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1 Uvod

V dnesni dobé, nevidime nic jiného neZ mladez sedici u pocitacli, mobilQ, hernich
konzoli a televizi. Najde se madlo déti, které by Sly sami sportovat a udélaly, tak dobrou
véc pro své zdravi a télo. Je to dano zejména technologii, ktera pfindsi nové vymozenosti,
ale také pracovni vytizenosti rodicl, ktefi nemaji dostatek ¢asu se svym détem vénovat.
Pravdou mUZe byt také to, Ze se détem prosté nechce sportovat. Proto by na skolach
mél byt kladen vétsi diraz na efektivni vyuZitelnost pohybu v hodindch télesné vychovy.
Ucitel by mél zaky, co nejvice zajmout, namotivovat a zapojit vSechny do aktivni
pohybové c¢innosti, pfi kterych vyuZije sprdvné organizace a prostfedkld. Naudi je
spravnym technikam atletickych disciplin, které jsou jisté predpokladem pro dalsi sporty
a hlavné jsou dllezZité pro vSestrannost ditéte. Smutné je, Ze pro nékteré déti je télesna
vychova jediny kontakt s pohybem. Sportovni krouzky jiz nejsou tak zaplnéné a déti
radéji travi svdj ¢as hledanim na internetu a hranim her u pocitace. Proto by méli rodice
jevit vétsi zajem o své déti a omezovat jim, alespon ¢astecné tyto aktivity a najit pro né
jinou alternativu. Napriklad v podobé pohybové aktivity. Nic nedélani a sezeni den co
den u tabletd, notebooku, pocitach ¢i mobil(l. S tim to tématem souvisi i nadvaha u déti
predskolniho a skolniho véku. Neni to jenom nadvaha, ale také nemoci odi, patere,
nespavost, zhorSeni prospéchu a nesoustfedénost ve Skole.

V bakalarské praci, jak uz sam ndzev napovida, je vénovana pozorovani, hodnoceni
a nataceni techniky béhu, skoku, hodu, chytani a kopani dle metodiky Haywoodové.
Toto pozorovani bylo provedeno na zakladni $kole v Ceskych Velenicich a zd&astnilo se
devét tfid prvniho stupné. Kazda pohybova dovednost byla natoCena a poté
ohodnocena dle metodiky. Nasledné jsme hodnoceni prevedli do graf(i a tabulek. Prace
je uvedena vyznamem atletiky pro déti, ktera navazuje na faze motorického uceni. Pro
atletiku a télesnou vychovu je dobré znat definice pohybovych schopnosti a dovednosti
sily, rychlosti, vytrvalosti, obratnosti a pohyblivosti. Velka pozornost v praci je vénovana
pozici atletiky v RAmcové vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani, respektive v
Skolnim vzdélavacim programu.

Tato prace je mi velmi blizka, at uZ z trenérské ¢i zavodni praxe. Atletice se vénuiji
uz od predskolniho véku a rada se dozvim a prozkoumam jesté vice z tohoto oboru.

Spojeni sportu s détmi a lidmi je to nejhezdi, co ¢lovéka muze potkat.



2 Prehled poznatku

2.1 Vyznam pohybu déti skolniho véku

K zakladnim projeviim Zivota nepochybné patfi pohyb a télesnd aktivita. Je to
jakysi prostredek k ziskavani cetnych zkuSenosti, ktery formuje a utvari dusevni
bohatstvi kazdého jedince. Dnesni technologie a vymoZenosti jako jsou pocitace, mobily,
tablety, auta vedou k postupnému odstranovani télesné a fyzické namahy i pohybu
z naSeho Zivota. Sice ndm tyto vymozenosti dokdzi zpfijemnit a usnadnit Zivot, ale je
otdzka Casu, kdy se zacnou projevovat na nasem téle. Aktualni problém déti Skolniho
véku je samozrejmé nedostatek pohybové aktivity. Pohybova aktivita je predpokladem,
jak pro fyzické tak dusevni zdravi ditéte a predchazi civilizacnim chorobam. Spravnou
podminkou pro pohybovy rezim je hlavné kladny vztah k pohybu, ktery se m(iZe vytvofrit
za predpokladu, Ze je zdrojem pfijemnych pocitl. Pohyb je pfirozena potreba pfi
harmonickém vyvoiji ditéte, ktery probiha za normalnich podminek. Proto je dilezité
neznechutit pohybovou aktivitu v raném détstvi a podporovat i jedince s malym
nadanim a cili. Hlavni je umoZnit détem vytvofit si a ziskat zakladni pohybové navyky,
které se mohou stat zakladnim kamenem pro vytvofeni radostného a spravného
pohybového rezimu. Uz v raném détstvi je atletika pfirozenym pohybem, pomaha
vsestrannému rozvoji jak na zakladni Skole, tak v atletickych klubech. Atletika upevnuje
zakladni pohybové struktury, jako béhy, skoky, hody a chizi, které jsou pro déti a mladez
v béZzném Zivoté nezbytnou soucasti. Uplatnuje se i ve sportovnich odvétvi ¢i sportovnich
¢innostech. Prislusné aplikované atletické discipliny mohou byt plsobivym prostfedkem
k odstranéni svalovych dysbalanci, jednostranného zatizeni nebo také kompenzaci
nezdravého prostfedi a zpUsobu Zivota. DuleZita je forma rekreacni atletiky, predevsim
razné atletické discipliny, hry s atletickym obsahem a upravené soutéze, které vedou
k réistu motivace a vysokému zajmu k Ucasti télesné vychovy a sportu obecné. Uginnost
jednotlivych atletickych disciplin Ize hodnotit z riznych uhll pohled(, a to ze socialniho,
zdravotniho a télovychovného. DdlezZitou roli pro déti mladsiho i starSiho véku ma
atleticka vSestrannost, ktera je nastrojem ke zvySovani vykonnosti, zdatnosti obecné. Jeji
zdravotni vyznam vede ke zvySeni odolnosti a otuZilosti déti. Pfinosem atletiky je
objektivni méfitelnost vykonl a moznost pribézné a pravidelné kontrolovat i srovnavat

vysledky dosazenych vykon(. Lze také hodnotit vztah vynaloZzeného Usili a vykont v dané
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sportovni i vyuc€ovaci jednotce. VSe zaleZi na tvlir¢im pfistupu ucitele nebo trenéra a na
tom, jak bude didakticko-vychovny proces s atletickou naplni obménovat. Tento proces
musime pfizplGsobit véku, po¢tu déti, materidalnim podminkdm a mentalni i pohybové
urovni déti. MUze také dojit ke snizeni motivace Zaku, které jsou spojené s nezajmem o
atletiku, proto by méli ucitelé a trenéri pouzivat stale nové postupy a pfistupy, aby se
atletické hodiny nestaly stereotypni. Vyznamna jsou i prlpravna cviceni, kterd maji na
jedince komplexni UCinek a napomahaji ke zlepSeni techniky, ale i k rozvoji specialnich
pohybovych schopnosti. Poslednim vyznamem pro déti a atletiku je atraktivita hodiny
s atletickym namétem, kterda ma velky vliv na uc¢innost i vzbuzeni zajmu o sport a atletiku
jako takovou (Kaplan, Vélkova, 2009).

Pro zdravi ditéte je dulezZita rovnovaha mezi energetickym prijmem (vyZivou) a
energetickym vydejem, tedy pohybovou dovednosti nebo sportovni aktivitou. Nadbytek
energie a nedostatek pohybu vede k nadvaze, kterd poté prechazi k obezité. Sportovni
aktivita se u dnesnich skolakd vyrazné snizuje, skoro 25% déti necvici, a to i s védomim
svych rodic¢l. Jé znamo, jiz z dlouhodobych klinickych studii, Ze pravidelna aktivita u déti
snizuje nemocnost, udrzuje télesnou hmotnost v normé a ma pozitivni dopad na
psychiku ditéte. Jasnou spojitost provozovani pohybového aktivity s normalni télesnou
hmotnosti potvrdila i studie ,,Zivotni styl a obezita 2005“. Tento projekt potvrdil, ze
Ceské déti nemaji dostatek pohybové aktivity, at uZz mladsi nebo dospivajici déti.
Odbornici doporucuji pro obé kategorie, alespon jednu hodinu pohybové aktivity denné
kazdy den v tydnu. Podle vyzkumu se déti mladSiho véku svou tydenni aktivitou blizi
doporucené urovni, ale nesplnuji ji. Pouze 40% déti dosahuje doporucovanych sedm
hodin. Starsi déti jsou na tom mnohem hife, zde pouze 25% déti dodrzuje fyzickou
aktivitu. Sportovnim aktivitam, kterym se déti vénuji nejcastéji, jsou u mladsich déti
zejména détské hry — honéna nebo na babu. U chlapcl je to fotbal, hokej, karate, judo.
U dévcat se preferuji cviceni s hudbou — aerobic, balet, gymnastika. Jsou to sporty, které
jsou zaméreny zejména na obratnost a koordinaci pohybl. V mladsim skolnim véku by
méla byt pohybova aktivita velmi rozmanitd. Déti velmi rady stfidaji rizné druhy pohybd,
motivuji se k vytrvalostnim sportim, ale vSe ma stale hravou formu. U starsich déti je
zasadni zména v dennim reZimu, kdy se prestanou vénovat sportu a podle studie nejvice
casu travi spanim, Skolou a sledovanim televize. Zasadni roli zde mize hrat také

psychika. TlustSi déti se ¢asto strani kolektivu, protoZze maji komplex z nadvahy, a tak
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sedi doma. Déti s mensi vahou maji vice sportovnich aktivit. Studie poukazuje na
jednoznacné nedostacujici pohybovou aktivitou u déti, kterd wvyrazné klesa se
stoupajicim vékem. Jedna se tak 0 moZnou pfic¢inu narlistu obezity. Nezastavitelnou roli
v podpore pohybu svych déti maji rodice. Pokud budou sami rodice aktivni, je
predpokladem, Ze aktivni budou i jejich déti. Pohybovou aktivitu by mély podporovat
také skoly, které by mély své zaky naucit, Ze sportovani a pohyb je pro Zivot velmi
dalezity (Pohyb v détském véku, 2007).

2.1.1 Motorické uceni

V procesu motorického uceni dochazi k uceni se novym pohyblm, které jsou
nepostradatelné pro vykon v urcité sportovni discipliné. Pro ¢lovéka jsou chlze, béh,
skok a hod pfirozené pohyby. V tréninku se zaméfujeme na jejich vyborné a stabilni
zvladnuti a to i za komplikovanych podminek pfi soutézi. Zpravidla se ve sportu
setkdvame s pohyby ,,umélymi“, které se ve vSednim Zivoté nevyskytuji. Prikladem muze
byt salto vzad s motocyklem, driblink s mi¢em a dalsi. Tyto vSechny pohyby se uci
sportovec pomoci motorického uceni. V détském tréninku ma nacvik novych pohybl
velky vyznam. Motorické uceni se stava soucasti sportovni pfipravy a je jednim
z nejvyznamnéjsich faktor(. Z teoretického vychodiska motorické uceni vytvari zaklady
pro pozdéjsi trénink a také pro dané sportovni discipliny. DUleZitou oblasti pro trénink
déti je sportovni technika. Zaklad sportovni techniky zalezi na osvojovani nékolika
sportovnich Cinnosti, vychazejici z potfeb urcité sportovni specializace. Mohou byt
jednoduché, sloZitéjsi a velmi sloZité. K jednoduchym sportim fadime napfiklad béhy
v atletice a jizda na kole. Ke slozZitéjSim sportim muZeme jmenovat plavani, skoky do
vody, brusleni. Co se tyce velmi slozitych sporl Ize uvést gymnastické sestavy, skoky do
vody a judo. Mezi obtizné stranky u déti je osvojovani sportovnich dovednosti neboli
pohybovych ¢innosti ve sportu. Pro malé sportovce je to dlouhy a tézky proces, pfi
kterém dochazi k u€eni se technice s danou specializaci. Zname techniku mice, techniku
béhu, techniku padu a spousty dalSich technik. Cely proces uéeni ma nékolik fazi, a to
seznameni, prvni pokusy, zdokonalovani a automatizace probihajici ve specialnim typu
uceni, které se jmenuje motorické uceni. Cely proces uéeni se pohybovym dovednostem

mulzZeme u nejmensich déti rozdélit do péti hlavnich krokl (Peric, 2004).
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Predstaveni dovednosti

Prvnim krokem je predstaveni dovednosti, kde zakladnim jadrem sezndmeni se
s danou dovednosti je probudit v détech zajem o nacvik. Trenér nebo ucitel by mél
s nadSenim vysvétlovat, mluvit kratce a jasné, ovérovat zda déti chapou urcité terminy,
které pouZiva, protoZze mladsi déti nerozumi béinym vyrazim dospélych. Délka
vysvétlovani by neméla pretrvat vice jak tfi minuty. DaleZité je také objasnit détem kdy
a proc tuto dovednost pouZijeme a jaké jsou jeji vyhody. K prfedstaveni urcité dovednosti
potfebuje trenér upoutat pozornost, kde by mél upozornit na to, Ze néco nového
vysvétli. Zde je vyznamny ocni kontakt trenéra s détmi. Diva se stridavé rdznym détem
do odi. Pri vykladu stoji proti druzstvu a méni rytmus, intonaci a silu hlasu. VSechny déti
by mély dobfe vidét a slySet, co trenér nebo ucitel fikd ¢i ukazuje. Proto skupinu nebo
tfidu organizujeme do rGznych tvar( (Peri¢, 2004).
Demonstrace a krdtké vysvétleni

Druhym hlavnim krokem pfi motorickém uceni je demonstrace a kratké vysvétleni
podstaty dovednosti. Dokonald demonstrace je nutna, protoze se déti uci predevsim
napodobou. Je mnoho mozZnosti pro predvedeni akce trenéra, video nebo filmova
sekvence. Jako v pfedchozim kroku, tak i zde je nezbytné nutna soustfedénost u déti.
Trenér by mél déti upozornit na to, Ze bude predvadét danou disciplinu. Nejprve
provede nékolikrat techniku pomalu v jednotlivych ¢astech a poté v zavodni (maximalni)
rychlosti. Demonstrace dovednosti probihd pomalu a po fazich, pfi které vysvétlujeme
podstatu pohybu. Dale upozorfiujeme déti na diilezité situace techniky. Uéelné je, kdyz
vyklad a demonstraci nedéld jedna osoba, ale dvé. Pficemz jeden predvadi a druhy
vysvétluje. Trenér by mél navazovat na predchozi pohybové zkuSenosti déti a vztahovat
demonstrovanou ¢innost k tomu, co uz umi. Soucasti tohoto kroku by mély byt otazky a
odpovédi déti i trenéra, které souvisi s nacvikem a technikou provedeni (Peri¢, 2004).
Ndcvik dovednosti

Tretim krokem motorického uceni jsou zacatky nacviku dovednosti, které by mély
pfijit co nejrychleji po demonstraci a vysvétleni pohybu. Ukolem trenéra je vyloZit a
ukdazat détem, jak dany pohyb nacvicovat, jak organizovat druzstvo pfi nacviku, tak aby
se jednotlivi jedinci navzdjem neomezovali. Je tedy vhodné rozdélit déti do skupin na
zakladé drovné zvladnuti nacvicované dovednosti. Zdatnéjsi skupinky nacvicuji rychleji a

komplexnéji a méné zdatné skupinky pomaleji a diferencované. Charakteristickym
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znakem prvnich praktickych pokusl jsou zpravidla velmi hrubé, nedokonalé a
nekoordinované pohyby. Soucasti téchto pohybu jsou souhyby, coz jsou urcité pohyby
navic, které nesouvisi s danou technikou a déti si je pfidavaji do vlastniho provedeni. Pfi
prvnich pokusech si déti mohou vytvorit negativni vztah k dovednosti. Nezazivaji mnoho
Uspéch, a proto je zapotiebi motivace. DUlezZité pfi nacviku je sledovat Uspésnost a
uroven jednotlivych déti. Pokud danou dovednost v praxi nezvlada vétsina skupiny, je
vhodné prerusit nacvik a znovu demonstrovat a vysvétlit podstatu. Pri vétSich
problémech muzeme dopomoci. Pti spradvném provedeni, tomu fikdme provedeni
pohybem. Jedince chytneme za ruku a predvedeme pomalu danou ¢innost. Pfipodobnit
pohyb détem muZeme pfirovnanim pohybu k ¢innosti nebo vécem, které znaji. Kdyz se
po delsi dobé dovednosti nezlepsuji, midze trenér vyzkousSet cvi¢eni prodiskutovat
s détmi a zjistit, co je hlavni pficinou jejich problému. Urcitou variantou pro nacvik je
vytvoreni dvojice, kde bude jedno dité horsi a druhé lepsi. Déti maji vlastni jazyk, a proto
si dokazi vysvétlit danou dovednost jinak nez trenér. | horsi dité pochopi a zacne
nacviCovat. Pfredes|é pohybové zkusenosti hraji velkou ulohu pfi ndcviku dovednosti. Na
rychlost motorického uceni se kladné projevuji naucené cinnosti, které se prendseji do
dovednosti novych. Tento princip se nazyva transfer. Velkou zasobarnu pohyb( ziskava
sportovec vsestrannou pripravou, a tim urychluje uceni (Peri¢, 2004).
Zpétnd vazba

