pozorovani a na zakladé
letitych zkuSenosti byl ptiznivy vliv télesnych cviceni a her potvrzen, i kdyZ ne
zcela jednoznaéné. Na jedince v tomto véku plisobi fada vlivi, které podporuji
jeho rozvoj, jednd se predevSim o zrani a vychovné pulsobeni rodicu,
pfedskolnich a specidlnich Skolskych zafizeni. Velmi kladné byl také
zhodnocen vliv kolektivu intaktnich jedinci na integrované déti se
specifickymi vzdélavacimi potfebami. Potvrdil se vyznam a nutnost integrace
co nejveétsiho poctu osob se specifickymi vzdélavacimi potfebami do kolektivu

intaktnich jedinct.

Zastoupeni pohybovych aktivit v redlném zivoté zaka starSiho Skolniho
véku bylo zjiStovano na zakladé dotazniku. Prizkum byl proveden na
vybranych zékladnich Skolach v okrese BeneSov. Analyzou a zpracovanim dat
bylo zjisténo, ze predmét télesnd vychova je vice obliben mezi chlapci, divky
jej hodnoti spiSe neutralné. Ukazalo se, ze ackoli by soucasti t€lesné vychovy

podle Ramcového vzd€lavaciho planu pro zakladni vzdélavani méla byt i
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vychova ke zdravi, vétSina chlapcti Zzadné znalosti o vlivu pohybové aktivity na
zdravi jedince nemd. V redlném zivot€¢ divek jsou zastoupeny pohybové
aktivity zaméiené na ladnost, rytmus a estetické provedeni pohybu. Nejcastéji
byl uvadén aerobik, tanec, jizda na kole, brusleni a mazoretky. Chlapci davali
pfednost pohybovym aktivitdim zaméfenym na vykon, rozvoj sily, rychlosti,
kondice a proto upiednostituji fotbal, jizdu na kole, atletiku, florbal a upoly.
Vétsina chlapct 1 divek se ve volném case vénuje néjaké pohybové aktivité,
vétiinou s kamarady, organizované nebo individualng. Casova dotace pro tyto
¢innosti predstavuje u vétSiny z nich rozmezi mezi 1 hodinou a vice jak 2
hodinami denné¢, coz Ize hodnotit jako velmi pfiznivy stav. NejcastéjSim
obsahem Skolni télesné vychovy byly na zakladé prizkumu potvrzeny ¢innosti
obsazené v Ramcovém vzdelavacim planu pro zakladni vzdélavani, nejcastéji
se jednalo 0 pohybové hry, gymnastiku, atletiku a hry sportovni. Pfekvapivym
zjisténim bylo, ze sami Zaci by v ramci hodin $kolni télesné vychovy davali
pfednost aktivitdm jinym. Mezi nejpreferovanéjsi aktivity se zatfadil tanec,
plavani, lyzovani, brusleni cyklistika a aerobik u dévc¢at. Chlapci by uvitali

plavani, cyklistiku, lyZovani, snowboarding, brusleni a apoly.

Pfinosem prace je, Ze mlzZe nabidnout pedagogickym pracovnikiim uceleny
piehled o vyznamu pohybu na celkovy rozvoj jedince, zvlasté v détském véku
a dospivani a poskytnout jim navod na sestaveni pohybovych jednotek pro
predskolni déti, ktery byl provéfen jako vhodny pro déti se specifickymi
vzdélavacimi potiebami. Metodici a teoretici z oblasti didaktiky télesné
vychovy mohou poznatky z prizkumu mezi zéky star$iho Skolniho véku vyuzit
k piehodnoceni soucasné Casové dotace na vyuku Skolni télesné vychovy a
doporucit ke schvéleni tfi hodiny télesné vychovy na vSech $koldch. Vezmeme-
li v avahu, Ze ve starovékém Recku a Rimé ¢inila dotace pro télesnou vychovu
v tehdejSich vyucovacich institucich polovinu nebo tfetinu vyucovaci doby,
pak se dne$ni dvé hodiny télesné vychovy jevi jako nedostadujici. Zaci jsou
mozna zbyte¢né zavalovani pfisunem informaci, které tfeba nikdy nevyuziji,
oproti vyvaZzenému a celkovému rozvoji téla. Bylo by vhodné se zamyslet i nad
obsahem ugiva vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Informace a znalosti o

vyznamu zdravi pro zivot clov€éka byly shledany jako velmi obecné a
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nedostacujici, moznym feSenim by bylo zatadit specialni hodinu vychovy ke
vénovat mu zvySenou pécCi a vybavit jedince jiz od nejutlejSiho veku
zakladnimi znalostmi o vyznamu zdravi a zodpovédnému piistupu k jeho

péstovani a ochrané.
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Pfiloha B

