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Uvod

S terminem ,,sport” se v dneSni dob¢ setkavame velice casto. O sportu slychame
vSude kolem nas, ve Skole, v zaméstnani, ve volném cCase, nekteti z nas se vénuji sportu
aktivng, jini upfednostituji pasivni sledovani sportovniho déni. Co se vSak za timto
pojmem V podstaté skryva, co vSe pro dneSniho ¢lovéka znamend, jakym zpusobem
ovlivituje pravidelny pohyb, cilevédomé cviceni a sportovani zivot cClovéka
Vv jednotlivych etapach jeho Zivota?

Cilem této prace je ukadzat na vyznam sportu a télesného pohybu pro c¢lovéka
Vv jednotlivych obdobich, kterymi ¢loveék v pribehu svého Zivota prochdzi. Tato prace
predklada pohled na rizné motivace ke sportu v zavislosti na vékové etapé zivota.
Cilem prace je ukazat jak se proméiiuje vyznam sportu a pohybového cviceni béhem
lidského zivota vzhledem k véku a riznym formam aktivniho pohybu, at uz jsme
jakkoli zalozeni a upfednostiiujeme ve svém zivoté odlisné hodnoty a zaroven piedlozit
pohled na rlizné chépani vyznamu sportu v jednotlivych obdobich zivota.

Nejprve, aby byl pohled na ptisobeni pohybu a sportu pro ¢loveka uplny, je tieba
pohlédnout na samy pocatek lidského zivota. Je tfeba zamyslet se nad skute¢nosti, jak
ovlivituje pohyb vyvoj lidského organismu V prvopocatcich vyvoje ¢loveka, jak
dulezity je pohyb pro zdravy vyvoj lidského plodu v prenatalnim obdobi. Bez
zajimavosti neni ani pohled na pohyb a télesné cviCeni v dob&é po narozeni,
Vv novorozeneckém, v kojeneckém a v batolecim obdobi. Pro zdravy vyvoj télesnych,
ale 1 duSevnich dispozic kazdého jedince je jiz v tomto pocate¢nim stadiu zivota pohyb
nezbytny. Naopak nedostatek pohybu a pozdéji fyzického cviceni miZze mit za nasledek
zdravotni problémy, které mohou pietrvavat po cely dalsi Zivot jedince.

Dalsi cast prace je vé€novéana pohledu na vliv sportu a télesného cviceni na déti
predSkolniho veéku. Jedna se o v€kovou skupinu déti ve veéku od tii do Sesti let, ¢ili
o skupinu déti, u kterych zaujiméd ve vychové prioritu rodinné prostredi, avSak je to
soucasné 1 obdobi, kdy mali jedinci zac¢inaji pfirozenou cestou vnimat i dal$i socialni
kontakty. Pravé v tomto obdobi détského vyvoje dochazi ke zméndm v chovani déti
V tom smyslu, Ze déti za¢inaji vice vnimat své okoli, jiné osoby nezli nejblizsi rodinu.

V tomto obdobi se jiz déti uci zdkladnim normam socidlniho chovéni., pravidelny
pohyb a télesné cviceni je nastrojem pro podporu obranyschopnosti organismu, pro

zdravy riist a rozvoj psychickych schopnosti.



Pro rozvoj kladného pfistupu k télesnému cvi¢eni a sportu klade cCasto prvni
zaklady vychova v prostiedi détského kolektivu Vv predskolnim zatizeni. Déti se zde
pravideln¢ vénuji cviceni podle svych individualnich moznosti.

Predmeétem dalsi kapitoly bakalafské prace je pohled na vyznam sportu a cviceni
pro déti mladsiho Skolniho véku. DéEti v tomto veku dosahuji Skolni zralosti, dochazi
k rozvoji fyzickych a dusevnich schopnosti déti, a k tomuto procesu vyznamnou mérou
prispiva dostatek télesného cviceni a kolektivniho sportovani.

Vékové obdobi priblizné mezi desatym a dvacatym rokem Zzivota byva oznaCovano
jako obdobi adolescence. Je to pomérné dlouhé obdobi, ve kterém dochazi k rade
vyznamnych biologickych i psychosocidlnich zmén. V tomto vékovém obdobi se zcela
méni motivace ke sportu. Pivodni zcela vyhradné¢ zdravotni motivaci ke sportu
a fyzickému cviceni nahrazuje snaha 0 ziskani pekného fyzického vzhledu a dosazeni
pozornosti a ur€itého statutu ve spolecnosti vrstevniki.

Snad nejvice pocetnou skupinu populace tvoii lidé v produktivnim
a postproduktivnim véku. I v této skupiné populace zaujimé sport vyznamné postaveni.
Skutecnost je vSak takova, ze Vv této ve€kové skuping opét dochdzi ke zméné motivace
ke sportu a cviceni. Do poptedi se dostdva snaha o posileni zdravi, udrzeni zdravé
fyzické kondice, ale dokonce i prevence ¢i lécba urcitych zdravotnich problémi.
V dnedni moderni dobé snad jiz nikdo nemiiZze zpochybiiovat vyznam lécebné télesné
vychovy, stejné jako fakta, kterd ukazuji na disledky chybné Zivotospravy spojené
s vyraznym nedostatkem pohybu, a tim 1 na nartstajici zdravotni problémy.

Zdrojem informaci, které bakaldfska prace obsahuje, byly odborné knizni texty,
které jsou uvedeny v piehledu dokumenti. Zasadnim zdrojem informaci o jednotlivych
vékovych kategoriich lidské populace byla zejména vyvojova psychologie
M. Vagnerové a autortt J. Langmeiera a D. Krej¢itové, pro ucely prace jsem pouzila
obou zdrojt, celkové piehlednéjsi struktura prace M. Vagnerové 1 dle mého nédzoru
odbornéji pojaty text J. Langmeiera a D. Krejcifové, byly kvalitnim podkladem pro
vytvoreni struéné charakteristiky jednotlivych obdobi lidského zivota. Dalsimi prameny
byly i dalsi publikace zabyvajici se danou problematikou. Uzitenym piinosem byly
dale informace, ziskané vlastni zkuSenosti z nékolikaleté prace s détmi mladsiho
Skolniho véku, z vedeni sportovniho krouzku déti, ktery byl organizovan Domem déti

a mladeze v Kaplici, se zaméfenim na stolni tenis.



1. Vvznam sportu a télesného pohybu pro zdravy vyvoj ¢lovéka

Kde hledat pocatky sportu a télesného cviceni? Sport neni prvek Zivota spolecnosti,
ktery vznikl jaksi nahodile. Pohybova cviceni jsou pfirozenou soucasti lidského Zivota
od samého pocatku lidského byti. Sport vznikl zcela ptirozené z pracovni Cinnosti lidi.
Je zalozeny na lidské soutézivosti, snaze ukazat lepsi vysledky c¢innosti nezli druhy.
Potvrzeni tohoto je mozno vysledovat jiz na kresbach pravékych lidi. Jen sportovni
nafadi bylo tehdy odlisné, odpovidalo néstrojim, které¢ lidskd spolecnost
na ruznych urovnich svého vyvoje pouzivala. Vznikaly prvni hry, soutéze, mnohdy
vysledky soutézi rozhodovaly o osudech celych skupin lidi. Tak sport prosel obdobim
prvobytné pospolné spole¢nosti, matriarchatem, patriarchatem, otrokatskou spole¢nosti,
antikou, feudalismem, pfes obdobi primyslové revoluce az do souc¢asné doby.

Cviceni, pohybové aktivity a télesnd vychova by mély byt vzdy uskuteciiovany
na urovni, pfimétené véku, fyzickym i psychickym mozZnostem. Jiné pohybové aktivity
tedy vidime u malych déti, jejichz organismus se teprve zalina rozvijet, tyto déti
se V podstaté na sport jako narocnéjsi formu pohybu teprve piipravuji formou télesné
vychovy, jiny obraz poskytne pohled na cviceni déti mladSiho Skolniho véku, u kterych
je jiz z hlediska fyzické konstituce mozny jiny zplsob cviceni. Intenzita cviceni
a sportovni aktivity u déti druhého stupné zékladni Skolni dochdzky a stfedoSkolaki jiz
nabyvaji na dirazu. Vzdyt soucasti osnov pro télesnou vychovu je jiz i fada
gymnastickych sestav, zaci a studenti se seznamuji s riznymi druhy sportu, do osnov
je zaclenéno 1 posilovani, jsou zafazeny i cviky s nafadim a na nafadi, micové hry, déti
absolvuji kurzy plavani, lyzovani, ¢asto je zatazena i cyklistika a jiné druhy sporti.

V télovychovném procesu ma nezastupitelnou vedouci roli cvicitel vychovatel, ktery
teorii programu cvi¢eni uvadi do praxe na zakladé svych odbornych znalosti. Ten
cviCebni proces planuje, fidi, kontroluje i hodnoti. Pfedpokladem pro spravny vykon
této ¢innosti jsou dobré moralni vlastnosti a pedagogické schopnosti. Proto je tieba
zabezpecit soustavné dalsi vzdélavani cvicitelt - pedagogﬁ.1 Piasobeni télesného pohybu
a sportu je mozno sledovat jak v Grovni zdravotni, I po strance psychické. Pedagog pfi
své vychovné ¢innosti sleduje v podstaté tii cile: zdravotni, vychovny a vzdélavaci. Ani

jeden z nich nelze z vychovného procesu samostatné odde¢lit.

! Srov. KOSTKOVA, I BERDYCHOVA, J.; KALINA, J. et al. Svaz zdkladni a rekreacni télesné
vychovy 1956-1990, s. 42.



- Zdravotni — na sport a télesnou vychovu muze byt pohlizeno jako na néstroj
aktivniho odpocinku, na zdravotni prevenci, na prvek, ktery umoziuje vyrovnat
jednostrannost zatizeni ve $kole a zaméstnani. Zejména pravidelné cviéeni
zvysuje uroven télesné zdatnosti a podporuje zivotni aktivity do vysokého veku.

- Vychovny — prostfednictvim poznatkli pedagogiky muze za predpokladu
kvalitniho pedagogického vedeni pfispivat k formovani osobnosti jedinci
od predskolniho véku az do stafi.

- Vzd¢lavaci — ziskavani pohybovych dovednosti a realizace sportu.2

Na sport je v soucasné dobé pohlizeno jako na soucast kultury naroda. Sport neni
V dnesni spole¢nosti pouhym prostiedkem zabavy, ale soucasné je chapan jako prvek
vychovy, ktery zvlast v mladych lidech podnécuje soutézivost, cilevédomost, poméha
modelovat charakter c¢lovéka. Ze somatického hlediska umoziuje cilevédomym
pohybem udrzZeni zdravé kondice, nebot’ kazdodenni napéti ve Skole, v zaméstnani,
je po urcité dob¢ nasledovano tnavou, potom je sport zdrojem vitaného uvolnéni. Ale
na sport je mozno pohlizet 1 jako na lécebny prostiedek, umoziujici rehabilitaci
a postupné navraceni zdravi. Volnocasové aktivity lidské populace se pfirozené spolu
svyvojem spolecnosti méni adekvatné podminkam a prioritdm této spoleCnosti.
Postaveni sportu ovliviiuje skutecnost, jakou roli sport a sportovni aktivity v dané
spole¢nosti az dosud zaujimaly, pisobi zde vlivy demografické, politické, ekonomické.
Kde je vSak sama podstata potieby clovéka veénovat se pohybovym aktivitam,
systematicky podporovat sviij zdravy vyvoj, aktivné sportovat, systematicky udrzovat
svou fyzickou kondici v co nejlepsim stavu? Jsou pohybové aktivity pouze vysledkem
naucenych pravidel ¢i jsou pfirozenou soucasti lidského organismu? Puasobi-li télesny
pohyb zdravé na fyzickou stranku ¢lovéka, jak pisobi v oblasti dusevniho vyvoje?

Jako nezbytné se tedy jevi upfesnit, co je tfeba pod pojmem sport rozumet.
Klimes, L. ve svém ,,Slovniku cizich slov** z r.1983 uvadi, zZe sportem je mozno rozumet
jednak télesna cviceni, pohybovou ¢innost, hry apod. provadéné zpravidla soutézivou
formou a organizované, a dale jakoukoliv jinou ¢innost, provozovanou ze zaliby
a pro zébavu.® Autorka I. Slepickovd ve své knize ,,Sport a volny cas“ uvadi,
ze V Evropské charté sportu piijaté zastupci evropskych zemi v r.1992 je sport vymezen

jako vSechny formy pohybové ¢innosti, které at’ jiz prostfednictvim organizované ucasti

2 Srov. KOSTKOVA, J.; BERDYCHOVA, J.; KALINA, J. et al. Svaz zdkladni a rekreacni télesné
Vychovy 1956-1990, s. 56.
* Srov. KLIMES, L. Slovnik cizich slov, s. 674.



¢i nikoliv, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné a psychické kondice, rozvoj
spoleenskych vztahii nebo dosazeni vysledkd v sout&zich na viech trovnich.”

Podle M. Vagnerové lze duSevni vyvoj charakterizovat jako proces vzniku,
postupnych zmén a rozvoje psychickych procest, vlastnosti i1 integrace celé osobnosti.
Jeho zékladem jsou vrozené dispozice, které se rozvijeji pod vlivem prostredi.«> Je
nesporné, ze pomineme-li lohu dédi¢nosti, pak veskeré vlivy, a to jak vlastni zdravotni
dispozice a dédi¢nosti dané schopnosti, tak i vnéjsi vlivy jako vychova, informace, které
v prib¢hu zivota ziskavadme, spolecnost, a jeji pravidla, veskeré zkuSenosti, kterych
Vv pribéhu zivota nabyvame, spolu nepietrzit¢ ptisobi na duSevni vyvoj ¢lovéka. Tyto

vlivy komplexné stimuluji ¢lovéka k potiebé pohybu a télesné aktivity.

1.1  Pohyb v prenatilnim a novorozeneckém obdobi Zivota

Jiz v prenatalnim obdobi, kdy dochazi k vytvareni télesnych organt i nervového
systému, je jiz plod vnimavy k vnéjSimu prostiedi, je aktivni, je schopen pfiijimat
informace z vnéjsiho prostiedi a je schopen, v zavislosti na stupni prenatalniho vyvoje,
na tyto vlivy reagovat. Dité, a¢ je tato skuteCnost piekvapiva, reaguje na sluchové
a dotykové podnéty z vnéjsiho okoli ,,pohybem*. Na rizné podnéty reaguje rtiznou
intenzitou pohybu.®

V dobé po narozeni ditéte, v novorozeneckém obdobi, tj. béhem prvniho mésice
zivota, dochazi k dal§imu vyvoji télesnych, avSak i1 dusevnich dispozic jedince. V této
dobé dochéazi krozvoji nejen pohybovych schopnosti, ale i prvnimu socialnimu
kontaktu.” Toto obdobi adaptace na zivot mimo organiSmus matky je pro néj velice
narocné. Dité se aklimatizuje na nové zivotni prostiedi, na prvni zvuky, zmény osvétleni
a dotykové zkuSenosti. Ziskavani téchto zkuSenosti je spojeno zejména s prvnimi
mimodécnymi pohyby ditéte, ty jsou odpovédi na piitomnost matky a jeji podnéty.
Motorické pohyby jsou dosud reflexivni, avSak diky sluchu a rychlému rozvoji zraku
jsou tyto pohyby stile vyrazné€jsi odpovedi na subjektivni stav ditéte.® Dite pfijima

pomoci smyslu informace ze svého okoli a je schopno na né svymi pohyby reagovat.