Ctvrtym krokem motorického udeni nazyvdme zpétnd vazba, kterd slouZi
predevsim ke korekci chyb, které dostava dité o kvalité jeho cviceni. Efektivni informace
neboli konkrétni informace pro dité je podstatou dobré zpétné vazby o tom, jak cvik
provedlo. Trenér by nemél fikat ditéti, Ze bylo vSechno Spatné, protoZe pfi tomto
postupu ztraceji motivaci. U déti volime hlavné opa¢nou vazbu ve snaze pochvalit. Pokud
dany jedinec délad zasadni chybu, neni mozné ho jenom stru¢né opravit, ale je tfeba
znovu demonstrovat a vyloZit pribéh pohybu. Samoziejmosti je, Ze trenér by nemél
v zadném pripadé pouzit krik, vycitky, psychicky natlak, hrubost a vulgarni vyrazy. Zpétna
vazba by méla nasledovat co nejdfive po provedeni cviku. Vyznamna jsou i cetna
hodnoceni, tedy co nejcastéjsi zpétna vazba. Podoba zpétné vazby nemusi byt jen slovni,
ale mlzete to byt gesto, pohled, pohyb, postoj. Zpétnou vazbu si mohou déti davat i
mezi sebou tim, Ze se rozdéli do dvojic nebo trojic se uc¢i hodnotit techniku svého

kamarada (Peric¢, 2004).
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Opakovani a zpevriovdni

Poslednim patym krokem je dalsi opakovani a zpeviiovani dovednosti, které maze
pfindset prvni Uspéchy, upevnéni techniky, ispésné opakovani pohybu, ale taky mlze
dojit k zapominani a zhorseni. K ustaleni techniky dochazi az po delsi dobé s nes¢etnym
opakovanim, kdy nastava automatizace dovednosti. Dité dokaze pohyb dokonale
zvladnout a vyuzit i ve sloZitych situacich nebo v naro¢nych podminkach pfi soutézi.
Dalsim projevem pfi nacviku je reminescence. S timto projevem se mizeme setkat, kdyz
ma dany jedinec prestavku v tréninku, kterd mizZe mit pozitivni vliv jak na pamét, tak na
pohyb. Dand dovednost neni urcitou dobu procvicovana, ale presto dochazi k zlepseni
pohybu. Trenér vSak nesmi ustrnout v rozvoji malych sportovcli a musi je neustdle
motivovat v dalSim pokracovani nacviku dovednosti a v prvni fadé stabilité. Ta se ukazuje
v uplatnéni nacvi¢enych cinnosti v neobvyklych podminkach, jako mize byt pocasi,
obleceni, souper a dalSi. Za malou stabilitou dovednosti stoji vSsechny neobvyklé
podminky. Proto v zdvérecném kroku motorického uceni musi trenér vyuzit i zménu
podminek. Mezi zakladni zmény podminek pti nacviku patfi povrch sportovisté — pisek,
Skvara, draha, beton. Vitr, dést, zima, horko souviseji s povétrnostnimi podminkami.
Ddle muUZeme jmenovat rGizné negativni vlivy pfi soutézi — nespravedlivé tvrzeni
rozhodciho, necista hra soupere a dalsi. Psychicky stav souvisi s prohrou, vyhrou, stafim
soupefre. Pro nacvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti by mél trenér prizpisobit
formy nacviku, stupen zvladnuti poZzadované dovednosti, véku a mozZnostem, které pro
trénink ma. Nacvik u mladsich déti z psychologického hlediska je doporucovan provadét
vcelku. U starsich jedincd miZeme vyuzit metody, kdy provadime nacvik po cCastech.
Motorické uceni je slozity a dlouhodoby proces, kdy ditéti trva fadu let, nez si nové
dovednosti osvoji. A pravé v dnesni dobé je ,,neschopnost” ucit se jednim z meznich
faktor( pro pokracovani ve sportovni ¢innosti (Peric, 2004).
2.1.2 Pohybové schopnosti

V nejmladSich vékovych kategoriich tvofi zaklad pro vykon kondicni pfiprava. Jejim
zasadnim ukolem je vytvofit obsahly pohybovy fond, ze kterého budou pozdéji vychazet
specidlni dovednosti potifebné pro sportovce. Jednou ze sloZek tréninku je kondicéni
pfiprava, ktera se zaméruje primarné na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce.
Pohybové schopnosti jednoznacné spadaji k vyznamnym faktoriim vétsiny sportovnich
vykonu. Jejich rozvoj je dllezity hlavné pro stimulaci zakladnich predpokladl, které
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umozniuji pozdéji jejich maximalni rozvoj. Vychazi z priméreného zatizeni pomoci
riznych modeld a metod. Rozhodujicim uc¢inkem k udrzeni nebo k rozvoji stavu souvisi
dosaZeni urovné trénovanosti, talentové predpoklady, frekvence tréninkovych jednotek,
celkovy objem zvoleného zatiZzeni a dalsi (Dovalil, Choutka, Svoboda et al., 2002).

Koordinace, pohyblivost, rychlost, vytrvalost a sila jsou zakladni pohybové
schopnosti. Urover jejich kondice zavisi na rozvijeni nageho funkéniho systému. V prvni
fadé dychaciho systému, kde se kyslik dostava do krve a Cinnost srdce, kde probiha
transport kysliku do svall a tkani. Vyznamna jsou pro kondici transportni moznosti krve,
zasoby energetickych zdroji pro pohyby a schopnost organizmu likvidovat negativni
zplodiny metabolismu ve svalech. Jakékoliv zatizeni zpUsobuje v nasem téle fadu reakci,
které ndsledné probudi mensi nebo vétsi Unavu. Organizmus tedy potrebuje pro
zotaveni a pro nasledny pohyb odpocinek, ktery je pro trénink kondice podstatny.
Zakladni je pomér mezi zatézi, Unavou a zotavenim (odpocinkem). Uplatnéni nejlepsiho
poméru téchto velicin v tréninkové situaci déla z trenéra mistra ve svém oboru. Na jeho
prvnim misté pti nacviku jednotlivych cviceni je zajisté obsah cviceni, ktery vyplyva z miry
specifinosti a pomérem mezi objemem, intenzitou, odpocinek. Veskeré tyto aspekty
dohromady stanovuji parametry zatiZeni, které je potfeba pro cviceni stanovit. Mezi
vytyceni parametr( patfi doba zatiZzeni, opakovani zatizeni, intenzita (stupen usili), druh
odpocinku a jeho délka. Trénink by mél byt pestry, rozmanity, vesely a radostny. Mél by
probihat v rliznych prostredich jako je les, hristé, télocvicna, bazén a dalsi. Zdravé
prostfedi ma na détsky organizmus pozitivni posilujici vliv, proto je vhodné zvolit les nez
hristé u frekventované silnice. Podstatné je, aby déti mély z tréninku ¢i hodiny pfijemny
pocit a tésily se na dalsi (Peric, 2004).
Koordinacni schopnost

Koordinaci také nazyvame jako obratnostni schopnosti, ale v dnesni dobé se spise
vyuziva oznaceni koordinacni. Schopnost koordinace je popisovana orientaci vlastniho
pohybu podle stanovych potreb. Naslednému rychlému prizplsobeni nového pohybu
nebo jednani s uUspéchem v rlznych podminkdach. Z tohoto popisu miiZzeme
charakterizovat koordinaci jako schopnost s naroky na rychlost a presnost pohybu, na
pfizpUsobeni se vnéjsSim podminkdm a na vytvéareni si nového pohybu. Mezi hlavni
oblasti, které organizuji pohyb, patfi ¢innost analyzator(, ¢innost jednotlivych funkénich

systému, nervosvalovd a psychologickd koordinace. Obecnd koordinace nam
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predstavuje Ucelné provadéni spousty motorickych dovednosti bez ohledu na sportovni
specializaci. Kazdy sportovec by mél projit vSeobecnym rozvojem, aby ziskal patfi¢cnou
uroven obecné koordinace. Jakmile nastane situace, kdy je €as prejit k specialnimu
tréninku, sportovec by mél obecnou koordinaci zvladat na vysoké urovni. Tento zaklad
je velmi dllezitym predpokladem pro rozvoj specidlni koordinace, ale také pro nacvik
sportovni techniky. KdeZto specialni koordinace je schopnost, ktera predstavuje rychlé
provadéni odliSnych pohybl ve vybraném sportu lehce, presné a bezchybné. Sportovci
tuto specialni koordinaci spojenou s dovednostmi a schopnostmi pouzivaji pti tréninku,
zapasech nebo zavodech. Postupem celé sportovni kariéry pravidelnym procvi¢ovanim
pohybovych dovednosti a technickych prvk( ziskdme specialni koordinaci. Specidlni
koordinace je z hlediska struktury velmi slozZitd pohybova cinnost. Za ,,soucast”
koordinace se povaZuji schopnosti orientacni, rytmické, rovnovaziné, reakéni, schopnost
rozliSeni pohybu a polohy jednotlivych ¢asti téla, schopnost prizplsobovani vlastnich
pohyb, schopnost spojovani pohybl a docilita neboli uéenlivost. Koordinace je velmi
slozita, ale dllezZita skoro ve vsech sportovnich odvétvich. Nezastupitelnou roli ma pfi
rozvoji koordinace ve sportovni pfipravé déti. Projevuje se zejména pfi zakladech
techniky dané sportovni discipliny, pfi vSestrannym pohybovym rozvoji a lepSim
zvladanim necekanych situaci. UZ z tohoto hlediska je koordinac¢ni schopnost v tréninku
déti povazovdna za oblast, které by méla byt poskytovdna nejvétsi pozornost.
Koordinace je spjata s idealnim vékem pro rozvoj, ktery je pfiblizné do 12 — 13 let. Toto
obdobi se ¢asto oznacuje jako ,,zlaty vék motoriky” a senzitivni obdobi. Jeji hlavni
zasadou pro rozvoj koordinace je provadét spiSe koordinacné sloZita cviceni a dale
slozZitost zvySovat, provadét cviceni v riznych obménach, cvicit v ménicich se vnéjsich
podminkach ¢i prostredi, provadét cviky se zménou rytmu, kombinovat osvojené
pohybové dovednosti, provadét nékolik ¢innosti soucasné. Rozvoj koordinace bychom
méli zarazovat na zacatek tréninkové jednotky. Z divodu narocnosti na pozornost a
soustiedénosti pfi cviceni (Peri¢, 2004).
Rychlostni schopnost

Zakladem rychlostni schopnosti ve sportu je spojeni s kratkym ¢asovym Usekem,
kde délka trvani je do 10 — 15 sekund, s maximalni intenzitou a s minimalnim vné&jsim
odporem. Rychlost zalezi na nékolika okruzich, které se pfi tréninku daji méné nebo vice

ovliviiovat. Mezi tyto okruhy patfi nervosvalova koordinace, kde zdlezi na stfidani napéti
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a uvolnéni svalového vlakna. DileZitou podminkou k dosazeni maximalni rychlosti jsou
typy svalovych vldken, které se déli na Cervené (pomalé) a bilé (rychlé). Vétsina jedinct
ma podil svalovych vlaken shodny, ale svétovi sprintefi maji velky podil rychlych neboli
bilych vlaken, a to kolem 90 %. Tento podil se vSak da ovlivnit velmi malo. Tyto poméry
jsou vrozené, tudiz jsou dany geneticky. U rychlosti byl zjiStén nejvyssi stupen dédi¢nosti
ze vSech pohybovych schopnosti, uvadi se kolem 80%. Dobré podminky pro rozvoj
rychlosti u déti se objevuji ve 12 —13 letech, kdy se projevuje nervovy zaklad rychlostnich
projevl — labilita, pohyblivost a rychlost nervovych proces(. V tomto véku si mizeme
povsSimnout vétsiho nardstu prirozenych a rychlostné silovych schopnosti. Po 14 — 15
letech se rychlost, predevsim frekvence pohybl sniZuje. Naopak narlsta rychlost
lokomoce se zlepSenim silovych schopnosti, zvySenim anaerobnich schopnosti a zlepseni
techniky. Rozvoj rychlosti v maximalnim rozsahu dosahuje sportovec v 18 — 21 letech.
Tuto skutecnost urcuje dlouhodoba pfiprava a pravidelné tréninky, které by mély
pfindset urcité uspéchy (Dovalil, Choutka, Svoboda et al., 2002).

Struktura rychlostni schopnosti se projevuje v odlisSnych pohybech. Rozdéluji se
obvykle do tfi hlavni forem na rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu a rychlost
lokomoce, které se dale déli na rychlost akceleraéni, frekvencni a se zménou sméru.
Koordinace, sila, vytrvalost a pohyblivost jsou schopnosti, na kterych je rychlost zavisla.
Diky témto schopnostem je mozné dosahnout lepsich rychlostnich projevl sportovce.
V pripadé déti ma prednost rozvoj rychlosti spolu s koordinaci, kdy zakladnim
pozadavkem pfi tréninku rychlosti je pohyb s maximalni intenzitou. U malych déti to je
5 — 10 sekund, poté nastava pokles. Proto nesmi byt délka zatizeni pfilis dlouha. Délka
odpocinku déti by méla byt relativné dlouhad, aby si jedinec odpocinul a doplnil zdroje
energie. Opakovani se provadi v rozmezi 3 — 5 v jedné sérii, kdy sérii mize byt jedna azZ
tii (Peri¢, 2004).

Whtrvalostni schopnost

Vytrvalost je dalSi pohybova schopnost charakteristickd provadénim cinnosti
poZadované intenzity co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case. Lze ji
také specifikovat jako ¢innost odolavat Unaveé, co nejrychleji se zotavit a podavat nejvyssi
vykon po co nejdelsi dobu. Rozhodujici vyznam pro vytrvalost ma energetické
zabezpeceni shodné pohybové Cinnosti. Je tedy za potrebi hlubsi znalost anaerobnich a

aerobnich proces(i. Pokud nase svaly pusobi vysokou potfebou kysliku, kterd vytvari

18



vysoky kyslikovy dluh, plsobi anaerobné. Tato situace nastdva, pokud béZime co
nejrychleji po relativné kratkou dobu. V pripadé, Ze svaly pracuji s mensi potiebou
kysliku a dostdva se jim to mnozstvi, které potfebuiji, tak je jejich kyslikovy dluh nizky a
pUsobi aerobné. Cvi¢eni s aerobnim plsobenim ma relativné nizkou intenzitu, ale mize
trvat delSi dobu. Provadéna pohybova Cinnost odpovidajici intenzité delSi nez 10 minut
se nazyva dlouhodoba vytrvalostni schopnost. Energetické kryti zplsobuje aerobni
Uhradu energie, ktera probiha za pfistupu kysliku s vyuZitim glykogenu a pozdéji i tuk(.
Zasadni pfri¢inou Unavy je vycCerpani energetickych zdrojd. Stfednédoba vytrvalostni
schopnost provadi pohybovou c¢innost intenzitou nejvyssi mozné spotrebé kysliku, tedy
po dobu 8 — 10 minut. Aktivaci pribézné zajistuje i LA systém. Zdrojem energie je
glykogen, jeho vycerpani zplsobuje Unavu. Pohybova cinnost vykonavajici, co mozna
nejvyssi intenzitu do 2 — 3 minut se nazyva kratkodoba vytrvalostni schopnost.
Energetickym systémem je anaerobni glykolyza, ktera spociva v uvolhovani energie,
Stépeni glykogenu bez vyuziti kysliku. Pfi¢inou uUnavy je rychlé hromadéni kyseliny
mlécné neboli laktat. Dbat musime predevSim na déti pred pubertou, kde jejich
metabolismus je jiny neZ u dospélych. Dospély jedinec dokaze laktat |épe snaset nez dité,
na které ma v jistém sméru negativni vliv. Détsky metabolismus ma malou produkci
urcitych latek, enzym, které jsou nutné k zvladnuti téchto zplodin. Proto se pred
nastupem puberty rozvoj anaerobni vytrvalosti nedoporucuje, ale kolem 14 — 15 roku je
mozné zacit. Absolutné nejvyssi intenzitou co nejdéle do 20 az 30 sekund, vykonava
pohybova ¢innost rychlostni vytrvalostni schopnost. Energeticky systém je podepren
aktivaci ATP-CP, kde prevladajicim zdrojem energie je kreatinfosfat stépeny bez kysliku.
Dobu ¢innosti omezuji energetické limity a nervova unava (Dovalil, Choutka, Svoboda et
al., 2002).

