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Sport - sou&ast Zivota

Pod pojem sport radine celou radu té&lesnych aktivit, od
vychazek, pres rekreacni sport, aZz po ol ynpijské souté&Zze. Pro
nékoho je sport jenom uvolné&nim ve chvilich odpocinku, pro
jiného se stéava pot rebou a Zivotni néplni. Zalezi na tom |jaky
vztah si jedinec ke sportu vytvori. Sportovni ¢&innost je
dual ezi tou protivahou jednostranné té&l esné nebo duSevni namahy.
Sl ouzi predevSim k zachovéani urcité vykonnosti a timi pocitu
uspokojeni a zdravi. Pohyb je jednim z hlavnich predpokl ada
zdravého Zivota. Abychom zabréanili poskozeni or gani smu
sportovni zéaté&zi, nusime brat ohled na vék, pohlavi a cel kovy
stav, rozhodujici vyznam nma i davkovani sportovni zaté&ze.

Sport a te&lesnd vychova by nmely byt sanpzrej mou soucésti
Zivota. Jiz v détstvi zlepSuje pravidelny teélocvik a sport
cel kovy zdravotni stav. Je prevenci a zarovern | écbou poruch a
vad postihujicich témer 50 % Skol &ka - nespravné drzeni teéla,
vady nohou, pétere, obezita. Pokud nedojde vcas k napraveg,
vedou k trvalym zdravotnim obtizim Wyzkuny ukazuji, Ze v
prvnich dvou tridach se sniZuje pohybova aktivita Zzaka v
praméru o 50% v dalSich tridach az o 75% v porovnani s détm
predSkol ni ho véku. Nejveétsi nedostatek pohybu maji Zaci v 5. a
6. tride. Fyziol ogi ckou pot rebu aktivniho pohybu predstavuji 4
hodi ny vydat ného pohybu denng. Pohyb sni Zuje ukl adani
chol esterol u, zvétsuje objem srdce, jeho  prokrveni a
vykonnost. Rada studii ukéazala, Ze arterioskleréza, ohrozujici
vel kou cast popul ace, zacina jiz v détstvi. Proto je jiz v
détstvi nutné onmezovat Skodlivé puasobeni rizi kovych faktora
nmezi né&z patri i nedostatek pohybu.

JestliZze se intenzivni pohyb a sport stanou trvalou
pot rebou a radosti ve Skolnim veéku, je pravdépodobné, Ze budou
pot rebou ¢lovéka i v pozd&jSich letech. Potom se snizi riziko
infarkt@ a nozkovych prihod a prodlouzi se trvéani aktivniho
Zivota. Fyzickad kondice k niz sport vede, zvySuje vitalitu a

j e predpokl adem uUspécht v préaci i ve sportu. U déti miZene
sport rozdé&lit do tri oblasti: rekreacni - vykonnostni - sport
sportovnich talentu. Na rozdil od rekreacniho je pro
vykonnost ni sport charakteristicka or gani zovanost,

pravi del nost a snaha po ziskani co nejlepSiho vysledku na
zakl ade odborng vedeného tréni nku.

1. MadSi Skolni vék (6 - 11 let)

Wznamym vyvoj ovym nmezni kem v Zivoté ditéte je vstup do
Skoly. Konc¢i obdobi nazyvané predSkol ni a zacina m adSi Skol ni
veék, ktery trva od 6 do 11 let. Dité prestava byt stredem
rodi covské pozornosti, stéava se jednim ze ¢l ena skupiny.
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1. Psychi cky vyvoj

Pzi byva novych veédonost i, rozviji se pamgt a
predstavi vost. Prevazuje nechanické zapamatovani, pamstové
predstavy jsou individuadlni a néazorové, odraZeji prozité
zkuSenosti . Vyviji se jemgjSi citové odstiny, dite
nerozliSuje jiz jen dobro a zlo, ale i dals8i vlastnosti.
Vzruasta rozsah pozornosti, dité& se postupné uci soustredit se
del §i dobu, pozornost se zanmgruje na vé&tSi pocet objektn.
Vni mani se meni kvantitativné i kvalitativng, hlavnim prinosem
je post up od celistvého k anal yti ckému vni mani .
Narasta slovni zasoba (Sestileté dite asi 3000 slov), rec se
stava vyj adrovatel em nySleni. Hovori se o véku realistického
nazirani, které se opird o nézorové vlastnosti konkrétnich
predmétt a jevtu. Dité se soustreduje spisSe na jednotlivosti
souvislosti unikaji. Pro tento veék je typicky nedostatek vule
pti nezdarech, velice rychle ztréaci davéru ve své sily a
noznosti. Rychle se pro véc nadchnou a zaujnou, ale i rychle
ochl adnou. Nedokazi dl ouhodobé& sledovat cil, soustredit se -
vale je mlo vyvinuta. Pretrvavd mala sebekriticnost k
vl astnimu vystupovani a jednani. VeSkerou cinnost dité& casto