* Srov. SLEPICKOVA, 1. Sport a volny cas, s. 22.

> Srov. VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie, s. 30.

® Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie 2., s. 26.

" Srov. tamtéz, s. 26,37.

¥ Srov. VAGNEROVA, M.; VALENTOVA, L. Psychicky vyvoj ditéte a jeho variabilita., s. 23.
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1.2 Pohyb v kojeneckém obdobi

V pribéhu prvniho roku zivota, tj. v kojeneckém obdobi, dochazi k vyraznym,
rychlym zménam v celkovém rozvoji organismu, po strance fyzické, ale i dusevni. Diky
schopnosti odpovidat na podnéty z okoli, se rozviji u ditéte jeho zakladni individualni
vlastnosti. Tento proces je pomérné rychly, zavisi na temperamentu, adaptabilité,
preferencich ditéte, na citovych prozitcich, zvidavosti. Je to obdobi velikého piisunu
informaci, kdy dit¢ vnima své okoli, odpovida na podnéty, ziskava prvni zkuSenosti.

Béhem prvniho roku zivota, jak uvadi M. Vagnerova ve své knize ,,Vyvojova
psychologie “, dochazi k dalsimu rozvoji zraku, dité rozeznava zvukové podnéty, zacina
reagovat na lidsky hlas. Schopnost porozumét teci predchazi vlastni schopnosti
mluveni. V zdvislosti na mife podnétd v okoli pak déti zacinaji rozvijet vlastni fec.
Schopnost slySet, vidét a mluvit, ¢ili rozvoj smyslového vnimani, dale podnécuje
k vyvoji pohybovych schopnosti. Dit¢ se postupné nauci otacet, pievracet, sedét, 1ézt,
chodit. Tyto ¢innosti mu d¢laji radost, proto je dale rozviji. Umoznuji mu dalsi
kontakty s okolim, spolu se zrakem prvni neverbalni komunikaci, nejprve s matkou,
pozdé&ji dit¢ poznava i dalsi blizké osoby ve svém okoli, u¢i se prvnim vztahiim.
Formou socialnich her se dité u¢i piijimat osoby ve svém okoli, dochazi k rozvoji
fyzickych 1 psychickych procest. Dité se snazi napodobovat pohyby, zacind chéapat
prvni piiginy a nasledky.’

Kojenecké obdobi je v podstaté velmi kratké obdobi v lidském zivoté, je vSak plné
velkych zmén ve vyvoji déti. Uroven socialniho vyvoje déti je zavisla na celé fadé
skute¢nosti. Zavisi na etapé kojeneckého obdobi, ve které se dit¢ nachazi, na vrozenych
dispozicich, na kvalité a poctu podnétii z okoli ditéte, které dit€¢ pomoci smysli vnima.'
Na podnéty dité reaguje nejprve hlasem, ale stale vyrazné&ji i pohybem, ktery je stale
uvédomélejsi. Pohyb je hrou, kterou dité odpovida na podnéty z okoli. Charakter her
Vv tomto obdobi je moZno oznacit za kognitivni (tj. poznavaci), socidlni a biologicky.

Po fyzické strance je télesny pohyb nezbytny pro podporu prokrveni jednotlivych
Casti organismu, na posileni a spravny vyvoj muskulatury, ma vliv na peristaltiku
sttevni a podobn¢, ale soucasné¢ je pohyb nezbytnou podminkou pro komunikaci

s okolim, pro psychicky vyvoj jedince. Tato potieba pohybu se s vékem stale zvySuje.

% Srov. VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie, s. 72..
19 Srov. VAGNEROVA, M.; VALENTOVA, L. Psychicky vyvoj ditéte a jeho variabilita., s. 28.
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V piipadé, Ze prostifedi neposkytuje ditéti dostate€né stimuly, potiebné pro optimalni
rozvoj vlastnosti, dovednosti a schopnosti, pfimétené dle zralosti ditéte, (nebo je-li dité

naopak stimuly pietizeno), muze dojit k poruse vyvoje osobnosti.™

1.3 Pohyb v batolecim obdobi

Déti ve veéku od jednoho do tii let, tj. v batolecim véku, jiz vnimaji samy sebe
i okoli, ve kterém ziji. Postupné se odpoutavaji od matky, navazuji kontakty s jinymi
¢leny rodiny. Dochézi k pozvolnému rozvoji détské osobnosti, rozvoj osobnosti probiha
Vv oblasti chovani a proZivani a je tésné propojeno s rozvojem télesnym.

Motorické dovednosti umoziuji ditéti rozvoj dal§ich dovednosti a socialnich
vztahii."? Rozvoj motoriky kosterniho svalstva piinasi ditsti radost, pohyb je hrou, hra
rozviji psychicky vyvoj ditéte. Hry maji jiz pomérné bohaté zaméfeni, jSou to nejcastéji
hry manipulacni, konstrukéni, pozdéji napodobovaci a tkolové. Nezbytnou soucasti
fady z téchto her je pohyb. Cviceni svalli svéracl uc¢i dit¢ zdkladim hygieny, i toto
uceni ditéti pfimefené zralému piindSi uspokojeni. Pohyb lezenim a pozdé¢ji chuzi,
tj. lokomoce, pomaha ditéti poznavat okoli, nové piedméty a osoby. Dité na podnéty
z okoli reaguje, uvédomuje si vlastni identitu, ziskava prvni zkuSenosti v oblasti
socialniho chovéni. Pohyb je cilen¢ diferencovany, zvysuje pftistup k predmétim
a lidem v okoli, dit¢ ziskdvd nové vizudlni i hmatové zkuSenosti. Poznavani okoli
a pohyb v ném vyvolava v ditéti dalsi potiebu — rozvoj fe¢i. Tyto faktory vSak pasobi
oboustranné. Pfiméfena motoricka aktivita, spolu s poznavaci a socialni aktivitou, jsou
predpokladem zdravého psychického vyvoje ditéte. Jak zminuje M. Véagnerova, vyvoj
pohybu nemusi vzdy probihat rovnomérn€. Napiiklad v pfipadech, kdy se u ditcte
projevuje nadmérnd stimulace pohybu ¢i naopak potfeba pohybu nevznika, mize byt
tato situace ptiznakem urcitého patologického vyvoje. Tyto stavy mize navodit

I naprosto nevhodné prostiedi potlacujici pfirozeny rozvoj pohybu ditéte. ™

' Srov. VAGNEROVA, M.; VALENTOVA, L. Psychicky vyvoj ditéte a jeho variabilita., s. 28.
2 Srov. LANGMEIER, J.; KREJICIROVA, D. Vyvojovd psychologie 2., s. 72-T1.
13 Srov. VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie, s. 45.
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2. Fyzicky pohvb a cviceni u déti predSkolniho véku

U déti ve véku od tii do Sesti let stile zaujima ve vychové prioritu rodinné
prostiedi. Nicméné v tomto obdobi jiz postupné zcela piirozenou cestou vstupuji
do popiedi détského vnimani i dalsi nova prostiedi spole¢nosti. Dité se Ui tato prostiedi
respektovat, pfijima nova pravidla, u¢i se socidlnimu chovéni v kolektivu tvofeném
vrstevniky, ale 1 pedagogy, ktefi se po rodi¢ich stavaji autoritou. Dulezita
je v tomto obdobi tiloha motivace a regulace détské aktivity. Motivace je stale zalozena
na hte, hry manipulacni a konstrukéni jsou postupné stile vice zaméfeny na slozitéjsi
hry napodobovaci a ukolové."

Nezbytnym piedpokladem pro moznost ziskdni novych informaci o svém okoli
je pravé pohyb. Cviceni a fyzicky pohyb zprostfedkovavaji dal§i bezprostiedni
zkuSenosti, jsou pfirozenou soucasti vyvoje mladého organismu. K této zmeéné
Vv chovani déti dochazi ptiblizné kolem tietiho roku véku. Je to pomérné zasadni zména

o ANy v v 7 sy ’ r rose g v R B2 . 15
v chovani déti. Déti zacinaji vice vnimat své okoli, jiné osoby, neZzli nejblizsi rodinu.

2.1  Pohyb u déti od tFi do Sesti let véku

Déti ve veku od tii pfiblizn€ do Sesti let se nachdzeji v obdobi vyvoje, které
je oznacovano jako ptredSkolni obdobi. Tato doba je piiznac¢na tim, ze déti zacinaji
rozvijet vlastni aktivity, které jiz maji svij cil, své zaméfeni. V tomto obdobi se jiz déti
u¢i zdkladnim normdm chovéni, poznavaji a zacinaji chdpat své vlastni okoli a véci
vV ném, zacinaji si uvédomovat svou pohlavni identitu, dochédzi k rozvoji prosocialniho
chovani (kontrola agresivity, empatie). Déti v tomto véku navazuji vztahy se svymi
vrstevniky, uci se pratelstvi, sebeprosazovani, prvni spolupraci. Spravna motivace ditéte
k pfimétené mife pohybu a cvifeni v tomto zivotnim obdobi muze byt zédkladem jeho
budouciho zivotniho stylu v budoucnu, ve kterém diky pfijatym zZivotnim zasadam bude
dobfe odolavat negativnim nastrahdm (napf. drogy).16 Navic tyto déti zpravidla nemaji
problémy pii vstupu do Skolniho kolektivu, pfi zapojeni do zaclenéni do zajmovych

¢innosti, jsou sebejistéjsi a zvladaji komunikaci s vrstevniky 1 dospélymi.

¥ Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie 2., s. 100.
15 Srov. tamtéz, s. 89.
% Srov. tamtéz, s. 99.
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Zadouci mira pohybu je zavisld na individualni potiebé ditéte. Piiméfenym
pohybem je podporovan zdravy fyzicky vyvoj, ale pravidelny pohyb zejména v ptirod¢,
muze v tomto véku dat kvalitni zédklad pro obranyschopnost organiSmu pro cely dalsi
zivot Cloveéka. Spontanni pohyb déti posiluje rozvoj svalového aparatu, kloubu,
ale i vnitinich organu, srdce a plic. Navic pfiméfena mira pohybu ventiluje potiebu

vydeje energie, dité je pak v dob& vyhrazené jiné &innosti & odpoinku klidngjsi.”

2.1.1 Uroven mysleni déti ve véku mezi 3. a 6. rokem Zivota

Uroveti mysleni piedikolnich déti je jesté nekomplexni, velkou roli v mysleni
pfedskoldkli mé fantazie. Déti se v tomto véku vyjadiuji riznymi ¢innostmi, kresbou,
vypravénim ¢i hrou. Ne zcela pfesné chapou pojem casu a poctu. K vyznamnému
rozvoji dochazi v oblasti feCovych schopnosti. V tomto obdobi navazovéani novych
kontakti ma vyznamnou socialni ulohu schopnost pohybu, ten je zdkladem prvnich her
a umoziuje vyvoj socialnich vztahli na Girovni vrstevniki, prvnich zkuSenosti v détském
kolektivu.'® Dochazi k prvnimu soupefeni, prvnim vitézstvim (kdo rychleji, vice,...).

V podstaté od samého pocatku lidského zivota je pohyb néstrojem poznavani,
prozivani, vyjadfeni emoci a citli. Pohyb je zcela pfirozenym projevem, kterym dité
reaguje na urcité myslenky, citové prozitky. Dit¢ mava ruckama, tleskd, poskakuje,...
V tomto obdobi dité ziskava zkusenosti, modely a vzory, které maji zasadni vyznam pro
rozvoj poznani. Pohyb neni tedy jen pouhym néstrojem pro rozvoj svalového aparatu,
ale je velice vyznamny pro rozvoj ¢innosti mozku a celé nervové soustavy. Ne vSechny
déti maji stejnou miru potieby pohybu, avSak nejsou-li dany podminky pro dostatecny
pohyb déti, pak dasledkem této situace mizou byt psychické, ale i fyzické problémy.
Déti mohou byt neklidné, mohou trpét poruchami spanku, v nékterych ptipadech mize
dojit i k vice ¢i méné zavaznym psychickym problémim ¢i problémim souvisejicim

S poruchami pohybového aparatu.

7 Srov. DVORAKOVA, H. Sportujeme s nejmensimi détmi, s. 6-8.
% Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie 2., 5. 101-102.
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2.1.2 Zmény ve vyvoji détského organismu v predSkolnim obdobi

Ptiblizn¢ mezi 4. a 6. rokem ve€ku ditéte dochazi k rychlejsimu ristu kosti, vyvoj
svalstva a vazl je pomalejsi. Oslabeni svalstva miize vést k vadnému drzeni téla. Proto
je cilem télesné vychovy vtomto obdobi ovlivnéni spravného ristu a formovani
svalstva. Probihajici osifikace kosti a dokoncovani vyvoje kloubd ovliviiuje strukturu
vhodnych typt cviceni. Neni vhodné cvicit nadmérné visy, doskoky z vétsi vyse, prudké
narazy kolen do podlozky, kotouly vzad, ptetahy, zvedani biemen, apod. V disledku
dosud probihajiciho vyvoje cévniho a dychaciho systému muze trpét dité pii
nadmémém fyzickém zatiZeni todenim hlavy, nevolnosti, apod.™

Zvlastni skupinu mezi détmi tvoii zdravotné oslabené déti, u kterych télesnd
vychova a sport muze jeSté vyraznéji ovlivnit cely jejich dalsi zivot. Zdravotnimu stavu

téchto déti je tieba ptizpusobit nejen intenzitu, ale i intervaly pohybové aktivity.

