Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budégjovicich

Jiho€eska univerzita v Ceskych Budéjovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy a sportu

bakalarska prace

Vytvoreni a ovéreni souboru cviceni pro
rozvoj koordinacnich schopnosti a

pohyblivosti deti mladsiho skolniho veku v

aikido

Autor prace: Ondrej Lukes

Vedouci prace: Mgr. Dominika Hyskova

Ceské Budéjovice, 2016



Pedagogicka Jihoc¢eska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

University of South Bohemia
Faculty of Education

Department of Sports Studies

graduation theses

Creation and Verification of Excercises for
a Developement of Coordinative Abilities
and Movability of Younger School
Children in aikido

Author: Ondrej Lukes

Supervisor: Mgr. Dominika Hyskova

Ceské Budéjovice, 2016



Bibliograficka identifikace

Nazev bakalarské prace: Vytvoreni a ovéieni souboru cviceni pro rozvoj
koordina¢nich schopnosti a pohyblivosti déti mladSiho Skolniho véku v aikidé
Jméno a prijmeni autora: Ondfej Lukes

Studijni obor: T¢lesna vychova a sport - BTV

Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu PF JU

Vedouci bakalarské prace: Mgr. Dominika Hyskova

Rok obhajoby bakalaiské prace: 2016

Abstrakt:

Cilem bakalaiské prace je vytvofeni souboru cviceni pro rozvoj obratnostnich
neboli koordinaénich schopnosti a pohyblivosti u déti mladsiho Skolniho v€ku a tento
soubor vytvofenych cviceni ovéfit v praxi na hodinach tréninku aikida. Pfedpokladem
tiimési¢niho cviceni obratnosti a pohyblivosti by mélo byt zlepSeni a zvySeni urovné
téchto schopnosti. Teoretickd cast obsahuje informace o samotném aikidu, o
obratnostnich schopnostech, jejich charakteristice a struktufe. Jsou zde uvedeny i
prostfedky, diky kterym lze obratnostni schopnosti rozvijet. Je zde zminéna i
pohyblivost, jeji charakteristika a pifiklady na jeji rozvoj. Praktickd cast se zabyva
samotnym testovanim déti. Byla pouzita metoda testovani a méfeni. Pro tuto ¢ast jsme
zvolili 9 testli, ztoho 7 normalizovanych a 2 specializované. Testovanou skupinu
tvotilo 20 déti ve véku od 6 do 11 let. Bakalarské prace mtze byt piinosem pro trenéry,

ktefi pracuji s détmi, a miize piinést urcita doporuceni do této praxe.

Kli¢ova slova: aikido, koordina¢ni schopnosti, obratnostni testy, pohyblivost,

soubor cviceni



Bibliographical Identification

Title of the graduation thesis: Creation and Verification of Excercises for a
Developement of Coordinative Abilities and Movability of Younger School Children in
aikido

Author’s first name and surname: Ondfej Lukes

Field of study: Psychical education and sport

Department: Department of Sports studies

Supervisor: Mgr. Dominika Hyskova

The year of presentation: 2016

Abstract:

The aim of this thesis is a creation of exercises for a developement of agility or
coordinative abilities and movability for younger school children. This exercises will
be test in practise in aikido classes. We assume that there we could see a progress in
this abilities after three months of training of agility and movability.

Theoretical part contains information about aikido, agility, its characteristics
and structure. There are listed also means which can help us to evolve agility abilities.
Movability, its characteristics and exercises for its development are mentioned as well.

Practical part aims on testing children. We used the method of testing and
measurment. Nine tests were used, 7 normalized and 2 specialized. There were 20
children in the tested group at the age from 6 to 11 years old. This bachelor thesis could
be an asset for trainers who work with children. The thesis could also bring some
recommendations to the practise.

Keywords: aikido, coordinative abilities, agility tests, movability, exercises



Prohlasuji, ze svoji bakalafskou praci jsem vypracoval samostatné pouze s pouzitim
prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zékona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zvetejnénim své bakalafské prace, a to v nezkracené podobé archivovanych
Pedagogickou fakultou elektronickou cestou ve vefejné piistupné ¢asti databaze STAG
provozované Jihogeskou univerzitou v Ceskych Budg&jovicich na jejich internetovych
strankach, a to se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému textu této
kvalifika¢ni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutéZ elektronickou cestou byly v souladu
s uvedenym ustanovenim zdkona ¢. 111/1998 Sb. zvefejnény posudky Skolitele a
oponentll prace i zdznam o prubchu a vysledku obhajoby kvalifika¢ni prace. Rovnéz
souhlasim s porovndnim textu mé kvalifikacni prace s databazi kvalifikacnich praci

Theses.cz provozovanou Narodnim registrem vysokoSkolskych kvalifika¢nich praci

a systémem na odhalovani plagiati.

Datum Ondrtej Lukes



Podékovani
Chtél bych podékovat Mgr. Dominice Hyskové za odbornou pomoc, trpélivost a cenné
rady, které mi jsou pfinosem nejen do této prace. Dale také dekuji své roding za

trpelivost, kterou se mnou méla pti psani této prace.



OBSAH

5 S 117/ 0) 1 T 11
2 PREHLED POZNATKU ..cuieresrrsesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssanesss 12
2.1  ReSErSe lIEratury ......eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesesessesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnnnsnnnnnnnnnn 12
2.11 a1 g T oT= 11 0121V USRI 12
2.1.2 INTEINELOVE ZAFOJE . eeeeiiieiieeeee ettt ettt e ab e st esae e sareesabeesabeesanee s 13
2.2 Charakteristika, vznik a vyVvoj @ikida........cceeeeeemmmmmmnmnennnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnmnenessmssessssssssssssssssssssssssssssses 14
221 Charakteristika aikida ...........eeeiiiiiieec e e e e e 14

2211 Zakladatel aikida a vyvoj aikida ve SVELE .........cceoviiiiiiiiiiieee e 14
2.2.2 VZNIK @IKIA U NAS ..ttt et e e et e e st e e e s tb e e e entaeeeeaaeeessreaaans 15
2.2.3 [T IRV Y14 1V USRI 16
2.3 Teorie a didaktika sportovniho tréninku v aikidu ..........eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennnne. 17
2.3.1 L0811 A= o 1T oYU USRI 17
2.3.2 UKOIY TFEMINKU vvvvvveeececteteve ettt eaeaet sttt es s s sttt s s en s s st etesesesesensnsnansesesasnas 17
2.4 Zvlastnosti sportovniho tréninku u déti mladsiho Skolniho VEKu...........eeeeeriiiiiiinnnneiiiiiiiiiinnnnes 18
24.1 Charakteristika tréninku déti mladsino Skolniho VEKU ...........occcvvieeieiiiciiiiieeeee e, 19
b 2T 1Y [ o 4 T =300 ol=1 1 1N 20
2.5.1 ZIaty VEK MOTOTTKY ..vviiiiiiee ettt et e et e e e et a e e s aae e e e eataeeeestaeesnntaaeesnsaeeennnes 20
2.6 Rozvoj koordinacnich SChOPNOSE .....ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseessnnnssesnssnsnnnnnnns 21
2.6.1 Charakteristika koordinacnich SChOPNOSti..........ccoiiiiieiiiiiccee e e 21
2.6.2 Struktura koordinacnich SChOPNOSEI.......ccccuiieieciii e 21

2.6.2.1 Diferenciani SCNOPNOSE ........uiiiiieee e eaee e e s raeeeens 22

2.6.2.2 (@ aT=T o1 =Tol o Yol s Vo] o] g Vo 1) AR 22

2.6.2.3 ROVNOVANOVA SCHOPNOST .ottt eae e e e s aaee e 22

2.6.2.4 REAKENT SCNOPNOST....cicuiiiie ettt e e e et e e e st a e e e e tbe e e eeabaeeestreaaans 23

2.6.2.5 RYEMICKA SCROPNOST ...ttt ettt e e e st e e e e ar e e e eeabaeeesarreaaens 23

2.6.2.6 SChOPNOSE SATUZOVANT ...ttt ettt e et e e e e aae e e e ba e e e eatee e enaaeas 23

2.6.2.7 Yol gTeT oo o] F=Ty €= 1Y/ 1V S 24
2.6.3 Prostiedky rozvoje koordinacnich SChOPNOStI......c.uvveeeciiiiiiieeeee e 24
2.6.4 (0] o TTol ¥ I o Yo o [T o =Tl PSR 24
2.6.5 SPECIAINT KOOTAINACE ....eeeeee ettt e et e e e st e e s enee e e snreeeesnseeeeannes 25
b 2 A 1 o YAV T« Te] 1 3V7 ¢ 11V 1) « 1NN 25
2.7.1 Charakteristika POhYDIVOST ....cccooiiiiiiiei et e e e e 25
2.7.2 [0 A oY WeTe] 1] o] 11V 1] & ISR USURN 26
2.7.3 PONYDOVY VYVO] U QB ..ottt ettt ettt e et e e e are e e e anaeas 26
2.8 Vytvoreny soubor cviceni pro rozvoj koordinacnich schopnosti ........cccccceeriiiiiiiiinnneniiiiiiisssnnnnnns 28

2.8.1 Vybrana cviceni pro rozvoj kinesteticko-diferenciacni schopnosti.......c..cccceeevcieeeecieeevcneen. 28



2.8.2 Vybrana cviceni pro rozvoj rovnovahovych schopnosti........cccccveeieciieiiciie e, 30

2.8.3 Vybrana cviceni na rozvoj reakéné rychlostnich schopnosti........cccoecveeeiciiieccciec e, 33
2.8.4 Vybrana cviceni na rozvoj rytmickych schopnosti ......cc.eeevcieeieiiiiiccee e 35
2.85 Vytvoreny soubor cvi€eni pro rozvoj obratnosti........ccocceeeiiiiiieniiiinieeeceeeeec e 38
2.8.6 Vybrana cvi¢eni na rozvoj pohybliVOSti........coceiiiieiiiiiiieeiieeee e 41
2.9 Upolové hry na rozvoj koordinagnich SChOPNOSE .........cceeeeeeeriiieeessessesisessessesesseesessessessesessesens 44
2.10 NavrZeny tréninkoVy Program ..........eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 47
2.10.1 [BTe] TR V= VI o1 o = r=1 s 1V SRR 47
2.10.2 ClENENT PIOBIAMU ..ottt ettt ettt et st s sttt es s s st et et et eseseseseteesen s st sesasesaena 47

2.10.2.1  Prvni mésic tréninkoVEho Programu...........cccccuieeeiiiieeeiiie e cciie e e et e e sree e e eae e e eens 47

2.10.2.2  Druhy mésic tréninkOVENO Programu ......ccccueeiieerieenieeniienieeeie et e e sreesanee s 49

2.10.2.3  Treti mé&sic tréninkOVENO Programu ........coccuieiiiiriieiieeniee e s 51
3  CILE PRACE, UKOLY PRACE A HYPOTEZY ....couuerrmmsersssmsesssssssssssssssssssssssessssnnss 52
20 T 1 1+ - N 52
3.2 UKOIY PrACE ueeveveeeriniereseesesesessessessessesessessessessesessessessessssessessessesessessessessssessessessessssessessessssansans 52
3.3 HYPOUAZY ceceeerrnennnnneneneneeeeeeeeeeesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnnns 52
331 PracoVvni NYPOTEZA .....cooueiiiiiiiie ettt sttt sttt e s e st b e eanee s 52
3.3.2 STAtISTICKA NYPOTEZA ..o et e e e st e e e e ate e e sabae e e staeeeennes 53
4  METODOLOGIE........erccrrserscsssssssesmssssesmssssssssssssssesmsssssssssssssessmssssssassnssssssmsssnsnsnes 54
4.1 VYZKUMNY SOUDOT......uuiiiiiiiiiiiiiiiiisisissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 54
4.2 Organizace VYZKUMU........ccceieieiiiiiiiiisiccsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnsssnnnsnnssnnnnnns 54
4.3 Metody vyzkumu a ziskavani dat.........ccccceeeeiiiiiriiiiiiiiicisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnnnes 54
43.1 Obsahova analyza pisemnych Prament .......cccueieiiiieeeiiiie ettt e e e ra e e 54
4.3.2 Metoda tESTOVANT @ MEFENT c.iiiiiieieciie ettt e s e e st e e e st eeesneeeesnnneas 55