SEZNAM KOMPETENCI DLE DVORAKOVE (2002)

1) Pohybové dovednosti

Lokomoc¢ni dovednosti:

pohybovat se riznymi zpiisoby v prostoru vSemi smeéry, ve sméru podle pokynt
pohybovat se riznymi zpiisoby lokomoce mezi piekazkami, ptes prekazky, ptirozené i
umélé

poskakovat a skakat riznymi zptsoby i v kombinacich

skakat do riiznych smért, pteskakovat prekdzku, vyskocit na ni a seskocit

pohybovat se riznymi zplisoby v prostoru s riiznymi polohami nebo pohyby casti téla
pohyb s partnerem a ve skupiné ve vzajemné spolupraci

podiidit lokomoci rytmu a hudbé

pohybovat se v rizném prostiedi (hry venku, na sn¢hu, ve vodé, na ledg)

Nelokomocéni dovednosti:

zaujmout rizné polohy podle pokynti, znat nazvy ¢asti téla, poloh a pohybi
pohybovat ¢astmi téla podle pokynti, napodoby, v riznych podminkach
pohybovat se kolem riiznych os téla — pievaly, obraty, kotouly

dokazat ¢asti téla podiidit hudbé

Manipulaéni dovednosti:

manipulace s nacinim a pfedméty (rukama, nohama, koleny, hlavou, zvedat, nosit,
predavat, kutalet, pohazovat, odrazet, kopat, driblovat, balancovat)

odhadnout pohyb nécini, pfizpiisobit mu vlastni pohyb

spolupracovat ve skupiné pti ovladani nacini

vyuzit pomicky k pohybu

2) Télesna zdatnost

dokézat se pohybovat po delsi dobu jednoduchymi lokomo¢nimi pohyby, zvladat
pfimétenou télesnou zatéz
dokazat zpevnit a uvolnit své télo podle ndvodu

dokézat protdhnout své télo podle navodu



3) Kognitivni a afektivni oblast

- znat rizné Casti svého t¢la a umét je pojmenovat

- znat sméry vzhledem k télu

- védet o ¢innosti srdce a o jeho reakci na télesné zatizeni, védet, ze trénovani srdce
pohybem prospiva zdravi

- véde, Ze sila svall umoziluje pohyb

- védet, ze télo by mélo byt pruzné, aby bylo zdrava a pohyblivé

- znat uzivané pojmy spojené s pohybem a sportovnim prostiedim

- dokézat dodrzovat domluvena pravidla

- spolupracovat ve hie a ¢innosti

- nebat se v rizném prostiedi

- nebat se vyjadrit svlij ndzor

- mit radost z pohybu



Ptiloha C
POZOROVANI

Pozorovatel : ...
Datum pozoroVANT :  ..ooieiii i e

MIStO POZOTOVANT & .oovieii e

Jméno ditéte / vék

Pozorovana dovednost

Béh vpred

Chiize po rovné ¢are

Chiize po Spi¢kach

Chiize na patach

Chiuze vzad

Chiize po lané na zemi

Skok snoZzmo na misté

Stoj na jedné noze

Skok na jedné noze

Skok z nohy na nohu

Pieskok 15cm prekazky

Prechod pres kladinu

Lezeni na Zebriny

Navlékani krouzkii na ty¢

Koli¢ky — jemna motorika

Hod micem

Hod micem - urcity smér

Chytani mice

Kopani do mice

RozliSuje tvary

Pozna 6 barev




Jméno ditéte / vék

Pokra¢ovani

Pozorovana dovednost

Pocita do 5

Kotrmelec

Znalost vlastniho téla

Orientace v prostoru

Obratnost

UdrZeni pozornosti

Pamét — rikadla

Je aktivni,zapojuje se

Je pratelské

Orientace PRAVA x LEVA

Hodnoceni: A —ano, dovednost bezpecné¢ ovlada (2 body)
O — obcas, dovednost nékdy zvladne, nekdy ne,

provedeni je nejisté (1 bod)

N — dovednost nezvlada, pouze nahodilé pokusy (0 bodl)