Tabulka 1. Vymezeni vytrvalosti dle prfevazné aktivace energetickych systémd (upraveno

dle Dovalil, Choutka, Svoboda et al., 2002, s. 148)

Aktivace energetického L.
Vytrvalost , Doba trvani pohybu
systému
Dlouhodoba 0, 10 min a vice
Stfednédoba LA-0, 8 — 10 min
Kratkodobd LA 2 —3 min
Rychlostni ATP - CP 20-30s
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Hlavnim udkolem na zakladnich Skolach je vytvoreni ustaleného zakladu obecné

vytrvalosti. KdyZz zohlednime prostory na zakladnich sSkolach, nelze vzhledem
k minimalnimu prostoru systematicky vytrvalost trénovat. Nepfijatelnéjsi formou je tedy
spolecny vybéh do terénu ¢i presun na urcité sportovisté. Jak jsme se jiz zminovali,
z pohledu zakl pro lepsi motivaci je nejidealnéjsi pohybova hra. Chceme-li trénovat
souvisly béh, je lepSi ho zafazovat v zavérecné casti (Peric, 2004).

Silovd schopnost

Pojem sila rozliSujeme na fyzikdlni veli¢inu nebo jako silu pohybové schopnosti
prekonat, udrZet nebo brzdit urcity odpor. Lze definovat jako schopnost prekondvat
vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Ve smyslu fyziologickém vystupuje sila jako zdroj
pohybu ¢lovéka jako mozZnost vykonavat télesnou ¢innost. Tato schopnost tvofi vaznou
kvalitativni charakteristiku volnych Fizenych pohyb( clovéka, s kterymi fesi urcité
pohybové ukoly (Prukner & Machova, 2011).

Dle pfekonavani vnéjsiho odporu, Ize charakterizovat jednotlivé silové schopnosti.
Svalovou kontrakci rozdélujeme ze stranky priibéhu pohybu na dynamickou a statickou
silu. Svalova kontrakce, pfi které nedochazi k pohybu, ale pouze ke snaze udrzet dany
odpor v jedné pozici se nazyva staticka sila. Zde je to pomérné jednoduché, nedochazi
k pohybu, jenom rozliSujeme dobu svalového stahu a velikost. V praxi nam s méfitelnosti
pomaha velikost drzeného bremena a ¢asova jednotka, jak dlouho dané bremeno drzim.
Pfi dynamické sile dochazi k pohybu téla. Jeji rozdéleni tedy vychazi ze tii hlavnich
ukazatel(l popisujici hmotnost, se kterou sportovec cvici. Zalezi tedy na velikosti odporu,
poctu opakovani a rychlosti. S pomoci téchto parametr(i mtzZzeme rozdélit u dynamické
sily tfi hlavni druhy silovych schopnosti — vybusnou (rychlou), vytrvalou (pomalou) a
maximalni (absolutni) (Dovalil, Choutka, Svoboda et al., 2002).

Tabulka 2. Rychlost pohybu, velikost odporu a setrvani v pohybu pfi rozfazeni silovych

schopnosti (upraveno dle Dovalil, Choutka, Svoboda et al., 2002, s. 113)

Druh silové . - -
] Velikost odporu Rychlost pohybu | Opakovani (trvani)
schopnosti
Absolutni maximalni mala Kratké
Rychla (vybusnad) nemaximalni maximalni Kratké
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni Dlouhé
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Silovou schopnost ve sportovni pfipravé déti mizeme rozdélit do tfi hlavnich
vékovych obdobi, které maji od sebe vyrazné odliSnosti v prostiedcich a formach.
V prvnim obdobi do 10 let je charakteristicky vyvoj kostry a svalové hmoty, které jesté
nejsou pripravené pro vétsi rozvoj silové schopnosti. V tomto véku se doporucuje davat
pfednost spiSe rychlostnim a obratnostnim cvikim, které podporuji narlst sily. K
nejvhodnéjsim zplsoblm patfi prirozené posilovani, mezi které patfi Splh, lezeni,
ruckovani, visy a pretahovani. DalSim prostfedkem miZe byt cvi¢eni s naradim,
medicinbal 1 kg, Svihadla a mice. Také cviceni v pfirodé klade vysoké ndroky na rozvoj
sily, pfikladem muze byt prekonavani prekazek, jako je béh z kopce a do kopce a
soutézeni ve vodé. Veskera cviceni by méla mit hravou formu pfizpisobenou véku.
Silova cvi¢eni by méla mit kratkodoby raz. V tomto véku nenarista svalova hmota, ale
probiha upevnéni prirozeného vyvoje kostry a svall. Po desatém roku, tudiz v
druhém obdobi 10 — 12 let dochazi k zdokonalovani nervové regulace svalové ¢innosti,
ktera umoznuje rozvoj silovych schopnosti. Tréninky by mély byt smérovany do oblasti
kratkodobych rychlostné silovych cviceni. Kosterni systém a svaly nejsou schopny snaset
vétsi zatizeni. Vlivem muZe byt nevhodné noseni skolnich tasek, Spatné sezeni u pocitacu
Ci psani ve skolni lavici, také mUZe mit nepfiznivy vliv i jednostranny trénink. Silovy
trénink zGstava ve stejné podobé jako v predeslém obdobi, navic zafazujeme cviky, které
vyuZivaji hmotnost vlastniho téla —kliky, drepy, sklapovacky. Posledni tfeti obdobi, které
se vymezuje mezi 13 — 15 lety, je mozné zahdjit silovy trénink, ale stale zde trva pripravny
cyklus. Probiha rust sily souvisejici s produkci pohlavnich a rlstovych hormond, které se
promitaji do prirozeného narlstu svalovych schopnosti. Silovy rozvoj délime v tomto
obdobi do tfech oblasti — nacvik techniky posilovani, vieobecna silova prlprava a
vyuzivani specialnich metod rozvoje silovych schopnosti, mezi které patii metoda
rychlostni, vytrvalostni a metoda opakovanych usili. Jiné metody pro rozvoj silovych
schopnosti nejsou vhodné. Vysoké az maximalni odpory do tréninku zarazujeme az v 17
— 18 letech, jinak by mohlo dojit k negativnim zméndam v oblasti velkych kloubl a patere,
protoze nejsou jesté dostatecné vyvinuty (Peric, 2004).

Schopnost pohyblivosti

Pohyblivost nebo také flexibilita je schopnost pohybovat klouby a svaly v plném

rozsahu. V atletice se mlZeme setkat u vrhac s pohyblivosti ramenniho kloubu, u

prekdzkarl s pohyblivosti v kyéelnim kloubu. DuleZité je, aby ptirozena pohyblivost byla
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soustavné udrzovana protahovanim svalli a u kloubnich vaz( uvolfiovanim, posilovanim.
V praxi ovliviiuje Uroven pohyblivosti nékolik Ciniteld. K hlavnim mdzeme jmenovat tvar
kloubu, pruznost kloubniho a vazivového aparatu, aktivita reflexniho systém( ve
Slachach a svalech, sila sval( kolem kloubu. Danou roli hraje i pohlavi, denni doba,
teplota prostfedi a rozcviceni. Pohyblivost je vyznamna v tréninku déti, kdy protahovaci
a vyrovnavaci cvi¢eni umoznuji predchazet negativnim vlivim jednostranného zatizeni
na drzeni téla. V soucasné dobé jsou kompenzacni cviceni dllezita, protoze v détské
populaci se jevi drieni téla jako velky problém. Proto v détském véku vénujeme
pohyblivosti vétsi zajem ve vSech sportovnich odvétvich (Prukner & Machovd, 2011).
Peric (2004) rozdéluje pohyblivost podle dvou kritérii:
Aktivita pohybu: Aktivni pohyb — vykonavani pohybu vlastnimi silami
Pasivni pohyb — krajni polohy dosahujeme vnéjSimi silami

Dynamika provedeni: Dynamické provedeni — cviky jsou délané Svihovym zplsobem

Statické provedeni —jde o dosazeni dané polohy a setrvat v ni

(strecinkova cviceni)

K rozvoji kloubni pohyblivosti vybranych kloubt patfi specialni streinkové metody
kontrakce, relaxace, protazeni a metoda Andressonova. U strecinku zaleZi na setrvani
v krajni poloze, kde jedinec zlistava po dobu 10 — 30 sekund, s poétem opakovani
jednoho cviku 1 — 3 krat. Nutnosti sportovce pfi protahovani je pravidelné dychani a
soustiedénost na provedeni daného cviku (Peri¢, 2004).

2.1.3 Pohybové dovednosti

Za pohybové dovednosti pokldddme ziskané pfedpoklady sportovce, ktery resi své
pohybové ukoly dané specializace ucelné, efektivné a Usporné. Pohybové ukoly jsou
souborem, ktery se tyka motoriky ¢loveéka, psychiky a fyziologické funkce. Dovednosti
jsou urcené dle jednotlivych sportl. Zplsob feseni pohybového ukolu, ktery se shoduje
s pravidly urcitého sportu, biomechanickymi zakonitostmi a s pohybovymi mozZnostmi
sportovce se nazyva technika. Vznik sportovnich dovednosti probihd na zdkladé
informaci o vnitfnim a vnéjSim prostredi sportovce. Jejich syntéza poskytuje uceleny
obraz o situaci, kterd ma byt programové fesend. Utvareni tohoto obrazu se déje na
zakladé informaci smyslovych organd, které jsou obsahem procesu vnimani.
Opakovanim vnimavych situaci obraz(i se postupné zpevnuji v odpovidajici percepcni
vzorce. Soubory téchto informaci se pomoci nervovych drah prenaseji do centrdlni
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nervové soustavy, kde dochdzi k dalSimu zpracovdni v programovacim procesu.
Formuluje se zde i nervovy zaklad pfislusSného provedeni, predstava o zvoleném
programu. Ten se uschovdva v motorické paméti. Kromé osvojovani a zdokonalovani
techniky se v dovednostech jednotlivych sportl uplatriuje vyznam taktiky, ktera se stava
soucdsti neurofyziologickych struktur pfislusnych fidicich procest. Dovalil, Choutka,
Svoboda et al. (2002) rozdéluji dovednost na uzavienou a otevienou. Za uzavienou se
povazuji sportovni dovednosti realizované ve stdlém, neménicim se prostredi bez
vétsich vnéjsich zasahu. Technika je ve svém prabéhu vysoce standardni, prikladem
mohou byt gymnasticka cvi¢eni na naradi nebo skoky do vody. Pfi jejich nacviku a
zlepsovani se zdlraziiuje nejvyssi presnost, stabilita, plynulost a esteticky dojem.
Spojovani dovednosti do sestav je typickym prvkem automatizace pfrislusnych
pohybovych vzorcl. Za oteviené dovednosti povaziujeme ty, které jsou realizované
v proménlivém prostiedi. Radime zde sporty na divoké vodé, ipoly a sportovni hry. Tyto
sporty vyZzaduji fidit velké mnoZstvi dovednosti a jejich variant, variabilitu a tvofivé
schopnosti. To klade zvlastni naroky na vSechny zucastnéné procesy vnimani,
programovani i realizaci. Hlavni roli zde hraje systém fizeni a regulace pohybu. U
otevienych dovednosti se postupné odehrava osvojovani, zdokonalovani a stabilizace

techniky (Dovalil, Choutka, Svoboda et al., 2002).
2.2 Charakteristika atletiky

Prvni historicky dochované zminky o atletice jsou znamé jiz z antiky, kde kolébkou
antickych olympijskych her se stalo staré Recko. Zde $lo predeviim o zavodéni feckych
Gcastnik(. Nejvétsi sldvu sklizely starovéké olympijské hry roku 776 pf. n. |. v Olympii,
kde se zpocatku soutézilo v béhu na jeden stadion. Jejich trvani skoncilo roku 394 n. |,
kdy byly hry zakdazané a prohlasené za pohanské cisafem Theodosiem I. K dalSimu
velkému rozmachu a obnoveni dosSlo roku 1894, kdy se seSel v Pafizi na Sorbonné
Kongres pro obnoveni olympijskym her, kde byl hlavnim predstavitelem francouzsky
pedagog Pierre de Coubertin (Stumbauer, Tlusty, & Malatova, 2015).

Atletika je povazovana za krdlovnu sportu a patfi mezi nejrozsifenéjsi sportovni
aktivitu. Tento sport vznikl na zakladé prirozenych lokomocnich pohyb( a cinnosti
Clovéka, které jsou zdrojem béinych dovednosti potfebnych pro Zivot. Mezi zakladni

prvky patfi chlize, béhy, skoky, hody a vrhy. Dodnes je atletika obecné povaZzovana za
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nejvsestrannéjsi a nejzajimaveéjsi zakladni sportovni odvétvi. Syym obsahem je velmi
rGznoroda a nékteré discipliny se lisi témér po vsech strankach. Pokud chceme atletiku
blize charakterizovat, musime atletické discipliny rozdélit do skupin, které jsou si
pribuzné. K tomuto rozdéleni ndm mohou pomoci i pohybové schopnosti, mezi které
patfi rychlost, vytrvalost, sila, koordinace a pohyblivost. Prostfednictvim atletické
pripravy a cvicenim plsobi pozitivné na pohybové-kondi¢ni schopnosti (sila, vytrvalost,
rychlost, obratnost), ddle na koordinacni schopnosti (prostorové-orientacni,
kinesteticko-diferenciacni, rovnovahové, rytmické, rekreacni). Dllezitym procesem pfi
sportu je adaptace neboli prizpisobovani se. Adaptace je jakasi schopnost, kdy
organismus reaguje na podnéty z vnéjsiho prostredi a pfi dlouhodobém opakovaném
plUsobeni, dochazi k Ustupu reakci a ke zméné organizmu. U déti probiha proces
adaptace velmi rychle. Dal$im duleZitym procesem je motorické uceni. Uéeni se novym
pohyblm neboli také osvojovani si novych pohybovych dovednosti, které jsou nezbytné
pro vykon v dané sportovni discipliné. Tento sport md nezastupitelné misto na
zakladnich skolach, kde dochazi predevsim k vSestrannému rozvoji déti a mladeze.
Atletika se na Skolach vyucuje v hodinach télesné vychovy, kde probihda uceni
v tematickych blocich. Vyznamné se podili i v mnoha sportovnich odvétvich a hrach.
Velmi mnoho sportl pouZziva atletickou pripravu ke zlepseni vseobecné kondice. Jeji
vyznam na Clovéka i sportovce ma komplexni ucinky, jak vychovné, vzdélavacii zdravotni
(Jefabek, 2008).

Prukner & Machova (2011) uvadi, Ze atletiku mGzeme délit dle rlznych kritérii do
urcitych atletickych disciplin. Nasledujici rozdéleni je podle charakteru pohybové

struktury.
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Tabulka 3. Déleni atletickych disciplin (Prukner & Machovd, 2011, strana neuvedena)

CHUZE A BEHY
Na draze
Hladké
Prekazkové
Stafetové
Mimo drahu
Silni¢ni
Prespolni
Délka traté
Kratka vzdalenost (sprinty)
Stfedni vzdalenost (,,Streky’’)
Dlouha vzdalenost
SKOKY
Vertikdlni
Skok do vysky
Skok o tyCi
Horizontalni
Skok do dalky
Trojskok
VRHY A HODY
Vrh kouli
Hod ostépem
Hod diskem
Hod kladivem
VICEBOJE
Desetiboj - mufZi
Sedmiboj - Zeny

Podle obsahu a zaméreni disciplin délime atletiku na kondiéni, zdravotni, skolni,
rekreacni, zavodni a pro zdravotné postizené. Kondi¢ni atletika se uplatiuje v télesné
pfipravé jednotlivych sportl, kde se vyuZivaji, jak obecné, tak specidlni atletické
tréninkové prostiedky a metody pro dany sport. Zdravotni atletika je soucasti
pohybového programu nemocnych jedincl v ramci rekonvalescence. Dllezita je
spolupréce s lékafem. Skolni atletika je soucasti t&lovychovného vzdélani na zakladnich
a strednich Skolach, kde atletické discipliny jsou zaclenény do osnov télesné vychovy.
Rekrealni atletika patfi do oblasti zajmovych volnocasovych aktivit jedince, které se
stavaji soucasti pravidelného pohybového reZzimu jedince. Zavodni atletika je zamérena

na cil, podat maximalni atleticky vykon ve vybrané atletické discipliné. Atleticka pFiprava
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je Clenéna do nékolika etap, které vychazeji z vékovych a individualnich specifik jedince.
Atletika zdravotné postizenych je zamérena pro osoby se zdravotnim handicapem, jak
v rekreacni nebo zavodni formé danych disciplin. Atletiku lIze také délit podle vyuziti
prostredi, které mlze byt na stadionu, zde hovorime o atletickém ovalu a mimo stadion,
tedy na silnici a v terénu. Ke krytému zavodisti se vyuzivaji sportovni haly (Nosek &
Valter, 2010).