43.2.1 Vybrané normalizované testy (viz pFilona 3).......ccceeiiiieiii i 55

43.2.2 Vybrané specialiZované teStY .......ccoiuiieieiiiie et 55
2 0 S Y1 - 1 V7 2 1« £ 55
4.5 OMEZENI ceeieeriuerreririiiiisssnneeeteiiisessssseesesssssssssnnsesssssssssssnssesssssssssssnnsesssssssssssnnsesssssssssssnsessssssssssnns 56
4.6 EKONOomicka rozvaha VYZKUMU.........uiiiriciccccccrrcccsccccc s ss s sss s s s snssssssssnssnnnnnes 56
4.7  Statistické VYhOONOCENI ........uucccicccccccccccrcrrrrrccsrs s s s s s s s s ssssssssssnnnnnnnnnnnen 56
5 VYSLEDKY ovuuueersusmsersssssssssssssssssssssssssssssssasssssssasssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasenes 57
5.1 Vysledky méfeni vybranych testd pro rozvoj obratnostnich schopnosti a pohyblivosti .............. 57
5.1.1 JACTKOV MOTOFICKY TEST . .eviiiiiiiiee ettt ettt e e et e e e bt e e e e etb e e e e ateeeeeanaeaeesseeaens 59

5.1.2 Pavliklv test — preskakoVANT tYCE ......ciicciiie ettt ettt et e 60



5.1.3 EUrofit teSt — PlamMENAK ....eeeeiiiee ettt e e e et e e e e e nnaeas 61

5.1.4 VertikKAINT SKOK S FOTACT...eivuiiiiieiiiiiieettt et s sbaeesbaeeaes 62
5.1.5 Test obratnosti (Metheny-JONNSON) .......ueiiiiiiiece e e ae e e eaee e 63
5.1.6 Test pohyblivosti (ohebnosti) dle Mékoty a Blahuse (1983) .....ccccvveveeeiiierieeiir e eseeenns 64
5.1.7 Vykrut — pohyblivost paZi dle Mékoty a Blahuse (1983).......ccccevvievieiiiienieerieecee e esee s 65
5.1.8 Pad vpred s vyskokem @ pad Vzad .........cccooeiiiiiiiiiiii e e 66
5.1.9 [0 (I = - 1T | RS 67
LSS D J 0 1L 1 68
6.1 Diskuse k vysledkiim normalizovanych a specializovanych testi.........cccccceerrriccirenreerinsicccisnnnnnns 68
6.2 Diskuse ke stanovenym hypotézam ..........ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessssssssssssssssssnsnsnnnnns 70
A 7.\ Y ) 71
REFERENCNI SEZNAM .....coueerusemssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssassness 72

SEZNAM PRILOH ...ooeeeeeeseeeesessesssessesessessssessessssessessssessssessessasessesessessssssseasssessessssessssaseans 74



Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budéjovicich

1 UVOD

Sport a télesna vychova jsou nejvyhleddvanéjSim fenoménem dneSni doby.
Vzhledem K nartstajicimu problému zvanému obezita se lidé uchyluji k nejriznéjSim
druhtim pohybovych aktivit. Jejich cilem je naplnit jak télesnou, tak duSevni pohodu a
dosdhnout timto pozadovanych hodnot. Jednou z oblasti sportu, kterd spliiuje tato
kritéria, jsou sporty bojové. Zde dochazi k utuzeni téla a mysli jako celku. Pti bojovych
sportech dochazi ptredevsim k zoceleni mentéalniho charakteru lidi diky hlubsi filozofii
bojovych uméni, a proto jsou v dnesni dobé jednim z nejvyhledavanéjSich forem
cviceni. Tato cviceni jsou jednoduchd, efektivni, atraktivni a praktickd. Jednd se

naptiklad o tradi¢ni bojova uméni, jako jsou aikido, karate, judo, taichi atd.

Skrze techniky aikido se déti uci zdolavat zabrany, zlepSovat se ve Skolnich 1
mimoskolnich aktivitdich. Diky prvkiim bojového uméni se zlepSuje jejich mrStnost,
postieh, fyzickd zdatnost, obratnost a estetické navyky jak v tréninku aikido, tak
V béZném dennim Zivoté&.

Téma této bakalaiské prace bylo zvoleno z toho duvodu, Ze autor jakozto
student Katedry télesné vychovy a sportu ma blizky vztah ke sportim a k t€ém bojovym
obzvlast. Jiz 10 let se ve strakonickém fight clubu ,,fudochi kan* aktivné vénuje aikidu,
boxu a nyni také MMA. Ptfed nedavnou dobou zde zacal pisobit jako kondi¢ni trenér

mladeZe a dospélych, a proto chce své praktické zkuSenosti promitnout do této prace.

Bakalatska prace se bude zabyvat aikidem jako takovym a zejména rozvijenim
obratnosti a pohyblivosti u déti mladsiho skolniho véku, které zminény fight club
nav$tévuji. Vzhledem k tomu, ze shledavame tyto dvé zakladni pohybové dovednosti
jako nejdulezitéjsi v jakémkoli sportovnim odvétvi, chceme je aplikovat v nasem
tréninkovém programu specializovném na techniky aikido. NaSim cilem bude sestavit a
ovefit soubor cviceni, ve kterém rozvineme obratnostni a pohyblivostni schopnosti
téchto déti a naucime je chapat mysSlenku aikido. Tato prace mulze pfinést urcitd

doporuceni pro ucitele télesné vychovy a trenéry sportovnich klubt.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 ReSerse literatury

2.1.1 Knizni prameny

Fojtik 1. (1993) AIKIDO cesta harmonie. Praha: Nase vojsko

Z této knihy jsme cerpali pfedev§im informace o aikidu jako takovém, o jeho
vzniku, vyvoji, Zivoté jeho zakladatele a o jeho zdkladni myslence. V knize je popséno
rozsahlé néazvoslovi jednotlivych technik, a tudiz je vybornou piiruckou jak pro

zacateCniky, tak pro pokrocilé cvicence.

Havel Z., Hnizdil, J. (2010) Rozvoj a diagnostika koordinacnich a pohybovych
schopnosti. Banska Bystrica: Pedagogicka fakulta

Na zaklad¢ této knihy jsme zpracovali teoretickou cast prace a popsali
jednotlivé koordinac¢ni schopnosti. Diky logickému vysvétleni vSech dualezitych pojmi
jsme mohli vypracovat podrobnou literdrni reSerSi a zamyslet se nad problémem

zanedbanych koordina¢nich schopnosti u déti.

Dovalil J. (1986) Pohybové schopnosti a jejich rozvoj ve sportovnim tréninku. Praha:
Olympia

Dalsi knihou, ze které jsme Cerpali, je kniha Josefa Dovalila, ktery se zaméfuje
predevsim na sportovni trénink jako takovy. Ve vétSin€ svych publikaci popisuje pojem
sportovni trénink jako zakladni kategorii sportu, metody jeho rozvoje, dynamiku
vyvoje, sportovni vykon apod. Diky této knize jsme byli schopni dikladné popsat
charakteristiku pohybovych schopnosti a stejné tak jejich rozvoj.
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Dovalil J. (1988) Vékové zvldstnosti déti a mladeZe a sportovni trénink. Praha:
Karolinum

Abychom mohli v této praci popsat vékové zvlastnosti déti a posléze vypracovat
tréninkovy program, cerpali jsme z knihy Josefa Dovalila. Texty této knihy nam

umoznily 1épe charakterizovat sportovni ptfipravu déti mladsiho Skolniho véku a

vysvétlit zvlastnosti pii jejich tréninku.

Peric¢ T. (2012) Sportovni piiprava déti. Praha: Grada Publishing a. s.

V knize od T. Perice jsme Cerpali inspiraci o pohyblivostnich zvlaStnostech déti,
0 vyvoji a rozvoji détské motoriky. Diky této knize jsme byli schopni popsat a
charakterizovat pohybovy vyvoj déti, strukturu pohyblivosti a prostiedky rozvoje

pohyblivosti.

Kristofi¢ J. (2006) Pohybovd piiprava déti. Praha: Grada Publishing a. s.

V této knize jsme hledali inspiraci a informace o motorickém vyvoji déti, o

motorickém uceni a také jsme zde nasli informace popisujici zlaty vék motoriky.

2.1.2 Internetové zdroje

http://www.aikikai.cz/cas_caahist.html

Tento internetovy odkaz nam pfiblizil vznik a piichod aikida do Ceské
republiky. Dozveédéli jsme se z néj, jak a kdy vznikaly prvni organizace a asociace

v Ceskoslovensku a pozdé&ji v Ceské republice i to, jak je to s aikidem u nas nyni.
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2.2 Charakteristika, vznik a vyvoj aikida

2.2.1 Charakteristika aikida

Aikido je jednim znejmladSich bojovych sportl, které, jako vétSina
tradi¢nich bojovych sportl, vzniklo v Japonsku. Pojem aikido je tvofen tfemi znaky,
které znamenaji Al — harmonie, jednota, souhlas, KI — vesmir, pfiroda, energie, DO —
cesta, draha a zpusob Zzivota. JednoduSe pielozeno, aikido znamena zplsob Zivota
prostiednictvim harmonie s pfirodou a odmita nasili jako prostiedek feSeni konfliktt

(Fojtik, 1993).

2.2.1.1 Zakladatel aikida a vyvoj aikida ve svété

Aikido jakozto tradi¢ni bojové uméni vzniklo v Japonsku, jeho zakladatelem
byl Morihei Uesiba. Morihei pochazel ze samurajské rodiny a v jeho Zivoté se prolinaly
dva aspekty — bojova uméni a nabozenstvi, zvlasté¢ Sintoismus. Prvni bojové uméni,
kterému se udil, bylo dzidzucu. Béhem rusko-japonské valky se z Moriheina stal
vyborny vojak. Naro¢ny vycvik absolvoval s radosti a jesté vice se zocelil. Pokrac¢oval
dale v bojovych uménich a neustale se zdokonaloval. Techniky jako Serm, kopi nebo
ty¢ mu nebyly cizi a byl pfesv€dcen, Ze viechny techniky se fidi stejnym principem. V

roce 1916 obdrzel osvédceni o mistrovstvi a svoleni vyucovat aikidzucu.

V roce 1922 zacinid UeSiba vyucCovat bojova umeéni. Proslychalo se, ze jeho

technika byla pozménéna a zacalo se mluvit o ,,bozské technice®.

Kdyz se psal rok 1925, za¢inala tvorba aikido a byl zvolen jeho cil. V roce 1936

zaklada mistr UeSiba v Tokiu Skolu bojovych uméni.

V roce 1942 pojmenoval Uesiba sviij styl boje aikido. Snazil se, aby se aikido
studovalo pouze k dosaZeni harmonie v zivoté a ne jen jako sebeobrana. Proto také
zakazal, aby v aikidu probihali soutéze, to pak doprovazel velmi Casto citovanym
vyrokem: ,,Chci-li dokézat, ze jsem lepsi nez ten druhy, neni to opravdové bratrstvi

mezi lidmi.“ (Ivan Fojtik, 1993)

Prvni, kdo se rozhodl S§ifit aikido mimo Japonsko, byl zdk samotné¢ho UeSiby,
Koic¢i Tohei, a stalo se tak roku 1953. Pii navstévé USA byl vyzvan péti nejlepSimi
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judisty USA a jejich utoky dokazal snadno odrazit. Diky své Géinnosti se aikido dostalo
do povédomi milovnikti bojovych sporti a zvedl se tak respekt k tomuto novodobému

bojovému umeéni.