\



Piiloha D

SEZNAM TELESNYCH CVICENI A HER

Hry na rozvoj nelokomo¢nich pohybu

Siroky, maly

Siroky — stoj Siroky rozkro¢ny, upazit, maly — diep, dlouhy — leh a
vytdhnout se, kulati — zatocit se do klubicka

Nazev hry Popis hry Pomiicky
Na sochy Stoj v kruhu, dité pfedvede néjakou polohu nebo postoj a ostatni ji
napodobi, déti se vystiidaji v predvadéni
Kyticka Sed turecky, vzpazit, hlava vzhiru, kyticka s listky se diva ke
slunicku, listec¢ky se tiepou, je sucho, jeden listek uvadne — ptipazit,
uvada i druhy a kyticka se polozi do travy — ptedklon, zaprselo —
jeden liste¢ek se zvedne, zvedne se celé kyticka a hybe se ve vétru
Kocicka Vzpor kle¢mo, vyhrbit zada, sed na paty vyhrbené, pohyb zpé&t —
naznak piti mléka, prohnuté zpét do vzporu kle¢mo
Zmrzlina Zmrzlina je zmrzla, tuhd, stoj pevné télo, sviti slunicko, zmrzlina se
roztékd, prechod do lehu, pfijde mraz a zmrzlina zase ztuhne
Broucek Leh na zédech, brouc¢ek zvedne jednu nohu, ptida druhou nohu,
zvedne ruku i druhou a zkousi se obratit na nozicky
Kolébka Sed, ptitdhnout rukama kolena, hlavu pfitdhnout ke kolentim, kulata
zada, pfevalit se vzad a kolibame se
Most Sed, pokr¢ena kolena, pod koleny projizdi vlak — micek, projede tam | Micek
i zpét, zaviou se zavory — kolena polozit na podlozku, zvedame
zavory
Mickova Leh na zédech, pokréena kolena, micek na btisko, nadech, vydech, Micek
houpacka pozorujeme, jak se mi¢ek houpe, mic¢ek uchopit do dlani a houpat ho
nahoru, dold, do strany, koloto¢ — micek si pfedavat pied télem i za
télem z ruky do ruky, micek uchopit mezi chodidla, opfit o lokty za
zady a pohybem nohou pohoupat
Obr a palecek | Sed v kruhu, posilame dva micky, jeden vétsi, druhy maly, obr honi | Micek
palecka, kdyZ ho dohoni, honime obracené
Bézici prstiky | Sed Siroky rozkro¢ny, prsty naznacit pohyb, prsty na hlave, prsty
bézi ptes rizné asti téla az ke Spickam
Posta Turecky sed v kruhu za sebou, nakreslit na zada ditéte vpiedu
symbol, symbol obdobn¢ predat dal
Dlouhy, Stoj v kruhu, ukazat jak jsme vysoky — vytahnout na Spicky, vzpazit,

Pradlo Stoj rozkro¢ny, ptedklon, pereme pradlo, naznacit pohyb rukou,
narovnany stoj, pradlo Zdimame — pohyb rukou, pradlo vyklepat,
povésit — vytahnout se na Spicky

Zvitatka Stoj v kruhu, vyvolavame zvitata, dit€ predvede typickou polohu,
kutatko — dfep — ruce kiidylka, ¢ap — stoj na jedné noze

Pumpa Déti stoji celem k sobé, drzi se za ruce, sttidaveé provadét diep a

vztyk
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Hry na rozvoj lokomoc¢nich pohybu