silnég prozivad, z toho vyplyvd i sklon k hlucnému projevu.
Deti casto napodobuji své starSi kamarady nebo dospeélé.
Vet Sinou se ochotné podrobuji autorité. Neprijimaji vSak jen
rysy pozitivni, ale i negativni. GOsobitou formou protestu
proti pozadavkum na né& kladenych je tvrdohlavost. Rysy
osobnosti se stéale vytvareji, chovani je inpulsivni, jsou

rychl € prechody od radosti ke smutku a naopak. Dité& si nusi
nal ézt své nisto v kolektivu, prizpasobit se, podridit.
Vznikaji silng 8i kamarédské vztahy, vétSinou nezi détm
st ej ného pohl avi .

Ke konci m ad3i ho Skol ni ho veéku, zacat kem
predpubert al ni ho obdobi se setkavame s prvnim kritictg)Sim
postoji k okoli a autoritam Zostruji se vztahy mezi divkam a
chl apci - navzajem sebou pohrdaji. Zajny se stavaji
vyhranéngjsim a trvalejSim. Nastdva rychly nesoumgrny rast
casti tela, ktery vede k naruSeni harnonie pohybt. D&ti si
uvédomuj i svoji neobratnost, stydi se za ni a ne&kdy ji maskuji
zaujimanim strojenych péz. Casto prepinaji své sily a
noznosti .

2. Pohybovy a t &l esny vyvoj

Kolem 6. roku se postava ditéte vyrazné neni. Velikost
hlavy je pzimerengjsi trupu, koncetiny jsou StihlejSi a
vzhl edem k trupu del8i. Podkozniho tuku ubyva, po 6. roce
dosahuje minima, od 7.-8 roku zacina postupné& narustat,
zvlasté& u deéveat. Hmtnost vzrustd pruanmerné o 3 kg rocng,
vySka o 5 - 7 cm (od 10 let jsou prirastky vétsi). Svalova
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hnota pribyva o 5% nejprve rostou vel ké sval ové skupiny, pak
se vyviji i mens8i svaly. Od 10 let rychle vzrasta i sval ova
sila, rychlost snrStovani a schopnost sval ové zat&Ze a namahy.
Kosti zustavaji slabSi nez u dospél ého, jsou pruzné, proto se
pri narazu tak snadno nel a&nou. Rast je zal oZzen z nejvétSi
casti geneticky. Rast organt je plynuly, krevni obé&h, plice a
vhit¥ni orgadny se meni  dam&rn& s rovnomErnym zvySovanim
hnot nosti a vySky. Osifikace kostry neni dokoncena, zakriveni
patere neni trval é. Roste cel kova odol nost d&tského organi smu.
Z hl edi ska pohybovych dovednosti byva toto obdobi oznacovéno
j ako nej priznivegj i ucebni |éta.

Dite zvl ada zakl adni pohybové cinnosti typu |ezeni, begh,
skoky, jednoduchy hod, rytm cky pohyb, dkony pro hry s nicem
Pohybova vykonnost roste, nejsou vétsSi rozdily nezi chlapci a
devcaty. ZvySuje se jistota v provedeni jednotlivych cinnosti.
Zl epSuje se jemda notorika, pohyby se stéavaji koordinované.
Pohyby ptsobi détem radost, rady souté&zi, spontanng se
povzbuzuji, pomahaji si. Obdobi priblizne do 10-13 et
(i ndi vi duél ni) je povazovano za priznivé pro ziskani
rychl ost ni ho zakl adu.