Do Evropy piinesli aikido japonsti trenéfi Mocizuki a Abe. Ani jeden z nich
vSak aikido necvicCil v Cisté form¢ ale spoleéné s prvky dzadzucu. Postupné se do
Evropy hrnuli dalsi trenéfi, vétSina z nich byla v pfimém spojeni se svym mistrem. Pii
svém nékolikaletém vycviku bydleli a zili v domé mistra. Zacali vznikat skoly, kde se
aikido vyucovalo. Hlavné v zemich jako je Francie, Velka Britanie, Spanélsko,
Rakousko, Italie, Némecko, Svycarsko, Svédsko. Aikido se ve vsech tdchto zemich
postupné liSilo a zaleZelo na mistrovi, ¢emu déval pfi tréninku vétsi vahu. Nekde bylo
obsahem spise vice 1écebnych a zdravotné preventivnich postuptl, jinde se dbalo vice
na duchovno, pfipadné se vyucovala tvrdsi verze aikida. VSichni se ale odvolavali na
uceni 0 senseie a predavali to, co se od n¢j naucili a nejlépe pochopili. Sami pak
aikida je ale zaklad, a to sjednoceni ducha a téla provadénim ki (Westbrook, Rati,
2005).

2.2.2 Vznik aikida u nas

Vznik aikida v Ceské republice mizeme rozdélit na dvé obdobi. V prvnim
obdobi bylo aikido spiSe nezndmym bojovym sportem. Jen nékteré jeho techniky se

vyuzivaly v jinych bojovych sportech, o ¢emz se ale moc nemluvilo.

Druhé obdobi je doba, kdy ptichdzi ,ptedstava jasné cesty”. Zafaly vznikat
oddily aikida a musela se vyznacit jasna cesta tohoto bojového sportu. Prvni prvky
aikida se zacaly rozvijet a cvicit roku 1978 diky PhDr. Ivanu Fojtikovi, ktery ptsobil na
Fakulté télesné vychovy a sportu (FTVS) v Praze. V roce 1980 se ptidalo aikido
oficidlné na seznam vyukového planu FTVS, kde 28. biezna 1986 probéhla prvni
vefejna ukazka tréninku, kterou vedl tehdejsi predseda Mezinarodni federace aikido

(IAF), pan Giorgia Veneri z Italie.

Jelikoz se v tomto obdobi akceptovalo pouze dzudo a karate, bylo obtizné dostat
aikido do povédomi lidi. Brzdicim faktorem byla také skutecnost, ze nebyl dostatek

informaci o technice a taktice ze zahrani¢nich zdroju.
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Prvni Ceskoslovenska organizace aikido vznikla 7. ledna 1990 na TJ Spoje
Praha, kde byl navrzen statut organizace Ceskoslovenska Aikikai. Pfedsedou byl

zvolen V. Lorenz a mistoptedsedou PhDr. 1. Fojtik.

Dal§im krokem pro rozvoj aikida v Ceskoslovensku byl vznik prvni federace

(CSFAI), k némuz doslo 25. &ervence 1991.

V roce 1993 zménila tato organizace sviij nazev na CFAI a v sou¢asné dobé je
CFAI dobrovolna, nepoliticka a nevydéletna organizace, ktera je tvorena 32 dojo s 962

¢leny (http://www.aikikai.cz/cas_caahist.html).

2.2.3 Etika v aikidu

Prostor, ve kterém se setkavaji vSichni milovnici aikida, se nazyva dojo. I toto
ma sviij vyznam, nebot’ vSe spojené s aikidem ma hlubsi, duchovni vyznam. Posvatné
misto, kde se vSichni mohou stfetnout, neni télocviéna nebo hala, nybrz misto, kde
zaCina spravné atmosféra aikido. Ve za¢ne tiklonem pied obrazem Moriehei Ueshiby,
¢imz mu Zzéci projevi uctu, zdvoftilost a respekt. Poté se ukloni svému uciteli, znovu

obrazu a nasledné i sami sob¢. Timto ritudlem zac¢ina i kon¢i kazdy trénink.

Toto tradicni bojové uméni sebeobrany méa hluboké filozofické a duchovni
pozadi. Nejedna se tedy pouze o sport, ale také o uceni mordlniho chovéni. Jak je jiz
vyse zminéno, aikido odmita jakékoli feSeni sporu nésilim. Osvojené principy technik
aikida by mély byt vyuzZitelné 1 v béZném dennim zivoté a mély by tak zajistit lepsi

souziti mezi lidmi (Wesbrook, Rati, 2005).

Pti aikidu se tedy jedna o vyuZiti soupefovi energie, neni cilem jej znicit, ale
odvést jeho energii do prazdna. Proto se také aikidu tikéd ,,bojové uméni odpusténi‘
(Rodel, 2006).

Vzijemné harmonické pisobeni mezi lidmi, které praktikuje prvky aikida,
napliuje zamér jeho zakladatele Ueshiby. Pfi této harmonii duSe, téla a mysli rozviji
¢lovék svou vlastni koordinaci. Jedinec si musi piat, aby se pouze branil. Jakmile
porusi svou koordinaci mysli a za¢ne tocit, poruSuje tak etické a moralni myslenky

aikida (Westrbrook, Ratti, 2005).
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2.3 Teorie a didaktika sportovniho tréninku v aikidu

2.3.1 Cile tréninku

Cilem tréninku v aikidu je pfipravit trénovaného k dosazeni cO nejvyssi
vykonnosti s ohledem na individualni zvlastnosti kazdého jedince. Tréninky jsou
zaméfené nejen na vykonnost, ale i na osobni, duSevni rozvoj zavodniki, na jejich

celkovou zivotospravu a nemén¢ dilezitou regeneraci (Dovalil a kol., 2002).

2.3.2  Ukoly tréninku

Hlavnimi ukolem sportovniho tréninku v aikidu je predevSim osvojeni si
zakladnich schopnosti a dovednosti, coz jsou technika a taktika. Na zaklad¢ téchto
dovednosti se trénovany dale rozviji i v dalsich oblastech sportu, které mohou mit vliv
na jeho tclesny a dusSevni vyvoj. Jednd se o koordinaci, silové ¢i vytrvalostni
schopnosti, tedy o oblasti sportu, které jsou déale pak vyuzitelné v bézném dennim

zivoté (Dovalil a kol., 2002).

W v

Nejdulezitéjsi slozkou sportovniho tréninku je bezpochyby kondi¢ni ptiprava
kazdého sportovce. Jedna se o zdokonalovani vSestranného pohybového zékladu pro
dalsi fyzicky rozvoj. Obecna kondi¢ni pfiprava se stard o vSestranny pohybovy rozvoj
sportovcl a specialni kondi¢ni pfiprava ndm pomaha rozvinout specifické schopnosti

pro dany sportovni vykon.

Dalsi slozkou sportovniho tréninku je jiz vySe zminéna taktickd a technicka
ptiprava. K taktické pfipravé muizeme zatfadit takové schopnosti a dovednosti, které
jsou zameéfené na rozvoj a osvojovani si védomosti ¢i postupl. Tyto postupy
sportovcim napomahaji pi1 optimalnim feSeni pohybového ukonu, jehoz cilem je vyhra
V zépasu nebo dosazeni maximalniho vysledku. V aikidu se bude jednat o taktické

feSeni dané situace za pouziti hmati a chvatu.

Do technické pfipravy milzeme zahrnout zdokonalovani dovednosti, které

vyjadiuji uroven vykonnosti sportovce. A jelikoz se technické stranky sportu l1isi
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vzhledem ke specificnosti kazdého sportovniho odvétvi, lze fici, ze aikido v tomto

sméru vyuziva nadro¢nych vycvikovych postupti pro pochopeni jeho vyuziti v tréninku.

V neposledni tadé¢ hovotfime o strdnce psychologické, kterd casto vyrazné
ovlivituje prubéh sportovniho vykonu nejen pfi tréninku, ale zejména pii zapase apod.
Casto je na sportovce vyvolavan urdity natlak vzhledem K bojovnosti tymu &i
trenérovym ocekavanim. Je dilezité umét se s t€émito stresovymi situacemi vyrovnat a
soustiedit se na prubéh tréninku co nejméné ovlivnéni emocemi (Choutka, Dovalil,
1991).

2.4 Zvlastnosti sportovniho tréninku u déti mladSiho Skolniho véku

Sportovni trénink déti a mladeze je dilezitym pripravnym pocatkem pro dalsi
navazujici vyvoj sportovniho tréninku v dospélosti. Cile mladych sportovci jsou rizné,
ti nejmladsi se snazi pfiblizit vykonem svému vzoru, nej€astéji trenérovi ¢i vedoucimu

krouzku, do kterého dochazi, nebo néjaké sportovni celebrité.

Casem prichazi touha zvysit svou sportovni vykonnost a pres rekreaéni cile
dosahnout az k t€ém vrcholovym (Choutka, Dovalil 1991). Je dilezité si uvédomit, ze
mladé télo v tomto v€kovém obdobi nelze pftili§ zatéZovat. Kazdé veékové obdobi
s sebou nese urcité zvlastnosti a omezeni, které je potieba respektovat. V prib&hu
mladsiho Skolniho veku je télesny rlst pomérmné rovnomérny a plynuly, kdezto na jeho

zacatku a konci pozorujeme vyrazné vyvojové zmény (Langmeier, Krejcifova, 1998).

Dochazi ke zménam tvaru téla, plynulému ristu vnitinich organd, rychlé

osifikaci kosti, zvyseni vitalni kapacity plic i krevniho ob&hu, zvysuje se télesna vaha i

vvvvvv

koordinacni pohyby. VSe napovida tomu, Ze dochazi k vyraznym zménam a télo ditéte

muZe byt postupné vice zatéZovano. Zejména divky v tomto véku dokazou lépe a

.....

vytrvalosti (Ri¢an, 2004).

Velké mnozstvi literarnich pramenti uvadi, Ze koordinacni schopnosti jsou

jedinymi schopnostmi, které jsou bezvyhradn€¢ doporuCovany jako zdklad sportovni
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piipravy déti od 6 let. To proto, ze se jednd o koordina¢ni schopnosti se stfidavymi

pohyby rizné intenzity, vytrvalosti a svalového klidu (Dovalil, 2002).

Ve skolni télesné vychové je hlavnim ukolem rozvijet obratnostni schopnosti a
vytvaret Siroky koordinacni zéklad, nebot co nejvétSi nahromadéni a soustavné
osvojovani si pohybovych zkuSenosti a dovednosti je vSestrannym zékladem pro

vyuziti dal§iho pohybu déti mladsiho skolniho véku.

Dle Hirtze (1982) bylo experimentalné prokazano, ze pro zakladni komponenty

obratnostnich schopnosti jsou stanoveny tyto asové periody:

¢ Kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti: 6-9 let
e Rychlostné koordina¢ni schopnosti: 6-9 let

e Rytmické schopnosti: 8-11 let

e Reakéni schopnosti: 8-11 let

e Rovnovahové schopnosti: 9-12 let

e Prostorové orienta¢ni schopnosti: 11-14 let

Z tohoto piehledu tedy vyplyva, ze zaklad rozvoje obratnostnich schopnosti
opravdu spada do obdobi mladSiho skolniho véku, a to od prvni do Sesté tfidy zakladni

Skoly (Jufinova, Stejskal 1987).

2.4.1 Charakteristika tréninku déti mladsiho $kolniho véku

Pojem trénink pochazi z anglického training, coZ znamena vycvik. Jedna se tedy
o urcity druh télovychovné Cinnosti, ktera by méla vést ke zvladnuti dané sportovni

¢innosti a k dosaZzeni maximalni sportovni vykonnosti v jakémkoli sportovnim odveétvi.