pod koSem vyskok, snaha utrhnout stuzku

Nazev hry Popis hry Pomiicky
Naradi
Horolezci Na Zebiiny umistit $atky v rizné vysce, déti lezou a dotykaji se Satky
Satkl, musi prelézat ze strany na stranu Zebiiny
Klouzacka Lavicka zavéSena Sikmo na Zebiinach, lezeni po lavic¢ce nahoru a Lavicka
dolii po zebtinach a obracené, doli se klouzat Zebiiny
Akrobati Chiize po ¢arach, po lan¢€ na zemi, po sac¢cich s umélym piskem, Lano
chiize pres lavic¢ku, chiize pres kladinu Sacky
Kolo, auto Pohyb riznym zpiisobem, signal kolo- pohyb je pomaly, kolena
traktor vysoko, ruce drzi fiditka, auto — pohyb se zrychli, béh, volant, traktor
— zpomalit — dupat
Konicci Dvojice, jeden je kuini a druhy ko¢i, jako opraté pouzijeme Svihadla, Svihadla
obruce, projizdét drahu, kolem kuZzeld, vyména ve dvojici Obruce
Piekazkova Po obvodu télocviény rozestavime rizné piekazky, obruce, kuzely, Obruce
dréha rozlozenou §védskou bednu, déti bézi kolem piekdzek, rizné je Kuzely
prekonavaji Bedna
Zvitatka Pohyb po obvodu sélu, sdélit zvitatko, déti se pohybuji danym
zpusobem, jako zvite, kachna — diep, kiidylka, ¢ap — vysoko kolena,
pomoci rukou zobak, zaba — skok snozny vpied do diepu, had —
plazit se po bfise, pejsek — chiize po Ctyfech
Tunel Pomoci lavicek a Zinénky vytvofime tunel, prolézat riiznymi zplsoby | Lavicky
pohybu Zinénka
Pandk Pomoci obrudi vytvofime pandka a nauc¢ime déti ho skékat Obruce
Semafor Volny pohyb po télocviéné, cvilitel signalizuje barvu, cervené — Barevné
zastavi se, oranzova — b&zi na misté, zelena — volny pohyb Ctvrtky
Vileni sudli | Dvé lavicky Sikmo zavésit na Zebfiny, pfes né Zinénku, dité vyleze Lavicky
nahoru, polozit na zdda vzpazit, valet sudy doli Zinénka
Vlacek Sed na lavicku obkro¢mo, dalsi sed za prvniho, chytnout za ramena, | lavicka
posun po lavicce vpted, na konci lavicky vztyk, pfechod zase na
zacatek
Podbihana Cvicitelé drzi lano, rozto€i ho, déti ho podbihaji Lano
Bazina Po obvodu télocvicny rozestavime podlozky, obruce — ostrovy, Obruce
skdakat jakkoliv z ostritvku na ostrov, nevstupovat do baziny Podlozky
Domecky Po télocvicné rozmistit obruce — domecky, volny pohyb po sale za Obruce
doprovodu hudby, pterusit hudbu, déti obsadi domecky, postupné
snizovat pocet domki, vic déti do jednoho domecku
Bazén Ze ctyt lavicek udélat ohradku — bazén, vysypat plastové barevné Lavicky
balonky, pohyb v bazénu, plavani, pfetaceni na zada na bficho, Micky
naznacit pohyb rukou - plaveme
Chodi pesek | Sed na patach v kruhu, jedno dit€¢ mé peSka, chodi okolo kruhu, Pesek
okolo ostatni si zakryji o¢i, pfedklon, odfikat fikanku : Chodi pesek okolo,
nedivej se na n¢ho, kdo se na n¢j koukne, toho peSek bouchne, peska
polozi za zada dalSimu, ten se ho pokusi chytit
Stuzky Pod kose zavésit stuzky ( napft. z krepového papiru ), béh okolo salu, | Stuzky
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Hry na rozvoj manipula¢nich dovednosti

