


Pohybovc aktivita cloveko

ROZhOdUJICI slozkou Cinnosti je pohyb

PUvodné pohybovy charakter mély vsechny
hlavni Cinnosti v jednotlivych etapdch
onfogeneze:

 manipulace (défstvi)

e hra (predskolni vék)

e uceni (Skolni veék)

e prdce (dospélost)

V poslednich desetiletich maji uceni a prace
prevazné dusevni charakter a jsou pohybove
statickymi Cinnostmi

/dravotni doporuceni k Urovni pohyboveée
aktivity: déti a mladez min. 60 min denné,
dospéli min. 30 min denné, vhodnd intenzita
v min. 10min intervalech



Pohybovc aktivita cloveko

Rozdelem dle rozsahu:

a) Jednotlivd pohybova aktivita

e jeden konkrétni druh pohybového chovani
a jednani

e pr. utkdani ve volejbale, béh 30 min

b) Celkova pohybova aktivita = Pohybova
aktivnost = ,,Sport* v sirokém slova smyslu
e souhrn vsech jednoftlivych pohybovych akfivit

e pro Clovéka je zdravotné nezbytnd,
ale v soucasné dobé je vétsina populace
postizena tzv. hypokinezi = nedostatkem
pohybu



Pohybovd aktivita cloveka

Rozdelenl dle periodicity:

a) Cirkadianni rytmus
e denni, 24hod rytmus
e bdélost (akfivita) x spanek (relafivni klid)

b) Cirkanuaini rytmus

e rocnirytmus

e snizeni spontanni pohybové aktivity na
podzim a v zimé x zvyseni na jare a v |été

Rozdéleni dle obsahu:

a) Télovychovna aktivita (povinnd, skolni)

b) Sportovni aktivita (vybérovd, specializace)
e v soucCasnosti pojem sport Sirsi pojeti

c) Pohybové-rekreacni aktivita (zdravotni)



. celozivotniho hlediska je pro hodnoceni
kondi¢niho rozvoje nutné sirsi pojeti, které
zahrnuje:

a) hodnoceni télesné zdatnosti mot. testovanim
b) stanoveni Urovné pohybove aktivity

Cc) posouzeni Urovné védomosti o télesné
zdatnosti a pohybové aktivité a postoju k nim

V tomto pripadé se mUze vyskytnout relativné
vysoky pocet déti ohrozenych nizkou Urovni
télesné zdatnosti v pozdéjsim veku.

V soucasnosti se uplatnuje koncepce, kterd
rozlisuje zdravotné orientovanou a vykonnostné
orientovanou telesnou zdatnost.



Pohybovc aktivita

Vz’rch pohybove ok’nvfry k Urovni télesné zdatnosti neni
tak jednoznacny, jak se vetsinou hypoteticky
predpokladad.

Je to z dUvodu pUsobeni celé fady dalsich Ciniteld
(véetné rustu a biologické zralosti), ktefi ovliviuji Uroven
pohybové akftivity a télesné zdatnosti déti skolni véku.

Zatimco v dospélosti je t€lesnd zdatnost dobrym
ukazatelem Urovné pohybové aktivity, v détstvi je
Uroven vztahu k indik&torum télesné zdatnosti pouze
mirnd az stredni.

Pfirozené zlepSovdani déti v télesné zdatnosti navic moze

skryvat negativni dUsledky sedavého zivotniho stylu
v fomto veku.



Pohybovad aktivita

POHYBOVA AKTIVITA
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Obr.: Vztahy mezi zdravim, pohybovou aktivitou a zdravotné orientovanou zdatnosti




V praxi nejefektivnéjsi kondi¢ni programy zduraznuji
zdbavnou pohybovou ¢éinnost snadno pouzitelnou

v prubéhu dalsiho Zivota, nabizi pohybové aktivity
vhodné pro ruzné motorické predpoklady, seznamuji
déti se zdravotnim prospéchem pohybové aktivity a
soucasné upozornuji na rizika nizké urovné pohybové
akfivity.

Ve vzdéldvacich aktivitdch mize télesné nezdatny zdk
zazit rychleji pocit Uspéchu nez ve vilastnim kondicnim
zdokonalovani.



Intervencni kondicni programy

Vstupni identifikace télesné nezdatnych jedincl $kolniho véku
v
Formulace zakladniho u¢elu kondiéniho programu

v

Osloveni rodi¢l vybranych déti k souhlasu s Géasti ditéte a k podpofe
programu

v
Upfesnéni kondi¢nich potieb ditéte na zakladé empirického Setieni
v .
Planovani a realizace kondi¢niho programu
\4
Pribé&zné monitorovani dosazeného pokroku v pinéni stanovenych cill
v
Vyhodnoceni G¢innosti kondiéniho programu ze strany ucitell, déti i rodicu
' v
Celkové zhodnoceni programu a vytvoieni navazujicich kondi¢nich pfilezitosti

Obr. Postup realizace efektivnich kondi¢nich programi



ODZNAK VSESTRANNOSTI

(diamantovy, zlaty, stribrny, bronzovy)