2.2 Obecna pravidla pro télesné cviceni déti od 3 do 6 let
2.2.1 Motivace déti ke sportu

V tomto obdobi se utvaii a upeviiuje vztah ditéte k pohybu a sportu obecné a rodice
to mohou do znacné miry ovlivnit. Je dulezité, aby dit€¢ podporovali, chodili s nim
sportovat a jen mirné jej ve sportovnich aktivitdich usmériiovali. Pravé v tomto obdobi
by dit¢ mélo ziskat zakladni informace o sportu, mélo by se zacit ucit jezdit na kole,
koleckovych ilednich bruslich, lyzich, kopat, hazet i chytat mi¢, pfipadné hrat hry
se sportovnim nac¢inim jako jsou tenisové (Iépe soft tenisové) a pingpongové rakety.20

Dité pak nastupuje do Skoly jako pohybové vybavené a netrpi kvuli své piipadné
neobratnosti. V predskolnim véku a nazacatku obdobi Skolni dochazky je velmi
dulezité vést déti k pohybu formou détské hry. Nafizovani a zakazy jsou vétSinou
neucinné. Déti si vytvareji vztah k pohybu a pohybové aktivité celkové a je velkou
chybou ukazovat jim, Ze pohyb je né¢im nevhodnym, nebo dokonce projevem
nevychovanosti, nebo nekazné. Pravé v tomto obdobi rodice musi najit pomér mezi
sportem ajinymi aktivitami (napi. sledovanim televize, hranim na pocitac¢i apod.).

Nekteti rodice sineuvédomuji, zeje potieba déti pifimeét k pohyboveé aktivite,

19 Srov. DVORAKOVA, H. Pohybové ¢innosti pro predskolni vzdélavani, s. 6.
2 Srov. DVORAKOVA, H. Sportujeme s nejmensimi détmi, s. 19.
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bude pribyvat (udeni, po¢itace ...).

2.2.2 Pravidla pro télesné cviceni déti od 3 do 6 let véku

V predskolnim véku dit€¢ travi velké mnozstvi Casu pohybem a ,,sportovanim®.
Pivodné nejisty, nekoordinovany pohyb se postupné diky cviceni, zalozeném zejména
na béhu, poskocich, pti hrani jednoduchych her, stava kvalitnéjsi, jistejsi, dite stale 1épe
a lépe ovlada své pohyby. Kvalita pohybu se postupné zvysuje, dit€ se uci i slozitéjsi
pohyby, u¢i se sportim odpovidajicim naro¢nosti této vékové skuping, jako je napf.
jizda na bruslich, plavéni, jizda na lyzich, jizda na kole, ptekazkovy béh, kopan4 atd.

Déti tézko snaseji jednotvarné cCinnosti, jsou soutézivé a preferuji fyzickou
vykonnost, optimalni je rychlé stfidani raznych pohybovych aktivit, déti upfednostiiuji
dynamické pohyby pted statickymi ¢innostmi, tj. déti nepostoji a zaujme je spiSe béhani
nez sezeni na misté. Ve svych aktivitdich se snazi napodobovat sportovni aktivity
dospélych, proto je tfeba hlidat mozna rizika Grazt. Dité se V tomto véku porovnava
I s vrstevniky, v§ima si, kdo béha rychleji, 1épe jezdi na kolob&zce, na kole atd. Dit¢ jiz
umi chytit a hodit mi¢, skace do dalky, mé€lo by mit zaklady plavani, atd. Pfi hfe,
rozvijejici cviceni, nikoliv tzkou specializaci. Nejlepsi jsou rtizné druhy sportovnich
her, které rozvijeji celkovou obratnost, jako jsou kotrmelce, Splh, pieskoky, slalomové

behy, hody micem, schovavéni, honicky atd.??

2.3 Hravost déti — pfirozena cesta ke sportu

Pii kazdodennim pusobeni je tfeba vyuzivat ptirozené hravosti déti. Déti jiz od tii
let pomérné dobie navazuji kontakty s vrstevniky, maji jiz $ir$i slovni zasobu, lze je
motivovat k soutézivosti pii sportovnich &innostech. Cinnosti, ke kterym jsou déti
vedeny, by mély obsahovat herni prvek. Zcela nevyhovujici se jevi dlouhodoba

monotonni zatéz. Cviceni méa v détech podporovat rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti

*! Srov. DVORAKOVA, H. Sportujeme s nejmensimi détmi, s. 23.
2 Srov. tamtéz, s.118.
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a koordinace. Vyznamnou soucasti sportovniho rezimu je proto b&h, poskoky, prelézani,
lezeni, hazeni, apod.

U déti ve véku od tii do Sesti let je veliky rozdil ve fyzickych i psychickych
schopnostech.. Tomu musi odpovidat charakter ¢innosti. Motivaci i fyzickou zatéz je
tteba prizpisobit véku déti. Pro déti kolem tii let je optimalni pomérné jednoducha hra,
vyzadujici nepfili§ velkou slovni zasobu, Sjednoduchymi pravidly, aby udrzely
pozornost. Vhodné jsou hry s jednoduchymi népévy. Hry na koc€icku, zajicka, ptacky,
vedou déti k poskoktim, béhani, déti se nevédomky uci spravnému dychani. Celkové
pro déti predskolniho véku nejsou vhodné vyrazné soutézivé hry. Vhodnym pohybovym
cvi¢enim je jizda na tfikolce, kolobézce, na kole, na lyzich, b&h, skoky pies Svihadlo,
hry sbalonky, stuhami, obru¢emi, plavani, hry s miem, saikovani, bobovani
a podobné. Nevhodné je jednostranné zatézovani, visy, vzpory, kotouly vzad, tézka
bfemena, setrvani v jedné poloze, seskoky, lezeni po kolenou na tvrdé podlozce,
a podobné. Délku cviceni je tieba vhodné prizpiisobit individualni moznosti ditéte.

Charakter her se svékem déti rozviji, nabyva na pestrosti, cviceni je Casové
pamét, hry podporuji schopnost vymyslet a kombinovat rizné varianty vedeni hry.

Diky hravosti déti je mozno détem vstipit formou hry i zdkladni hygienické,
spoleCenské navyky, v urité mife i vztah k jednoduchym povinnostem.23 Kazdou
¢innost, podanou piiméfené jednoduchou formou hry dité¢ dokaZze pfijmout daleko snaze
nez kategoricky piikaz. Hra podporuje détské poznavani, jejich emociondlni, télesny,

pohybovy i1 socialni vyvoj.

2.4  Péce o télesny i psychicky rozvoj predskolnich déti v mateiské Skole

Velké procento déti ve véku od 3 do 6 let navstévuje predskolni zatizeni. Rodice
ttiletych, v nékterych ptipadech 1 mladSich déti, se vraceji do pracovniho procesu, péci
o své déti svéfuji predSkolnimu zafizeni, kde piejimaji péci o jejich potomky
pedagogicky vzdé€lani odbornici. Déti travi v predskolnich zafizenich znacnou cCast

svého aktivniho dne, je proto tfeba, aby ptedskolni zafizeni zabezpecila nejen zakladni

# Srov. LANGMEIER, J.; KREICIROVA, D. Vyvojovd psychologie 2., s. 101-102.
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péci o dité, tj.zabezpeCeni stravy a bezpeCi ditéte, ale piebira spoluodpovédnost

za optimalni fyzicky a psychicky rozvoj détské osobnosti.

2.4.1  Vyznam pohybového cvi¢eni v materské Skole

V celodennim programu déti predskolniho véku v mateiskych Skolach zaujima
pravidelné té€lesné cviceni vyznamnou tlohu. To u¢i déti hravou formou lasce k pohybu
a soutézivosti. Formou her déti ziskavaji dalsi sportovni dovednosti, cvieni se pro né
stdva pfirozenou soucasti doby, kterou travi mimo rodinu. Zakladni télovychovny
proces je zaméfeny na zabezpeCeni optimalni urovné télesné zdatnosti a pohybové
obratnosti. CviCeni a sportovni ¢innosti jsou pravidelné¢ vélenovany do ucéebniho
programu matetskych Skol, do dopoledni i odpoledni ¢innosti, pfednostné byva
vyuzivano moznosti pobytu na ¢erstvém vzduchu, zahradach a htistich matetskych skol.

Cilem télesné vychovy v ptedSkolnim zafizeni je zabezpecit zdravy vyvoj ditéte
prostfednictvim pfiméfené pohybové aktivity. Détem je touha po pohybu pfirozena,
vznikd z vnitfni biologické potiteby rozvijet vlastni organiSmus ve fyziologickych
funkcich i v motorickych dovednostech. Tento rozvoj je pak provazen i rozvojem
psychologickym a socialnim. To znamena po strance zdravotni zabezpecit zdravy vyvoj
organismu, po strance vzdélavaci rozvijet motorické schopnosti a dovednosti,
po strance vychovné iniciovat zajem o pohybovou aktivitu a soutézivost, formovat

vlastnosti ditéte a jeho charakter.?!

2.4.2 Optimalni sportovni zatiZeni déti v pfedSkolnim zarizeni

Sport jiz v tomto raném véku rozviji vali déti, odvahu, samostatnost, sebedtvéru.
Zakladem pro stanoveni pfiméfené intenzity sportovniho zatizeni je ziskani informaci
od rodicl, popfipadé od lékate. Na zdklad€ ziskanych informaci pak miize pedagog
stanovit rozsah mozného individudlniho sportovniho zatizeni. Zapojeni déti
se zdravotnim handicapem do kolektivni pohybové ¢innosti vV matefské Skole ma pro

tyto déti nezastupitelny vyznam. Dé&ti jsou vedeny ke cviceni v détském kolektivu

2 Srov. DVORAKOVA, H.; HELLEROVA, E. et al. Télesnd vychova v materské skole, s. 9.

18



pfiméiené svym moznostem. Nejcastéji se pedagog zabyva v praxi vychovou
ke spravnému drZeni téla. Na drzeni téla ma vliv dédi¢nost, zdravotni stav, télesna
a psychicka unava. V mateiské Skole je drzeni téla déti ovliviiovano vhodnym
nabytkem, rezimem dne, vétranim, osvétlenim 1 vhodnym odévem, ale zejména pomoci
zdravotnich cvikil, zaméfenych na spravné drzeni téla.

Casova naro¢nost pohybového zaméstnani déti zavisi na jejich véku, jednoducha
muze trvat n¢kolik minut, souvislejsi sportovni ¢innost déle. K zabezpeceni optimalni
sportovni zatéze v matetfské Skole byva kazdodenné zatazena rozcviCka, nékolikrat
denné télovychovné chvilky na protazeni pti klidovém zaméstnani, dale cviceni a pobyt
venku. Télovychoveé a sportovnim aktivitim se déti vénuji v hernach, venku na hfisti,
na travniku. Nezbytnym pfedpokladem pro zdravy pohyb, jak zdlraziuje
H. Dvotakova, je moznost dodrzovani hygienickych opatieni, napt. prevliéknuti déti do
vhodného cviGebniho tboru.?® 1 tato skutetnost, ackoli se nam miZe jevit jako
nevyznamna, vSak v dobé, kdy si malé dité vytvaii zakladni ndvyky, mé pro jeho dalsi

zivot velky vyznam, ktery spoc¢iva nejen v roving hygienického navyku.

243  Program piedskolniho vzdélavani

Vzhledem k tomu, ze dnesni spole¢nost klade na kvalitu cviceni déti predskolniho
véku pomémé velky daraz, byl vytvofen tzv. ,ramcovy vzdélavaci program*
pro predskolni vzdélavani, ktery v sobé zahrnuje celou fadu postupti, zasad a ptistupl
K realizaci télesné vychovy pro piedskolni v€kovou skupinu déti.

Program vychézi z poznatku, Ze schopnost predskolnich déti zvladnout rtzné
pohybové dovednosti se V pribéhu generaci zdsadné¢ neméni, je zavisld na télesném
a psychickém vyvoji déti. Proto je pii tvorbé Skolnich a tfidnich vzdélavacich programi
vénovana pozornost pottebam déti a péstovani jejich zdravi.

Cilem vychovného programu v matefskych Skolach je dosazeni harmonického
vyvoje organismu, po fyzické 1 psychické strance. Metodika vychovy déti

v pfedSkolnim zatizeni je zalozena na znalosti détské psychologie, pedagogiky,

2 Srov. DVORAKOVA, H. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani, s. 122,
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na znalosti biologickych ptedpokladt podle veéku déti, klade diraz i na individualni
dispozici ditéte.?

Cilem programu je rozvoj ditéte, jeho uceni a poznani, osvojeni zakladli hodnot
spolecnosti, ziskani samostatnosti. Ramcové cile jsou zaméfeny do péti oblasti:
biologické (jeho t&lo), psychologické (jeho psychika), interpersonalni (vztah
k druhému), socialng-kulturni (spole¢nost) a enviromentalni (svét).?’

U déti této veékové kategorie dochazi k rozvoji symbolické funkce, tj. schopnosti
si néco pfedstatvovat.28 Této schopnosti je mozno uspésné vyuzivat pii motivaci déti
ke sportu. Déti jsou diky své predstavivosti do sportovniho cvi¢eni aktivné zapojovany.

Tak mohou svym pohybem pfedstavovat rtiznd zvitatka, napodobuji jejich typické

pohyby — napf. ¢iperné Zabky, pruzné kocicky, rychlé koniky....

2.4.4 Cyviceni déti predskolniho véku pod pedagogickym vedenim

Pro pedagoga je nutnosti seznamit se dobfe se somatickymi zvlastnostmi typickymi
pro danou vékovou skupinu. Skutec¢nost, ze dochdzi ke zméndm v proporcionalité
détské postavy, ze détské kosti nejsou jeste zcela osifikovany, Ze vnitini organy jsou
citlivé na nepfiméfenou zatéz, a Ze rychlost je zavisla na Grovni centralniho nervového
systému, Ze rovnovaha, rytmicnost a dal$i schopnosti jsou zavislé na dozrani mozku,
ze psychika ditéte je labilni, stejn¢ jako pozornost a emoce, a Ze schopnosti déeti
se s vékem vyvijeji, se nutné odrazi v praci pedagoga déti predskolniho véku.?

V piipravé vénuje pedagog pozornost spravné vyvazenosti cvikll vénovanych
nacviku spravného dychéani, formovani spravného drZeni hlavy, ramen i hrudniku,
spravnému drZeni téla, cvikiim pro rozvoj psychomotoriky, rovnovahy, ale i relaxaci.
Déti pracuji pod vedenim odbornych pedagogti, vzdélanych i v oblasti télesné vychovy
déti predSkolniho véku.

Vychové déti v prfedSkolnich zafizenich je tedy vénovana vSestrannid pozornost,
kterd neni zdaleka tak jednoducha, jak by se mohlo zdat. Jednd se o systematickou
pedagogickou ¢innost, kterd zohlediiuje potieby déti pro zdravy fyzicky i psychicky

vyvoj détského organismu.

% Srov. DVORAKOVA, H. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani, s. 13-16.
7 Srov. tamtéz, s. 11.