Dle Pruknera & Machové (2011) jsou déleny jednotlivé formy atletiky tak, jak jsou
v béZiném Zivoté pouzivany. Prvni forma zakladni atletika je orientovana na ziskani
zakladni atletické techniky chlize, béhy, skoky, vrhy. Trénink je uskutecnén s minimalni
zatézi, rekreacni formou podle upravenych pravidel. Sportovni vyZiti v pribéhu tréninku
je radostnéjsi. Charakter je masovy a lidovy. Trénink probiha jednou az dvakrat tydné.
Druhou formou je vykonnostni atletika, ktera je zajistovana v ramci atletickych oddil{
nebo v jinych rlznych organizacnich formach, jako jsou sportovni Skoly ¢i sportovni
centra mladeze. Trénink probiha dvakrat a Ctyfikrat tydné za stfedni az velké intenzity.
Zameéreni tréninku je zejména na zvladnuti techniky a dosazeni vykon(. Treti forma
vrcholova atletika probiha s maximalnim zatizenim pfi tréninku, kde cilem je co nejlépe
reprezentovat stat a dosahnout nejlepsich svétovych vykonU. Ke zlepSeni funkénosti
¢innosti systémU v organismu C¢i upevnéni a zlepSeni si zdravi je zamérena forma
zdravotni atletiky. K regeneraci sil po pracovnim vytizeni nebo k naplnéni volného ¢asu
osob slouzi forma rekreacni atletiky. Posledni formou, ktera vyuziva specifické i
nespecifické pohybové cinnosti z atletického tréninku v rozdilnych sportovnich

odveétvich je kondicni atletika (Prukner & Machov3, 2011).
2.3 Charakteristika fotbalu

Fotbal je kolektivni mi¢ova hra, ktera patfi mezi nejpopularnéjsi hry na celém
svété. K tomuto sportu nam staci pouze mic, proto se také hraje i v nejodlehlejsich a
nejchudsSich mistech na svété. Jeho popularita stoupad, hraci se stale uci lepSimu ovladani
mice, jejich kreativita stoupa a tim je fotbal velice oblibeny a atraktivni pro divaky. Tato
kolektivni hra klade velké naroky nejen na tymovou praci, ale i na individualni stranku
hraéskych dovednosti a schopnosti. DllezZita je také kondi¢ni pfiprava a prace s micem

(Stumbauer, Male¢ek & Simberova, 2013).
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Podle Kollatha (2006) patfi kop mezi Cinnosti, které se s pribyvajici herni praxi stale
vice automatizuji. Pestrym a intenzivnim tréninkem lze rozvijet tvrdost a presnost. | kdyz
nacvik probiha u vsech hracu stejnou intenzitou, najde se v tymu jen malo ,,specialista”
s tvrdou a presnou strelou.

Kop je charakterizovan dopadem stojné nohy malinko vedle a mirné za stojicim
micem. Kopaijici noha provadi pohyb smérem vzad a je pokrcéena v koleni. Hnuti vpred
zacne rotaci kolem bokl stojné nohy a nasledné dostdva stehno kopajici nohy vpred.
Noha je v koleni pofad pokréena. Od této chvile stehno zpomaluje, dokud se noha
nedostane do kontaktu s mi¢em. V pribéhu zpomalovani je bérec promitan skoro do
maximalni polohy. Po kontaktu s micem se noha zacind zcela promitat aZ do dokonceni
pohybu. Chodidlo vétSinou dosahuje urovné boka. Definice kopu je ¢lenéna do Ctyr fazi:
- odtahovani béhem zasvihu
- rotace stehna a bérce pri pohybu vpred, kdy nastava vysledna rotace kycle a flexe

ve stehné
- stehno zpomaluje a odpovida se zrychlenim bérce aZz do kontaktu s mi¢em
- dokonceni pohybu (Kollath, 2006)

U faze kopu do mice dle Luhtanena (1984) m(izeme popsat az Sest zdkladnich
urovni, které vede ke spravnému provedeni kopu. Prvi Uroven — hrac se blizi k mici a
jeho rameno se zveda na strané protilehlé od kopu. Druha uUroven — hrac zac¢ina
nasazovat stojnou nohu, stojnd noha je ohnutad, hlava je nad micem, Svihova noha déla
zpétny pohyb a rozsituje tak pripravu ke kopu. Treti uroven — hrac¢ nasazuje stojnou
nohu vedle mice, panev hrace je naklonéna dopredu, trup je relativné vzptimeny
s malym naklonem dozadu, Svihova noha ma kolenni napinac v kontrakci a noha je
pripravena kopnout do mice. Ctvrtd Groveri — hrac se dotkne mice, rameno je zvednuté
na protilehlé strané pro lepsi rovnovahu, stojnd noha je ohnutd. Pata uroven — hrac
zacina prenaset vahu napfi¢, $vihova noha rozsifuje pohyb a pomalu stoupd. Sesta

uroven — Svihova noha je ve vysce panve, hmotnost je prenesena dopredu.
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2.4 Atletika v kurikulech zakladniho vzdélani

Atletika je na vSech typech zakladnich a stfednich skol soucasti télesné vychovy,
kterd je povinnd uz od vstupu Ceské republiky do Evropské unie, kdy doglo ke zméndm
v systému Skolstvi. Od Skolniho roku 2007 a 2008 vstupuje v platnost na vSech
zakladnich skolach Rdmcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani (RVP ZV). Ten
urcuje, co a jak se ve skolach daného typu bude vyucovat (Jerabek, 2008).

Systém kurikularnich dokumenta je zformulovany v Narodnim programu rozvoje
vzdélavani v Ceské republice, ktery je utvrzen v zdkoné &. 561/2004 Sb., o predikolnim,
zakladnim, stfednim, vyssim odborném a jiném vzdélavani pro zaky od 3 do 19 let.
Kurikularni dokumenty se zpracovavaji ve dvou Urovnich statni a Skolni. Statni droven
predstavuje Narodni program vzdélavani a ramcové vzdélavaci programy (RVP).
Narodni program vzdélavani definuje prvotni vzdeélavani jako celek. Ramcovy
vzdélavaci program definuje rdmec pro jednotlivé etapy — predskolni, zakladni a
stfedni vzdélavani. Skolni Urover predstavuje $kolni vzdélavaci program (SVP), podle
kterého se vzdélavaji na jednotlivych skolach. VSechny tyto programy jsou verejné
dokumenty pristupné pro pedagogickou i nepedagogickou verejnost. R&mcové
vzdéldvaci program pro zakladni vzdélavani (RVP ZV) svym pojetim a obsahem
navazuje na predskolni vzdélavani a dale pak na stfedni vzdélavani. Zakladni vzdélavani
je ze zdkona spojeno s povinnou Skolni dochazkou, organizaci, hodnocenim vysledkd,
ziskanim a ukoncéenim zakladniho vzdélavani. Cilem zakladniho vzdélavani je pomoci
zak(m utvaret a postupné rozvijet klicové kompetence a poskytnout vSeobecny zaklad
vzdélani, které jsou orientované na situace blizké Zivotu a praktickému jednani. Proto
se také usiluje o naplnéni téchto cild: umoznit Zakim motivaci pro celoZivotni uceni,
podporovat zaky k tvofivému, logickému mysleni, vést Zaky k vsestranné komunikaci,
pfipravovat Zaky na to, aby se projevovali jako svébytné, zodpovédné a svobodné
osoby, které uplatiuji sva prava povinnosti. Co se tyce, vzdélavaciho obsahu
zakladniho vzdélavani ten je rozdélen v RVP ZV do deviti vzdélavacich oblasti.
Vzdélavaci obor, ktery nas bude zajimat nejvice pro tuto praci je Clov&k a zdravi —
Télesna vychova a Vychova ke zdravi. Obsah jednotlivych oboru Skola rozdéli do
vyucovacich pfedmétu a rozpracuje, eventudlné doplni v u¢ebnich osnovach, aby bylo

jisté smérovani k rozvoji klicovych kompetenci (Narodni Ustav pro vzdélavani, 2013).
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2.4.1 Charakteristika oboru

Zdravi Clovéka je chapano jako harmonicky stav télesné, dusevni a socidlni pohody.
Je tvoreno mnoha aspekty — Zivotni styl, chovani podporujici zdravi, kvalita mezilidskych
vztah(, kvalita Zivotniho prostredi, bezpedi clovéka. Protoze je zdravi dlilezité pro aktivni
a spokojeny Zivot stava se jednou z priorit zakladniho vzdélavani. Vzdélavaci obor
Télesnd vychova jako soucast komplexniho vzdélavani zakd v problematice zdravi
sméruje k poznavani vlastnich pohybovych mozZnosti, zajm0 a k poznavani ucinkl
konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, socialni a duSevni pohodu.
Pohybové vzdélavani postupuje od samovolné pohybové ¢innosti zakl k ¢innosti fizené
a vybérové. Jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit stupen své zdatnosti,
zaradit pohybové ¢innosti do denniho rezimu a uspokojovat vlastni pohybové potfeby a
zajmy. Tim probiha rozvoj zdatnosti i vykonnosti, regenerace sil, kompenzace rlizného
zatizeni organismu a podpora zdravi i ochrany Zivota. Podminkou pro osvojovani
pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdélavani zaklv proZitek z pohybu a
z komunikace pti pohybu. V télesné vychové je dllezité motivacni hodnoceni zak(, které
je postaveno na posuzovani osobnich vykonl kazdého jednotlivce a vychazi ze
somatotypu Zdka a posuzovani osobnich vykonl kazdého jedince a jejich zlepSovani.
Charakteristické pro pohybovou cinnost v oboru TV je rozpoznavani a rozvijeni
pohybového nadani, které odhaduje diferenciaci ¢innosti i hodnoceni vykon( zaku.
Dulezité je také odhalovani zdravotnich oslabeni zak( v béznych i specifickych verzich
pohybového uceni, jako jsou v povinné télesné vychové a ve zdravotni télesné vychové.
Proto se také stavaji nedilnou soucasti specidlni vyrovnavaci cvic¢eni. V hodinach télesné
vychovy jsou tato cviceni preventivné vyuiivdna podle potfeb 74k(. Skoldm se tak
doporucuje zafadit povinny ¢i volitelny pfedmét Zdravotni télesnou vychovu. Uast 74k
ve zdravotni télesné vychové vede k poznavani jejich zdravotniho oslabeni, miry a
rozsahu omezeni nékterych cinnosti. Cilové zaméreni vzdéldvaci oblasti sméfuje
k vytvareni a rozvijeni kliCovych kompetenci zakl tim, Ze vede zZaky k: poznavani zdravi,
pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni i socidlni pohody, ziskavani
zakladni orientaci, co je zdravé a nezdravé, co zdravi prospiva a neprospiva. Dale
k ochrané zdravi a Zivotl pfi kazdodennich rizikovych situacich a mimoradnych
udalostech, k aktivnimu zapojeni do Cinnosti podporujici zdravi, jak ve Skole i v obci

(Narodni Ustav pro vzdélavani, 2013).
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2.4.2 Télesnd vychova 1. stupen

Ocekdvané vystupy 7aka v prvnim obdobi. Zak si spojuje pravidelnou kaidodenni
pohybovou cinnost se zdravim a vyuZivd nabizené pfilezitosti. Ovlada v souladu
s individualnimi predpoklady jednoduché pohybové Cinnosti jednotlivce nebo Cinnosti
provadéné ve skupiné. Spolupracuje pfi lehkych tymovych pohybovych cinnostech a
soutézich, uplatiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti ve znamych prostorech Skoly
pfi pohybové cinnosti. Reaguje na hlavni pokyny a povely k naucené cCinnosti a jeji
organizaci. V druhém obdobi je ocekdvano od Zaka, Ze se bude Ucastnit na realizaci
pravidelného pohybového rezimu a projevovat samostatnost a vili po zlepseni stupné
své zdatnosti. Zarazuje do pohybového rezimu korektivni cvi¢eni, zvlada vytvaret
varianty osvojenych pohybovych her, uplatfiuje pravidla hygieny a bezpecného chovani
v prostém sportovnim prostredi. Ddle zak dokaze jednoduse zhodnotit kvalitu pohybové
Cinnosti spoluzdka a reaguje na pokyny vlastniho provedeni ¢innosti. Jedna v duchu fair
play, zorganizuje nenarocné pohybové cCinnosti a soutéZze na Urovni tfidy, zméfi a
porovna pohybové vykony. Zadk samostatné ziskava potfebné informace a orientuje se
vinformacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akci ve skole nebo v misté

bydlisté (Narodni Ustav pro vzdélavani, 2013).

Ucivo - Cinnosti ovliviiujici zdravi

- vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy rezim Zakd, intenzita a délka pohybu

- pfiprava organismu — pfiprava pred pohybovou ¢innosti, uklidnéni po zatézi,
napinaci a protahovaci cviky

- zdravotné zamérené Cinnosti — spravné drzeni téla a zvedani zatéze,
kompenzacni, prlpravnd, relaxacni a jind zdravotné zamérena cviceni a jejich
praktické vyuziti

- rozvoj rozmanitych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, koordinace a pohyblivosti

- hygiena pfi TV — vhodné obleceni a obuv pro pohybovou aktivitu

- bezpelnost pfi pohybovych ¢innostech — organizace a bezpecnost sportovniho

prostoru - Satny, umyvarny, naradovna (Narodni Ustav pro vzdélavani, 2013).
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U¢ivo - Cinnosti ovliviiujici Grovern pohybovych dovednosti

pohybové hry — netradic¢ni pohybové hry a aktivity, vyuziti hracek a netradi¢niho
nacini pfi cvieni, pohybova tvorivost

zaklady gymnastiky — akrobacie, pripravna cviceni, cviceni na naradi a s nacinim
odpovidajici hmotnosti a velikosti

formy rytmického a kondiéniho cviceni pro déti — cvi¢eni s hudbou ¢i
doprovodem, zaklady estetického pohybu, vyjadreni rytmu a melodie pohybem,
jednoduché tance

prapravné upoly — pretlaky a pretahy

zaklady atletiky — rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky nebo do
vysky, hod mickem

zaklady sportovnich her — manipulace s herni nacinim odpovidajici hmotnosti a
velikosti, spoluprace ve hre, herni ¢innosti jednotlivce, prapravné hry, utkani dle
pravidel minisport(

turistika a pobyt v pfirodé — presun do terénu a chovani v dopravni komunikaci
pfi pfesunu, chlize v terénu, tdbofeni, ochrana pfirody

plavani — zakladni plavecka vyuka

lyZzovani a brusleni — hry na snéhu a ledé, zakladni techniky (Narodni Ustav pro

vzdélavani, 2013).

U¢ivo - Cinnosti podporujici pohybové uéeni

komunikace v TV — zakladni télocvi¢né nazvoslovi naucenych Cinnosti, dohodnuté
povely a signdly

organizace pti TV — zakladni organizace ¢innosti a prostoru v bézném prostredi
zasady jednani a chovani — fair play

pravidla zvladnutych zjednodusenych pohybovych c¢innosti — soutézi, zavodu, her
méreni a posuzovani pohybovych dovednosti — hlavni pohybové testy, méreni
vykon(

zasoba informaci o pohybovych ¢innostech (Narodni Ustav pro vzdélavani, 2013).
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2.4.3 Télesnd vychova 2. stupen
Cinnost ovlivAujici zdravi
Ocekavanym vystupem Zzdka je aktivni nastup do organizace svého pohybového
rezimu, usilovani o zlepSeni své télesné zdatnosti a samostatna pfipravenost pred
pohybovou &innosti. Zak odmita drogy a jiné $kodlivé latky, uplatiuje vhodné a
bezpecné chovani v méné znamém prostiedi a predvidd moznd nebezpedi Urazu
(Narodni Ustav pro vzdélavani, 2013).
Ucivo:
- vyznam pohybu pro zdravi — sport divek a chlapcd, rekreacni a vykonnostni sport
- zdravotné orientovana zdatnost — kondi¢ni programy, manipulace se zatizenim
- prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalové dysbalance — vyrovnavaci,
kompenzacni, prapravnag, relaxacni a jina zdravotni cviceni
- hygiena a bezpecnost pfi pohybovych Cinnostech — prvni pomoc pfi TV a sportu

v rlzném prostredi a podminkach (Narodni Ustav pro vzdélavani, 2013).

Cinnost ovliviujici Grover pohybovych dovednosti
Ocekavanym vystupem Zdka je zvladani se shodou s individudlnimi predpoklady

naucené pohybové dovednosti a ¢inorodé je aplikovat ve hie ¢i soutézi. Dale zak dovede

posoudit provedeni naucené pohybové Cinnosti a dokaze oznacit zjevné nedostatky a

jejich mozné priciny (Narodni ustav pro vzdélavani, 2013).

Ucivo:

- pohybové hry — netradi¢ni hry a aktivity nebo s rGznym zamérenim

- gymnastika — preskoky, akrobacie, cviceni na naradi a s nacinim

- kondi¢ni a estetické formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady
rytmické gymnastiky, tance

- upoly — zaklady aikida, juda, sebeobrany, karatedo

- atletika — rychly béh, vytrvaly béh na draze a terénu, zaklady prekazkového béhu,
skok do vysky nebo do ddlky, hod mi¢kem nebo granatem, vrh kouli

- sportovni hry — herni ¢innosti jednotlivce, herni systémy, herni kombinace, utkani
dle zakovskych pravidel

- turistika a pobyt v pfirodé — pfiprava turistické akce, uplatnéni pravidel silni¢niho
provozu v roli chodce a cyklisty, zaklady orientacniho béhu, preziti v pfirodé
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- plavani —dovednosti zachranného a branného plavani, rozvoj plavecké vytrvalosti

- lyZzovani, brusleni, snowboarding (Narodni Ustav pro vzdélavani, 2013).