Vzhledem k tomu, ze v tomto vékovém obdobi dochazi k vyraznym télesnym i
psychickym zménam, je dllezité trénink t€émto zménam ptizplsobit. Je samoziejmé, ze
vybérem vhodné sportovni aktivity a naslednym dévkovanim docilime pozadovanych
hodnot. Dulezité je predevs§im dit€¢ v tomto véku zaujmout. Dit€ nastupuje poprvé do
Skoly, opousti skolku a prostfedi her. Nastdva obdobi uceni se, a proto je dulezité

nahradit sezeni ve $kole vhodné zvolenymi volnocasovymi pohybovymi aktivitami.

Pokles pohybové aktivity je v posledni dobé u déti mladSiho Skolniho véku

vyrazny. Moderni doba s sebou piinasi rizné nastrahy v podobé pocitatovych her,
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tableti ¢i poutavych televiznich pofadi a dneSni dé€ti jsou pohlceny témito ,,zabijaky
sportu“. Tim dochézi také ke zvySeni procenta obezity u déti. Ve véku do dvanacti let
je 15-19 % chlapct i divek obéznich. Smutny fakt je, ze pouze 21 % détské populace
se vénuje alesponn jednu hodinu denné¢ pohybovym aktivitam, coz je velmi malé

mnozstvi (Kristofic, 2006).

2.5 Motorické uceni

Srozvojem obratnostnich, rychlostnich a akéné reakénich schopnosti je
nejvyhodngjsi zacit v obdobi mezi sedmi az deseti lety, kdy jesté u ditéte neni zcela
vybudovana cévni nervova soustava. M¢l by byt kladen diraz na koordinaci svalu,
presnost pohybt a na drzeni téla. Jelikoz se ve vétSin€ ptipadd uci dit€ napodobou, je
dilezita vhodna a kvalitni ukazka pohybu. Od deviti let dité Iépe vnima okoli, snadnéji
odhaduje vzdalenost a rychlost pohybujiciho se pfedmétu. Obdobi od deviti let je
vhodné k rozvoji orientacnich schopnosti. V jedenacti letech jiz pro dité neni tak tézké
udrzet rovnovahu, jelikoz dochazi k dozrani vestibularniho aparatu. S piichodem
desatého roku je pohybovy vyvoj nejefektivnéjsi, déti pohyb bavi, zdokonaluji se
nervové regulace svalovych ¢innosti a naucené dovednosti si dit€ lépe pamatuje a

dokaze je uplatnit v praxi (Kristofic, 2006).

2.5.1 Zlaty vék motoriky

Zlatym vékem motoriky se rozumi obdobi vyvoje ditéte od osmi do dvanacti let.
Bé&hem tohoto obdobi bychom se méli snazit dit€ nejvice vzdélat v pohybu. Béhem
téchto Ctyft let dité ziskava nejvice pohybovych zkuSenosti. Pohyby, které se déti nauci,
si zapamatuji natrvalo. Divodem, proC si dit¢ veSkeré pohyby Iépe pamatuje, je
mozkovy vyvoj. Ve véku od osmi do dvandcti let se dotvaii v mozku pohybové centra,
diky kterym si dit€¢ pohyby lépe pamatuje, snidze se je nauci a pohyby se tak stavaji
trvalymi. I v tomto véku se veskeré pohybové dovednosti u¢i napodobou. Déti opakuji

to, co vidi u trenéra. Proto je velice dulezité spravné vedeni. Jakmile si dit¢ zapamatuje
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v dokonalost (Kristofi¢, 2006).

2.6 Rozvoj koordinacnich schopnosti

2.6.1 Charakteristika koordinacnich schopnosti

Koordina¢ni, nebo také obratnostni, schopnosti Ize charakterizovat jako
schopnosti, pfi kterych dochazi k realizaci ¢asoprostorovych struktur pohybu. Zde hraje
velkou roli CNS jako zakladni fidici prvek, dale pak dalsi smyslové a receptorové
organy a v neposledni fadé¢ také stav pohybového aparatu. Na vSech téchto jednotlivych
prvcich jsou obratnosti schopnosti zavislé a bez jejich vzajemného propojeni nelze
dosahnout pozadovanych vysledkl. To proto, ze CNS hraje vyznamnou roli pro udrzeni

svalového napéti a pro udrzeni rovnovéhy (Kouba, 1995).

Koordina¢ni (obratnostni) schopnosti jsou vyznamné piedevsim pti fad€ sportd,
u kterych jsou kladeny vysoké naroky na provadéni technicky naro¢nych pohybi, a to
Vv meénicim se prosttedi. Diky témto schopnostem dochazi k rychlejSimu a
efektivnéjSimu osvojovani si novych dovednosti a k jejich nasledné aplikaci do dalSiho
tréninkového procesu, S ¢imz prichazi pocit uspokojeni, radosti z pohybu (Havel,
Hnizdil, 2010).

2.6.2 Struktura koordina¢nich schopnosti

Jelikoz se jedna o nejméné vymezenou oblast motoriky, je potieba tyto
schopnosti blize specifikovat. Tvoii je fada relativné samostatnych schopnosti, dle
autord jich je celkem 8 az 15. Kazda tato schopnost ma své charakteristické vlastnosti a

Vv fadé ptipadl se neprojevuje samostatné.
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2.6.2.1 Diferenciacni schopnost

Zékladem diferencianich  schopnosti jsou smyslové pocitky, tzv.
proprioreceptory, které jsou ve svalech, svalovych snopcich a Slachach. Informace z

nich jsou pak zpracovany CNS.

Diferenciacni schopnosti vychazi z vysoké trovné kinestetického vnimani
casoprostorovych, dynamickych a silovych parametri pohybového projevu. Jde o
schopnosti, pfi kterych jsou provadény piesné, ekonomické pohyby. Specifické aspekty
tykajici se vnimani popisujeme jako pocit vody, pocit sn¢hu, pocit skluzu nebo 1 pocit

téla (M¢ékota, 2005).

2.6.2.2 Orienta¢ni schopnost

Tato schopnost je definovana jako zména polohy a pohybu téla v prostoru a
¢ase jako celku. Rozhodujici vyznam pro tuto schopnost ma vestibularni ustroji, a to
predevsim centrélni a periferni vidéni.

S timto uzce souvisi vyssi zrakové 1 psychické procesy, predev§im percepce
neboli analyza, rozbor situace a nasledny vybér vhodného feSeni.

Orientac¢ni schopnosti umoznuji pfesné a rychle zachytit dulezité informace o

pohybové €innosti a ndroky na né se méni s druhem sportovniho odvétvi (Mékota,

2005).

2.6.2.3 Rovnovdhova schopnost

Pti této schopnosti se jedna o feSeni motorickych tloh v ménicich se vnéjSich

podminkach, pfi nichz se télo udrzuje ve stavu rovnovahy.

Prvni takova schopnost se nazyva staticko-rovnovahova, pii niz Clovek stale
ztraci a znovunaléza rovnovahu. Piedpokladem je udrzet télo ve vratké poloze, napf.

stoj na hlavé.

Dalsi je dynamicko-rovnovahova schopnost. Ta se projevuje pfi letu, lokomoci
nebo rotacnich pohybech. Pfi této rovnovahové schopnosti dochazi k presunu téla na

uzké plose nebo na pohyblivém piredmétu.
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Posledni rovnovahovou schopnosti je balancovani pfedmétu ve vratké plose.
Zde se nejednd pouze o udrzeni vlastniho téla, ale také néjakého predmétu. Zde je opét
dualezity vestibuldrni aparat a regulace kinestetické informace, CNS, mozecek a bazalni

ganglie (M¢kota, Novosad, 2000).

2.6.2.4 Reakéni schopnost

Pii této schopnosti je podstatné umét rychle reagovat na vice ¢i méné
komplikované ptichozi signaly a zvladnout tak rychle a smysluplné kratkou pohybovou
¢innost celého téla jako celku. Hlavnim indik4torem je reakcni doba, pii které je nutné

zahdjit pohyb v co nejkrat$im case.

Reakéni schopnost ma velky vyznam pii vétSing sportt, stejné jako v situacich
bézného denniho zivota. Je zavisld na mnoha faktorech, a to pfedevSim na dobé

vnimani, dob¢ pfenosu, dob¢ zpracovani a dob¢ reakci svalt.

Tato schopnost je zavisla na druhu podnétu. Jedna se o podnéty dotykové

(taktilni), akustické nebo vizualni (Mé&kota, 2005).

2.6.2.5 Rytmicka schopnost

Zde jde o schopnost vnimani, ulozeni a prevedeni ¢asové dynamické struktury
pohybu, tedy o schopnost rytmické percepce a rytmické realizace. Rytmicka schopnost

umoziuje vnimani a reprodukci rytmi na riizné podnéty, a to hudebni nebo vizualni.

Rytmicka percepce je vnimani a reprodukce rytmti na sluchové, taktilni a
zrakové podnéty (napf. lyZovani). Naopak rytmicka realizace umoZiluje vystihnout

rytmus urcitého pohybového aktu, napt. dribling (Zahanél, 2005).
2.6.2.6 Schopnost sdruzovani

Tato schopnost zajistuje vzajemné propojeni ¢asti téla (hlava, trup, koncetiny)
jako celku a jejich naslednou koordinaci ve vztahu k urcité zamérné Cinnosti. Dilezité
je dynamické sladéni a organizovana pohyblivost jednotlivych c¢asti téla, coz je
dominujici pfi provadéni sloZitych koordina¢nich pohybil. Jedna se pifedev§im o

gymnastiku, krasobrusleni, ale také o sportovni hry, napf. tenis (Mékota, 2005).
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2.6.2.7 Schopnost piestavby

Jedna se o schopnost pfizplisobit pohybovou ¢innost novym skute¢nostem v
ménicich se podminkach. Tyto zmény jsou Casto pfedem ocCekavany a mohou byt
zvladnuty za pouziti Casoprostorovych, silovych parametrti a zvlasté¢ pak na rychlosti

pohybu (M¢kota, 2005).

2.6.3 Prostredky rozvoje koordina¢nich schopnosti

Na pocatku kazdého cviceni je vhodné zvolit spiSe jednodussi cviceni a
postupné zvySovat ndroCnost a slozitost cviceni. DalS§im prostfedkem rozvoje jsou
obmény cviceni, napt. zména sméru, zmeéna rytmu na akusticky nebo svételny signal.
Tyto Cinnosti by mély byt provaddény névazn€ po sobé a v meénicich se vnégjSich
podminkach. Jiz diive osvojené pohybové dovednosti by mély byt kombinovany
S novymi Cinnostmi, ¢asto s nékolika dal§imi ¢innostmi soucasné. Tato cviceni by méla
byt provadéna pod tlakem, v co nejvyssi rychlosti, s rozhodovanim apod., nebot’” diky
témto stresovym situacim dochézi k lepSim vykoniim. Dal$im prostfedkem muze byt
cviceni po predchozim zatizeni nebo cviceni s dostatecnymi informacemi a se zménami

Vv pribehu cvi€eni (Peri¢, 2012).