I11. Sportovni trénink déti

Sportovni trénink je proces rozvoje vykonnosti sportovce,
zamereny na dosahovani nejvyS$Sich sportovnich vykona ve
vybraném druhu sportu. Snaha dos&hnout vysoké sportovni
vykonnosti vS8ak nusi respektovat celkovy rozvoj jedince a

nesm byt % rozporu s nor mam | idské spol ecnosti.
Sportovni trénink dé&ti a mléadeze je tréninkem urcitého
veékového obdobi se zvlaStnim rysy nejen v obsahu, ale i v

trenérském pri st upu

Jednim z hlavnich UUkola je poloZeni zéakladt pozdgjsi
vykonnosti ve vy88im véku. Jde o etapu zékladniho a
speci al i zovaného tréni nku. Pokud je sportovni trénink spravné
zanmgren, Gc¢cinng slouzi k upevnovani zdravi, zvySuje se
zdat nost, dochazi k v8estrannému rozvoji organismu, rozviji
noralni vlastnosti a celkové puasobi na psychické procesy.
Sportovni trénink déti madSiho Skolniho véku mh specifické
zvl aStnosti, které nusi trenér, pokud chce dosahnout Uspé&chu
respektovat. Pritom se Uspéchem nenysli pouze urcity fyzicky
vykon nebo um sté&ni, patri sem ziskéani zajmu déti o sport jako
t akovy, rozvijeni vSestranného rozvoje déti, dodr Zovani
zakl adnich noralnich pravidel - <¢estnost, sportovni duch,
vztah k souperi, nevitézit za kazdou cenu.

M adSi Skolni vék oznacujene jako etapu zakladniho
tréni nku: pohybovy aparat ani CNS jeSte& nejsou zcela vyvinuty,
predcasna specializace a jednostranné zatizeni by mohlo nit za
nasl edek naruSeni zdravi a vyvoje jedince. V tonto véku jsou
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nej | epSi predpokl ady pro rozvoj rychlosti, obratnosti a obecné
vytrval osti. Silové schopnosti |ze rozvijet pouze obecng,
pestrym vybé&rem cvi ceni. U dé&ti v tonto véku prevl &da radost z
pohybu, souté&Zivost, spontannost, chut seznanbvat se s novym
vécm . Trenér pracujici s détm pristupuje k tréninku jinou

formou - formobu her a souté&zi. Trénink nusi byt co
nej pest rej Si, ni kdy ne stereotypni, prevl adat nmusi
vSestrannost. Je nutny individualni pristup, protoZze ne

vSechny dé&éti se v tomo veéku vyviji stejng, jsou nezi nim
nozné vel ké rozdily. PrihliZzinme tedy vice k biologi ckénu vé&ku
nez ke kal endarni mu.

Sout &Zeni je charakteristickymrysem sportu déti. Dite& se

nevydr zi dl ouho soust redit na cinnost (zvlasté nebavi-li je),
cinnosti je treba <casto stridat, vyuZzivat pzitom herni
princip, ktery je pro deti pritazlivejsi.

Hry prinaSeji détem vzruSujici a radostné zazitky, prozivaji
pti nich napéti boje, chvile vitézstvi. Ui se ovl adat sanma
sebe, prekonavat horkost porazky, tlumt v sobé& divokou radost
z viteézstvi. Hra je aktivni, dynam cky proces, zanmgstnavajici

v mensi c¢i veétsSi mire duSevni i té&lesné schopnosti a soucasné
je cvici a rozviji. Cestné& vedend hra vytvari spravnou
predstavu o tom jak se méd dit& chovat i v Zivot& - souté&Zit s
ostatnim podl e uznavanych pravi del , neobchazet je,

nesSvi ndl ovat, dohrat hru az do konce.

Trenér by nmel pr#i pripravé tréninku dbat na dostatecny
vybér her, stale hledat nové, které by nebyly "okoukané" a
déti zaujaly. Hned od zacatku je nutné vynmezit pravidla hry a
dat najevo, Ze od déti vyZaduje cestny boj, wucit je, Ze
vité&zstvi dosazené podvodem neni to spravné viteé&zstvi
Nenutinme de&ti hrat pouze hry, které sam vyberene, nechavane
jimi prostor na vlastni aktivitu, zarazujeme i hry, které si
cht&ji sany zahrat. K procvi covani urcitého prvku pristupujene
herni fornou, tak aby si dite témer ani neuvédom|lo, Ze se
pritom vlastné& uci a plni Ukol, ktery jsme pro né& predem
pripravili.

| pro trenéra by mela platit slova J. A Konenského: "Hra
je radost. Uceni pri hre jest radostné uceni".
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