Cinnost podporujici pohybové uéeni
Ocekdvanym vystupem zaka je uzivani nau¢eného nazvoslovi na urovni cvicence,
divaka, rozhodciho... Uskutecnuje ve Skolnich normach zakladni olympijské myslenky —
Cestné soupereni, respekt k opaénému pohlavi, pomoc handicapovanym, ochranu
pfirody pfi sportu. Zak se dohodne na spolupraci i jednoduché taktice vedouci k Uspéchu
druZstva. Prosazuje a rozliSuje prava a povinnosti role hrace, rozhodc¢iho, organizatora i
divaka. Dokaze pozorovat uréené prvky pohybové ¢innosti, vykony vyhodnoti a eviduje
je. Sam zorganizuje v tymu jednoduché turnaje, zadvody, turistické akce na Skole.
Zpracuje namérené hodnoty a informace o aktivitach (Narodni Ustav pro vzdélavani,
2013).
Ucivo:
- komunikace v TV —vzdjemna komunikace a spoluprace pfi pohybu, gesta, znacky
- organizace prostoru a pohybové ¢innosti — v neobvyklych podminkach sportovni
vystroj a vyzbroj
- historie a soucasnost sportu — olympismus, vyznamni sportovci a soutéze
- pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — soutézi, zavod(, her
- zasady jednani a chovani v rdznych prostredich a ¢innostech
- méreni vykon( a posuzovani pohybovych dovednosti — vyhodnocovani, méreni,

evidence (Narodni Ustav pro vzdélavani, 2013).
2.5 Didaktika Skolni atletiky

Dle Jerabka (2008) je télesna vychova jako povinny predmét na vSech typech
zakladnich a stfednich skol. Z hlediska vyvoje Zaka, adaptace na zatéz, motorického
rozvoje, zdravotni prevence, pohybového stupné a zajmU( zaku je rozdélena do etap,
které na sebe navazuji nebo jsou samostatné:

- 1. — 2. ro¢nik — Zaci vstupuji do skoly, pfizplsobuji se pracovni zatézi a rezimu,
utvareji si zakladni pohybové dovednosti, hra s dlirazem na prozitek a zdravotni ucinek

je velmi dllezita
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- 3.-5.ro¢nik —zaklm nar(ista zajem a pohybové aktivity a rozviji se nové pohybové
dovednosti
- 6. — 9. rocnik — zde se dostdvaji zZaci do véku pubescence, uplatiuji vytrvalostni a
silové predpoklady, dale také soutézivost a individualizaci (Jefabek, 2008).
Zaci na 1. stupni zakladni $koly se setkavaji se zakladnimi atletickymi disciplinami, kde
ukolem je seznameni s atletikou predevsim pomoci pfirozenych cvi¢eni a drobnych
pohybovych her, vytvofeni pohybovych navyk(i pro bé&h, skok a hod. Zaci 2. stupné
zakladni Skoly si osvojuji a zdokonaluji atletické pohybové cinnosti, s kterymi se jiz
seznamili na 1. stupni. Pfi volbé vSech disciplin prihlizime k jejich terénnim a
povétrnostnim podminkam. Praktické cviCeni pfi Stafetovém béhu i skoku do dalky je
mozné nacviCovat aZz po zvladnuti rychlého béhu. Skok do vysky procvicujeme az po
skoku dalekém a hod granatem az po hodu mic¢kem. Vrhani kouli az po pfipravném
cviceni specifické pro tuto disciplinu. Celoroc¢ni trénovanou disciplinou je vytrvalostni
béh, ktery ma pro zaky velky zdravotni vyznam. Pfi vhodném obleceni a terénu Ize tuto
disciplinu zahrnout i do zimniho obdobi. Nacvik atletickych disciplin probiha na hristi,
v terénu nebo v télocvicné (Jerabek, 2008).
Bézeckeé discipliny

V této kapitole si popiSeme a budeme se snazit pochopit zakladni rozdily mezi
Slapavou a Svihovou technikou béhu. Nejprve bychom zacali s rozborem techniky béhu
Slapavého, ktery je typicky pro startovni rozbéh z nizkého startu. Technika nizkého startu
ma tfi slozky — dvé statické c¢asti (polohy ,,Pfipravte se” a,,Pozor”) a jednu dynamickou,
kterou je vlastni startovni rozbéh. Dllezitym znakem Slapavého zplisobu béhu je odraz
ze Spicky za svislou téznici, béh po predni ¢asti chodidel, naklon téla dopfedu, ménici se
frekvence a délka kroku, intenzivni prace svald a doslap za téznici. Prvni kroky od
startovaci Cary jsou pomérné kratké a ndsleduji rychle za sebou. Tento zplsob
pouzivame pfi akceleraci a startu. NejpouzZivanéjSim cvi¢enim pro rozvoj Slapavé
techniky béhu nizkého startu jsou polohové starty na 10 — 20 metrU, padavé a polonizké
starty, béh s odporem a riznad bézecka cviceni (liftink, skipink, zakopdvani...). Druhym
rozborem techniky je béh Svihovy, ktery je zakladem lidské lokomoce a tvofi v atletice
samostatnou skupinu bézeckych disciplin. Svou vykonnosti a technikou béhu ovliviiuje
technické discipliny jako je napfriklad — skok do dalky, trojskok, hod ostépem. U

Svihového béhu v pohybovém cyklu rozliSujeme tfi faze — odraz, let, dokrok a také
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stfedni polohu neboli moment vertikaly. Charakteristické znaky pro tento zpUsob jsou
mékké doslapnuti chodidla pred svislou téznici, dvojita prace kotniku, vzpfimeny trup
s tendenci dopredu, délka a frekvence kroku je stald, svalstvo se uvoliuje a vyuziva
setrvacnosti pohybu. Tento zplsob béhu slouzi k ekonomickému udrzZeni rychlosti po
celé trati s vyuZitim setrvacnosti pohybu. Nejbéznéjsi cviceni pro rozvoj Svihové techniky
béhu jsou opakované rovinky do 150 metrt v rlizné frekvenci, béZecka cviceni, béh do
kopce a z kopce, prace pazi na misté (Prukner & Machov4, 2011).
Stafetové béhy

Je jedinou kolektivni atletickou disciplinou pro studenty, kde kazdy ¢len druzstva
prekonava urcity Usek celkové vzddalenosti, pro kterou je Stafetovy béh vypsan. Vysledek
zalezi na jednotlivé rychlosti béhd vsech clenll. V neposledni fadé zavisi na spravné
souhfe a schopnosti odevzdat, prebrat Stafetovy kolik ve vymezeném prostoru. Po
dobéhnuti svého Useku predava zavodnik kolik dalSimu ¢lenu z druzstva. Konec je tehdy,
kdyZz posledni ¢len probéhne cilem s kolikem v ruce. Pfedavaci Uzemi, kde si zavodnici
musi predat kolik, ¢ini 20 metrd. Dalsi Gzemi se nazyva nabéhové a je 10 metrl dlouhé,
ziskdva se zde vyssi rychlost. Preddvaci uzemi u Stafet 4 x 400 metrd neexistuje.
Rozdélujeme také techniku Stafetovych predavek a to na vnéjsi, vnitfni a kombinované,
kde rozeznavame zplsob spodni a horni predavky (Prukner & Machova, 2011).
Prekazkové béhy

V této atletické discipliné dochazi k rozvoji kloubni pohyblivosti, odrazové sily
dolnich koncetin, rozmachu rytmickych schopnosti, upevfovani moralné-volnich
vlastnosti a vyuZivani téchto prvkd v dalSich disciplinach. Pohybovou cinnosti pro tuto
disciplinu jsou cyklické a acyklické pohyby, pfi kterych zavodnik prekonava umélé
prekazky rozestavéné na trati. Vyska prekazek a délka trati je dana pravidly. Naro¢nost
této discipliny je velmi obtiZznd na koordinacni a kondi¢ni schopnosti, obzvlasté na odraz,
kloubni pohyblivost, rychlost, svalovou pruznost, techniku béhu pres prekazky a pro
rytmus béhu (pocet a délka krokd). Tato disciplina byva oznacovana jako technicko —
sprinterska, kde zakladem techniky je tfikrokovy rytmus béhu mezi pfekazkami a za ni
navazujici prebéh prekazky. Charakteristické jsou faze — start a nabéh na prvni prekazku,
pfebéh prekdzky (odraz, let, dokrok), béh mezi prekdzkami a prekonani posledni

prekazky s dobéhem do cile (Jerabek, 2008).
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Skok do dalky

Cilem skoku do dalky je prekonat co nejvétsi horizontalni vzdalenost odrazem z
jedné nohy. Tato atletickd disciplina patfi mezi rychlostné-silové. Skok daleky se sklada
z pétifaziato -z rozbéhu, predodrazové pripravy a odrazu, letové faze a doskoku. Délka
rozbéhu se pohybuje u muzd kolem 30-45 metry a u Zen mezi 25-35 metry. Zavérecnd
faze rozbéhu je spojena s odrazem. Dalkar v posledni kroku prechazi z cyklického
sprinterského pohybu v acyklicky odrazovy pohyb, kde zkrati krok o 5-20%. Odraz zavisi
na plsobnosti skokanovi tize, na vyrovnavaci reakci podlozky, na vyuZiti horizontdlIni
rychlosti a na sile odrazové nohy pfi poslednim rozbé&hovém kroku. U¢innost odrazu
podporuje také vysvih neodrazové nohy, Svih pazemi a vytazeni ramen. Pfi letu se
snazime uchovat hodnoty, které byly ziskdny rozbéhem a odrazem. Za letu je tieba
seskupit jednotlivé ¢asti téla vzhledem k jeho tézisti tak, aby si skokan zajistil co nejlepsi
doskok, coz znamena dostat chodidla co nejdale a pfesunout panev vpred, bez padu
dozadu. Nejbéznéjsi cviceni pro rozvoj skoku dalekého jsou opakované odrazy, spojovani
rozbéhu s odrazem, nacvik letové faze ve visu na hrazdé, nacvik dopadové faze a
opakované odrazy z vyvySeného mista (Jerabek, 2008).
Skok do vysky

Pod technikou skoku do vysky se rozumi Uéelny systém pohybu. Ulohou této
discipliny je prekonat latku v co nejvyssi vysSce. Sportovni vykon pfi této discipliné je
limitovan hlavné maximalni vyskou drahy letu tézisté. Klicovou fazi skoku je odraz, ktery
ma dvé faze —amortizacni, zde se zacina postavenim odrazové nohy na podlozku a konci
jejim maximalnim pokréenim. Druhd faze se nazyva aktivni, kde v prlbéhu dochazi
k aktivni koncentraci svall k vystréeni odrazové nohy a ,,vystieleni” téla skokana do
potfebné vysky. Zakladem techniky této discipliny jsou rotacni pohyby vykonavané
okolo vSech tfech os téla. NejCastéji pouzivana technika je flop, dale pak prevalenim
obkro¢mo (stredl) (Jerabek, 2008).
Vrh kouli

Tuto disciplinu fadime mezi rychlostné silové discipliny, je tedy potfeba dobra
télesna zdatnost, kde zakladni slozkou je mohutnad, rychla sila dolnich koncetin, trupu a
pazi v souladu s perfektni technikou. Koulafi potfebuji tedy dostatecnou vybusnou silu
a dobrou koordinaci. Pro vykon sportovce je nejpodstatnéjsi poc¢atecni rychlost s jakou

byla koule vypusténa. Co se tyce délky drahy koule, tak ta je zavisla na celkové télesné
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vysce. Vétsi télesnd vyska znamend posun mista vypusténi vys a dosazeni tak lepSich
vykonu. Pfi vrhu jsou nejdulezitéjsi biomechanické faktory — rychlost vypusténi koule,
Uhel vypusténi koule, vyska mista koule v momenté vypusténi a dalsi Cinitelé (rychlost a
smér vétru, nadmorska vyska...). Faze vrhu se skladaji ze zakladniho postoje, drzeni
koule, sunu a vrhu koule (Prukner & Machova, 2011).
Hod ostépem

Stejné jako vrh kouli patfi tato disciplina k rychlostné silovym. Spravné provedeni
hodu, at uz ostépem, mickem ¢i granatem klade vysoké naroky na Gplné vyufZiti silovych,
rychlostnich a koordinacnich schopnosti jedince. Pasivni Ulohu ma odhodova paze, kdy
télo tvofi tzv. ostéparsky luk a paze ostép pouze pfidriuje. Problém je vSak spojeni
odhodu s rozbéhem bez ztraty rychlosti. Hod granatem a mickem slouzi u vétSiny
kategorii mladeze v atletice jako prlprava pro hod ostépem. Z biomechanického
hlediska je povaZovan za posuvny pohyb oznacovan jako Sikmy vrh. Délka hodu ostépem
zavisi na tfech hlavnich faktorech — pocatecni rychlost nacini v momentu odhodu, uhlu
odhodu a odporu prostredi (Prukner & Machovad, 2011).
Atleticky viceboj

Tato jedind atletickd disciplina se nevyjadfuje ve fyzikalnich jednotkach, ale

v bodech. Muzi absolvuji desetiboj ve dvou po sobé nasledujicich dnech. Poradi disciplin
prvniho dne — béh 100 m, skok daleky, vrh kouli, skok vysoky a béh 400 m. Druhy den —
béh 110 m prekazek, hod diskem, skok o tyci, hod ostépem, béh 1500 m. Sedmiboj Zzen
probiha také ve dvou dnech. Prvni den —béh na 100m prekazek, skok do vysky, vrh kouli
a béh na 200 m. Druhy den — skok do dalky, hod ostépem a béh 800 m. Podstatou pro
vykon ve viceboji je Uroven rozvoje potifebnych pohybovych schopnosti (rychlost, sila,
vytrvalost, obratnost), Uroven rozvoje techniky a bodovaci systém. Atleticky viceboj je
vyborny pro ziskani viestrannosti pro zaky zS, SS &i atletickych oddilt, kde mohou byt

voditkem pro budouci atletickou specializaci (Prukner & Machova, 2011).
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2.6 Skolni atletické soutéze

Skolni atletické soutéze jsou vhodnou motivaci pro nacvik atletiky. Vétsina téchto
soutézi se porada jako soutéze druzstev. To umoziuje zucastnit se i trochu slabsim
zaklm. Soutéze také posiluji kolektiv tfidy, pfistup k soutézeni, fandéni a snahu pomoci
kamaradim. Vykony vSech hraca v druzstvu zavisi na umisténi, kazdy jedinec se tak snazi
prispét maximalnim nasazenim. V soucasné dobé je systém soutézi pro Skolni mladez u
nas dobre vypracovany. Zasluhou na tom ma predevsim Asociace Skolnich sportovnich
klub@ (ASSK). Snahou je zapoijit i déti, které dosud nesportuji. Prostfednictvim soutéze si
déti mohou sport pfriblizit a pfipadné se namotivovat k pravidelné sportovni Cinnosti
(Jerabek, 2008).

Mezi nejbéznéjsi Skolni sportovni soutéze patfi— Kinderiada. Je to atleticky zavod
pro z4ky druhych az patych t¥id zakladnich kol v Ceské republice. Déti se zde mohou
seznamit s atletikou a zavodni, zabavnou atmosférou, kde si vytvofi hezky vztah
k tomuto sportu. VSechny atletické discipliny respektuji osnovy télesné vychovy pro
zakladni Skoly. Vznik této soutéZe podpofilo i Ministerstvo Skolstvi, mladeze a
télovychovy, dale odbornou garanci nad projektem maji Narodni instituce déti a
mlddeZe a Cesky atleticky svaz. Druistvo musi byt tvofeno &tyfmi divkami a &tyfmi
chlapci, tedy z kazdého ro¢niku (2. - 5. tiidy ZS) jedna divka a chlapec. Mezi soutézni
discipliny patfi: béh 60m, skok do dalky z mista, hod medicinbalem 1 kg, hod kriketovym
mickem, skok daleky z rozbéhu, Stafeta 4x60 m.