8 Srov. PIAGET, J.; INHELDEROVA, B. Psychologie ditéte, s. 51, 58-59.

2 Srov. DVORAKOVA, H. Pohybové cinnosti pro predskolni vzdélavani, s. 4-5.
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3. Sport v zZivoté déti mladsSiho Skolniho véku

Vyraznym socidlnim meznikem V zivoté déti je nastup do Skoly. Ve véku Sesti
az sedmi let jiz maji déti zpravidla diky svému pfedchozimu vyvoji a uCeni potiebné
predpoklady pro to, aby se z nich stal $kolak. Tento stav byva oznacovan jako Skolni
zralost a je ovlivnén jednak dédiénymi dispozicemi, ale také vlivy vnéjSiho prostredi.
Je-li dit¢ pfiméfené zralé, pak by nemél byt problém v tom, aby mohlo absolvovat
$kolni dochazku. Skolni zralosti je mozno chépat stav, kdy centralni nervova soustava
ditéte je schopna zabezpecit pfiméfenou koncentraci pozornosti, dit¢ je pfiméfenc
manudlné zrucné, motoricky schopné, ma piimétené vyvinutou schopnost zrakové
diferenciace (vzdalené, blizké¢), vyvinuty sluch, je emocné zralé, je schopno piimétené
reagovat a uvédomovat si pojem povinnost. Na uspésnost nastupu do Skoly ma vliv také
Skolni pfipravenost, tj. pilisobeni zejména rodiny a nejbliz§iho okoli pro pochopeni
vyznamu vzdé&lani.*°

Vyvoj clovéka, zejména v obdobi détstvi a adolescence, jak uvadi P. Belsan,
neprobiha stejnomérné. * V priib&hu nékolika let dochézi k vyraznym zménam v oblasti
anatomicko-fyziologické i psycho-socialni. Tyto zmény jsou zpravidla pro danou
veékovou skupinu urcitym zptisobem charakteristické. Typickou zménou déti mladsiho
Skolniho véku je intenzivni rist, dochazi k vyvoji a dozravani rtiznych organt téla.
Dochéazi vSak i1 k psychickému a socidlnimu vyvoji, v ramci kterého se v podstaté
formuje vztah ke spolecnosti. Pfirozenym procesem dochazi k rozvoji pohybu. Pohyb
je proti piedSkolnimu obdobi klidné&jsi, tcelnéjsi, vyrovnangjsi, koordinovanéjﬁ.32
Té€lesna vychova ma v tomto obdobi dilezity vyznam pro harmonicky rozvoj déti.
Naro¢nost télesné vychovy by méla byt vzdy piizpisobena véku, pohlavi, zdravotnimu
stavu, urovni télesné zdatnosti, pohybové a sportovni vykonnosti déti. V opacném
ptfipad¢ by mohla nepfiméfena z4té€z zpisobit i vazné problémy. Zakladni t€lovychovny
proces je zaméfeny na zabezpeceni optimalni Urovné tcélesné zdatnosti, pohybové

vykonnosti a ziskani zédkladniho teoretického a praktického t€lovychovného vzdélavani,

a to jiz od nejmladsiho véku.®

% Srov. VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie, s. 136, s. 141.

31 Srov. BELSAN, P. Télesnd vychova pro 1 .a 2 . rocnik zdkladni skoly, s. 18.

%2 Srov. VAGNEROVA, M.; VALENTOVA, L. Psychicky vyvoj ditéte a jeho variabilita., s. 81.
% Srov. BELSAN, P. Télesnd vychova pro 1. a 2. rocnik zdkladni skoly, s. 20,21.
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3.1  Pohybové aktivity v mladSim $kolnim véku

Pro mladsi skolni vek je typické, ze dochazi k rychlému rozvoji vSech motorickych
funkci, k rozvoji rychlosti, obratnosti a sily. Déti v tomto véku miluji pohybové hry,
rady se pohybuji venku na Cerstvém vzduchu, objevuji se prvni zajmy. Jak zdaraziuje
ve své praci P. Belsan, télesna vychova v tomto véku by méla plsobit i na spravné
drzeni téla. Tento v€k je nejoptimalngjsi pro pfipravu na plavéni, lyzovani, brusleni
a akrobacii. Spravnému vyvoji déti nestaci dvé az tii hodiny télesné vychovy ve skole.
Je véci zejména rodicu, ale i pedagogti, vedeni zajmovych krouzkt, a podobné, aby bylo
détem umoZnéno stravit pfimé&fenym pohybem vice asu.** Mimoskolni sportovni
aktivity pod vedenim Skolenych trenéri jsou dnes povazovany za velmi vyznamnou
soucast détské vychovy a to jak po strance télesné, tak 1 po strance dusevni. Jiz v tomto
véku si mohou déti vyzkouset svoje vlohy pro urcity typ sportu, pod vedenim profesné
pfipraveného pedagoga ¢i trenéra. Diky domim déti a mladeze, které kazdorocné
nabizeji $kolakim pestrou $kalu mimosSkolnich aktivit, zaujimaji pfedni mista mezi
volnocasovymi aktivitami zejména krouzky sportovnich aktivit, kde se mnozi z malych
Skolakt setkavaji ve svém volném case.

D¢éti v obdobi raného a stfedniho Skolniho v€ku, zacinaji chéapat logicky, zacinaji
chapat znaky a symboly. Pavodné symbolickd hra méni svij charakter na hru
konstruktivni, zaloZzenou na ur¢itych pravidlech. V téchto hrach dochazi k objektivizaci
symboli a socializaci vlastni osobnosti.*® Dité se aklimatizuje na nové prostiedi,
dochazi k jeho socializaci, zaujima v kolektivu urcitou roli. Sziva se s podiizenou roli
zaka a soutradnou roli spoluzaka. Rozviji se moralni city, respekt k okoli.

Kolektiv mladych lidi se stejnymi zajmy je pro vyvoj jedince velmi pfiznivym
faktorem. Pravé v tomto v€ku byva vztah ke sportu vyrazné ovlivnén zejména postojem,
ktery zaujimaji ke sportu rodice ditéte. Jejich postoj ke zplsobu traveni volného casu
je pro dité zasadni 1 pres skutecnost, Ze chovani a rozhodovani je jiz ovliviiovano
vztahem pedagog — zak a také vztahy, které se vytvareji v détském kolektivu. 36

Podle M. Vagnerové dité piejima z prostiedi détského kolektivu nové normy

chovani, mezi détmi vznikaji prvni ptatelstvi. Cim je dité star$i, tim vice se u déti

3 Srov. BELSAN, P. Télesnd vychova pro 1. a 2. rocnik zdkladni skoly, s. 71,80.
% Srov. PIAGET, J.; INHELDEROVA, B. Psychologie ditéte., s. 115.
% Srov. VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie., s. 159.
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prohlubuje potieba kontaktu s vrstevniky.®” V chovéni a jednani déti se projevuje stale
veétsi snaha sebeprosazeni v Kolektivu, dité prosazuje vlastni identitu, demonstruje svoje
schopnosti. Vytvareji se kolektivy déti, kde jsou vazby zalozené na spolenych
z4jmech, timto zdjmem byva v tomto véku velmi Casto né¢jaky druh sportovni ¢innosti.

V tomto véku jsou oblibené v kolektivu mladsich zaka zejména mi¢ové hry. Neni
vSak vzacnosti, kdyz se mladsi Zzaci vénuji naptiklad fotbalu, hokeji, oblibu si ale
uchovava naptiklad 1 individualni sport, ¢asto je to napf. tenis a stolni tenis.

Volba druhu sportu, kterému se jedinec ve volném ¢ase bude vénovat, zavisi
na fad¢ skutecnosti. Volba je ovlivnéna nazorem rodict, tradici, vzdélanim, horizontalni
diferenciaci, tj. vékem, rasou, politickou pfislusnosti. Na volbu sportovni ¢innosti ma
vliv socidlni nerovnost, tj. vertikalni diferenciace, ve spole€nosti. V zavislosti na svych

socialnich a finan¢nich moznostech pak je mozno vybirat z moznosti, kterym sportem

se zabyvat. To ve ovliviiuje zatlendni do sportovniho prostredi.*®

3.2  Postaveni télesné vychovy v programu vyuky zikladnich a stiednich Skol

Cilem zarazeni té¢lesné vychovy do vyuky déti na zdkladnich a stiednich Skolach
je zabezpecit V ramci vyuky mozZnost vSestrann¢ho rozvoje télesnych sil a schopnosti,
celkoveé harmonicky rozvoj téla a udrzeni fyzické kondice na optimalni tirovni, aby tak
byl dan kvalitni zéklad k udrZeni co nejlepsi fyzické kondice 1 v prubéhu celého Zivota.

Do télesné vychovy jsou jiz zalenény nejriznéjsi prvky. Cviceni je obohaceno
gymnastikou, micovymi hrami, mé Casto charakter soutéze, déti ve Skolach ziskéavaji
ptehled o riznych sportovnich moznostech a mohou se samy aktivné do riznych
sportovnich aktivit zac¢lenit. Pravé prvni roky zakladni Skoly pokladaji zaklad vztahu
ditéte ke sportu v celém dal§im zivoté. Déti se V podstaté poprvé Setkavaji s principy
sportovniho chovani, se sportovni moralkou, zdsadami zivota kolektivu. V tomto obdobi
zacina dité poznavat rozdil v pfistupu k individudlnimu ¢i kolektivnimu sportu, vytvari
si vztah ke sportu, ktery pozd&ji miize byt vyznamnou sou&ésti jeho Zivota.*

Pro déti této veékové kategorie by mél byt télesny pohyb a sport pfirozenym

prvkem, ktery by byl propojen se Zivotem v rodin€, ve Skole 1 se zajmovou ¢innosti.

" Srov. VAGNEROV A, M. Vyvojovd psychologie, s. 165, s. 167.
% Srov. SLEPICKOVA, L. Sport a volny ¢as, s. 37.
% Srov. ZACEK, R. a kol. Ucebnice télesné vychovy I, s. 97.
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Tento trend by se mél pak dale rozvijet po celou dobu vyuky na zdkladni, stfedni
1 vysoké Skole.

Pro spravny vyvoj détského organismu by méla byt fyzickd piiprava déti optimalni
jak co do zatéze, v zavislosti na véku déti, ale také co do rozmanitosti, aby nedochazelo
k jednostranné zatézi organismu, ale také ke zklamani, pietizeni, znudéni, ¢i dokonce
zdravotnimu poskozeni. Vzhledem k fyziologickym odlisnostem, typickym pro rtizné
vekové obdobi déti, je nutno, aby byla vedena vyuka télesné vychovy na prvnim stupni
zakladni Skoly, (tj. déti od 6 do 11 let) jinak nez u déti starSi veékové kategorie.
U mladsich zaka je tfeba zaméfit cviCeni zejména na spravné drzeni téla. U starSich
zaku jiz dochazi ke zménam ve fyzickém vyvoji v zavislosti na pohlavi ditéte a i této
skute€nosti je tfeba ptizplsobit strukturu pfipravy.40

Télesna vychova by méla byt vzdy dostatecné rozmanitd, aby se déti nenudily,
ale soucasn¢ i priméfena schopnostem déti v zavislosti na jejich véku. Do télesné
vychovy jsou zahrnuta kondi¢ni cviceni, pofadova cvifeni, prapravna cviceni,
i rytmicka gymnastika, nékteré prvky tance, akrobacie, atletiky, sportovni hry, turistika
1 dopravni vychova. Do télesné vychovy by mély byt zahrnuty takové prvky, které
budou pro pfislusnou vékovou kategorii zakd ¢i studentd dostupné, piimétrené
1 motivujici. Vybér télovychovnych cinnosti je pro pedagogy v zakladnim ucivu
zavazny, avSak celkovy rozsah a bohatost vybéru zavisi vzdy zejména na osobnosti
a schopnosti pedagoga.*! T&zistém t&lesné vychovy jsou rizna kondiéni cviGeni, ktera
V sobé zahrnuji rizné druhy béhu, lezeni, $plh, ptekazky, hazeni, apod. Tato piiprava
muze byt jiz i pfipravou pro vykonnostni druhy sportu. Proto opakovani uciva télesné
vychovy neni stereotyp, ale procvi€ovani techniky, rozvijeni pohybovych schopnosti,
rychlosti, obratnosti, sily a vytrvalosti. Rozpracovani u¢iva dava moznost pfizpisobit
vyuku psychomotorickym zvlastnostem 7aki.*

Pokud déti zvladnou zakladni ucivo télesné vychovy, miize se pedagog podle zajmi
a schopnosti déti cvifeni rozsifit, pfipadné¢ 1 cilen¢ zaméfit urCitym smeérem,
to umoziuje tzv. otevieny systém vyuky télesné vychovy, ktery sleduje obohaceni
zakladniho uciva. Pedagog ma k dispozici ur¢ité mnozstvi nastroju, jak déti vést. Mize
kombinovat praci ve dvojicich 1 ve skupindch. Pii vSech cviCenich je vSak tfeba

dodrzovat zasady trazové zabrany a bezpeéného provozu, a t0 zejména u Cinnosti

0 Srov. ZACEK, R. a kol. Ucebnice télesné vychovy I, s. 242.
* Srov. BELSAN, P. Télesnd vychova pro 1. a 2. rocnik zdkladni §koly, s. 28.
2 Srov. tamtéz, s. 12.
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vytrvalostniho charakteru. Pfi stanoveni pfiméfenosti zatéze se pedagog Opira
0 poznatky z fyziologie. Podminkou efektivity v t€lovychové je promyslena a ucelna
organizace, maximalni vyuziti ¢asového prostom.43

Program hodiny télesné vychovy by mél byt pro déti dostatecné pfitazlivy,
zajimavy a dostupny. Ukolem pedagoga je maximalné vyuZit svych zkuSenosti
a adekvatné reagovat na vSechny specifické situace, vychovné je vyuzit k rozvoji
kladnych moraln¢ volnich vlastnosti jako je odvaha, houZevnatost, rozhodnost,
spoCiva na tiidnim uciteli. Zde je pedagogu idealn¢ dana moznost zaclenéni
t&lovychovné chvilky do vyuovani vzdy, kdy se na détech zaéne projevovat Gnava.**

Podle poznatkil soucasné védy, jak se shoduji 1€kati, psychologové 1 t€lovychovni
pedagogové, by bylo optimalni, zafadit do vyuky déti zejména na zdkladni Skole,
nejméné jednu hodinu télesné vychovy denné€. To vSak neni mozno realizovat z ditvoda
Casovych, prostorovych, ale i persondlnich. Proto je rozvoj télesné kondice dale
realizovan ve volném case, kdy jsou déti dale vzdélavany a metodicky vedeny zpravidla
ve specializované oblasti sportu.