2.6.4 Obecna koordinace

,Obecnd koordinace je schopnost Ucelné¢ provadét mnoho motorickych
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci.“ (Peri¢, 2012, s. 69) VSichni, ktefi se
veénuji sportu, si projdou vSeobecnym rozvojem obecné koordinace. Doporucuje se
s rozvojem koordinace za¢it ihned po nastupu ditéte do sportovniho oddilu. Cim diive
si dit€¢ osvoji prvky obecné koordinace, tim rychleji a 1épe se bude zdokonalovat

Vv koordinaci specialni (Peri¢, 2012).
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2.6.5 Specialni koordinace

»dpecialni koordinace predstavuje schopnost provadét rozlicné pohyby ve
vybraném sportu rychle, ale také bez chyb, lehce a precizné.” (Peri¢, 2012, s. 70)
Specialni koordinace se jiz vztahuje na prvky urcitého sportu. Napiiklad nadanému a
Sikovnému gymnastovi nemusi jit dokonale miCové sporty a naopak. Nadany fotbalista
umi dokonale béhat, ovladat mic, ale mize pro n¢ho byt problém bruslit. Cvicenec

musi pravidelné trénovat a procvi¢ovat po celou dobu sportovni kariéry (Peri¢, 2012).

2.7 Rozvoj pohyblivosti

Je rozdil mezi pohybovymi schopnostmi a pohybovymi dovednostmi.
»Schopnosti jsou vrozené piedpoklady k provadéni uréitych pohybovych ¢innosti.*
(Peric, 2012, s. 11) Pohybové schopnosti ma kazdy z nds na jiné urovni. Vrozené
pohybové schopnosti Ize rozvijet, a tim zvySovat jejich iroveil. Rozvojem, cvicenim a
neustalym opakovéanim se z kazdého z nas muiize stat vrcholovy sportovec a odbornik.
Zakladni pohybové schopnosti jsou vytrvalost, sila, rychlost, koordinace a kloubni

pohyblivost.

,»Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané¢ piedpoklady rychle a ucelné
provadét dany pohyb nebo urcitou pohybovou ¢innost.” (Peri¢, 2012, s. 11) VétSinu
pohybil se musime naucit. Vrozené nam jsou sezeni, chiize a béh. Ale pohybovou
dovednost jako je jizda na kole, brusleni, lyZzovani a jiné se musime naucit. Tim, Ze se
ucime pohybové dovednosti, tim rozvijime vrozenou pohybovou schopnost (Peric,

2012).

2.7.1 Charakteristika pohyblivosti

Nazev pohyblivost mizeme zaménit se slovem ohebnost. Jedna se o schopnost
vykonat ur€ity pohyb diky kloubni ohebnosti. Pohyblivost kloubu ovliviiuji mnozi
¢initelé. Dle Perice (2012) jsou to tvar kloubu, pruznost kloubniho aparatu a vaziva,
sila svala kolem kloubu, pohlavi cvience, teplota prostiedi, denni doba, mira

rozcviceni a mnoho dal$ich aspektt.
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Kazdy sport klade jiné naroky na kloubni pohyblivost. U nékterych sporta je
potteba velkého kloubniho rozsahu. Do téchto sportd fadime gymnastiku nebo
synchronizované plavani. Jiné sporty vyzaduji ohebnost jen nékterych kloubi. Je to
tieba prave aikido — hlavné pohyblivost kyc¢elniho kloubu, nebo plavani — pohyblivost
ramenniho kloubu. Zbylé sporty berou pohyblivost jen jako nedilnou soucast, ktera

pomaha zvySovat troven pohybovych schopnosti (Peri¢, 2012).

2.7.2 Rozvoj pohyblivosti

Je potfeba na spravny a rovnomérny rozvoj pohyblivosti klast velky diraz.
Nespravny a jednostranny rozvoj vede ke Spatnému drzeni téla u déti. Rozvoj

pohyblivosti je dulezité zaradit i do téch sportt, kde neni zcela potieba.

Rozeznavame dva druhy metod, které poméahaji rozvijet ohebnost. Jedna se o
aktivitu pohybu a o dynamiku provedeni. Aktivitu pohybu mizeme dale rozdélit na
pohyb aktivni, tedy ten, ktery vykondva cvi¢enec vlastnim usilim, a na pohyb pasivni,
kdy pfi rozvoji ohebnosti pomaha cvi¢enci nékdo druhy, at’ uz kamarad ¢i cvicebni
pomucky. I dynamiku provedeni mizeme rozdélit, a to na dynamické provedeni a na
statické provedeni. Dynamickym provedenim rozumime takovy pohyb, ktery je

vykonan Svihem. Mezi staticka provedeni fadime stre¢inkova cviceni.

Pohyblivost 1ze rozvijet stre¢inkovym cvicenim, které je v dne$ni dobé¢ vice
zafazované do tréninku neZ cvi¢eni dynamické. U streCinku zéleZi na vytrvalosti
Vv krajni poloze, ¢imZ dochazi k celkovému protazeni svalu, a tim zvySovani kloubni
ohebnosti. Dale je nutné do tréninkii zatazovat kompenzac¢ni cviceni, kterd procvici i ty
partie, které normalné pfi tréninku cvi¢enec nepouziva. Do kompenzacnich cviceni

fadime posilovani, uvolilovani a protahovani.

2.7.3 Pohybovy vyvoj u déti

Je obecné znadmo, Ze pohybova aktivita pozitivné posiluje imunitni systém
ditéte. Je dulezita pro spravny vyvoj kosti, pro spravné drzZeni téla a zamezeni vyvinu

svalovych dysbalanci ¢i Spatnym hybnym stereotyptim.
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Vliv na pohybovy aparat ale neni jediny uspéch. Pohybova aktivita ma pozitivni
vliv také na psychickou stranku ditéte. Zvysuje sebevédomi, zlepSuje mysleni, dité se
setkdva v neznamém prostiedi s novymi lidmi a navazuje nové vztahy, dale dochazi
K utuZeni psychiky jako takové a lepSimu vyrovnani se s pfipadnym netspéchem

(Gallowaye, 2007).

Prvni seznameni déti se sportem byva Casto jiz v matetskych Skoladch pii
ruznych pohybovych hrach a v tzv. pfipravkach. Déti dochdzi jiz od dvou let do
sportovnich pftipravek, kde se trenéti zamétuji na jejich vSestranny rozvoj. Jedna se o
gymnastiku, razné pohybové hry, hokej, plavani ¢i fotbal. Nasleduje Skolni télesna
vychova a nepovinné zajmové krouzky, které s sebou pfinasi nové zkuSenosti v oblasti
rozvoje sily, dynamiky, rychlosti a osvojovani si hernich dovednosti pii micovych

hrach, atletice nebo pii zimnich sportech.

Tato Skolni télesna vychova by méla byt motivaci pro vyhleddvani dalSich
pohybovych aktivit ve volném cCase déti. Vhodné zvolené pohybové aktivity by mély

zarucit zdravotni pfinos a predevsim zabavu.

Vhodné pohybové aktivity pro déti mladsiho Skolniho véku jsou predevs§im v
aerobni formé. Doporucenad je stiedni intenzita alespoil 3x tydné. Jedna se o sporty jako
turistika, cykloturistika, jizda na koleckovych bruslich, micové hry, tenis, gymnastika
nebo plavani. Dulezité je zapojit i silové tréninky, avSak pouze s malou intenzitou

zatéze nebo s vlastni vahou téla (Stackeova, 2009).
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2.8 Vytvoreny soubor cviceni pro rozvoj koordina¢nich schopnosti

2.8.1 Vybrana cviceni pro rozvoj Kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti

e Kotoul vpied (obr. 1)

— ze stoje spojného provedeme kotoul vpied do vzpiimeného stoje

Obrazek 1 Kotoul vpted (Zdroj: autor)

e Kaotoul vzad (obr. 2)

— ze stoje spojného provedeme kotoul vzad do vzpfimeného stoje

Obrazek 2 Kotoul vzad (Zdroj: autor)
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e Kotoul roznozmo (obr. 3)

— kotoul do sedu roznozného, dohmat rukou co nejblize pied télem

Obrazek 3 Kotoul roznozmo (Zdroj: autor)

e Pad vzad do stoje na lopatkach (obr. 4)
— poloha stoj snozny, zpevnéné bfisni svalstvo, ptedklon hlavy tak, aby brada byla
blizko u hrudniku, pad vzad do stoje na lopatkach, rukama ptidrzet boky ve

vzduchu

L I i Sl (i e

Obrazek 4 Pad vzad do stoje na lopatkéach (Zdroj: autor)
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e Komihani ve vzporu (obr. 5)

—na kruhéch vzpor

Obrazek 5 Komihani ve vzporu (Zdroj: autor)

2.8.2 Vybrana cvi¢eni pro rozvoj rovnovahovych schopnosti

e Podpor na ptedlokti (obr. 6)

— podpor na ptedlokti lezmo, stfidavé zanozit pravou, poté levou nohu,

i o
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Obrazek 6 Podpor na ptedlokti (Zdroj: autor)
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e Balancovani ve vzporu lezmo (obr. 7)

— pouzijeme balanéni desku poloZzenou ptes kulatinu; vzpor lezmo
prvedeme zpisobem, kdy jsou ruce na desce, nebo opacné, kdy jsou ruce na

zemi a nohy na desce

Obrazek 7 Balancovani ve vzporu lezmo (Zdroj: autor)

¢ Stoj na lopatkach (obr. 8)

— ze sedu padem vzad stoj na lopatkach

Obrazek 8 Stoj na lopatkéach (Zdroj: autor)
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Stan (obr. 9)
— ve dvojicich leh na zaddech pokrémo, zapteni ploskami nohou o sebe,

zvednout boky a zpevnit celé télo tak, Ze dolni koncetiny a trup jsou v pfimce;

ruce se opiraji o podlozku a zvysuji stabilitu této polohy

o

zek 9 Stan (Zdroj: autor)

Obra

Zanozovani a ruckovani ve vzporu lezmo (obr. 10)
— Vv poloze vzpor lezmo ma cvicenec ruce polozené na medicinbalu a

nohy optené o podlozku; v této labilni poloze stfidavé zanozuje levou (pravou),

poptipadé soucasné s timto pohybem vzpazuje pravou (levou)

=}
lil

—

Obrazek 10 Zanozovani a ru¢kovani ve vzporu lezmo (Zdroj: autor)
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2.8.3 Vybrana cviceni na rozvoj reakéné rychlostnich schopnosti

e Probihani pod $vihadlem na signal (obr. 11)
— po roztoceni Svihadla je tkolem cvience probihat sttedem na druhou

stranu jak ve sméru otaceni Svihadla, tak v protisméru

Obrazek 11 Probihani pod Svihadlem na signal (Zdroj: autor)

e Zrcadlové cviceni (obr. 12)
— cvicenci stoji ve dvojicich proti sob¢, pficemz jeden z dvojice predvadi

rychlé pohyby pazemi a dolnimi konc¢etinami tak, aby jej mohl druhy napodobit

W = | . '
" p— | = “
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]

Obrazek 12 Zrcadlova cviceni (Zdroj: autor)
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e Chytani tyce v letu (obr. 13)
— cvicenec predpazi nejdiive levou a pak pravou ruku s tyc¢i, kterou na signal

upusti a snaZzi se ji za letu chytit

Obrazek 13 Chytani tyce v letu (Zdroj: autor)

e Starty z riznych poloh (obr. 14)
—na signal trenéra vybihaji cvicenci z rliznych poloh téla

— leh na bfiSe, sed, leh na zadech, stoj zady apod.