Nazev hry Popis hry Pomiicky
Naradi
Navlikani Déti uchopi maly gumovy krouzek, pfejdou s nim vytycenou trasu, | Krouzky
koralkt napft. pres lavicku, navléknout krouzek na ty¢, kterou drzi cvicitel Ty¢
Sbirani Po télocvicné rozsypat barevné plastové micky, sbirani mickt podle | Micky
mickl barev, d¢ti je nosi do kose stejné barvy Kose
Koloto¢ s Rozprostiit a uchopit padak, na padak dat mic, tiepat s paddkem, Padéak
padédkem mic vyskakuje do vysky, mi¢ kutalet po obvodu padaku — drep, Mice
vztyk, vlna, 1ze pouzit i nafukovaci balonky, plastové micky —
pomoci pohybti paddku micky trefit do otvoru ve stfedu padéku
Kosikova Na zebfiny zavésit kos, déti se trefuji, hdzeji micem, malymi micky, | Kos
sacky Micky
Kulicky Z lana vytvotime na zemi kruh,do kruhu vloZime micky, détisedi | Lano
po obvodu kruhu z lana, cvrnkaji do mic¢ki jako do kulicek Micky
Jezeccli Rozdame obrysy jezkii — vyrobené z tuhého papiru, po télocvicné Jezecci
rozsypeme kolicky, sbér kolickt podle barev a pfipindni kolickt na | Kolicky
Sablonu - bodliny
Vé&Seni pradla | Na Zebiiny navézat $vihadla, sbirat koli¢ky a piipinat je na §vihadla | Svihadla
Kolicky
Tanec s Dvojice dostane barevny nafukovaci balonek, stoji proti sobé, snazi | Nafukovac
balonkem se tancit, pohybovat v prostoru, balonek drzi mezi sebou pomoci i balonky
riznych ¢asti téla
Gymnastika | Z krepového papiru nasttihané cca 4 cm pruhy — stuhy, pohyb se Krepovy
stuhou, opisovat kolo, vinovku, ota¢ime stuhu kolem téla, tahat papir
stuhu za sebou, na konec ozdobime stuhami zebtiny- snaha o uzel
nebo klicku
Na princezny | Déti nosi na hlave sacky s umélym piskem jako princezny s Sacky
korunkou, volny pohyb po sale, sd¢ky na ramena, lokty, zada, S umélym
prendavat saCky za a pred télem z ruky do ruky, provlikame pod piskem
kolenem, vyhazovat a chytat
Stromy Z lana na zemi vytvofime obraz stromu, déti hazi sdcky na strom Lano
jako ovoce, sbirdni ovoce — nosi sacky do kose, hazi sacky do kose | Sacky
Obrazky Déti vytvari rizné obrazce, stavby z vicek z plastovych 1ahvi, Vicka
ostatni hadaji, co to je
Cirkus Hry s obru¢emi, krouzeni obruci na pazi, v pase, hazeni obruce, obruce
prolézani obruce, kutdleni obruce
Skokani Hra se Svihadlem, pokus o pteskok, krouzeni §vihadlem tésné nad Svihadla
zemi, déti se snazi preskocit, kazdé dité ma Svihadlo — skace, taha
ho za sebou, to¢i nad hlavou, namotavani klubka
Kutélena Hra s micem, mi¢ nebo gymnasticky mi¢, kutalet mi¢ volné Lavicka
prostorem, proklickovat mezi kuzely, kutalet mic¢ po lavicce Mice
Kuzelky Snaha mi¢em shodit co nejvice kuZzelek, jeden hazi, kutali, dalsi mu | Kuzelky
stavi kuzelky Mice




Hry na rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti, obratnosti a aerobni zdatnosti

Nazev hry | Popis hry Pomiicky
Naradi
Had Plazit se za pomoci pfitahovani rukou po lavicce, pro vétsi obtiznost — | Lavicka
lavicku Sikmo
Pretahovand | Dva soupefi nebo rozdéleni na skupinky — pretahovani za pomoci lana | Lano
Tecka, Na povel tecka — déti diep, na povel ¢arka vztyk, pfipazit, pojmy
Carka opakujeme
Masinka Dvojice sedi proti sobé s oporou o lokty vzadu, vzajemné se dotykaji
chodidly, ptetlacuji se, sttidat nohy, nohy opisuji kruh
Vozik Vytvotit dvojice, jeden sedi na koberecku, podlozce, druhy ho tadhne za | Koberecky
pomoci Svihadla, lana Lano
Zabky Zabimi skoky piekonat uréité izemi nebo piekazkovou drahy Kuzely
Lovci perel | Ze étyt lavicek vytvotit ohradku — bazén, vysypat mic¢ky, déti na Micky
stanovisté, na povel vybihaji, ulovi perlu — micek, vratit zpét ulozit do | Kose
koSe, co nejrychleji vylovit vS§echny perly Lavicky
Na vlky a Dva vlci, ostatni ovecky, vlci stoji na jedné stran¢ salu, ovecky na
ovecky opacné, ovecky prebihaji, vlci se je snazi chytit, chycena ovecka se
stane vlkem Ovecky, pojd’te domt - neptijdeme - pro koho - pro vlka -
kde je vlk - v lese - co tam déla - houby sbira - ovecky nebojte se
Cap ztratil | Domeéek z obruéi pro kazdé dits, uprostied salu vysypat riiznobarevné | Micky
cepicku micky, houbi¢ky, vi¢ka — cvicitel vyvolava — Cap ztratil ¢epi¢ku méla | Houbicky
barvu, barvicku — Cervenou, sebrat co nejrychleji a co nejvice Vicka
cervenych predméti Obruce
Veverky a | Na zinénku vysypat vicka, dvé déti jsou kuny, vyhazuji vicka — ofisky | Vicka
kuny z hnizda, ostatni — veverky je vraci zpét Zinénky
Prsi Na Zin€nku vysypat vicka, nabrat hrstmi vicka, vyhazovat do vzduchu, | Vicka
snaha, co nejvice vicek udrzet ve vzduchu Zinénka
Honicka Kazdé dit€ nese predmét — mi¢, kuzelku, gymnasticky mi¢, chytac¢ Mice
nema nic, kdo je chycen ptreda predmét a chyta kuzelky
Psi Pejsci probihaji ptekdzkovou drahou, méni zptsoby pohybu, bézi pfes | Lavicka
zachranafi | most, bazinu, v lese... KuZelky
Stonozka Déti uchopi lano, vytvoii stonozku, pohyb kolem sélu, lehkou Lano
ptrekazkovou drahu - slalom
Horolezci Lezeni na Zebfiny, pielez na lano — uvazany velky uzel, houpéani na Lano
lané ve stoji, v sedu Zebiina
Indiani Stfidame vzdy stejny pocet krok chilize a béhu, spole¢né pocitame,
meénime pocty
Na hada Vytvofit zastup, déti se drzi za boky, prvni je hlava a posledni ocas,
hlava musi chytit ocas, pokud se povede, jde prvni dité na misto
posledniho
Namysky | Prekazkové draha z rozlozené §védské bedny, dily na vysku i na §itku, | Svédska
mySKky prolézaji dirami bedna
Okno Dv¢ déti uchop za ruce, z rukou vytvoftit okno, ostatni jim prolézaji