Télesnou vychovu je mozno rozdélit do ¢tyt forem. Kazda ma své specifické znaky,
V optimalni mife by mély byt tyto formy zahrnuty do télovychovy déti a mladeze. Jedna
se 0 gymnastiku, sport, hry a turistiku. Cilem gymnastiky je upevnéni zdravi, vestranny
télesny rozvoj, osvojeni pohybovych dovednosti. Hra je forma pohybové vychovy, v niz
je pohybova €innost motivovana ur¢itym namétem, za danych pravidel, kterd sleduji
rozvoj kolektivnosti, iniciativu, rozhodnost a samostatnost. Pii sportu je pohybova
¢innost zaméfena na sportovni chovani, soupeteni za uréenych pravidel, sport podporuje
soutézivost, houzevnatost a odvahu. Posledni formou je turistika, aktivni pohyb.
Pohybem rozumime chizi, ale i rizné druhy jizdy. VSechny tyto formy je moZno pfi

pohledu na t&lovychovu déti zakladnich i stfednich 8kol dobfe vysledovat. *°

* Srov. ZACEK, R. a kol. Ucebnice télesné vychovy I, s. 243.
* Srov. BELSAN, P. Télesnd vychova pro 1. a 2. rocnik zdkladni §koly, s. 34.
* Srov. ZACEK, R. a kol. Ucebnice télesné vychovy I, s. 97.
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4. Vvyznam sportu pro déti v obdobi adolescence

Jako obdobi adolescence byva oznacovano pomérné dlouhé vékové obdobi mladeze
ve veéku mezi détstvim a dospélosti, v€k pfiblizné mezi jedendctym rokem zivota
a nastupem do zaméstnani. Je to dlouhé obdobi, béhem kterého dochazi ve vyvoji
mladého jedince k vyraznym zménam. Proto byva obdobi adolescence ¢lenéno do tii
fazi: Casné, tj. obdobi mezi desatym ( n¢kdy uvadéno jedenactym) a tfinactym rokem,
tzv. obdobi puberty, stiedni adolescence, tj. obdobi mezi ¢trnactym a Sestnactym rokem
a pozdni adolescenci mezi sedmnactym a dvacatym rokem zivota, piipadné jest¢ déle,
napfiklad u vysokoskolskych student.*°

Adolescence je vyznamnou etapou zivotniho vyvoje ¢lovéka. Béhem ni dochazi
k fadé¢ biologickych i psychosocialnich zmén. Zejména v obdobi stfedni a pozdni
adolescence, jak uvadi ve své praci 1. Slepickova, dochdzi mimo jiné cCasto také
ke zmén& postaveni mladého Eloveka ve spole¢nosti.”” P¥itom obdobi nového rozvoje
osobnosti vzdy Cerpa ze zakladl vytvofenych v pribéhu piedchoziho obdobi vyvoje.
Adolescent je jiz zcela schopen vnimat idedlni a nadosobni hodnoty, je schopen
konstruovat teorie a pfemyslet o své budouci profesi.*®

Zatimco u predchozich vékovych skupin bylo nejzékladnéjsi motivaci ke cviceni
a sportovani dosazeni co nejlepsich ptedpokladi pro zdravou fyzickou kondici, v tomto
vékovém obdobi se do popfedi zdjmu mladych lidi stavi ziskani urcitého socidlniho
statutu, ke kterému ma byt nastrojem sportem ziskany pékny vzhled, tspéchy
ve sportovnich soutézich, vytvoreni urcitého osobniho postaveni ve skupiné¢ mladych

lidi se stejnymi ¢i podobnymi zajmy.

41 Obdobi ¢asné adolescence — starsi Zaci

V tomto véku dochdzi k rychlému biologickému dospivani. Télesné dospivani
je provazeno dospivanim duSevnim. Jedna se o obdobi pfiblizné mezi desatym
a tfinactym rokem zivota déti (n¢kdy byva uvadéno 11-15let) — obd. puberty. V této

dob¢ déti navstévuji zpravidla druhy stupeint zakladni Skoly. Je to obdobi rychlého ristu,

*® Srov. SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as adolescentii, s. 17.
" Srov. tamtéz, s. 19.
* Srov. PIAGET, J.; INHELDEROVA, B. Psychologie ditéte, s. 135.
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rozvoje sekundarnich pohlavnich znaka. V dusledku rychlého rdstu pfichazi snizena
odolnost vici zatézi, pohyby jsou ¢asto hiife koordinované, nemotorné, ale dochazi i ke
snizeni psychické odolnosti. Dé&ti jsou emocné¢ labilni, piecitlivélé, emocné
nevyrovnané.49 Dochazi k dalsimu vyvoji v oblasti uvazovani, déti jsou schopny
uvazovat hypoteticky, systematicky. Je to vSak obdobi nekriti¢nosti, subjektivismu
a netolerantnosti. Dité se postupné odpoutava od rodiny, vice posiluje vnimani vlastni
identity. Vzrusta vliv kolektivu vrstevnika a loha piatelstvi. V obdobi puberty nabyva
na vyznamu fyzicky vzhled jedincii, proto se déti v tomto véku nevénuji télesnému
cviCeni Casto vyhradné jen z divodu radosti z pohybu, ale i z davodu vzhledu jedince
a uspéchi na poli sportu.

U déti druhého stupné zakladni Skoly jiz zacinaji ve vyvoji pubertdlni zmény.
Té€lesna vychova a sport md v tomto obdobi vyvoje stdle jest¢ détského organismu
pfedevSim vyznam biologicky a vychovny. Dochazi k bouflivému vyvoji organismu
a utvareni osobnosti, déti v tomto véku jsou jiz schopny zvladat sportovni vycvik, jsou
ke zménam télesnych proporci, pomérné cCasto dochazi k nerovnomérnému vyvoji
nervové soustavy a svalstva. Muze dojit az K porucham nervosvalové koordinace,
i ke zhorSeni pohybovych dovednosti. Nebezpecnou muze byt v této etapé vyvoje
zejména jednostrannad zat€z, kterd miize vyustit aZz do srdecnich poruch, napfiklad
v dusledku jednostranného intenzivniho tréninku. Proto jsou déti, které se intenzivné
vénuji urcitému sportu, Castéji podrobovany l¢katskym prohlidkam, trénink je veden
s ohledem na individuélni zvIaStnosti déti.
ale postupny rozvoj techniky a taktiky uréité sportovni hry ¢&i sportu a rozvoj
vytrvalosti. Soucasti vychovy je jiz Casto 1 pfiprava zvladani organiza¢nich c¢innosti,
smérovani ke kolektivnimu smysleni a sportovnimu chovani.”

Obdobi casné adolescence je tedy zejména na svém pocatku charakteristické fadou
fyzickych, biologickych, ale i psychickych a socialnich zmén, které provazeji pohlavni
dospivani. Charakter téchto zmén je samoziejmé ovlivnén spolecenskymi a kulturnimi

’ FRp S ’ . v ’ oy 1
podminkami. Casna adolescence zpravidla kon¢i pohlavnim dozranim.’

* Srov. VAGNEROVA, M.; VALENTOVA, L. Psychicky vyvoj ditéte a jeho variabilita., s. 97
% Srov. ZACEK, R. a kol. Ucebnice télesné vychovy |, s. 62.
1 Srov. VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie, s. 209.
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4.2  Obdobi stiedni a pozdni adolescence

Veékové obdobi mezi Ctrnactym a Sestnactym rokem Zivota je obdobim stfedni
adolescence. Pozdni adolescenci byva oznaovano vékové obdobi mezi patnactym
az osmnactym, nékteré zdroje se piiklanéji spiSe k casové hranici mezi sedmnactym
a dvacatym az jednadvacatym rokem zivota, piipadné jesté déle, napiiklad
u vysokoskolskych studentli, zejména v zavislosti na individudlnim vyvoji zejména
psychického dozravani. Zralejsi vyvoj je provazen potiebou uplatiovat vlastni nazory,
mladi 1idé jsou-li dobfe motivovani, jsou vytrvali a pohotovi. Jejich zralost umoznuje
vytvakeni vlastnich mravnich zésad a norem pro budouci postoje>? a chovani.

Fyzicky vyvoj mladistvych jedincl, zejména Vv druhé casti obdobi stfedni
adolescence, jiz zaznamenava urCité vyrovnani. Koordinace pohybl je jiz ustdlena,
zdravé a fyzicky zdatné déti v tomto véku mezi 15. az 21. rokem zivota jiz disponuji
zpravidla velkou fyzickou vykonnosti. V tomto véku se jiz zpravidla zahajuje piiprava
na budouci povolani. Pro cviceni a sportovni aktivity u zdravych jedinct jiz v podstaté
nejsou zadna omezujici pravidla. Optimalni je kombinace povinné télesné vychovy
na Skolach se zdjmovou sportovni aktivitou. Cviceni by mélo rozvijet silu a vytrvalost.
Nevhodnou sportovni disciplinou pro divky v tomto obdobi vyvoje jsou napt. skoky
predchazet casove pifiméfena a systematickd piiprava.

Obdobi adolescence, zejména ve svém pocateénim obdobi, je mimo jiné typické
snahou mladych lidi po odliSeni. Tato snaha se projevuje zvlaStnostmi v oblékani,
extrémy v chovani a vyjadfovani, zalibami v netypické hudbé, apod. V tomto obdobi
se projevuji mladi lidé casto vzdorovité vici svému okoli, vyhleddvaji kontakty
zejména mezi svymi vrstevniky, vytvafeji si vlastni normy a postoje k okoli. Toto
obdobi vzdoru kon¢i vétsinou ukonc¢enim zakladni skolni dochazky.

Pozdni adolescence konciva zpravidla ukonfenim stfedni Skoly, je obdobim,
ve kterém se jiz mladi lidé bliZi své dospélosti. Je to doba, kdy jiz ¢asto byva vzdélani
ukon¢eno, mnohdy je to doba nastupu do zaméstnani. Mladi v tomto obdobi pocituji
potiebu identity, potfebu zaclenit se do skupiny jinych lidi a néco s nimi sdilet. Zacinaji

Jiz vazn€ uvazovat o sméru svého zivota, ¢ini plany do budoucnosti. >3

%2 Srov. VAGNEROVA, M.; VALENTOVA, L. Psychicky vyvoj ditéte a jeho variabilita., s. 110
> Srov. SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as adolescentii, s. 23.
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4.3 Sport jako volnocasova aktivita adolescenti

Postaveni adolescentd v dne$ni spole¢nosti je odlisné proti postaveni, jaké
adolescenti zastavali jeSt¢ na pocatku minulého stoleti, kdy se vyrazné zapojovali
do obstarani obzivy v roding. Po druhé svétové vélce zacal byt ve spolecnosti kladen

daraz na vzdélani, prodlouzila se doba vzdélavani, doslo k uvoliiovani vazeb na rodinu.

4.3.1 Vliv spolecnosti na sportovni aktivity mladeze

V soucasné dobé¢ adolescenti ziji a vzd€lavaji se ve spolecnosti, kterd je oproti
povalecné situaci znacné¢ liberalni. Adolescentni mladez ma dnes daleko vétsi moznost
volby takika ve vSech oblastech zivota. To vSak nese proti minulym generacim veétsi
miru nezodpovédnosti. Adolescenti maji svou vlastni kulturu, specifické zajmy.
Na stran¢ druhé jim vSak tato liberalizace ptinasi specifické plroblémy.54

Mladi lidé, kteti prochazeji slozitym obdobim dospivani a sebepoznani, maji praveé
Vv tomto obdobi vice volného ¢asu. Volbu volnocasové aktivity ovliviiuje vék, pohlavi,
finan¢ni moznosti, pravidla nastavena rodici a také legislativa dané spolec¢nosti, Socidlni
zatazeni ve spolecnosti a vzdélani. Na volbu volnocasové aktivity piisobi materidlni,
socialni faktory a psychologické piekazky. Mladez musi zvazovat své finanéni i fyzické
schopnosti, ale i objem svého volného Casu a fakt, zda ma zvolena sportovni disciplina
v dané oblasti zastoupeni. Volba sportu je ovlivnéna i mistni tradici, moznosti vénovat
se ji ve Skole ¢i zapojenim do mistni sportovni organizace.

Volba sportovni discipliny, zejména v disledku zménéné ekonomické situace
po r. 1989, je tedy vyrazné zavisla na socialni tfidé, ke které nalezi rodina mladého
Cloveéka, na socidlnim statutu, je zavisla na vzdélani, postaveni v zaméstnani, na piijmu,
zivotnim stylu. Postaveni rodiny mladého ¢lovéka urcuje dal§i moznosti, nebot’ mlady
clovék nema alespont zpocatku zpravidla své vlastni piijmy, vétSinou nema dosud
dokonfené vzdélani. To ovliviiuyje moZnost hradit clenské piispévky, néaklady
na sportovni vystroj a vyzbroj, apod.” Co se tyde typu studia, Skolni a studijni
vysledky, studium gymnézii, sttednich odbornych skol ¢i u¢iovskych skol nema vliv na

lepsi ¢i horsi sportovni vysledky. Obliba sportu i vysledky jsou ve vSech skupinich

> Srov. SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as adolescentii, s. 39.
® Srov. tamtéz, s. 45.
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témet vyrovnané. Mladez s lepSimi studijnimi vysledky vSak byva Castéji zapojena do
organizovanych sportovnich ¢innosti.

Jestlize souCasna spole¢nost podporuje volnocasové aktivity mladeze, je to mimo
jiné i ztoho duvodu, ze sportovni, ale i jind volnoCasova aktivita sniZuje prostor
volného cCasu pro nebezpeéné, nevhodné, casto 1 zdravi Skodlivé aktivity

(kouteni, drogy).

4.3.2 Motivace ke sportu a sportovni aktivity adolescenti

Dnes$ni mlada generace se nepohybuje pouze v uzavieném svété jedné zemé,
ale diky novym, technickym mozZnostem, znalostem cizich jazyka, pocitacové technice,
Sirokym komunika¢nim moznostem se bez problémt pohybuje i za hranicemi nasi
zemé. V soucasné dobé se aktivné sportu vénuji vSechny vékové kategorie lidské
populace. Nejvétsi skupinu aktivnich sportovel vSak tvoii mladi lidé, kterym
je pohybova aktivita pfirozengjsi. Ceska mladez mé celkové pozitivni vztah ke sportu
jako volnocasové aktivité. Jen ve vybéru discipliny dochézi k uréitym zménam, které
pramenti z preferenci divek a chlapcii a z v€kové kategorie.

Co je motivaci, ktera déti a mladez piivadi ke sportu? Déti oc¢ekavaji, zejména
vV mlads$im vé&ku, pfedev§im zabavu. Postupem ¢asu se motivace méni. Divky si sportem
Casto chté¢ji zlepsit vzhled, chlapci hodlaji zvyraznit své postaveni ve skuping.