Obrazek 14 Starty z riznych poloh (zdroj: autor)
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e Odeber druhému micek (obr. 15)
— jeden ze cvicencl drzi v pravé ruce u boku ¢i za zady micek, levou
ruku mé ve sttehu pfed télem, druhy se snazi pfekonat jeho kryti a micek mu

odebrat

Obrazek 15 Odeber druhému micek (Zdroj: autor)

2.8.4 Vybrana cviceni na rozvoj rytmickych schopnosti

e B¢h po télocviéné se zmeénou sméru, bézecka abeceda. (obr. 16)

Obr.16 Béh po télocviéné se zménou sméru, béZzecka abeceda (Zdroj: autor)
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e Obruce (obr. 17)

— krouZeni v bocich — cvicenec se krouzivym pohybem boki snazi rozto€it obru¢

Obrazek 17 Obruce (Zdroj: autor)

e Dvojice se dvéma Svihadly (obr. 18)
— dva cvicenci stoji vedle sebe a vzijemné si vyméni bliz$i konce
Svihadla, ukolem je vtomto postaveni soucasné roztoCit ob& S$vihadla a

pieskakovat

e

Obrazek 18 Dvojice se dvéma Svihadly (Zdroj: autor)

36



e Preskakovani Svihadla na rytmické udavani tempa dle trenéra (obr. 19)

— cvicenci po dobu 20 sekund pieskakuji Svihadlo, pfi¢emzZ trenér udava tempo

a méni styl pfeskokti

Obrazek 19 Pifeskakovani Svihadla na rytmické uddvani tempa dle trenéra

(Zdroj: autor)

e Gymnasticka rada (obr. 20)

— stfidani gymnastickych skoki Certik, niizky, ¢ertik, ntizky po celé délce dojo a
zpet.

Obrazek 20 Gymnasticka fada (Zdroj: autor)
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2.8.5 Vytvoieny soubor cvit¢eni pro rozvoj obratnosti

e Skoky (obr. 21)
Z mista, zrozb¢hu odrazem jednonoz a doskokem na jednu ¢i ob& nohy;

vzdalenost mezi zinénkami se zvySuje

e Skrcka z mista (obr. 22)
— cvicenec stoji na pruzném mdustku a polozi ruce na kozu; ikkolem je provést

nasledn€ po odrazu nohou z mustku odraz pazemi z kozy tak, aby cvi¢enec prekonal

kozu skrékou bez ,,navlékani* ( nohy se nesmi dostat pied télo)

Obrazek 22 Skrcka z mista (Zdroj: autor)
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e Vyskoky na bednu (obr. 23)
— vyskok na $védskou bednu odrazem snozmo tak, aby se ruce nedotkly

bedny

b7
Obrazek 23 Vyskok na bednu (Zdroj: autor)

e Proskakovani protismérné rozto¢ené obruce (obr. 24)
— trenér odhodi vpied obru¢, které udéli protismérnym pohybem opacnou
rotaci; ukolem cvicence je veé Vhodny okamzik proskocit obruci ve skréeni nebo

kotoulem letmo

Obrazek 24 Proskakovani protismérné roztocené obruce (Zdroj: autor)
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e Kaskada (obr. 25)
— jednotlivé dily rozlozené bedny jsou polozeny vzestupné za sebou tak, aby

je mohl cvi€enec sériové prekonavat preskoky odrazem snozmo

L\

F

Obrazek 25 Kaskada (Zdroj: autor)

e VydrzZ ve svisu sttemhlav (obr. 26)
— vydrz cca 5 s, svis stiemhlav, dotyk hrazdy zadni stranou stehen, dotyk

hrazdy pfedni stranou stehen

Obrazek 26 Vydrz ve visu stfemhlav (Zdroj: autor)
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e Svis vznesmo na kruhach (obr. 27)

— plynuly pfechod ze svisu vznesmo do svisu stfemhlav, svisu vzad a zpét

Obrazek 27 Svis vznesmo na kruhach (Zdroj: autor)

2.8.6 Vybrana cvi¢eni na rozvoj pohyblivosti

e Krouzeni trupem do krajnich poloh (obr. 28)

Obrazek 28 KrouZeni trupem do krajnich poloh (Zdroj: autor)
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e ProtaZeni pletence ramenniho ve dvojicich (obr. 29)
— vz4jemné uchopeni cvi¢encil za ramena s propnutymi paZzemi a nasledny

pfedklon

Obrazek 29 Protazeni pletence ramenniho ve dvojicich (Zdroj: autor)

e Sed roznozny (obr. 30)

— opfeni dlani, predlokti nebo ¢ela o zem — druhy z dvojice mirné tlaci

cvi¢icimu mezi lopatky, a tim ho pfiblizuje k zemi lehkymi hmity

Obrazek 30 Sed roznozny (Zdroj: autor)
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e Hmitani propnutych dolnich koncetin do stran (obr. 31)

—uvolnovani kycelnich kloubti

Obrazek 31 Hmitani propnutych dolnich koncetin do stran (Zdroj: autor)

e Hluboky ohnuty ptedklon s vydrzi a lehkym hmitdnim (obr. 32)
CHIEE

| e
Obrazek 32 Hluboky ohnuty pfedklon s vydrzi a lehkym hmitanim (Zdroj:

autor)
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2.9 Upolové hry na rozvoj koordinaé¢nich schopnosti

e Podtrhni soupeie (Obr 33)
— oba cvi€enci zaujmou vzpor lezmo hlavami k sobé na Zinénce; kazdy se
snazi podtrzenim paze (pazi) druhého pfivést do lehu na biiSe; dulezité je omezit

vEtsi vysazeni panve

Obrazek 33 Podtrhni soupeie (Zdroj: autor)

e Zvedni soupeie ze zem¢ (obr. 34)
— jeden ze dvojice cvi¢encii zaujme polohu v parteru, druhy se snazi

zvednout ho ze zemé tak, aby se zadnou casti t¢la zemé nedotykal

Obrazek 34 Zvedni soupete ze zemé (Zdroj: autor)
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e Pietlak vsed¢ (obr.35)
— dvojice cvicencll zaujme protismérné sed snozny, pravymi boky se
dotykaji; na signdl se kazdy snaZzi druhého pfetlacit do lehu libovolnym uchopem za

paze (ramena) a trup

Obrazek 35 Pretlak v sed¢ (Zdroj: autor)

e Pretah za §iji (obr. 36)
— oba cvicenci zaujmou podiep, vykroci levou nohou, ¢elem k sobé, levou
ruku piilozi dlani na §iji protivnika, pravou ruku v bok; kazdy usiluje o ptetah

protivnika o 2 m vzad

Obrazek 36 Pretah za §iji (Zdroj: autor)
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e Souboj krabii (obr. 37)
— vychozi poloha vzpor lezmo vzadu; skupinové kazdy proti kazdému se
cviCenci snazi donutit ostatni ,.kraby* zménit polohu téla a dotknout se hyzdémi

zeme

Obrazek 37 Souboj krabti (Zdroj: autor)
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2.10 NavrZeny tréninkovy program

2.10.1 Doba trvani programu

Cely tréninkovy program pro rozvoj koordinac¢nich schopnosti trval celkem 3
mésice, a to v dobé od 6. ledna 2015 do 31. biezna 2015. Tréninky probihaly kazdé
utery a patek, tedy dvakrat tydné, a konecny pocet lekci (tréninkt) dosahl Cisla 25.
Doba cvicici jednotky byla 60 minut.

2.10.2 Clenéni programu

S détmi bylo straveno 27 hodin. 25 hodin vyukovych, do kterych byla zatfazena
cviCeni na rozvoj koordinacnich schopnosti a pohyblivosti a 2 hodiny kontrolni, béhem
kterych jsme provadéli méfeni na zakladé deviti testl — sedmi normalizovanymi a
dvéma specializovanyma. Soubor jednotlivych cvifeni jsme rozdélili do tfi mésict.
Béhem vsech tii mésici jsme rozvijeli vSechny druhy koordina¢nich schopnosti a
provadéli jsme i cviceni na rozvoj pohyblivosti a hrali jsme upolové hry. Z kazdé
z vySe uvedenych skupin jsme zatadili vzdy minimalné 3 cviceni. Délali jsme to proto,
aby déti béhem prvniho mésice, kdy byla procvi¢ovana jen jedna nebo nanejvyse dvé

skupiny schopnosti, naucenou a rozvinutou schopnost nezapomnély a neztratily.

2.10.2.1 Prvni mésic tréninkového programu

Prvnim mésicem, kdy jsme zacali s tréninkem, byl leden. V tomto mésici
prob&hlo celkem 8 hodin. Kazdé hodina zahrnovala jak cvi€eni na rozvoj obratnostnich
schopnosti, tak cvi¢eni na rozvoj pohyblivosti a upolové hry. Béhem kazdé hodiny byl

samoziejmosti i trénink aikido.

Duraz jsme kladli na rozvoj kinesteticko-diferenciaéni schopnosti a
rovnovahové schopnosti. Reakéné rychlostni schopnosti a rytmické schopnosti jsme do
kazdé hodiny zafadili jen proto, aby déti tyto schopnosti neztracely. Upolové hry a

cviceni na rozvoj pohyblivosti jsme zatazovali do kazdé z t€chto hodin.

Na zacatku kazdé hodiny jsme se zahiali hrou. Volili jsme pfevazné hru ,,na

mrazika® nebo ,,Cerny x bily“. Konkrétné tyto dvé hry déti velice bavily, pro nebyl
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divod vymyslet neustale jiné hry. Poté jsme se protahli od hlavy, pies paze a trup az po
dolni koncetiny. Nasledovala tifi cvieni na rozvoj kinesteticko-diferencianich
schopnosti a tfi cvi€eni na rozvoj rovnovahovych schopnosti. Reakéné rychlostni
schopnost byla v kazdé hodiné zastoupena minimalné jednim z vySe uvedenych cviceni

a taktéz 1 cviceni na rozvoj rytmickych schopnosti.

Dalsi ¢asti tréninku byl samotny trénink technik aikida, ktery probihal ve
vétsSing piipada ve dvojicich.

Na zavér hodiny jsme zaradili dvé cviceni na rozvoj pohyblivosti a jednu az dvé
upolové hry. Pocet tpolovych her béhem jednotlivych tréninka a jejich obtiZznost se
odvijela vzdy od toho, jak moc byly déti po celém tréninku unaveny. Na tplny zavér
cvi¢ebni jednotky jsme zaradili kratké stre¢inkova cviCeni. Piiklad cvicebni jednotky

pro mésic leden viz piiloha 1.

Casové rozvrzeni tréninku 1. mésice

SloZKky tréninku Casové zastoupeni Procentualni zastoupeni
Zah¥ati, protaZeni 8 min 13 %
Cviceni na rozvoj 8 min 13%

kinesteticko-

diferenciacnich
schopnosti
Cviceni na rozvoj 8 min 13%
rovnovahovych
schopnosti
Ostatni schopnosti 5 min 9%
Aikido 20 min 33%
Cviceni na rozvoj 5 min 9%

pohyblivosti a ipolové

hry

Strec¢ink 6 min 10 %
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Cviceni na rozvoj kinesteticko-diferenciacnich schopnosti

Cvicenim na rozvoj kinesteticko-diferenciac¢nich schopnosti jsme kazdy trénink
vénovali cca 8 minut. Béhem téchto osmi minut jsme tuto schopnost rozvijeli pomoci
tfi z uvedenych cviceni. Kinesteticko-diferenciacni schopnosti jsme rozvijeli pomoci
téchto cviceni: kotoul vpred, kotoul vzad, kotoul roznozmo, kolébka, komihani ve
vzporu. Cilem rozvoje této schopnosti je spravné a presné vnimat a rozliSit vlastni

pohyb.
Cviceni na rozvoj rovnovahovych schopnosti

Témto cvicenim jsme také vénovali cca 8 minut tréninku. | tuto schopnost jsme
kazdou tréninkovou jednotku rozvijeli pomoci tfi vybranych cviceni. Témito cvi¢enimi
jsou: podpor na predlokti, balancovani ve vzporu lezmo, stoj na lopatkéach, stan,
zanozovani a ruckovani ve vzporu lezmo. Cilem této schopnosti je udrzet své télo

stabilné v nestabilni poloze.

2.10.2.2 Druhy mésic tréninkového programu

Druhym mésicem byl unor. Vtomto mésici prob&hlo také celkem 8
tréninkovych hodin. I v tomto mésici kazda z cviCebnich jednotek zahrnovala cviceni
na rozvoj obratnosti, cviceni na rozvoj pohyblivosti a samoziejmé i Gpolové hry. Ani

trénink aikida nebyl opomenut.