Medveéd Volny pohyb po séle, na slovo - pozor medvéd — déti na ndco vylezou | Zebfiny
— zebtiny, bedynky, zebfik, §védska bedna, koza Bedny
Kachni Drtep, déti se sefadi za sebe, chytit za ruce, pohyb riznymi smeéry,
pochod kolem salu
Balon Sed na zemi za sebou, vzpazit a posilat mi¢ za pomoci rukou tam a Balony
zpét, nebo posledni pfenese mic opét na zacatek
Stielnice Na lavicce postavit kuzelky, snaha strefit co nejvice kuzelek pomoci Kuzelky
tenisovych micku Micky
Chtize po Déti sedi na zemi kolem padaku, uchop padéku, tiepou s nim, jedno Padak
vode dit¢ ho obejde
Meduza Stoj kolem padaku, ¢elem dovnitt, pomoci pohybti rukou rozpohybovat | Padak
padék — padak se nafukuje, stoupa a klesa, mozno krok vpted a vzad
Slepa baba | Déti vytvoii kruh, jedno dité v kruhu — ma zavazané oci, déti, které Satek
tvoti kruh obejdou kolo, dité se zavazanyma o¢ima nékoho najde a
pomoci dotykd hada, kdo to je
Zavésny Lavicku zavésime Sikmo vzhiiru na kruhy, déti riznymi zptisoby lezou | Zebtiny
most nahoru, dolt skok do néruce cvicitele Kruhy
Hora Po lavicce prelézt ptes Svédskou bednu, doll klouzani, déti pouziji Lavicky
rizné zpusoby pohybu Bedna
Trampolina | Skoky na trampoling, déti drzime za ptedlokti, pocitdme skoky, Trampolin
posledni skok do dalky na zinénku a Zinénka
Chytani Postavit déti do dvou tad proti sobé&, jedna fada drzi mic, na povel hodi | Mice
mice mic¢ fad€ naproti
Kolova Déti stoji v kruhu, podle poctu déti uré¢ime pocet mic, déti si mice Mice
hazena héazeji postupné po obvodu kruhu
Podavana Déti stoji v zastupu, Siroky stoj rozkro¢ny, prvni v fadé ma mic, dité Mice
provede hluboky ptedklon a mezi nohama poda mi¢ ditéti za nim,
posledni prenese mic¢ na misto prvniho
Prekra¢ovan | Na lavi¢ku umistime nékolik mi¢t, prechod pies lavicku, zvySeny Mice
a narok na stabilitu, prekracujeme mice Lavicka
Psi Dvojice se pohybuje za ruku volné v prostoru, na signal — prestane hrat
boudi¢ky hudba — jedno z déti udéla boudicku — Siroky stoj rozkro¢ny, druhé
vzpor kle¢mo mezi jeho nohy, na povel — pejsci z boudicky do
boudicky ke startu ptipravit ted’ — pejsci zméni boudicku, hra
pokracuje béhem ve dvojici
Na kuchate | Dé€ti maji 1étajici talife, na né malé micky — talif s vajicky, pohyb Létajici
kolem sélu, pfes mirné prekazky, slalom mezi kuzely, pfechod lavicky, | talif
nesmi upustit vajicka micky
Kopana Déti se snazi pomoci nohou ovladat mi¢, kopat pfed sebou, kopat na cil | Mi¢
- branku Branka
Houpani Houpani na kruhach v sed¢, déti provléknou nohy, nasednou na kruhy, | Kruhy
uchop za popruhy povys, houpani
Koulovana | Z dvoustrany novinového papiru si déti vyrobi kouli, zkousi do ni Novinovy
foukat, pohybovat s ni po zemi bez pomoci rukou, koulovani déti papir
navzajem, trefovani kouli do kosiku
Lavinova Honi¢ chyta ostatni déti, koho chyti, honi s nim, pocet honici se
honicka zvetsuje
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Priloha E