Je znamou pravdou, Ze jedinci, kteti se pravidelné vénuji sportu, maji zpravidla
celkové zdravéjsi zivotni styl, tomu odpovidd jejich celkova fyzicka i psychicka
kondice. Sportovci mivaji pevnéjsi zdravi, jsou ukaznénéjsi v oblasti zdravé
zivotospravy, jsou odolngj$i psychickym stresim. Vyznamnym piinosem Sportu
je moznost kontaktl s vrstevniky. Mladi lidé uzaviraji Casto celozivotni pratelstvi, tito
lidé spolu Casto travi jesté vice volného Casu. Sport je jim spoleCnym tématem, sport jim
polozil urcita Zivotni pravidla, kterd mladi lidé uplatiiuji i ve svém dal$im volném case.
Tyto kontakty jsou pro mladez velice dulezité, v Case, ktery spolu travi, probiraji nejen
spolu stravené okamziky sportovani, ale vénuji se pak spole¢nd i jinym zalibam.”’

Celkové se Vsoucasné dobé do sportovnich soutézi zapojuji vice chlapci nez

dévcata. Mezi chlapci ziskdvaji na oblibé zejména bojova uméni. Naopak upolové

% Srov. SLEPICKOVA, 1. Sport a volny cas adolescentii, s. 47- 49.
> Srov. tamtéz, s. 53.
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klasické sporty (napt. box) a nékteré klasické kolektivni sporty stagnuji, napfi. atletika,
cyklistika, gymnastika... Oblibené jsou discipliny s tane¢nim a estetickym projevem,
ale také naptiklad jezdectvi. Nékterym diive typicky muzskym disciplindm se zacaly
vénovat Zeny, napi. vzpirani. Chlapci preferuji po celé adolescentni obdobi piedevsim
fotbal. Oblibeny je stale i basketbal, ale Castéji se dnes veénuji cyklistice, posilovani
¢i tenisu. Stale oblibené sportovni discipliny chlapcti ve volném case, jsou hokej,
plavani, béh, atletika, volejbal. Celkové ptevazuji kolektivni sportovni discipliny.

Divky, se vénuji zavodnim typim sporti piedevSim v dob¢ Skolni dochazky,
na stfedni Skole zdjem divek o zavodni sportovani klesa. Piechazeji ke sportim
rekreacnim, vétSinou individudlnim, zejména sportim kondi¢nim, estetickym a sportim
se zdravotnim uc¢inkem. Nejvice dévcéat jezdi na kole. Dfive oblibend gymnastika
ustoupila aerobiku, tane¢nim disciplinam, plavani, lyzovani. Z kolektivnich sportt
si udrzuje stale velkou miru oblibenosti volejbal. Ten se hraje ve Skoléch,
0 prazdnindch, nevyzaduje naro¢né podminky, druzstva mohou byt smiSend co do
pohlavi i co do véku. U divek, zejména v mladsi dobé adolescentni pievazuje zaliba
Vv individualnich sportech, maji rady sporty, které jim umoziuji pohyb v piirods.”®

S vékem se vile vénovat se soutéznim sportiim v obou skupinach snizuje. Zatimco
na zakladni Skole sportuje soutézné témeét 45% chlapct, ti na stfedni Skole prechazeji
Kk rekrea¢nimu sportu a v soutézich jich zustava jiz pouhych 20%. Divky upfednostiiuji
spi§ rekreacni typy sportd. Soutéznim disciplindm se vénuji piiblizné ve 20%
po celou dobu Skolni dochdzky a pak i1 na stfedni Skole. Pouhych 10 % adolescenti
se nevénuje sportu vibec. Divodem neucasti na sportu neni podle . Slepickové
nezéajem, avsak spiSe nedostatetna motivace, nikoli zdravotni pficiny.

Organizované muze dne$ni mladeZ pisobit ve sportovnich klubech, v oddilech,
sportovnich svazech nebo provozovat zcela individualni sporty. Prohlubujici
se nerovnost podminek pro sport déti je Castecné tfeSena ve Skolstvi, Skoly umoziiuji
zajmové vyziti déti, takika ve vSech vétSich méstech plisobi domy déti a mladeze, které
poskytuji détem 1 mladeZi sportovni i vychovné zazemi. Zajmové organizace poskytuji
vice moznosti pohybovych aktivit pro déti a mladez. Tyto organizace maji zpravidla
kvalitni vychovné zésady. V naSi republice pusobi napiiklad Asociace turistickych
oddili mladeze, Jundk, Pionyr a celd fada dalSich sportovnich, ptirodovédnych,

ochranafiskych spolkd.

% Srov. SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as adolescentii, s. 59.
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5. Sport Vv produktivnim véku a postproduktivnim véku

Produktivni vE&k, ¢as dospélosti, je obdobi lidského zivota, kdy je dokoncen
biologicky i1 psychosocialni vyvoj ¢lovéka, ten piejima odpoveédnost za svlyj dalsi Zivot.
Nastupuje do zam&stnani, osamostatiiuje se ekonomicky, zaklada rodinu.*®
velmi fyzicky naroénymi pracovnimi vykony. Postupem doby, rozvojem ve vSech
oblastech nasi spolecnosti, doslo v této oblasti k fadé¢ zmén, které vedly ve velké mifte
k tomu, ze lidé travi v zaméstnani velkou cast dne bez velké fyzické zatéze, Casto
V jedné pozici, napiiklad pfi praci s pocitacem. Diky tomu, ze z naSeho denniho zivota
ubyvé fyzickych aktivit, a také diky dobré lékaiské péci, se sice prodluzuje délka
primérného Zivota, ale soucasné je prokdzano, Ze se zv¢tsil objem volného Casu.

Je vSeobecné znamym faktem, ze dnes$ni ¢lovék vede znacné odlisnéjsi zptisob
zivota nez generace jeho rodicl ¢i prarodi¢ii. Dnesni Clovek je zpravidla vzdélangjsi,
1 finan¢ni moZznosti jsou jiz zpravidla na lepsi Girovni, ma vice vSeobecnych informaci.
Postupny rozvoj spole¢nosti vSak pfinesl i fadu zmén, které ovlivnily mj. i objem
volného Casu a souvisi s proménami ekonomickych roli muzi a Zen, jak zdiraznila
ve své knize I. Slepickova. Doslo ktadé socialnich zmén, které ovliviwji zdravi
a kvalitu sou€asné lidské populace. Zména Zivotniho stylu pfinesla napf. i problém
nadvahy déti 1 dospélych. Sedavy zplsob Zivota se postupné stava jednim z nejvyraznéji
zdravi ohrozujicich faktori pfslusniki soudobé moderni spolecnosti.®®

Bez ohledu na pohlavi, vidi lidé ve stfednim véku pfinos sportu zpravidla v jeho
pozitivnich zdravotnich u¢incich na organismus. K tomu se poji védomi zdravotni
prospé$nosti a udrzovani télesné kondice. Dalsim faktorem, ktery vede dospélou
populaci ke sportu, je védomi smysluplného vyuziti volného casu, spojené
S navazovanim a upevilovadnim socidlnich vazeb obohacujicich Zivot.

Volny ¢as je dnes chdpan jako casovy prostor, ve kterém neni tfeba vénovat
se povinnostem, ale je to doba, ve které se ¢lovek dle vlastniho uvazeni, vlastnich zalib
a preferenci, mize vénovat urcité ¢innosti, kterd mu ptinasi radost a uspokoj eni.™
Clovék se v redlném zivoté vétSsinou nejméné osm hodin vénuje studiu

¢1 zaméstnani, Sest az osm hodin spanku a dalsi cas je pak viceméné nutno vénovat

% Srov. VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie., s. 301.
% Srov. SLEPICKOVA, 1. Sport a volny cas, s. 41.
% Srov. tamtéz, s. 17-18.
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dal§$im c¢innostem jako je hygiena, stravovani, péfe o domécnost, a podobné.
Volnocasovym aktivitdm, které mohou mit nejriiznéjsi charakter — manudlni, fyzicky,
kulturni, vzdélavaci, vetfejné prospéSny, sportovni, ale i pasivni, je pak vénovan
zbyvajici prostor. Podle preferenci kazdého jednotlivce je mozno sledovat, jak lidé
Vv jednotlivych vékovych obdobich, volny cas travi, jakd motivace ovlivnila zplsob
traveni volného Casu, je mozno sledovat strukturu aktivit, objem casu, frekvenci aktivit
a preferenci aktivit. Zpuasob vyuziti volného Casu je prirozené ovlivnén prostiedim,
ekonomickymi, socialnimi, kulturnimi, historickymi a dalsimi vlivy. Volba zpiisobu
traveni volného &asu se viak v riiznych Zivotnich etapach jedinci 1isi.%

Vyznamnou moznosti, jak kvalitné vyuzit volny ¢as, je vénovat jej ke zlepSeni
svého dusSevniho a télesného zdravi. Nastrojem k tomu je pro fadu lidi v produktivnim
veéku pravidelné cviceni, sportovani piiméfené véku 1 zdravotnimu stavu.®® Ke zlepseni
celkové télesné kondice Casto staci zatadit do volného ¢asu vhodnym zpisobem zvoleny
pravidelny trénink. Napfiklad vytrvalostni trénink je velmi dobrou prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni. Spravnd forma cvieni miiZe odstranit ochablost
svalové hmoty a velkou mérou snizit ¢i dokonce odstranit ortopedické potize. Pomérné
velké procento dospélé populace uvadi bolesti zad a patete. I tyto obtize jsou cCasto
disledkem soucasného zivotniho stylu. Pravidelnym posilovanim bfisniho a zddového
svalstva lze az v osmdesati procentech bolesti zcela odstranit. U dospélych osob,
zejména vySsiho stfedniho v€ku, byva casto podnétem pro sportovni ¢innost osobni
nadvéha, dychaci problémy, poruchy spanku a tada dalSich symptomu, ukazujicich

na zhorSovéni fyzické kondice a viibec celkové nedobry zdravotni stav.®*

5.1  Sport dospélé populace spolecnosti

Pohlédneme-li na moznosti dospélé populace v oblasti vyuziti volného ¢asu, ma
tato celou skalu moznosti, v zavislosti na véku a svych individudlnich moznostech
a schopnostech. V riznou denni i vecerni dobu se mohou Zeny i muzi vénovat
individudlnimu ¢i kolektivnimu sportu, na amatérské ¢i profesiondlni Grovni. Muzi

se vénuji Casto po kazdodenni pracovni zatézi naptiklad kolektivnim sportim jako

%2 Srov. SLEPICKOVA, L. Sport a volny ¢as, s. 16.
% Srov. tamtéz, s. 56.
% Srov. tamtéz, s. 64.
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je volejbal, basketbal, fotbal, florbal anebo individualnimu posilovani, zeny je vidét
Vv posilovné také, ale nejcastéji je vidime v télocvicnach, kde cvici aerobik, kalanetiku,
streCink, a podobné. Vedle toho je tfeba zminit v dnesni dob¢ velmi oblibené sezonni
sporty, jako je cyklistika, brusleni, lyzovani, a jiné, kterym se zejména na rekreacni
irovni vénuje fada zastupcti dne$ni populace, bez ohledu na vékovou skupinu. Urovei
zajmu o sportovani dokladuje obsazeni kapacit sportovnich zatizeni, sportovnich arealt,
télocvicen, posiloven 1 hiist.

Nekteti sportovci se nespokoji pouze srekreacnim sportem, ale cilevédomé
se pripravuji v ramci konkrétniho tréninku na sportovni utkdni, kterd se odehravaji
na raznych urovnich, pocinaje soutézemi Skolnich druzstev a kon¢e mezinarodnimi
soutézemi. Tito sportovci s nutnou davkou sebekazné travi piipravou na tato utkani
Vv zavislosti na trovni umisténi v dané kategorii bezesporu velkou ¢ast svého volného
casu.

Dalsi skupina populace, at’ uz je k tomu vede jejich osobni zalozeni ¢i zdravotni
stav, se vénuje sportu formou pasivni. To znamena, Ze tito lidé travi svilj volny ¢as tim,
ze navstévuji sportovni utkéni jako divaci nebo tato utkani sleduji s vétSim ¢i menSim
zapalem prostiednictvim rozhlasu ¢i televize. I pro tyto lidi je tato forma sportu
vétSinou velkym koni¢kem, ktery je pro n¢ dilezitou soucasti jejich zivota.

V soucasné dobé se vzhledem k ménicim se zpisobim Zzivota ¢lovéka ve vSech
veékovych kategoriich, projevuje potieba vyrovnat se pomoci sportu a télesné vychovy
S nepfiznivymi duasledky jednostranného zatiZzeni, zménami ekologickych podminek,
ubytkem aktivniho pohybu, s dusledky nespravné vyzivy a dalSich vlivi, které ohrozuji
fyzické zdravi a kondici ¢loveka, ale pasobi i na jeho psychickou rovnovahu, zvySuji
zatéZ populace civilizaénimi chorobami.®®

Urcitou reakcei na tyto skutec¢nosti bylo vytvoreni svétového programu ,,Sport pro
vSechny®. Toto hnuti hleda moznosti pro rekreacni télesnou vychovu a sport, hleda
zajimava cvieni, zaméfena na rozvoj vytrvalosti a sily, cviceni kontrastné zaméfena
na streéink 1 psychofyzickou relaxaci, které casto vyuziva emocionalni prvek
sportovniho soutézeni a cviceni s hudbou. V ramci celého programu je piihlizeno
ke specifikiim zvlastnich podminek jednotlivych zemi, které si vytvofily vlastni systémy

télesné vychovy a sportu. Zkusenosti je mozno vzajemn¢ piedavat mezi zemeémi.

% Srov. SLEPICKOVA, 1. Sport a volny ¢as, s. 59.
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Cilem sportovni cinnosti dnesniho clovéka nemusi byt dosazeni Spickovych
vykonil. Ve svém volném case se velké procento lidi nasi spolecnosti v produktivnim
véku vénuje sportu zcela naplno jen pro svij dobry pocit, pro udrzeni své télesné
1 psychické kondice, sportuji na amatérské urovni, voli si druh sportu podle svého
vlastniho uvazeni, voli pfiméfenou zaté¢z, dobu, kterou chce této Cinnosti vénovat.
Vysledkem takové sportovni ¢innosti je pak celkovy pocit uspokojeni.

At uz se ¢lovék vénuje sportu na jakékoli trovni, dalsim dalezitym aspektem je
skutecnost, Ze se pii této ¢innosti setkava se spolecnosti lidi, ktefi jsou stejné zaméteni,
maji stejny zdjem, naléza kolektiv lidi, se kterymi pak travi vice ¢i méné Casu, naléza

porozuméni, ptatelstvi a podporu.