Tento mésic jsme kladli diraz na rozvoj reakéné rychlostnich schopnosti a
rytmickych schopnosti. Cviceni na rozvoj schopnosti pfednostné procvicovanych
Vv lednu jsme zaradili také, aby nedoslo ke ztraté této schopnosti. Hry, které slouzily
k zahtati, jsme obménili. K rozehiati jsme hrali ,,zachranku® (druh vybijené) a ,,na

babu®. Ptiklad tréninkové jednotky pro mésic tnor viz pfiloha 1.
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Casové rozvrzeni tréninku 2. mésice

SloZzky tréninku Casové zastoupeni Procentualni zastoupeni
Zahtati, protaZeni 8 min 13 %
Cviceni na rozvoj 8 min 13 %

reakéné rychlostnich

schopnosti

Cviceni na rozvoj 8 min 13 %

rytmickych schopnosti

Ostatni schopnosti 5 min 9%
Aikido 20 min 33 %
Cviceni na rozvoj 5 min 9%

pohyblivosti a ipolové

hry

Streéink 6 min 10 %

Cviceni pro rozvoj reakéné rychlostnich schopnosti

Tomuto cviceni jsme vénovali cca 8 minut tréninku. Do cvicebnich jednotek
jsme zafadili tato cviCeni: probihani pod Svihadlem, zrcadlovéd cvi€eni, chytani tyce
v letu, starty z riznych poloh, odeber druhému micek. Cilem rozvoje této schopnosti je

zvysit schopnost rychle reagovat na zménu situace, na okoli.
Cviceni pro rozvoj rytmické schopnosti

Stejné jako predchozim cvicenim, i tomuto jsme vénovali cca 8 minut cvicebni
jednotky. Byla pouzita cviceni: béh po télocvién€é se zménou smeéru, béZzecka abeceda,
dvojice se dvéma Svihadly, pfeskakovani Svihadla na rytmické udavani tempa od

trenéra, gymnasticka fada.
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2.10.2.3 T¥eti mésic tréninkového programu

Poslednim mésicem naSeho tréninkového programu byl mésic bfezen. Béhem
biezna probehlo 9 cvicebnich jednotek, pfi kterych jsme procvicovali vSechna cviceni
na rozvoj vSech schopnosti. Nezapomnéli jsme ani na cvic¢eni na rozvoj pohyblivosti a
upolovych her, na které jsme tento mesic kladli diraz. Ptiklad tréninkové jednotky

mésice bfezna viz ptiloha 1.

Casové rozvrzeni tréninku 3. mésice

SloZKky tréninku Casové zastoupeni Procentualni zastoupeni
Zahvtati, protaZeni 8 min 13 %
Cvi€eni na rozvoj vSech 16 min 27 %
schopnosti

Aikido 20 min 33 %

Cviceni na rozvoj 10 min 17 %
pohyblivosti a ipolové

hry
Strecink 6 min 10 %

Cviceni na rozvoj pohyblivosti
Staticky a dynamicky strecink.
Upolové hry

Podtrhni soupete, zvedni soupeie ze zemé, pietlak vsedé, pretah za §iji, souboj
krabi.
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3 CILE PRACE, UKOLY PRACE A HYPOTEZY

3.1 Cil prace

Cilem préace je sestaveni a ovéteni tréninkového programu pro rozvoj obratnosti

a pohyblivosti u déti mladsiho skolniho véku v AIKIDO.

3.2 Ukoly prace

e Teoretické zpracovani dané problematiky

e Navrzeni a vytvofeni tréninkového programu pro rozvoj obratnosti a
pohyblivosti

¢ Vymezeni vyzkumného souboru — déti mladsiho Skolniho véku

e Provedeni vstupniho testovani vyzkumného souboru vybranymi testy

e Realizovani vytvofené¢ho tréninkového program pro rozvoj obratnosti a
pohyblivosti

e Provedeni vystupniho testovani

e Porovnani a vyhodnoceni vysledki testovani

3.3 Hypotézy
3.3.1 Pracovni hypotéza

Al: Predpokladame, Ze po zafazeni vytvorené¢ho souboru cviceni do
tiimési¢niho tréninkového programu aikida (2 x 60 min. v tydnu) dojde ke zvySeni
urovné obratnostnich schopnosti a pohyblivosti u vybrané skupiny déti mladSiho
Skolniho veku. (Ovétovat tuto hypotézu budeme pomoci vybranych testli pro zjisténi
urovné obratnosti a pohyblivosti, vyhodnoceni probéhne s vyuzitim statistickych testt,

statisticky vyznamné budou vysledky, kde nastane zlepseni 0,05 %).
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3.3.2 Statisticka hypotéza

Statistickd hypotéza k pracovni hypotéze Al

HO: Mezi jednotlivymi méfenimi (pfed/po) testu nebude statisticky vyznamny
rozdil. (Nedojde ke zvyseni urovné rychlostnich schopnosti u vybrané skupiny).

Ho : p1 =p2

X1 — primérna hodnota ziskana ze vstupniho meétfeni za pomoci vybranych
rychlostnich testl

X2 — prumérnd hodnota ziskanad ze zavérecného méfeni za pomoci vybranych
rychlostnich testa

n — stiedni hodnota (prvniho a druhého méteni)

HI1: Mezi jednotlivymi métenimi (pied/po) testu bude statisticky vyznamny
rozdil.
(Dojde ke zvySeni urovné rychlostnich schopnosti u vybrané skupiny).

H1 : pl1 # p2
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4 METODOLOGIE

4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu byly zatfazeny déti ze strakonického oddilu FUDOCHI KAN.
Jedna se o mirné€ pokro¢ilé cvi¢ence AIKIDO. V cilové skupiné bylo 20 déti, z toho 12

chlapcti a 8 divek ve véku 6-11 let.

Na tyto déti byl aplikovan tfimésiéni tréninkovy program za ucelem rozvoje

obratnostnich schopnosti a pohyblivosti.

4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum probihal 2x tydné¢ 60 minut ve strakonickém dojo Fudochi Kan, a to
od 5. ledna 2015 do 3. dubna 2015. Probihalo zde jak testovani a méfeni vstupni, tak |
vystupni. Obratnostni schopnosti a pohyblivost byly zjiStovany 9 testy. Na kazdé
tréninkové jednotce byl autor prace pritomen, aby mohl dohlizet na spravné provedeni

zatazenych cvikl. Od zacatku testovani probéhlo 25 tréninki a 2 tréninky testovaci.

4.3 Metody vyzkumu a ziskavani dat

Pro ziskani kvalitnich materialii, informaci a dat a jejich nasledné zpracovani do

bakalatské prace bylo vyuzito téchto metod:

4.3.1 Obsahova analyza pisemnych prament

Diky této metodé€ bylo umoznéno ziskani informaci a dat pro zpracovani prace.
Studiem zvolenych primérnich a sekundarnich pramenti bylo mozné provést jejich
rozbor a nasledné tak pracovat s odbornym textem, ktery jsme zakomponovali do této

prace.
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4.3.2 Metoda testovani a méreni

Pro nase méfeni a testovani bylo vybrano 9 testll, z toho 7 normalizovanych a 2

specializované.
4.3.2.1 Vybrané normalizované testy (viz piiloha 3)

1. Jacikitv motoricky test — test provétuje obratnost, silu a vytrvalost.

2. Pavlikiv test - preskakovani tyce — test provétuje koordinaci pohybu
koncetin

3. Eurofit test — plamendk — test na provéteni statické rovnovahy.

4. Vertikalni skok s rotaci — test na koordinaci celého téla a explosivni silovou
schopnost.

5. Prechod z kleku do podrepu — test dle Mékoty a Blahuse (1983).

6. Test pohyblivosti (ohebnosti) dle Mékoty a Blahuse (1983).

7. Vykrut — pohyblivost pazi dle Mekoty a Blahuse (1983).

4.3.2.2 Vybrané specializované testy

1. Pad vpred s vyskokem a pad vzad — tento test je provadén 30 s, kdy testujici
pocita testovanému mnoZstvi provedenych padl s vyskokem
2. kote gaeshi — béhem 30 s se testovanému pocita pocet odskokd do této

techniky. Cviceni je provadéno ve dvojici.

4.4 Analyza dat

Naméfené a ziskané Udaje z obratnostnich testdi a testd pohyblivosti byly
zpracovany a vneseny do tabulek a grafi v programu Microsoft Excel. Pouzitim
aritmetického priméru a smérodatné odchylky jsme dosahli vyhodnoceni testd.
Vysledek, kde hladina vyznamnosti dosdhla 0,05, byl povazovan za statisticky

vyznamny.
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4.5 Omezeni

Testovani a méteni bylo ovlivnéno dvéma faktory. Prvnim faktorem byly vnéjsi
vlivy, jako je teplota a vlihkost v mistnosti, ve které probihalo testovani a psychicky a
fyzicky stav testovanych déti. Druhym faktorem mohou byt chyby, které jsme mohli

udé¢lat pfi nespravném a nezkusSeném vyhodnocovani testii a testovanych osob.

4.6 Ekonomicka rozvaha vyzkumu

Materidlni vybaveni dulezité k méfeni — zdznamovy arch, vybaveni télocvicny

(dojo), psaci potieby

Fotoaparat k potizeni fotografii tréninkovych metod

4.7 Statistické vyhodnoceni

Prezentovana data jsou pramér + smérodatna odchylka. Pro urceni a vypocitani
rozdilti mezi skupinami byl pouzit parovy t-test a Wilcoxiiv test. Statisticky vyznamné

rozdily jsou povaZovany za vyznamné pii p<0,05.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky méieni vybranych testii pro rozvoj obratnostnich
schopnosti a pohyblivosti

Prvni méfeni probéhlo v pondéli 5. ledna 2015. Druhé méteni jsme provedli po

25 lekcich v dubnu 2015. Tabulky s vysledky jednotlivych méfeni viz ptiloha 2.

Tabulka ¢. 1: Vysledky méfeni 7 normalizovanych a 2 specializovanych testl

1. méfeni — 2. méfeni —
Zlepseni
Druh testu prumérna prumérna Rozdil
(p- hodnota)
hodnota hodnota
Jacikav
motoricky ANO
20,5 21,95 + 1,45
test (0, 0002)
(opakovani)
Pavlikiv test
- ANO
preskakovani 19 16,2 -2.8
(0, 00012)
tyCe
(sekundy)
Eurofit test —
ANO
plamenak 2,1 0,85 -1,25
(0, 00288)
(pokusy)
Vertikalni
ANO
skok s rotaci 336 357 +21
(8E-0, 5)
(stupng)
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Pfechod

z kleku do ANO
S12/N8 S16/N4 4
podiepu (test (0, 042086)
obratnosti)
Test
1 S182cm/N95 | S186cm/N ANO
pohyblivosti 3
) cm 10,6 cm (0, 046255)
(ohebnosti)
Vykrut —
) ANO
pohyblivost S12/N8 S16/N4 4
5 (0, 042086)
pazi
Pad vpied
s vyskokem a ANO
4,95 7 +2,05
pad vzad (8E-0,5)
(opakovani)
Kote gaeshi ANO
10 12,35 +2,35
(opakovani) (8E-0,5)
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5.1.1 Jacikiiv motoricky test

Béhem prvniho méfeni, které probéhlo 5. ledna 2015, byl primémy pocet
opakovani Jacikova motorického testu 20, 5. Ve druhém méfeni 3. dubna 2015 byla
pramérna hodnota 21,95 opakovani. Rozdil mezi prvnim a druhym meéfenim je 1,45

opakovani. (graf ¢. 1)

Tabulka €. 2: Vysledky Jacikova motorického testu

1. méfeni — 2. méteni —
Druh testu s o Rozdil
primérnd hodnota | primérna hodnota

Jacikiv motoricky
20,5 21,95 + 1,45
test (opakovani)

Jacikiv motoricky test (opakovani)

22,5

22
21 ‘,i

21 - Lo

M Jacik(iv motoricky test
opakovani

205 (op )

20
19.5

1. mefeni - primema 2. meéfeni - primerna
hodnota hodnota

Graf ¢. 1: Vysledky Jacikova motorického testu

V grafu jsou znazornény primérné hodnoty Jacikova motorického testu. Bylo
testovano 20 déti. Jacikiv motoricky test byl provadén dvakrat s asovym odstupem tii
mésict. Z grafu je jasné viditelné zlepSeni po absolvovani tfiméesi¢niho tréninkového

programu u druhého testovani.
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5.1.2 Pavlikiiv test — pireskakovani tyce

Pfi prvnim méteni 5. ledna 2015 dosahovaly primérné hodnoty k 19 sekundam.
Druhé meéteni 3. dubna 2015 vykazovalo rozdil o 2,8 sekundy. Pii druhém meéteni byly

namétfeny prumérné hodnoty 16,2 sekundy.