DOTAZNIK

Osobni udaje:

(@]

1.

Chlapec o Divka AV SR
Je piredmét télesna vychova tvij:

o Oblibeny o Neoblibeny o Nevadi mi
Kolik hodin povinné télesné vychovy v ramci $kolni vyuky mate tydné?

o 2 hodiny 0 3hodiny

Nabizi ti Skola néjaké pohybové aktivity a sporty ve formé volitelnych predméti?

o) ANo 0 Ne o Nevim

Ktera z uvedenych Kritérii jsou podle tvého nazoru nejvice ovlivnéna télesnou

vychovou a pravidelnou pohybovou aktivitou? (zaskrtni az 3 Kritéria)

o) Zdravi 0 Rozvoj svalstva
o) Krasa o Télesna hmotnost
o Postava, vzhled, drzeni téla o Télesné schopnosti a dovednosti

Mas néjaké informace a védomosti o0 vyznamu télesné vychovy a sportu pro
zdravi ¢lovéka?

o ANo 0 Ne

Informace a védomosti o vyznamu télesné vychovy a sportu jsi ziskala/ziskal:

o ve skole béhem hodin télesné vychovy

o ve Skole béhem hodin jinych pfedméth (piirodopis, biologie)
o od lékate

o) z médii, televize, tisku, internetu

o od rodicu, prarodicl, sourozencl

o na zaklad¢ vlastni sportovni zkusSenosti

Vénujes se pravidelné néjaké pohybové aktivité mimo télesnou vychovu ve Skole?

Xl



10.

¢ Ano 0 Ne o Nékdy
Pokud jsi odpovédél/la ano, napi$ o jakou pohybovou aktivitu jde:
Kolik hodin denné se vénuje§ néjaké pohybové aktivité (kolo, prochazka, fotbal

s kamarady, sportovni krouZek) mimo hodiny télesné vychovy ve §kole?

o do30min. o 30 min.az 1 hodinu o 1 hodinu az 1,5 hodiny

o 1,5 hodiny az 2 hodiny o vice jak 2 hodiny
Pohybové aktivité se vénujes:

o individudlné (sportuji sdm) 0 S kamarady

¢ s rodi¢i, sourozenci o organizovan¢ v TJ nebo SK

ZaSkrtni, prosim v tabulce, které pohybové ¢innosti mate zarazené do hodin
télesné vychovy, a ve druhém sloupecku zaskrtni pohybové aktivity, kterym by

ses rad/rada vénoval/la:

Pohybova aktivita Zatazena Réd/réda bych se
V hodinach TV vénoval/la

Pohybové hry

Sportovni gymnastika

Rytmické gymnastika, aerobik

Atletika

Jogging

Basketbal

Volejbal

Fotbal

Héazena

Softbal

Tenis, zumba

Kondi¢ni kulturistika

Upoly, sebeobrana

Tanec

Cyklistika

Turistika
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Plavani

Brusleni, in-line brusleni

Kanoistika, veslovani

Pélkovaci hry

Lyzovani béh

Lyzovani sjezd

Snowboarding

Jiné — napis do policka

7w

Vybranou odpoveéd’ oznac kiizkem nebo zaskrtni. VSechny udaje povazuji za daveérné!

Dékuji za vyplnéni dotazniku! ©
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