5.2  Zdravy pohyb v postproduktivnim véku

Lidé v postproduktivnim ve&ku jsou specifickou skupinou, kterda se potykéd prave
V tomto obdobi zivota s fadou velice vyraznych zmén. Jsou to lidé, ktefi po fadé let
aktivniho zivota ukoncili své pracovni povinnosti, Casto zlstavaji sami, zazil se jejich
osobni a socidlni kontakt. Nartst vétsiho prostoru volného ¢asu jim Casto piinasi
problém, jak tento prostor vyplnit. Toto v€kové obdobi tedy piinaSi nejen fadu
fyzickych zmén, které provazeji biologické starnuti organismu, ale navic v fadé ptipadi
i nemalo psychickych negativnich probléma.®® V tomto obdobi jiz neni tieba vénovat
podstatnou ¢ast dne vykonu zaméstnani, ubylo také povinnosti spojenych s vychovou
déti. Zvétsil se objem volného casu, ktery je moZno v€novat nejriznéjsim aktivitdm.
Tyto zmény né€kdy plsobi zejména v pocateCnim obdobi po odchodu na odpocinek
urcité problémy. o7
Pravidelna fyzicka aktivita v tomto véku vSak je velice pfinosnym faktorem, ktery
pusobi ptiznivé na fyzickou i psychickou formu clovéka. Aby mohli tito lidé
plnohodnotné Zit i v diichodu, je tfeba, aby mé&li adekvatni ekonomické zazemi, které
by jim umoznilo realizovat zaliby ve volném c¢ase Vv souladu s jejich preferencemi
a zdravotnim stavem. Snad nejCastéji realizovanou sportovni aktivitou je v tomto

veékovém obdobi turistika.

% Srov. VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie, s. 447, s. 448.
®" Srov. SLEPICKOVA, 1. Sport a volny cas. s. 62.
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6. Vliv sportu na zdravi ¢lovéka, 1éCebna télesna vvchova a nejéastéjsi

zdravotni problémy pri nedostate¢ném pohybu

Do zvlastni kategorie sportu je Casto zarazovana léCebna télesna vychova, ktera
je spolu srehabilitaci specifickou ¢asti sportu. Jsou to Vv podstaté sestavy cilené
zaméfen¢ho cviceni, jehoz cilem je posilit, vypéstovat nebo udrzet fyzickou kondici
¢lovéka. Cilem cviceni je ne-li zcela obnovit ¢i navodit uplnou funk¢énost poskozeného
¢1 ne zcela Uplné spravné pracujiciho lidského organu, pak alespon zcela cilené¢ pomoci
sestavy cviceni, za pomoci specializovanych cvi¢ebnich pfistroji a pomicek, co nejvice
priblizit poskozeny organ optimalnimu stavu.®® Lidé se zdravotnimi obtiZemi proto
vyhledavaji posilovny s 1é¢ebnym zamétenim ¢i rehabilitaéni pracoviste.

Zcela nezbytnym piedpokladem pro to, aby cviéeni piineslo obnovu funkénosti,
aby nedoSlo K poskozeni zdravi ¢loveéka, je vedeni 1é¢ebného cviceni odborné
pfipravenym cvicitelem. Tim muize byt 1ékat — s rehabilitacni specializaci, pedagog,
rehabilitaéni sestra, odborné pfipraveny masér, cvicitel s ur€itym zaméfenim piipravy
téla na urCitou zatéz, apod. CviCenim jsou cilené posilovany rtizné svaly téla, podle
charakteru zdravotniho problému je cviceni zaméfeno na celkové posileni organismu,
na urcitou ¢ast svall téla, na riizné koncetiny ¢i patef. Spravna mira dobie zvoleného
zpiisobu pohybu miiZe 1écebné puisobit 1 na lidi s nemocemi srdce a ob&hového systému,
pfi nemocech cév, migrénach, pii potizich zaZivani, apod. Sport a lé€ebnd vychova
pomahaji v navratu k aktivnimu Zivotu lidem se zdravotnim handicapem, dodavaji jim
odvahu a pomahaji zvladat mnohdy velice tézké zivotni situace.

Nasledujici subkapitoly se zabyvaji jen nékolika nejcastéjSimi zdravotnimi
problémy, které postihuji zpravidla vSechny veékové kategorie soucasné populace,
jejichz plvod je velice Casto mozno spojovat s nedostatkem télesného pohybu.

r~r

Cvicenim lze fadu téchto potizi zmirnit ¢i zcela odstranit.

6.1  Cviceni pii nemocech pohybového ustroji, vadném drZeni téla

Nemoci pohybového ustroji jsou pomérne Castym, vétSinou bolestivym problémem

jedincti rizného veku. Pfiinou je Casto vadné drzeni téla, vady kycelniho kloubu,

% Srov. BOTLIKOVA, V. Vyrovnavaci cviceni - vadné drzeni téla u déti. s. 1.
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vbocena ¢i vybocend kolena, luxace, apod. Nékteré vady mohou jedince provazet jiz
od narozeni, jiné se mohou vyvinout v pribéhu ristu. Vady mohou postihnout i jiz
dospélé jedince, po nemoci, po urazech. Celd fada obtizi je disledkem nedostatecné
pestrého pohybu, disledkem dlouhého a nespravného sezeni a tfeba i nadmérné télesné
hmotnosti. Ma-li byt 1écebny télocvik ¢i rehabilitace ucinny, je tteba dodrzovat pokyny
instruktora, je tfeba upravit dlouhodobé cely pohybovy rezim.*®

V détském veéku, kdy détsky organismus zvysi tempo rastu, détské svaly nedokazi
Vv tomto obdobi hlavné u slabsich déti dostatecné zesilit tak, aby zabezpecily spravné
drzeni téla. Pfi vC€asné diagnostice a dobrém cvifeni je mozno zabranit vyvoji
vaznéj$ich vad. Pri¢inou vadného drzeni téla mize byt dédi¢nad dispozice, dusevni
a fyzicky stav ditéte, ale 1 pfili§ zatézujici intenzivni, jednostrannd zatéz. Pak mtze dojit
kK vyvoji kyfoz, tj. nespravnému piredozadnimu prohnuti patefe nebo skolioz,
tj. nespravnému vyboceni péltefe.70

Prevenci fady pohybovych problému je pravidelny a pestry pohyb, pobyt venku,
otuZovani. Jestlize vSak jiz nastaly problémy, je tfeba cilevédomé, formou piijatelnou
pro vékovou kategorii cvicence dlouhodobé zatadit do denniho rezimu pfimétenou sérii
cvieni. Sestava piiméfené cvicebni zatéze je natolik specificka, ze je tieba svéfit
se do odborného vedeni Iékate ¢i rehabilitacniho instruktora.

Bolesti zad nejsou problémem jen v détském ve&ku. Velké procento dospélé
populace navs$tévuje odborniky, praktické lékafe, neurology, ortopedy, chirurgy,
rehabilitacni 1¢€kare, aby se pomoci ¢k, bylinek, akupunktury, masazi, injekci, zbavili
bolestivych problému. I zde je velice Casto mozno pomoci vhodného cviceni, zbavit
se projevli nemoci. Vhodnym, pravidelnym pohybem, je moZno piedejit fadé¢ nemoci

pohybového aparatu, pfipadné oddalit projevy zmén pohybového ustroji.

6.2  Cviceni pfi poruchach psychomotoriky

Pomérm¢ castym problémem, se kterym je moZno se setkat jak u déti,
ale i u dospélych, je problém spojeny s koordinaci pohybu. Dojde-li z néjakého duvodu
k poruSeni schopnosti pohybu, k poruse zdravého rastu, vyvoje, dozravani

a formovani lidského jedince, je nezbytné zahgjit lébu pifimefenou charakteru

% Srov. BOTLIKOVA, V. Vyrovndvaci cviceni - vadné drieni téla u déti. s. 1.
0 Srov. tamtéz, s. 3.
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postizeni. Pfi 1é¢bé je tieba hledat problém v poruse jednoho ze tii faktort, které jsou
zakladnimi pilifi pro spravny pohyb c¢loveka: stavba téla, pohybové ptedpoklady
(motorika) a psychické Cinitele. Psychomotorika je spojeni psychiky a motoriky.71

Poruchy psychomotoriky v sob¢ zahrnuji celou Skalu projevii. MiuzZe se jednat
0 poruchy neuromotoriky, tj. jemné motoriky (pohyby prstd, mimiky), hrubé motoriky,
t]. poruchy pohybd nohou a celého téla, koordinace pohybti a rovnovahy, poruchy
senzomotoriky, tj. poruchy motorické odpovédi na smyslové vnimani nebo o poruchy
sociomotoriky, tj. poruchy motoriky na socialni kontakty, prostiedi.

Lécba poruch psychomotoriky je zalozena predevsim na stimulaci, na podnécovani,
povzbuzovani k urc¢ité ¢innosti, chovani. Stimulace pohybem je vyznamnou soucasti
lécby vSech vékovych kategorii. Muze byt spontanni, v podob& povzbuzovéni,
ale 1 cilend, terapeuticky zamétena podle specifického problému jedince. Lécba formou
psychomotorickych cvi¢eni a her ma ¢asto necekané vysledky u postizenych télesné
I smysloveé, u zdravotné oslabenych, u mentalné¢ postizenych, u rizikovych skupin

(alkoholismus, drogova zavislost) i jako prevence u zdravych lidi. "

6.3  Télesny pohyb jako prevence i Iék zdravotniho problému — obezity

Zavaznym civiliza¢nim problémem naSi soucasnosti je obezita. Lékafi, socidlni
védci a politikové stale Castéji a nalé¢havéji zminuji fyzickou necinnost, nedostatek
cviceni a pohybové aktivity jako pfi¢inu tohoto zavazného zdravotniho
problému. Sedavy zplisob Zivota soufasné populace piinasi nejen obezitu,
ale v navaznosti na ni Casto i dalsi zdravotni problémy jako srde¢ni onemocnéni (spolu
s koufenim cigaret, vysokym krevnim tlakem a vysokym obsahem cholesterolu v krvi).

Sedavy zpusob zivota vedou dnes zejména lidé sttedniho a vyssiho véku. Kaloricky
pfisun je nepfiméfeny energetickému vydeji, sedavy zplsob zivota neni zdaleka
vyrovnan sportovnimi aktivitami. Nadvaha populace je vysledkem nerovnovédhy mezi
kalorickym pfisunem pii soucasném sedavém zplsobu Zivota a nizS§iho naroku

na fyzicky pohyb. Obezita je povazovana za nejrizikovéjsi z faktori kardiovaskularnich

onemocnéni. Obezita je dnes problémem témér tietiny Ceského obyvatelstva. Prevenci

™ Srov. SZABOVA, M. Cviceni pro rozvoj psychomotoriky, s. 11.
"2 Srov. tamtéz, s. 13,19.
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i 1ékem je pravidelny fyzicky pohyb, spravné zvoleny zptisob a mira sportovni aktivity
ve spojeni Se stfidmosti ve stravovani.

Je vSeobecné znadmou skuteCnosti, ze fyzickd aktivita a pohyb tvoii nedilnou
soucast zdravého vyvoje osobnosti. Diky nespravné Zivotospravé a zejména
nedostate¢nému pohybu, roste pocet obéznich lidi a tedy i riziko nemoci a fyzickych
handicapt.”

V nasi zemi pouze asi 40 % lidi starSich osmnécti let vykazuje pravidelnou
fyzickou aktivitu. Pfiblizné ¢tvrtina populace dokonce uvadi naprostou absenci télesné
¢innosti. Vysledkem je bohuzel skutecnost, ze toto vede k obezité ceského obyvatelstva.
Ptiblizn¢ tretina Ceskych obcant trpi nadvahou nebo je pifimo obézni. Tim se fadime

do skupiny zemi s rostouci mirou obezity a nadvéhy, zejména déti. NejvySsi mira

cv w7

6.4  Cviceni pri problémech ochablého panevniho svalstva

S problémy, které jsou duasledkem ochablého panevniho svalstva se setkavaji
zejména jedinci na konci produktivniho, spise vSak v postproduktivnim véku. Casto
se jedna o obtize, o kterych se nehovofii zcela snadno. Panevni dno se nachazi v centru
lidského téla, nese velkou tihu, chrani mocové a pohlavni Ustroji a svéraci
mechanismus. Faktorem, ktery negativné pusobi na svaly dolniho dna panevniho
je bezesporu nespravneé, dlouhodobé sezeni v nespravné pozici, ale 1 dlouhodobé stani,
nespravné drzeni téla, apod.”

Cviky na posileni, zpevnéni, svali panevniho dna, jsou zafazovany preventivné
i jako lécebny prostiedek Kk posileni spravného vyvoje a udrzeni pevné svaloviny
panevniho dna do béznych soustav cviéeni v ramci v§ech vékovych skupin.

Jako lécebny prostifedek se cviceni za ucelem posileni panevniho svalstva uziva
napf. pii inkontinenci moc¢i, pfi poklesu panevnich organt zen, pfi ochabnuti ¢i poranéni
panevniho dna pii porodu, pii problémech s bederni pateti, po gynekologickych
operacich, atd.” PF vsech t&chto projevech je namisté¢ zahdjit bez ohledu na vék

co nejradikalnéjsi, pravidelné cviceni ke zpevnéni panevniho dna. Diky soustaveé

® Srov. SEKOT, A. Sociologie sportu, s. 113.
™ Srov. HOFLEROVA, H. Cviceni ke zpevnéni panevniho dna pro Zeny a muze, s. 15.
® Srov. tamtéz, s. 8.
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spravnych cvikii je mozno piedejit operativnimu zékroku a odstranit subjektivni

1 objektivni zdravotni obtize.

6.5  Vyznam sportu pro handicapované jedince

O vyznamu sportu hovoii 1 skuteCnost, Zze 1 lidé s télesnym postizenim,
at’ vrozenym, ale i ziskanym v disledku nemoci ¢i trazu, si hledaji cestu k aktivnimu
sportovani. Sportovni ¢innost ptsobi blahodarné na odstranéni ¢i zmirnéni fyzickych
projevi zdravotniho handicapu, ale velmi Casto je stimulem pro nalezeni dal§iho smyslu
zivota, plni funkci pojitka se spolecnosti, pfiznivé plsobi casto pii procesu
znovuzatazeni do kolektivu, napliiuje pfirozenou touhu c¢lovéka po seberealizaci
a sebeuspokojeni. Lidé se zdravotnim handicapem jsou obdivuhodné houzevnatymi
sportovci. At uz jako jednotlivei ¢i v rdmei sportovnich uskupeni se vénuji nejcastéji
plavani, stolnimu tenisu, ale kupodivu i lyZovani a dalSim sportovnim disciplinam. Diky
sportovani dochazi k posilovani svalové soustavy, nedochazi pak k atrofii svaloviny,
organismus je zasobovan ve zvysSené mife kyslikem. Tak se zlepSuje obranyschopnost
oslabeného organismu. Diky kontaktim s dalSimi sportovci dochdzi ke vzniku novych
spolecenskych vazeb, vyuziti volného ¢asu dostava novy smysl.