Pohar Rozhlasu s Ceskou spofitelnou je tradi¢ni souté? zakladnich $kol, ktera
tvofi, udrzuje tradice na Skoldch a snazi se privést divky a chlapce k pravidelnému
aktivnimu sportovani. Tato atleticka soutéz je garantovana Asociaci Skolnich sportovnich
klub@l CR a Ceskym atletickym svazem. Uréena je pro zaky druhého stupné zékladnich
Skol. Jedna se o postupovou soutéz druzstev individudlnich zakladnich Skol a nizsich
stupnl gymnazii, kdy po okresnim kole je krajské findle a poté republikové findle.
Discipliny jsou rozdéleny pro mladsi (6. - 7. tridy) a starsi (8. - 9. tfidy) Zactvo. Discipliny
pro kategorii mladsiho Zactva: béh na 60 m, 600 m (divky), 1000 m (chlapci), skok vysoky,
skok daleky, hod kriketovym mickem 150 g a Stafety 4 x 60 m. Discipliny pro kategorii
starSiho Zactva: béh na 60 m, 800 m (divky), 1500 m (chlapci), skok daleky, skok vysoky,
vrh kouli 3 kg (divky) /4 kg (chlapci) a Stafety na 4 x 60 m (Kaplan, 2009)
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3 Cil, ukoly a védecka otazka

3.1Cil

Cilem této bakalarské prace je zjistit uroven jednotlivych pohybovych dovednosti u déti
na prvnim stupni zakladni $koly v Ceskych Velenicich pomoci metodiky Haywoodové

(1988).
3.2 Ukoly

Z tohoto cile vyplyva:

- zpracovat odbornou literaturu zameéfenou na télesnou vychovu mladsiho a
predskolniho véku, provést analyzu Ramcoveé vzdélavaciho programu pro zakladni
vzdélavani

- zajistit Skolu, ktera je ochotna toto méreni povolit,

- natocit videozdznamy zakladnich pohyb( v jednotlivych tfidach,

- tyto videozaznamy zpracovat a vyhodnotit,

- z vyhodnocenych videozaznam( vytvofit tabulky a grafy v Excelu,

- vyvodit zaveéry.
3.3 Védecka otazka

Jaka bude urover dovednosti v jednotlivych ro¢nicich na ZS Ceské Velenice?

39



4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Nasim cilem bylo ohodnotit uroven pohybovych dovednosti (béh, skok z mista,
hod, chytani, kop) v deviti tfidach prvniho stupné na zakladni $kole v Ceskych Velenicich
pomoci metodiky Haywoodové. Vyzkumu se zlUc¢astnilo 183 zak(, ale jak mGzZete vidét
v tabulce €. 4, vidy nebyly vSechny déti pfitomny urcitou hodinu na méreni. Jednalo se
predeviim o zdravotni potize. Jelikoz jsem méla pouze omezeny €as na provedeni
vyzkumu, nestihla jsem natocit a zméfit déti, které se v urcité dny na méreni nedostavily.
Celkovy primérny pocet zak(i na danou pohybovou dovednost je 164 déti. Celych 90%
zakl se méreni zUcastnilo a 10% zakd se z ddvody nemoci nemohli dostavit. Vse
probihalo v rdmci télesné vychovy ve skolni télocvicné.

Tabulka 4. Poty namérenych déti

n Béh (n) Skok (n) Hod (n) |Chytani (n)] Kop (n)
1. 44 38 37 38 39 39
2. 40 37 37 36 37 38
3. 38 34 34 34 36 36
4. 32 30 30 30 27 27
5. 29 27 24 26 24 24
Celkem 183 166 162 164 163 164

4.2 Metodika vyzkumu

Hlavni metodu, kterou jsem pro vyzkum poutzila, je jednordzova kinematicka
analyza s vyuZzitim videozaznamu. Pro presné vyhodnoceni bylo vyuZito dvou kamer.
Nataceni se zaznamenavalo z celniho a bocniho Uhlu. Nahravany byly jednotlivé
pohybové dovednosti béh, skok z mista, hod jednoruc, chytani a kopani. Veskeré tyto
discipliny jsem si zpomalené prehravala pomoci pocitace. Tuto metodu jsem zvolila,
protoZze mi pomohla Iépe ohodnotit provedeni pohybu u kazdého Zaka a stanovit tak
jeho uroven, pomoci pomalého a zpétného prehrdvani. Veskeré vysledky jsem si
zapisovala do Excel tabulek a poté sestavovala grafy. V Excel programu jsem vyuZivala
funkci SUMA, kterd mi pomohla v tabulkach secist celkové pocty Zak(. Podrobné je

metodika popsana v pfilohach prace.
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4.3 Pouzité metody

PFi psani bakalarské prace jsem pouzila metodu obsahové analyzy, pozorovani a
kinematickou analyzu. Obsahova analyza mi v této praci umoznila popsat a vysvétlit
obsahovou stavbu textu. Pomohla mi objektivné, systematicky popsat a rozebrat
literarni texty, ¢lanky. V této praci se prolinaji dvé formy - kvantitativni obsahova analyza
a kvalitativni obsahova analyza. Pro sbér a vyhodnoceni dat jsem vyuZila kvantitativni
obsahovou analyzu, kterd je vidy vyjadrena Ciselné. Jedna se zde predevsim o praktickou
Cast kapitolu 5. Vysledky. Pro vyklad teorie a sepsani jednotlivych kapitol teoretické ¢asti
prace jsem vyuzila kvalitativni obsahovou analyzu.

Dle Gulové (2013) je cilem vyzkumné obsahové analyzy v obecném smyslu popsat
a vysvétlit obsahovou strukturu textu, kde predmétem obsahové analyzy je fixovana
komunikace a jeji vyznam. DlleZité je poznamenat, Ze obsahova analyza mize mit formu
kvantitativni (¢iselnou) i kvalitativni (slovni) vyzkumné studie (Gulova, 2013).

Stumbauer (1989) konstatuje, 7e metoda obsahové analyzy umoZiiuje
systematickou, objektivni a kvantitativni charakteristiku pisemnych ¢i dstnich projevi a
jejich rozborl (literatura, casopisy, noviny, Zivotopisy, apod.). Jednd se hlavné o
zpracovani obsah( kvalitativniho charakteru, coz znamena vyjadreni slovné ne Ciselné.
Vyjadreni by mélo mit kvantitativni podobu. V obsazich je nutné nasledné vyhledat
urcité stanovené jednotky a ty kvantifikovat (Stumbauer, 1989).

Dalsi metodu, kterou jsem ve své praci pouzila, je pozorovani. Tato metoda mi
umoznila pozorovat pohyb déti a pozorovat manipulaci déti s pfedméty, cozZ je v pfipadé
mé prace velmi duleZité. Pozorovani jsem provddéla po celou dobu méfeni a
vyhodnocovani mé prace. At uz v hodinach télesné vychovy nebo pomoci zaznamu
z videokamer.

Dle Vodakové, Cernochové & Rambouska (2014) je tato vyzkumna metoda, pfi niz
sledujeme, zaznamendvame nebo popisujeme cCinnost lidi, pfedmétl, se kterymi
manipulujeme vzdy subjektivni. Pozorovani mlze byt pfimé nebo nepfimé (ze zaznamu)
(Vodakova, Cernochova & Rambousek, 2014).

Oleckad & Ivanova (2010) klasifikuji jesté nestandardizované a standardizované
pozorovani. V naSem pfipadé se zaméfime na nestandardizované pozorovani, které se

provadi tak, Ze sledujeme objekt svého zajmu a vedeme si o0 ném poznamkovy aparat
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bez predchozi kategorizace. Pro zaznam je idedlni pouzit videonahravku, kterd nam
umoziuje i dodatecnou analyzu pozorovaného. Zaznam z pozorovani ma podobu
slohové prace, ve které popisujeme vse, co jsme v prlbéhu naseho pozorovani
zaznamenali (Oleckd & Ivanova, 2010).

Metodu kinematické analyzy jsem nejvice vyuzila zejména v praktické casti
bakalarské prace, kde jsem pozorovala pohyb jednotlivych segmentd lidského téla.
Jelikoz se v mé praci vénuji metodice zakladnich pohybovych dovednosti (béh, skok, hod,
chytani, kop) je dllezité provést pozorovani z rlznych Uhld. Abych mohla vystihnout
veskeré pohybové souvislosti je pro tuto metodu typické zaznamenavat pohyb pomoci
kamer. Pro svou praci jsem pouZila ¢elni a boc¢ni uhel za pomoci dvou digitalnich kamer.
Vyhodou této kinematické analyzy je, Ze poskytuje ucitelim, Zakim samostatny pohled
na sportovni vykon jedince nebo také na praci jednotlivych ¢asti téla. Pomoci zabéru z
kamery je mozné zpétné vidét sportovni vykon jedince nebo se lze zaméfit na urcity
pohyb segmentu. MlZeme tedy provadét diagnostiku vykonu nebo pohybu. Pro
samotného jedince to muzZe vést ke zvySeni Urovné vykonu nebo ke zdokonaleni pohybu
z hlediska techniky a taktiky.

Kalichova (2013) definuje kinematickou analyzu jako kinematickou stranku
pohybu, kterd zahrnuje vSechny prostorocasové zavislosti pro jednotlivé casti
pohybujiciho se télesa (v nasem pripadé je télesem clovék). Pro potreby kinematické
analyzy se pohyb zaznamendva pomoci kamer (Kalichova, 2013).

Zaoral (2008) tvrdi, Ze princip této metody se zaklada ve vysokofrekvenénim
snimani realného pohybu, jeho transformace do digitalni podoby a vytvoreni tak
virtudlniho prostredi, ve kterém je mozné presné sledovani fyzikalnich parametri
(drdha/cas, uhly a matematicky odvoditelné sily, rychlosti a zrychleni), které nelze
postfehnout lidskymi smysly. Kinematicka analyza sportovni motoriky poskytuje
trenériim i sportovclim presny pohled na sportovni vykon, na moznosti jeho diagnostiky

a nové moznosti zvySovani urovné vykonu (Zaoral, 2008).
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5 Vysledky a diskuze

5.1 Béh

Béh patfi mezi zdkladni pohybové dovednosti. Jeho kvalitni zvladnuti ovliviiuje
vykonnost nejen v atletice, ale v mnoha dalSich sportech (fotbal, basketbal, hazena,
atd.). Pfi kvalitativni analyze této pohybové dovednosti sledujeme zvlast pohyb dolnich
a hornich koncetin.

Tabulka 5. Béh - pohyb dolnich koncetin

Uroveri 1| Uroven 2 | Uroveri 3
1. 3 4 31
2. 3 8 26
3. 7 8 19
4, 6 4 20
5. 3 9 15
Celkem 22 33 111

Z tabulky pro pohyb nohou je zfejmé, ze déti na prvnim stupni maji pomeérné
dobre zvladnutou praci dolnich koncetin pfi béhu. Z prvnich tfid ma vétsina déti prfimé
promitani nohou, pouze tfi déti z 38 maji minimalni letovou fazi a Ctyfi déti maji
prekrizeny Svih nohou. Ve druhém rocniku se navysuje pocet déti s prekfizenym Svihem
dolnich koncetin, ale pfimé promitani nohou pofad zlstava na nejvyssich pozicich, jak je
vidét v grafu nize. V tfetim rocniku narlsta pocet déti, ktefi jsou nemotorni a maji
minimalni letovou fazi, ale také déti s prekiizenym svihem dolnich koncetin. U ¢tvrtych
rocnik( je prace dolnich koncetin ve sprdvném provedeni a vétsina tfidy je na Urovni tfi,
tedy pfimé promitani nohou. V patém rocniku z 27 déti jsou pouze tfi nemotorné a

nemaji zvladnutou letovou fazi béhu.
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Béh - pohyb dolnich koncetin
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Graf 1. Béh — pohyb dolnich koncetin

U pohybu hornich koncetin byly rozliSovany ¢tyfi drovné. Sledujeme, zda jsou
jednotlivé ¢asti téla aktivni a jestli je jejich pohyb proveden spravné.

Prvni Urovni je vysoké nebo stfedni postaveni pazi, druhou Urovni je bilateralni Svih
pazi, neboli oboustranny Svih, kdy dité bézi prava ruka s pravou nohou, leva ruka s levou
nohou. Treti urovni je Sikmy Svih pazi, neboli postranni Svih, kdy paze vybocuji pfi béhu
do strany. Poslednim ¢&tvrtou Urovni je predozadni Svih pazi, kdy pohyb paZi probiha
v sagitalni roviné.

Tabulka 6. Béh - pohyb hornich koncetin

Uroveri 1| Uroven 2| Uroven 3| Uroveri 4
1. 4 - 21 13
2. 9 - 22 6
3. 13 - 13 8
4, 10 - 13 7
5. 6 - 18 3
Celkem 42 0 87 37

Horni koncetiny jsou u vétSiny déti v 1. a 2. tfidé na drovni tfi, tedy ruce maji
Sikmy Svih nebo jsou paZe neaktivni. Ve 3. a 4. tfidé jsou hodnoty opét vysoké zejména
na Urovni jedna a tfi. PaZe jsou tedy neaktivni nebo maiji Sikmy Svih. V 5. tfidé je prace
hornich koncetin také velice Spatna. Pouze tfi déti maji predozadni Svih pazi. Zbylé déti

skoncily na urovni jedna a tfi.
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V zadném z ro¢niku se nevyskytuje ani jeden Zak na Urovni dva, tedy oboustranny
Svih pazi. Pro déti je nepfirozené davat stejnou roku dohromady se stejnou nohou. Jiz
v batolecim véku, kdy se déti plazi po zemi nebo se uci béhat, délaji protipohyb dolnich

koncetin s hornimi koncetinami. Tento pohyb je pro déti pfirozeny a zdravy.

Béh - pohyb pazi
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Graf 2. Béh - pohyb hornich koncetin
5.2 Skok

Skok daleky z mista je jedna z disciplin, ktera je soucasti atletiky, ale také se
pouzivd v testech motorickych schopnosti, kde testujeme explosivni silu dolnich
koncetin. Dale je skok dulezity ve sportech, jako je napfiklad basketbal, volejbal, bojova
umeéni a fotbal. Se skokem dalekym z mista se setkdvame i u talentovych zkousek na
Skoly. Pri kvalitativni analyze této pohybové dovednosti sledujeme zvlast pohyb dolnich,
hornich koncetin a trupu pfi vzletu, letu a dopadu.

U pohybu dolnich koncetin klasifikujeme tfi zdkladni drovné provedeni.
Sledujeme, zda jsou jednotlivé ¢asti téla aktivni a jestli je jejich pohyb proveden spravné.

O prvni Uroven se jednd, kdyz nohy neopoustéji zemi spolecné, tedy pokud maji
asymetricky vzlet. JestliZze jsou kolena a boky ¢astecné nebo pouze z poloviny na startu
rozsifena, jedna se o Uroven druhou. Treti Uroven je, kdyZ jsou kolena a boky symetricka

a plné rozsitena.
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Tabulka 7. Skok - pohyb nohou pri vzletu

Uroveri 1| Uroven 2| Uroven 3
1. 8 6 23
2. 1 4 32
3. 2 10 22
4, 5 13 12
5. 2 5 17
Celkem 18 38 106

Pohyb dolnich koncetin pfi vzletu je v prvnich tfidach dobry, vice jak polovina déti
skoncila na drovni treti, kdy kolena a boky byla pfi startu pIné rozsitena. Osm déti z 37
maji asymetricky vzlet a nohy tak neopoustéji zemi spolecné, tudiz jsou pfifazeni na
uroven prvni. Druhy ro¢nik dosahuje velmi dobrych vysledkl, 32 7zaka z 37 dosahuiji
Urovné treti. Treti tfidy uz maji vysledky o néco malo slabsi, deseti détem z 34 byla
pfirazena Uroven druhd, protoze jejich kolena a boky nebyly pfi startu plné rozsireny.
Taktéz i ve ¢tvrtém rocniku se déti nejvice umistily na urovni druhé, ale nemizeme
opomenout i malé zvySeni Zakl na drovni prvni. Konktrétné pét déti z 30 maji
asymetricky vzlet, tedy jedna koncetina pfi startu zahaji pohyb drive. Paty ro¢nik ma

vysledky relativné dobré.

Skok -pohyb nohou pfi vzletu
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Graf 3. Skok — pohyb nohou pfi vzletu

U pohybu trupu byly rozliSovany ¢tyfi drovné provedeni. Sledovali jsme naklonéni
trupu od svislého vzletu, jestli byl trup predklonén vice nebo méné nez 30°. Pokud byl

vykonan pohyb trupu mensi nez 30° od vertikdlniho vzletu, tak dalsim voditkem pro
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urceni Urovné jedna a dva bylo pozorovani krku (hlavy), zda je v predklonu, zaklonu nebo
v souladu s trupem. V pfipadé Ze byl vykonan pohyb trupu vétsi nez 30° od vertikalniho
vzletu, tak rozliSujeme Uroven tfi a Ctyfi. Opét nas zajima pohyb krku (hlavy) — pfedklon,
zaklon, nebo zda je hlava v souladu s trupem.

Tabulka 8. Skok - pohyb trupu pri vzletu

Uroveri 1| Uroven 2| Uroven 3| Uroveri 4
1. 1 7 5 24
2. - 1 6 30
3. 2 4 8 20
4, 1 6 6 17
5. - 1 5 18
Celkem 4 19 30 109

V prvnim rocéniku je 24 déti z 37 na urovni ¢tvrté, tedy na nejlepSim mozném
zak( ma pfi vzletu pohyb trupu mensi nez 30° a jejich hlava je pfedklonéna nebo je
v souladu s trupem. Ve druhém rocniku jsou velmi dobré vysledky, kdy 30 déti z 37
dosahly ¢tvrté drovné a ani jeden zak neskondil na prvni Urovni. Treti rocnik ma vice jak
polovinu déti na drovni ¢tvrté. Osm déti skocilo na urovni treti, kdy pohyb jejich trupu
byl pfi vzletu vétsi nez 30° a krk byl pfeklonén. Ve ¢tvrtych tfidach bylo nejvice zakd na
urovni Ctvrté, ale také Sest zakd skoncilo na Urovni dva a tfi. V patém rocniku se na Urovni
jedna neobjevil ani jeden Zak. Tretina paté tridy je na Ctvrté Urovni, tedy uroven

s nejlepsim ohodnocenim.
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Graf 4. Skok — pohyb trupu pri vzletu
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PFi vzletu pazi bylo klasifikovano az pét urovni provedeni. O prvni Uroven se jedna
tehdy, kdyz jsou paZze neaktivni a nedélaji zadny pohyb. Pokud délaji paze pohyb do
strany a vpred, tedy |étaji je to Uroven druha. Jestli paze délaji pohyb bocni stranou ve
vysokém ci strednim postaveni jedna se o tieti Uroven. Paze, které se pti vzletu pohybuji

vpred pouze do vySe ramen, tak se jedna o Uroven Ctvrtou, ale pokud se paZe pohybuji

vpred nad hlavu, do UpIného protazeni, je to Uroven pata.

Tabulka 9. Skok - pohyb paZi pri vzletu

Uroven 1| Uroveri 2| Uroveni 3| Urover 4| Uroveri 5
1. 2 5 8 8 14
2. 2 5 8 9 13
3. - 11 9 2 12
4, 2 7 5 6 10
5. 1 - 7 8 8
Celkem 7 28 37 33 57

Prvni ro¢nik ma nejvyssi hodnoty v poslednim paté urovni, ale tyto hodnoty
nedosahuji zdaleka ani poloviny poctu zakd. Osm studentt prvni tfidy skoncilo na Urovni
tti a ¢tyri. Ve druhém rocniku jsou hodnoty podobné jako u ro¢niku prvniho. Treti rocnik
ma nejvyssi hodnotu ze vSech ostatnich roénik(l na druhé urovni, kdy 11 déti treti tFidy
déla pohyb do stran a paZe, tak létaji. Ctvrty roénik ma hodnoceni docela vyrovnané
s ostatnimi roCniky a v nicem vyrazné nevynika. V patém rocniku nemaji Zadného zaka,

ktery by skoncil na Urovni dva, ale hodnoty zde mohly byt lepsi.
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Graf 5. Skok — pohyb paZi pri vzletu
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Pfi letu a pfistani dolnich koncetin klasifikujeme ctyti Urovné provedeni. DllezZité
je, aby stehna byla pfenasena pod Uhlem mensim nezZ 45° a chodidla pfistala spole¢né.
Pokud je jedno chodidlo minimdlné vysunuto nebo pfistane dfiv, je tedy asymetrické a
jedna se o uroven prvni. O druhé uUrovni miZzeme mluvit tehdy, kdyZ jsou chodidla
asymetricka a pfistanou najednou. V pfipadé, kdy se kolena ohybaji pred boky a stehna
jsou prendsena horizontalné, jedna se o Uroven Ctvrtou — segmentovana flexe nohy.
V pripadé Ze se kolena neohybaji pred boky, tedy kolena a boky provadi pohyb
synchronizované, povazujeme tento pohyb za tfeti uroven.

Tabulka 10. Skok - pohyb dolnich koncetin pfi letu

Uroven 1| Uroven 2 | Uroven 3 | Uroven 4
1. 12 7 3 15
2. 7 3 5 22
3. 9 3 12 10
4, 11 6 4 9
5. 7 1 4 12
Celkem 46 20 28 68

U prvniho ro¢niku 12 déti z 37 skoncilo na Urovni jedna, tudiz maji jedno chodidlo
vysunuté dopfedu nebo pfi pfistani jedno chodidlo dopadlo dfive. Sedm déti prvniho
rocniku ma asymetrické pfristani obou chodidel a v horizontalnim sméru u nich
nedochazi, k prenasi stehen. Druhy ro¢nik ma hodnoty pékné, 22 déti z 37 jsou na Urovni
Ctyfi a u jedincl zde probiha segmentované ohybani nohy. U tfetiho ro¢niku mazeme
pozorovat (viz. Tabulka 10), Ze na prvni Urovni je devét déti, ale nejvice Zaku z
tretiho rocniku skoncilo na urovni tfi, kdy jejich pohyb kolen a bokl probihal
synchronizované. Ctvrty roénik ma hodnoty vysoké na urovni jedna, co? v porovnani
s prvni tfidou je dost Spatné. Je ale moziné, Ze se malo zaméruji ve ¢tvrtém roéniku na
techniku skoku, zejména na dolni koncetiny. Paty rocnik ma presné polovinu Zakl na
Ctvrté drovni a pouze jednoho Zdka na druhé urovni. Ze 162 zak( skoncilo 46 jedincl na
Urovni jedna a 68 na ctvrté urovni. Urcité by se mély tridy vice zaméfit na techniku skoku,

zvlasté na dolni koncetiny.
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Skok - pohyb dolnich koncetin pfi letu
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Graf 6. Skok — pohyb dolnich koncetin pfi letu

Pro let a pfistani trupu rozliSujeme tfi Urovné provedeni. JestliZze trup nezachovava
pfi letu Ghel vétsi nez 30°, tak se jedna o uUroven prvni, tudiz jedinec provadi mirny
naklon trupu. V pripadé Ze Zakova trup nezachova Uhel vétsi nez 30° pfi letu a dojde
k velkému vychyleni, povazujeme tento pohyb za druhou uroven. O tfeti Uroven se
jedna, kdyz jedinec zachova pfi letu a pfistani naklon vétsi nez 30°.

Tabulka 11. Skok - pohyb trupu pfi letu a pristdni

Uroveri 1 | Uroveri 2 | Uroven 3
1. 8 14 15
2. 8 2 27
3. 8 14 12
4, 13 10 7
5. 10 3 11
Celkem 47 43 72

V prvnim ro¢niku maji Zaci vysoké hodnoceni na Urovni dva, protoZe pohyb jedince
se pri letu zménil a nezachoval Uhel vétsi nez 30°. U druhého roéniku 27 déti z 37
zachovalo spravny ndklon az do pfistani a skoncily tak na Urovni tfi. Tfeti, Ctvrty a paty
rocnik ma velmi mnoho zaku, ktefi v hodnoceni skoncili na Grovni jedna a dva. V tom to
pripadé bych ale ocekdvala, Ze Zaci o dva az étyri roky starsi, nez jsou Zdaci v prvnich a
druhych tfidach, budou mit své vykony alespon o Uroven lepsi. BohuZel zvladani techniky

skoku je jejich slaba stranka a je zde co zdokonalovat.
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Skok - pohyb trupu pfiletu
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Graf 7. Skok — pohyb trupu pfi letu

Posledni ¢ast, kterou klasifikujeme do Urovni, je pohyb pazi pfi letu a pristani. Tato
Cast je rozdélena do péti Urovni. Pokud se paZze pohybuji asymetricky, Zak je Urovni
jedna. JestliZze ruce létaji nebo délaji v letu pohyb dozadu a do boku, jedna se o druhou
Uroven. V pripadé Ze paze délaji pohyb vpfed pfi pfistdni a dosahuji vysokého nebo
stfredniho postaveni znamend to Uroven tfi. Posledni ctvrtou uUrovni je, kdyz ruce
dosahuji pfi letu a pfistani nad hlavu.

Tabulka 12. Skok - pohyb paZi pri letu a pristani

Uroven 1| Uroven 2 | Uroven 3 | Uroven 4
1. 5 12 9 11
2. 5 10 8 14
3. 1 14 12 7
4, 2 12 8 8
5. 3 7 1 13
Celkem 16 55 38 53

V prvnich tridach je nejvice déti na Urovni dva konkrétné 12 z 37 7zakd vykonava
|étajici pohyb pazemi. Na ¢tvrté Urovni neskoncila ani polovina prvnaku, presnéji tedy
11 z 37 déti. Druhy rocnik je pomérné srovnatelny s rocnikem prvnim a také vice jak
poloviny tfidy skoncila na prvnich tfech Urovnich. Treti a ¢tvrty roénik ma opét problém
s tim, Ze nejvice zak( provadi pazemi létajici pohyb. V patém roc¢niku je 13 déti z 24 na
Urovni ¢tyfi, co? je nejlepsi mozné ohodnoceni. Zak tak provadi pohyb spravné v celém

svém rozsahu. Z celkovych vysledkd mizeme vidét (viz. Tabulka 12. vyse), Ze ze 162 déti
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55 skoncilo na urovni druhé, pfi které Zaci nezvladaji spravnou techniku pazemi a
vykonavaji nespravny létajici pohyb. BohuZel na Urovni ¢tvrté, kde by méla byt se svym
hodnocenim vétsina Zaku, tak pouze 53 déti vykonavaji pohyb pazemi zcela spravné, jak

béhem letu tak pfistani.

Skok - pohyb paZi pri letu a pristani

1. 2. 3. 4. 5.

mUroveii3 mUroveri 4

16
14
12
1

=]

L= S L A ]

m Urovefi 1 Urovefi 2

Graf 8. Skok — pohyb pazi pfi letu a pristani
5.3 Hod jednoruc

Dalsi atletickou disciplinou je hod jednoruc, kterou testujeme dynamickou silu
pletence ramenniho a také uchopovaci a manipulacni pohyby dlani, prsti. Nejvétsi
zalibou po béhu je hod kriketovym mic¢kem, avsak je zapottfebi provadét tuto disciplinu
spravné. Predpokladem muZe byt pro sporty jakozto hazena a volejbal. U déti mladsiho
véku ve hrach napftiklad vybijena, pfehazovand a hod granatem na cil. P¥i kvalitativni
analyze této pohybové dovednosti sledujeme zvlast pohyb dolnich koncetin, hornich
koncetin a trupu.

Tabulka 13. Hod - pohyb dolnich koncetin

Uroven 1| Uroven 2 | Uroven 3 | Uroven 4
1. 10 11 8 9
2. 7 7 15 7
3. 6 10 10 8
4, 2 3 19 6
5. 6 3 10 7
Celkem 31 34 62 37
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Jak muUzZeme vidét v tabulce vySe, u pohybu dolnich koncetin rozliSujeme Ctyfi
urovné provedeni. Sledujeme, zda jsou jednotlivé ¢asti téla aktivni a jestli je jejich pohyb
proveden spravné. Kdyz zak neudéla zadny krok, tedy nakrok pfed hodem — Uroven
prvni. Druha uroven — krok je proveden na stejné strané jako hazejici ruka, tedy homo —
lateralni krok. Pokud je krok proveden kontralateralné, tedy proti bo¢né, pozorujeme,
jak velky krok zak udélal. Jestli je krok nad polovinu vysky hazejici osoby jedna se o
Uroven Etvrtou, tedy dlouhy kontralaterdlni krok. Uroven treti je kratky kontralateralni

krok pod polovinu vysky hazece.

Hod - pohyb dolnich koncetin
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Graf 9. Hod — pohyb dolnich koncetin

Z grafu 9 miZeme pozorovat, Ze Zaci prvnich tfid maji jesté problém s dolnimi
koncetinami a vétsSina déti skoncila na Urovni jedna a dva. U prviackl je problém, Ze
Casto jesté sami nevédi, zda jsou pravaci ¢i levaci. V druhém rocniku se hodnoceni o
malinko zlepSilo, ale déti zde maji problém s tim udélat delsi krok (nakrok) pfi hodu,
proto 15 z 36 zakU jsou na treti Urovni. Ve tfetim ro¢niku dominuje Groven dva a tfi, kde
je v obou trovnich po deseti détech. Ctvrty roénik md 19 déti z 30 na Urovni tfi, tedy vice
jak polovina déti déla kratky kontralateralni krok. U patého rocniku je zardzejici prvni
uroven, kdy Sest déti vibec nedéla pfi hodu Zzadny nakrok. Pouze sedm déti z 26 jsou na

urovni Ctvrté, coz je pro nejstarsi déti z tohoto vyhodnoceni velice slabé cislo.
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Tabulka 14. Hod - pohyb trupu

Uroveri 1 | Uroveri 2 | Uroven 3
1. 14 14 10
2. 5 16 15
3. 7 13 14
4, 2 8 20
5. 6 9 11
Celkem 34 60 70

PFi pohybu trupu klasifikujeme tfi Urovné provedeni. Nejprve se zaméfujeme na
to, zda trup déla jedinec rotacni pohyby. Pokud trup neni viibec akéni nebo je hodné
ohnuty, jednd se o prvni Uroven. Jestlize horni trup rotuje — droven druhd. O tfeti Uroven

jde tehdy, kdyz boky délaji pohyb pred trupem - diferencované otaceni.

Hod - pohyb trup
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Graf 10. Hod — pohyb trupu

V prvnim ro¢niku maji déti vysoké hodnoty na Urovni jedna i dva a to 14 déti na
kazdé drovni. Hodné déti mezi sebou soutéZi, kdo dohodi ddle a jejich veSkeré
soustfedéni na techniku hodu zanika. Hod jednorug, ale neni jedinou disciplinou, kde
soutézivost ovliviiuje hodnoceni at uz je kladné nebo zadporné. Ve druhém rocniku 16
déti rotuje hornim trupem, ale pomérné vysoké hodnoty s po¢tem 15 déti jsou i na
urovni tfeti. Treti ro¢nik je na tom podobné jako druhé tfidy, zde ale maji vyssi hodnoty
na urovni tfi. U ¢tvrtého ro¢niku jsou pouze dvé déti na prvni Urovni a vice jak polovina
tridy prfesnéji 20 déti z 30 na urovni treti, kde probiha diferencované otaceni trupu.

Ctvrté tfidy jsou na tom Iépe ne? ro¢nik paty, ktery ma pouze 11 déti z 26 na Urovni tFi.
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V tabulce celkového hodnoceni mizeme pozorovat, Ze na druhé Urovni skoncilo 60 déti
a na Urovni treti pouze o deset déti vice.

Tabulka 15. Hod - pohyb paze

Uroveri 1| Uroveri 2 | Uroven 3| Uroveri 4
1. - 25 8 5
2. 1 13 20 2
3. - 12 17 5
4, - 12 16 2
5. - 10 14 2
Celkem 1 72 75 16

PFfi pohybu paZe rozliSujeme Ctyfi zakladni Urovné provedeni. Pozorujeme, zda
paZe déla pohyb dozadu pred pohybem vpred. Pokud paZze nedéld pohyb dozadu pred
pohybem vpred, nedéla tedy ruka zpétny Svih — Uroven prvni. Jestlize je mi¢ veden vnéjsi
stranou nahoru i okolo a Zakova loket, paze jsou ohybany — Uroven druhd. V pripadé ze
ma paze kruhovy vzestupny zpétny $vih - Uroven treti. Ctvrta Urover — paze musi byt
vedena pfi pohybu dozadu niZe nezZ je pas ditéte a vykonavat kruhovy sestupny zpétny
Svih.

Hod - pohyb paze
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Graf 10. Hod — pohyb pazZe

V prvnich tfidach vice jak polovina déti skon¢ila na druhé drovni, kdy jejich paze a
loket byly ohybany a zpétny Svih paZe neSel pod uUroven pasu. Pouze pét prvhaku
dokoncilo pohyb paZe v celém svém rozsahu a jsou na urovni Ctyfi. Druhy ro¢nik ma

nejvice déti na Urovni dva a to presné 20 zaku, kteti pti pohybu pazi délaji kruhovy
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vzestupny pohyb. U druhdkd pouze dva Zaci maji spravné provedeni pohybu a skoncili
na ctvrté drovni. Treti a Ctvrty rocnik je s hodnocenim podobné jako rocnik druhy a
vétsina déti skoncila na Urovni druhé a tfeti. Bohuzel ani nejstarsi rocnik neni vyjimkou
a vétsina zakl zGstava s hodnocenim na Urovni dva a tfi. Pouze dvé déti z patého roc¢niku
dosahly urovné ctyri. Z celkového hodnoceni jenom 16 déti ze 164 skoncilo na Ctvrté

Urovni a umi provadét pohyb ruky spravné v celém svém rozsahu.
5.4 Chytani

Tato pohybova dovednost je zejména dllezZita pro sporty hazend, volejbal, fotbal
a basketbal. Jak u hodu tak zde probiha uchopovaci a manipulacni pohyb drzeni mice.
Pfi kvalitativni analyze tohoto pohybu sledujeme zvlast pohyb paZzi, dlani a téla.