O témét heroickém Usili handicapovanych sportoveli hovoii 1 skute€nost,
Ze se Svou urovni sportovnich vykonil dostali az na takovou troven, ze doslo ke vzniku
celosvétovych paralympijskych her. Tyto se uskute¢nily poprvé v roce 1960 v Rimé,
v roce 1976 se pak konala ve Svédsku prvni zimni paralympiada. Letni paralympiada
je soutézi v oblasti sportovnich disciplin jako je dZzudo, veslovani, soutéZi se napiiklad
ve skoku vysokém, skoku dalekém, v plavani, do soutéznich disciplin je zafazen napt.
I stolni tenis a dale discipliny zvlastni, podle postiZzeni ti¢astnikii, napf. ragby vozickara.
Zimni paralympidda zahrnuje soutéZze ve sjezdovém lyZovani, sledge hokeji, béhu
na lyzich, biatlonu a curlingu na voziccich. Podle stupné postizeni jsou souteZzici
sportovci rozdéleni do Sesti kategorii — S amputovanou koncetinou, ¢asteéné ochrnuti,
vozickari, s poSkozenim zraku, mentalné poskozeni a jini (napf. s poruchou mobility,

apod.). "®

® Srov. Kol. autorti. Kniha sportii. Praha: Euromedia Group - Knizni klub, s. 38.
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Zavér

V zivot¢ kazdého znéas zaujima sport, télesné cviceni a pohyb, vSeobecné
nezastupitelnou ulohu. Pfitom v kazdé Zivotni etapé plsobi na kazdého jednotlivce
individualng, podle jemu danych disposic. Pisobeni sportu vSak nelze spatfovat pouze
ve strance fyzické, ale stejné¢ tak vyznamnou ulohu zastdva po strance psychické.
A stejn¢ jako je pusobeni sportu zavislé po linii fyzické na véku, psychicka potieba
sportu a fyzického pohybu kazdého c¢lovéka je neméné vyznamna. Koresponduje
s vékem kazdého jedince, v zavislosti na jeho individualnich vlastnostech a motivaci.

V nejranéjSim obdobi zivota prispiva télesny pohyb prevazné, avsak nikoli pouze,
fyzickému vyvoji €lovéka, podporuje spravny a zdravy rozvoj pohybového aparatu
a dokonce 1 vnitfnich organti ( napf. podpora spravného dychéani ovliviluje rozvinuti
plic a ¢innost srdce,...), vytvaii pfedpoklad pro zdklady komunikace s prostiedim, ¢imz
poklada zaklad pro vytvareni prvnich a zakladnich socidlnich kontaktd ( prvni kontakty
S matkou) a tim vytvaii prvni pilife utvafeni psychické stranky clovéka. Prvni pohyby
ditéte jsou V prvopocatku Zivota neuvédomélé, jsou vedeny snahou po potrave,
po kontaktu, zkuSenostmi ziskanymi ucenim nabyvaji na intenzit€ i kvalit¢.

V dalsim v obdobi, které je vSeobecné oznacovano jako obdobi piedskolniho véku,
kdy dochézi k dal§imu, a to rychlému rlstu a rozvoji organismu, je rychly rist mladého
organismu provazen i rychlym rlstem vnitfnich orgdni a rozvojem myslenkovych
schopnosti. V dusledku rozvoje pohybu dochazi k prohloubeni vSech téchto procest,
k rozvoji fyzického 1 psychického potencidlu mladého individua. Vzijemnym
pusobenim pohybu a smyslového vnimani dochdzi k rozvoji feci jako dal$iho nastroje
pro rozvoj socidlniho chovani. V tomto vékovém obdobi je dit¢ vedeno k potfebnému
pohybu v podstat¢ neuvédoméle, diky vrozenym vlastnostem jako je hravost
a zvidavost, pohybové aktivity jsou uskuteciiovany zpravidla pod dohledem jiné osoby,
rodic¢e, pedagoga. Samotny sport je pohybova aktivita, kterd je zaméfena na vykon,
na soutéz. Détem je vSak vrozena touha pohybovat se, hrat si, poznavat, snaha zvitézit
je zpravidla az na konci tohoto vy¢tu. Proto pod pojmem sport rozumime
1 nevykonnostni pohybové aktivity. Sport v tomto obdobi dava zéklad zdravému vyvoji
télesnému, ale i psychickému a sociadlnimu. Pohyb umoznuje ditéti poznat nejen sam
sebe, ale 1 své okoli, dité ziskava svou identitu fyzickou, ale i psychickou. Na zéklad¢

predméty, osoby, jejich vztahy, zacind samo tyto jevy hodnotit, rozviji své mysleni
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a intelekt. Tak je pohyb jednoznacné mozno oznacit Vtomto veékovém obdobi

Snad nejvyraznéji plisobi na rozvoj détského organismu pohyb a zejména
pravidelné télesné cviceni v obdobi Skolniho véku. Krom¢ dalsiho fyzického rozvoje
détského organismu, ktery béhem tohoto pomérné dlouhého obdobi prochdzi vyraznymi
zménami, nebot’ riist organismu nadale pokracuje, tempo rdstu je nadale pomérné
rychlé, dochazi ve vyvoji fyzického vzhledu k odliSnému vyvoji dévcat a chlapct.
Zpocatku jsou tyto odliSnosti fyzického charakteru patrné pouze v rychlosti rastu,
V utvafeni muskulatury, pozdé¢ji, ve stfednim a pozdnim Skolnim veéku jsou patrné
ve vyvoji sekundarnich pohlavnich znakt. Tyto fyzické odliSnosti ve vyvoji détského
organismu jsou vsak provazeny neméné vyraznymi odli$nostmi po linii psychického
vyvoje. V tomto obdobi vSak dochézi k zdsadni zméné v chapani pohybu. Déti si jiz
samy pohyb a cvieni uvédomuji, seznamuji se nejprve s nejjednodussimi pravidly
pohybovych her a ¢innosti, seznamuji se s prvnimi sportovnimi disciplinami. Dé&ti
mladsiho Skolniho véku pti hrach a cvieni nepomysleji na ptinos fyzického cviceni pro
svllj organismus. V tomto véku je pro né motivaci zejména utvafeni socidlnich
kontaktl, navazani prvnich pratelstvi, moznost soutézeni a her. Postupem casu,
srozvojem pohlavnich odliSnosti, méni se i motivace ke sportu. Ne kazdy ma
predpoklady k tomu, aby se zngj stal vrcholovy sportovec. Ani nejlepsi fyzické
predpoklady nesta¢i k tomu, aby mohl sportovec vystoupat az na pomyslny vrchol
sportovniho ZebtiCku. Toho je mozno dosdhnout pouze s notnou davkou pile pii
tréninku, velkou ctizddostivosti a dostateCnou tvrdosti. Pak teprve je mozno usilovat
o uspéch a sportovni slavu. AvSak i uspéchy mimo vrcholové soutéze, v ramci béZnych
sportovnich kaZdodennich aktivit, at’ uz ve Skole ¢i v rdmci sportovnich organizaci,
mohou mnohdy svému nositeli pomoci zaujmout v détském kolektivu urcité misto,
pozici. Nekteti z nich pravé v tomto vékovém obdobi nalézaji ve sportu celozivotni
zalibu, mohou dosahovat ve sportovnich soutézich i vyznamnych vysledki. Velka
vétsina déti vSak sportuje predevsim zradosti z pohybu, zradosti z navazanych
socialnich vztahti. Sport a jeho pravidla zde pokladaji nezanedbatelné zaklady pro
budouci chovani a jednani kazdého mladého jedince.

V obdobi adolescence si mlady clov€ék snad nejvice kriticky uvédomuje sviij
vzhled. Mladi lidé vtomto véku jiz cvici, sportuji zcela v zavislosti na své vuli.
Motivaci ke sportu je cela fada. Néktefi z téchto jedinci, diky svym dispozicim, diky

lasce ke sportu a diky velké mife sebekdzné, mohou dosdhnout i1 vyznamnych
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sportovnich vysledkli. Nejvyraznéjsi motivaci pro velkou vétsinu adolescentni mladeze
je v8ak pomoci sportu dosahnout pékného fyzického vzhledu, zaujmout v kolektivu,
zaClenit se do urcité skupiny mladych lidi se stejnymi ¢i podobnymi zajmy. Vytvarené
socialni kontakty nabyvaji pro mladé lidi této vékové kategorie na vyznamu. Mnohé
motivaci ke sportu cokoli, jednoznacnd pravidla sportu, hra ,fair play*“ jsou velice
dulezita pro dalsi Zivotni postoje ¢loveka.

Motivaci ke sportu u lidi v produktivnim a postproduktivnim véku je predevsim
udrzeni, ptipadné zlepseni zdravotni kondice. V tomto obdobi je jiz skoncena ptiprava
na povolani, ¢lovek jiz zaujal své misto ve spoleCnosti, jsou jiz ¢asto vyieSeny otazky
partnerskych vztahl. V tomto obdobi si ¢lovék uvédomuje potiebu pohybu zejména
ve vztahu ke své zdravotni strance, tfebaze stranou nestoji i udrzeni si socialnich
kontaktl. V soucasnosti vyznam sportu v roviné socializace nabyva na vyznamu,
a to zejména v souvislosti navazovanim a upeviiovanim socialnich vazeb. V dne$ni
spole€nosti je sport chapan jako kvalitni napli volného ¢asu, obohacujici zivot. Sport
pfindsi v fadé piipadii psychicky odpocinek po ndro€ném zaméstnani. Je ndstrojem
ke kontaktim s dal§imi jedinci, je to nastroj k relaxaci. V tomto vékovém obdobi
je uprednostiiovana rekrea¢ni forma sportovani. Celkové se Vv na$i zemi aktivnimu
sportu vénuje piiblizné tretina dosp€lé populace. Polovina populace je vsak sportovné
neaktivni, zbylad ¢ast sportuje ptilezitostné. Dlivody, pro¢ neni vétsi zastoupeni aktivné
sportujicich, jsou rtzné, zpravidla je uvadén nedostatek Casu, nedostatek vhodnych
cenové dostupnych sportovist, absence spoleCnosti pro sport, jiné starosti,
ale vyznamnou ulohu zde zaujimé i obycejna lidska pohodlnost. Muzi kladou vétsi
duraz na kondi¢ni vyznam sportu a piipadny ekonomicky profit a rozsifeni socialnich
kontaktl, chapou sport jako i1 prostiedek zvyseni vlastniho sebevédomi a spolecenského
kreditu. Zeny sportuji ve velké vétsing s cilem utvafeni a zlep3eni fyzického vzhledu.

S postupujicim vékem je pravidelné cviceni a sportovani stale dilezitéjsi. V. mnoha
ptfipadech je pak cviceni, at’ uz individualni, ¢i pod odbornym vedenim, ndstrojem
k odstranéni ¢i zmirnéni zdravotnich problémi nejriznéjsiho charakteru.

Sportovani a zdravému télesnému pohybu je v kazdém véku pficitdn pozitivni
zdravotni dutsledek. Vyznam zdravotni prospéSnosti udrzovani télesné kondice
koresponduje s vysokym kreditem hodnoty zdravi ve vSech veékovych skupinach nasi
populace. Sport je chapan vsSeobecné jako jeden z nejvyznamnéjSich prvkit volného

Casu, je chapan jako vhodna forma zabavy pro vSechny vékové kategorie. Stejna, ne-li

43



jesté vetsi dulezitost je pripisovana psychicky relaxacni funkci sportu. Sport je také
vysoce vyznamnym prvkem z hlediska posilovani pocitu osobniho sebevédomi.

Systematické cviceni vede ke zdokonalovani nejen télesné, nybrz i psychické
kondice. Nejen soutézni, aktivni sportovani, zavodni ¢innost, ale i pohybové ¢innosti
¢loveéka provadéné rekreacné a prozitkové, vedou ke zlepSeni télesné zdatnosti a ¢asto
1 smétuji ke zdravéjSimu zivotnimu stylu.

Ne kazdy, kdo se vénuje sportu, se zapojuje do soutéZnich aktivit. Odménou
kazdému sportujicimu je radost z pohybu, posileni zdravi a psychické odolnosti,
harmonizujici relaxace, pfijemny pocit Unavy, kompenzujici jednostrannost.
Vsichni, ktefi si zaclenili sport do svych zivoti, v ném vSak nasli spojence, sportuji pro
sebe, pro svoje zdravi, zradosti zpohybu, zradosti zkolektivni spoluprace,

z vitézstvi nad sebou, svou vlastni pohodlnosti.
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ABSTRAKT

SLADKOVA, J. Viiv sportu na psychicky a fyzicky vyvoj &lovéka v jednotlivych
obdobich Zivota. Ceské Budé&jovice, 2011. Bakalafska prace. Jihodeska
univerzita v Ceskych Budg&jovicich. Teologicka fakulta. Katedra pedagogiky.
Vedouci prace M. Kaplanek.

Kli¢ova slova: sport, télesna vychova, pohyb, fyzicky vyvoj, psychicky
vyvoj, obdobi prenatalni, novorozenecké obdobi, kojenecké
obdobi, batoleci obdobi, obdobi pfedskolniho véku, mladsi
Skolni vék, starsi Skolni vék, adolescence, produktivni vék,
postproduktivni vék, |éCebna télesna vychova.

Bakalarska prace se zabyva problematikou vlivu sportu a télesného pohybu
na fyzicky a duSevni vyvoj Clovéka v jednotlivych vyvojovych etapach Zivota.
Obsahuje stru¢nou charakteristiku danych Zivotnich etap, podava pohled
na moznosti, charakter a vliv pohybu a sportu na fyzicky i psychicky stav
Clovéka.

Ukazuje na zvlastnosti v motivaci k pohybu v zavislosti na véku jedince, kdy
jina je motivace k pohybu u déti, jina u adolescentni mladeze, jinou tvar ma
motivace dospélych v produktivnim a postproduktivnim véku. V zavéru
se prace dotyka problematiky nedostatku pohybu dnesni populace a nasledku
chorob postihujicich dnesni populaci zejména v disledku absence pfiméfené
miry pohybovych aktivit a sportu.
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ABSTRACT

Influence of sports on human mental and physical
development in various stages of life

Key words: sports, physical education, physical activity, physical
development, mental development, prenatal period, neonatal
period, infant period, toddler period, preschool age, younger
school age, older school age, adolescence, productive age,
post-productive age, therapeutic exercise

The thesis deals with the impact of sports and physical activity on human
physical and mental development in various developmental stages of life. It
contains a brief description of the stages of life and presents the possibilities,
nature and influence of sports and physical activity on human physical and
mental state.

It points out the characteristics of the motivation to be physically active
depending on the age of the individual, showing that the incentives are different
for children, adolescents and for adults at both productive and post-productive
age. In its final part the thesis deals with the lack of physical activity in today's
population and the associated consequences, stressing some of the gravest
civilization diseases affecting the population today mainly due to the lack of
adequate physical activity and sports.
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