Tabulka 16. Chytani - pohyb paZi

Uroveri 1| Uroveri 2 | Uroven 3| Uroveri 4
1. 1 3 13 22
2. - 4 15 18
3. - 1 16 19
4, - 2 12 13
5. - - 5 19
Celkem 1 10 61 91

PFi pohybu pazi klasifikujeme ctyfi zakladni Urovné provedeni. Sledujeme, zda jsou
jednotlivé casti téla aktivni a jestli je jejich pohyb proveden spravné. V pripadé Ze se paze
nepfizplsobuji pohybu pfiletu mice, tedy paZe reaguji nebo jenom trochu - Uroven
jedna. Pokud je mic¢ chycen proti hrudi a ruce mic¢ objimaji - droven dva. O Uroven treti
se jedna, kdyZ ruce mi¢ nabiraji. Jestli je mi¢ chycen pfimo do rukou proti hrudi - Uroven

Ctvrta.
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Chytani - pohyb paizi
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Graf 11. Chytdni — pohyb paZi

U prvnich, druhych a tfetich ro¢nik( dosahuje hodnoceni velmi dobrych vysledkd,
nejvice zaka skoncilo na drovni Ctyfi a Urovni tfi. Pouze v prvni tfidé jeden zak skoncil na
drovni jedna. Ctvrty ro¢nik dosahuje také podobnych vysledkd jako predeslé ro¢niky. U
patého rocéniku jsou nejlepsi vysledky, nikdo neskoncil na Urovni jedna ani dva, 19 déti
z 24 skoncilo na Urovni ¢tvrté, tedy primé chytani mice do rukou.

PFi pohybu dlani rozliSujeme tfi zakladni urovné provedeni. Zde velmi zalezi, kam
dlané sméruji. Pokud dlané sméruji nahoru nebo dold, Uroven jedna. Jestlize se dlané
pfizpUsobuji velikosti mi¢e a smértuji dovnitf, druhd droven. O treti Uroven se jednd
tehdy, kdyz dlané vykondvaji nezastavitelny pohyb a dlané nejsou nijak smérovany.

Tabulka 17. Chytdni - pohyb dlani

Uroven 1| Uroven 2 | Uroveri 3
1. 2 21 16
2. 3 23 11
3. 4 13 19
4, 1 15 11
5. - 8 16
Celkem 10 80 73

U prvniho a druhého rocniku jsou nejvyssi hodnoty zaznamenany na Urovni dva,
kdy vétsSina déti prizplisobuje ruce leticimu mici a dlané sméruji dovnitt. U obou ro¢nik
je to vice jak polovina zakl z ro¢niku. U tretiho ro¢niku miZeme pozorovat, Ze 19 déti

z 36 provadéji pohyb v celém svém rozsahu a aktivné, tudiz jsou na tfeti Grovni. Ctvrty
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roénik ma opét podobné hodnoty jako Zaci prvnich a druhych tfid, kdy vétsSina zaku
skoncila na Urovni druhé, zde presnéji 15 déti z 27. U patého roc¢niku jak mtzeme vidét
v tabulce, ani jeden Zak neni na Urovni prvni, naopak 16 déti z 24 je na Urovni treti, kdy
jejich dlané provadéji nezastavitelny pohyb. Z celkového hodnoceni lze pozorovat, ze 81
23kl ze 164 zvladda pouze se dlanémi sméfujicimi dovnitf prizplisobit velikosti leticiho
mice.

Chytani - pohyb dlani
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Graf 12. Chytadni - pohyb dlani

PFi pohybu téla klasifikujeme tfi zakladni Grovné provedeni. Prvni Uroven je typicka
tim, kdyZ se télo neprizplsobuje nebo nereaguje na pohyb leticiho mice. V pripadé ze
zak predcasné prizplsobi své télo leticimu mici, jedna se o Uroven druhou. Posledni treti
urovni je opozdéné prizplsobeni télo mici.

Tabulka 18. Chytani - pohyb téla

Uroven 1| Uroven 2 | Uroveri 3
1. 2 25 12
2. 2 25 10
3. 1 16 19
4, - 17 10
5. - 8 16
Celkem 5 91 67

U prvniho, druhého a ctvrtého rocnikll mdzeme v tabulce pozorovat, Ze vysoky
pocet déti je na druhé urovni. Zplsobeno to muze byt tim, Ze déti se boji leticiho mice,

a proto uz predcasné prizpUsobuji své télo mici, anebo jsou lini a néjak se nesnazi své
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télo prizplsobit. V tfetim rocniku skoncilo 19 déti na urovni tfeti a 16 déti na urovni
druhé, coz je na treti rocnik celkem dobré. U patého ro¢niku 16 déti z 24 provedlo pohyb
téla zcela spravné a jsou tak na Urovni tfeti. Ani jeden zak paté tridy neni na Urovni prvni,

coz by mélo u takto starSich déti byt.

Chytani - pohyb téla
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Graf 13. Chytdni — pohyb téla
5.5 Kop

Tato pohybova dovednost je hlavné spjata s fotbalem. Zalezi zde hlavné na praci
dolnich koncetin s mi¢em. PFi kvalitativni analyze tohoto pohybu sledujeme zvlast pohyb
nohou, trupu a pazi. Pfi pohybu dolnich koncetin rozliSujeme tfi drovné provedeni.
Sledujeme, zda jsou jednotlivé ¢asti téla aktivni a jestli je jejich pohyb proveden spravné.

Pokud neni stojnd noha vedle mice a je za mi¢em - Uroven jedna. Jestlize Svihova
noha nedosahuje pfi kopu prednozeni 90°, jedna se o Uroven druhou. V pfipadé Ze je
kop proveden v celém svém rozsahu, tedy Svihovd noha je v prednozeni 90°, Uroven
treti.

Tabulka 19. Kopani - pohyb nohou

Uroveri 1 | Uroveri 2 | Uroven 3
1. 21 13 5
2. 24 9 5
3. 26 7 3
4, 17 9 1
5. 16 3 5
Celkem 104 41 19
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KdyZ se koukneme na celou tabulku, tak mUzZeme vidét, Ze vSechny rocniky skoncily
nejvice na urovni jedna, kde vétsina Zak( neda svou stojnou nohu pfi provedeni kopu
vedle mice. Jejich stojna noha ukoncila doslap pred mi¢em nebo za mi¢em. Pouze 19
déti ze 164 skoncily na Urovni tieti, kdy dokoncily pohyb v celém svém rozsahu. Zejména
se jednalo o chlapce fotbalistky, které chodi do fotbalového klubu. lJinak je

pravdépodobné, Ze zde na zakladni Skole techniku kopu do mice s détmi moc netrénuiji.

Kop - pohyb nohou
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Graf 14. Kop — pohyb nohou

PFi pohybu rukou klasifikujeme tti rovné provedeni. Jestlize jsou paze pfi pohybu
neaktivni, droven jedna. Pokud paZe nepracuji v protipohybu s nohama, tedy kdyz
probiha oboustranna prace pazi, jedna se o druhou Uroven. Jestlize se paze pohybuiji
v protipohybu s nohama, Uroven treti.

Tabulka 20. Kopadni - pohyb paZi

Uroveri 1 | Uroveri 2 | Uroven 3
1. 8 - 31
2. 7 - 31
3. 8 1 27
4, 8 1 18
5. 2 1 21
Celkem 33 3 128

Na grafu nebo tabulce mGzeme vidét zcela jasné vysledky. V kazdém rocniku je
nejvétsi pocet Zakl na urovni treti, kde pohyb pazi vykonava protipohyb s nohama.

Pouze tfi Zaci ze vSech roc¢nik( skoncili na Urovni dva. Zde je velmi pravdépodobné, Ze
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jim pokus o kopnuti do mic¢e nevysel nebo se nedokazi soustfedit na ruce a nohu, ktera
zrovna kope do mice. Kazdopadné 128 7akul ze 164 ma dobre zvladnutou praci pazi. Vést
protipohyb paZe s nohama je pro déti pfirozené, coz je spravné. Pouze 33 déti ma své

paZe neaktivni a jejich ohodnoceni je na Urovni jedna.

Kop - pohyb pazi
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Graf 15. Kop — pohyb paZi

PFi pohybu trupu rozliSujeme tfi Urovné provedeni. O prvni Uroven se jedna, pokud
je trup neaktivni, nehybny. Jestlize je trup aktivni a pozorujeme zde aktivni rotacni
pohyb, treti Uroven. V pfipadé Ze nezpozorujeme Zadné rotacni pohyby, jednd se o
uroven druhou.

Tabulka 21. Pohyb trupu pri kopu

Uroven 1| Uroveri 2 | Uroveri 3
1. 8 23 8
2. 9 24 5
3. 8 22 6
4, 11 9 7
5. 5 7 12
Celkem 41 85 38

V tabulce miZeme vidét, Ze zde nejsou vysledky aZ tak jednoznacné. U prvnich,

druhych a tretich ro¢nikll prevazuji zaci svymi vykony na drovni druhé, kdy je sice trup
aktivni, ale neprobiha zde zaddna rotace. U ¢tvrtého ro¢niku nar(staji déti s neaktivnim
pohybem trupu a to presnéji 11 zak( z 27. Naopak paty rocnik je jediny, ktery ma vysoké

hodnoceni na tfeti Urovni, tedy polovina tfidy ma aktivni rotaci trupu. Z celkového
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hodnoceni se 85 zak( umistilo na druhé Urovni, ale naopak 41 zak( na Urovni prvni, coz

je velmi Spatné a je zde tfeba v této technice zapracovat.

Kop - pohyb trupu
30

25
20

15

10
0
1. 2. 3. - 5.

mUroveiil mUroveii2 mUroveii3

Graf 16. Kop — pohyb trupu
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6 Zaver

Cilem nasi prace bylo zjistit Uroven péti zakladnich pohybovych dovednosti v
deviti tfidach prvniho stupné na zékladni $kole v Ceskych Velenicich pomoci metodiky
Haywoodové. Veskerd méreni byla natoCena a zpétné vyhodnocena pomoci
videozdznamu. Metoda kinematické analyzy, kterou jsme pouZili pro toto méreni je
spravna v tom, Ze si jednotlivé pohybové dovednosti mizeme zpomalit, zrychlit nebo
prehrat znovu, a tak je spravné ohodnotit. Pfinosna je urcité i pro ucitele, ktefi se mohou
kouknout na své Zaky a vidét tak, co déla vétsina déti Spatné a ¢emu se tak maiji
v hodindch vice vénovat.

V teoretické ¢asti prace se zabyvame charakteristikou pohybovych schopnosti,
dovednosti, didaktikou atletiky, Ramcové vzdélavacim programem pro zakladni
vzdélavani, charakteristikou atletiky a délenim atletickych disciplin.

Z vyhodnocenych vysledkd mizZzeme konstatovat, Ze vysledky Zakd zakladni skoly v
Ceskych Velenicich jsou na dobré drovni. V méfenych pohybovych dovednostech
nezvladaji spise praci hornich koncetin (viz. napt. tabulka 15). Naopak ¢innost dolnich
koncetin je zpravidla na dobré drovni.

V porovnani s diplomovou praci Maryskové (2007), ktera mérila také dle metodiky
Haywoodové, miiZeme napsat, 7e déti ze ZS v Jindfichové Hradci maji lep&i hodnoceni
kvality osvojenych pohybovych dovednosti u nizSich rocnikd nez 7zak( patych trid.
Obecny predpoklad je, Ze starsi déti budou mit technické dovednosti Iépe nauceny, ale
z naseho vyzkumu vyplyva, Ze je tomu naopak. Mladsi déti zvladaji nékteré pohybové
dovednosti lépe neZ starsi déti (viz. napf. graf 1, 3, 11). Pfi odpovédi na védeckou otazku
mUlzZeme konstatovat, Ze Uroven dovednosti déti je zhruba na stejné Urovni jako u
vyzkumu Maryskové (2007). Déti v nasem souboru v Ceskych Velenicich jsou "$ikovnéjsi"
v chytdni, naopak technika hodu je u déti z Jindfichova Hradce lepsi.

Celkové mlzZeme bakalarskou praci hodnotit pozitivné. Doslo ke zjisténi stavu
Urovné pohybovych dovednosti u déti ze ZS v Ceskych Velenicich. Prace pomohla
uciteldm v orientaci a zejména ve vyuce téchto dovednosti. Prace mliZze byt vzorem pro
ucitele z praxe, a to jak pro hodnoceni v ramci hodin télesné vychovy, tak i pfi samotném
procesu motorického uceni. Zavérem této prace je mozné konstatovat, Ze vytycené cile

a s nimi spojené ukoly se podafilo splnit.
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Seznam priloh

Pfiloha 1

Dobry den,

jmenuji se Sabina Svecové a jsem studentkou Jihoceské univerzity, katedry télesné vychovy a
sportu pedagogické fakulty v Ceskych Budéjovicich. Dokonéuji bakalaiské studium a pro svou
bakalarskou praci Vas prosim o pomoc. Mym cilem je provést kvalitativni analyzu pohybovych
dovednosti, konkrétné u péti zakladnich disciplin: béh, skok z mista, hod jednorug, chytani a kop.
Tato analyza je urcCena pro zaky prvniho stupné. Kazdy zdk bude nahrat, ale nikde nebude
zverejnén. Ddle bych si vSe domluvila s vyucujicim jednotlivych tfid na télesnou vychovu.

Dékuji!

Souhlasim s nahravanim na Zakladni skole v Ceskych Velenicich.

PODPIS
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Priloha 2
1. BEH
POHYB NOHOU

Je vidét letova

faze mezi kroky?

~ O\

. Je koleno ohnuto
Chtize Pre-Run
alespon na 90° ve fazi

vzestupu?

L B —

Minimalni let, Maji nohy setrvaly Svih

nemotorny v predozadni roviné?

vrv PFim

Prekfizeny Svih é promitani

POHYB RUKOU

Jsou paze aktivni?

1 irover I e
Vysoké nebo Pohybuiji se paZe

stfedni postoj v protipohybu s nohama?

2 o I

Oboustranny

N

Pohybuji se paze

dopredu a dozadu?

o T
Sikmy $vih pazi Pfedozadni $vih
pazi

Svih pazi
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2. SKOK

POHYB NOHOU pfi vzletu

Uroveri 2 nebo 3

. e

POHYB TRUPU pf¥i vzletu

Uroveri 1 nebo 2 Uroveii 3 nebo 4
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POHYB PAZi pfi vzletu

Uroveri 2 nebo 5

Do strany, vpred Dol{ a znét

Uroveri 3 nebo 5

POHYB NOHOU pti letu a pristani

5. troven




POHYB TRUPU pfi letu a pristani

/-\
e

Uroveri 2 nebo 3

POHYB PAZi pfi letu a pfistani

Uroveii 2 nebo 3, 4

e N
% -




3. HOD JEDNORUC
POHYB NOHOU

Je proveden krok

(nakrok)?
/ \ Urovei 2, 3 nebo 4
Zadné kroky Je krok homolateralni nebo

kontralateralni?

\ Uroveri 3 nebo 4

Homolateralni krok Je proveden krok nad

polovinu vvsky hazece?

oo N o

Protibocni, kratky Protibocni, dlouhy
krok krok
POHYB TRUPU
Probihaji zde rotacni
pohyby?
/ > Uroveii 2 nebo 3

Trup neni akéni Déla nizsi rotaci
nebo je ohnuty trupu (boky)?

Blok nebo horni Zainaiji boky pohyb

«—
trup rotuje vpred pred trupem?

Diferencované

otaceni
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ZPETNY POHYB RUKOU

Déla ruka pohyb dozadu
pred pohybem vpred?

oo ~

Nedélaji zpétny Pokles ruka pod

Svih/kyv uroven pasu jedince?

Uroveri 2 nebo 3 / \ , y
4. uroven

Je mic veden vnéjsim 5 .
Kruhovy sestupny

smérem, nahoru nebo
zpétny svih

okolo?
Loket a paZe jsou Kruhovy vzestupny
ohybany zpétny Svih

4. CHYTANI
POHYB PAZi

Prizplsobuji se paze
priletu mice?
m Je mic chycen proti }

Trochu reaguji .
hrudi nebo v ruce?

Uroven 2 nebo 3 /
Jsou ruce rozsifeny rm
Vv

stranou (objimaji) nebo

vpred (nabiraji) mic?
L R wj
{ Objimaji L Nabiraji
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POHYB DLANI

T/-\.

= T

POHYB TELA

iy
i




5. KOP

POHYB NOHOU

Je pri kopani stojna

noha vedle mice?

o ~

Je proveden kop v celém rozsahu,}

1. droven

Ne neni, je za

micem tedy svihova noha

je v pfednozeni (90°)?

" irover I =
3. uroven

PfednozZeni 90°
prednozeni

POHYB PAZi

Jsou paze aktivni?

mf/ -
Neaktivni Pohybuiji se paze

v protipohybu s nohama?

e ~
[ 3. drover |

L Protipohyb

L Oboustranna

prace pazi
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POHYB TRUPU

Je trup aktivni?

1 oo I ~

Neaktivni
Je aktivni trup v rotaci?

/ o
2 irover 3. irover |

L Zadna rotace L Aktivni rotace
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