Tabulka ¢. 3: vysledky Pavlikova testu — preskakovani tyce

1. méfeni — 2. méteni —
Druh testu prumérna prumérna Rozdil
hodnota hodnota
Pavlikiv test —
preskakovani 19 16,2 -2,8
tyce (sekundy)
Pavlikiav test - preskakovani tyce (sekundy)
19.5
19
18.5
18 -
17.5
17 H Pavlikiv test -
16.5 pieskakovanityce
16 - (sekundy)
15,5
15 4
14.5
1. méfeni - primérna 2. meéfeni - priunérna
hodnota hodnota

Graf ¢. 2: Vysledky Pavlikova testu — pfeskakovani tyce

V grafu jsou znadzornény pramérné hodnoty Pavlikova testu. Bylo testovano 20
déti. Pavlikav test byl provadén dvakrat s ¢asovym odstupem tii mésict. Z grafu je
jasné viditelné zlepSeni po absolvovani tfimésicniho tréninkového programu u druhého

testovani. U druhého méfeni je viditeln¢ krat$i doba preskokd.
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5.1.3 Eurofit test — plamenak

Primérnd hodnota prvniho méteni 5. ledna 2015 byla 2,1 pokus. Primérna
hodnota druhého méteni 3. dubna 2015 jiz byla 0,85 pokusu. Rozdil mezi prvnim a

druhym méfenim je 1,25 pokusu.

Tabulka €. 4: Vysledky Eurofit testu — plamenak

1. méfeni — 2. méfeni —
Druh testu prumérna prumérna Rozdil
hodnota hodnota
Eurofit test —
plamenak 2,1 0,85 -1,25
(pokusy)
Eurofit test - plamenak (pokusy)
2.5
2
1.5 -
1 - M Eurofit test -
plamenak (pokusy)
0.5 -
0 -
1. mefent - 2. mefent -
prumeérna hodnota  pramerma hodnota

Graf ¢. 3: Vysledky Eurofit testu — plamenak

V grafu jsou znazornény prumérné hodnoty Eurofit testu - plamenak. Bylo
testovano 20 déti. Eurofit test byl provadén dvakrat s ¢asovym odstupem tii mésicu.
Z grafu je jasné viditelné zlepSeni po absolvovani tfimési¢niho tréninkového programu

u druhého testovani. U druhého méfeni je viditelné méné¢ pokusi k udrzeni rovnovahy.
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5.1.4 Vertikalni skok s rotaci

Béhem prvniho méfeni 5. ledna 2015 jsme namétili primérné hodnoty 336
stupiiti. Druhé méteni 3. dubna 2015 vykazovalo primérné hodnoty 357 stupiiii. Rozdil

mezi mefenimi je 21 stupit.

Tabulka €. 5: Vysledky testu Vertikalni skok s rotaci

1. méfeni — 2. méfeni —
Druh testu pramérna pramérna Rozdil
hodnota hodnota
Vertikalni skok
336 357 +21
S rotaci (stupn¢)

Vertikalni skok s rotaci (stupné)

360

355

350

345

M Vertikalni skok s rotaci
(stupne)

340

335

330

1. méfeni - primeérma 2. méfeni - prameérna
hodnota hodnota

Graf ¢. 4: Vysledky testu Vertikélni skok s rotaci

V grafu jsou znazornény prumérné hodnoty testu Vertikalni skok s rotaci. Bylo
testovano 20 déti. Test byl provadén dvakrat s Casovym odstupem tii mésict. Z grafu je
jasné viditelné zlepSeni po absolvovani tfimésicniho tréninkového programu u druhého

testovani.
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5.1.5 Test obratnosti (Metheny-Johnson)

Béhem prvniho méteni 5. ledna 20015 test splnilo 12 cvicenct a nesplnilo 8
cvicencl. Béhem druhého méfeni 3. dubna 2015 tento test splnilo 16 cvicencii a jen 4

cvicenci test nesplnili. ZlepSeni se navysilo o 4 cvicence.

Tabulka €. 6: Vysledky testu Piechod z kleku do podfepu (test obratnosti)

1. méfeni — 2. méfeni —
Druh testu prumérna prumérna Rozdil
hodnota hodnota

Piechod z kleku
do podiepu (test S12/N8 S16/N4 4

obratnosti)

Test obratnosti - prechod z kleku do podiepu

Splnil Nesplnil

H | Meéieni - primerna hodnota 2 Meieni- praimema hodnota

Graf ¢. 5: Vysledky testu Test obratnosti

V grafu jsou znazornény primémé hodnoty testu Test obratnosti. Bylo
testovano 20 déti. Test byl provadén dvakrat s ¢asovym odstupem tii mésict. Z grafu je
jasné viditelné zlepSeni po absolvovani tfimésicniho tréninkového programu u druhého

testovani.
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5.1.6 Test pohyblivosti (ohebnosti) dle Mékoty a Blahuse (1983)

Pfi prvnim meéteni 5. ledna 2015 test pohyblivosti (ohebnosti) splnilo 9 déti
S primérnou hodnotou 18,2 cm a 11 déti test nesplnilo s primérnou hodnotou 9,5 cm.
Béhem druhého meéteni 3. dubna 2015 test splnilo 12 déti s primérnou hodnotou
18,6 cm a nesplnilo 8 déti s namétenou primérnou hodnotou 10,6 cm. Ke zlepSeni tedy

doslo u 3 déti.

Tabulka €. 7: Vysledky testu Test pohyblivosti (ohebnosti)

1. méfeni — 2. méfeni —
Druh testu prumérna prumérna Rozdil
hodnota hodnota
Test
o S18,2cm/N S 18,6 cm /N
pohyblivosti 3
) 9,5cm 10,6 cm
(ohebnosti)
Test pohyblivosti (ochebnosti)
20
18 -
16 4
14
12
E 10

[ R =)
[ T T R

M | méteni - prumérna hodnota B2 meéreni - prameérna hodnota

Graf ¢. 6: Vysledky testu Test pohyblivosti (ohebnosti)

V grafu jsou znazornény pramérné hodnoty testu Test ohebnosti. Bylo
testovano 20 déti. Test byl provadén dvakrat s Casovym odstupem tii mésict. Z grafu je
jasné viditelné zlepSeni po absolvovani tfimésicniho tréninkového programu u druhého

testovani.
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5.1.7 Vykrut -— pohyblivost pazi dle Mékoty a BlahuSe (1983)

Pfi prvnim méteni 5. ledna 2015 test splnilo 12 cvicencti a nesplnilo 8 cvicencu.
U druhého méteni 3. dubna 2015 test splnilo 16 déti a nesplnily 4 déti. Ke zlepSeni

doslo u 4 cvicencu.

Tabulka ¢. 8: Vysledky testu Vykrut — pohyblivost pazi

1. méfeni — 2. méfeni —
Druh testu prumérna prumérna Rozdil
hodnota hodnota
Vykrut —
‘ S12/N8 S16/N4 4
pohyblivost pazi
Vykrut - pohyblivost paZzi
18
16
14
12
10
8
6
._1_
2
0
M 1. Meéfeni - priimeérna hodnota M 2. Meéfeni - priimeérna hodnota

Graf ¢. 7: Vysledky testu Vykrut pazi

V grafu jsou znazornény pramérné hodnoty testu Vykrut — pohyblivost pazi dle
M¢koty a BlahuSe. Bylo testovano 20 déti. Test byl provadén dvakrat s casovym
odstupem tfi mésict. Z grafu je jasné viditelné zlepSeni po absolvovani tfimési¢niho

tréninkového programu u druhého testovani.
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5.1.8 Pad vpred s vyskokem a pad vzad

Pfi prvnim méfeni 5. ledna 2015 byl primér 4,95 opakovani. Pfi druhém méteni
3. dubna 2015 jsme naméfili praimémé 7 opakovani. Rozdil mezi jednotlivymi

méienimi je 2,05 opakovani.

Tabulka €. 9: Vysledky testu Pad vpted s vyskokem a pad vzad

1. méfeni — 2. méfeni —
Druh testu prumérna prumérna Rozdil
hodnota hodnota
Pad vpred
s vyskokem a
4,95 7 +2,05
pad vzad
(opakovani)
Pad vpred s vyskokem a pad vzad
(opakovani)
8
6
5
4 - . .
EPad vpied s vyskokema
3 padvzad (opakovani)
-
1 _
0 _
1. méfeni - primeérma 2. méfeni - prameérna
hodnota hodnota

Graf ¢. 8: Vysledky testu Pad vpted s vyskokem a pad vzad

V grafu jsou znazornény primérné hodnoty testu Pad vpied s vyskokem a pad
vzad. Bylo testovano 20 déti. Test byl provadén dvakrat s Casovym odstupem tii
mesicl. Z grafu je jasné viditelné zlepSeni po absolvovani tfimési¢niho tréninkového

programu u druhého testovani.
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5.1.9 Kote gaeshi

Béhem prvniho méfeni 5. ledna 2015 jsme naméfili primémé 10 opakovani
odskoku této techniky. Pii druhém méfeni 3. dubna 2015 jsme naméfili primérné 12,35

opakovani odskoku. Rozdil mezi méfenimi je 2,35 opakovani.

Tabulka ¢. 10: Vysledky testu Kote gaeshi

1. méfeni — 2. méfeni —
Druh testu prumérna prumérna Rozdil
hodnota hodnota
Kote gaeshi
10 12,35 +2,35
(opakovani)
Kote gaeshi (opakovani)
14
12
10
8 -
6 M Kote gaeshi (opakovani)
._1_ -
3 -
0 -
1. méfeni - primeérma 2. méfeni - prameérna
hodnota hodnota

Graf ¢. 9: Vysledky testu Kote gaeshi

V grafu jsou znazornény primérné hodnoty testu Kote gaeshi. Bylo testovano
20 déti. Test byl provadén dvakrat s Casovym odstupem tii mésict. Z grafu je jasné
viditelné zlepSeni po absolvovéani tfimési¢niho tréninkového programu u druhého

testovani.
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6 DISKUSE

6.1 Diskuse k vysledkiim normalizovanych a specializovanych testi

Z deviti testd, které jsme na détech provadéli, jsme dosahli zlepSeni u vSech

Z nich.

Prvnim testem byl Jacikiiv motoricky test. Tento test provéiuje obratnost, silu a
vytrvalost cviciciho. U prvniho méfeni byla naméfena primérna hodnota 20,5
opakovani. Prvni test byl méfen 5. ledna 2015. Po tfimési¢nim tréninkovém programu
jsme u druhého meéfeni tohoto testu, které probéhlo 3. dubna 2015, dosahli primérnych

hodnot 21,95 opakovéni. Rozdil mezi prvnim a druhym testovanim je 1,45 opakovani.

Druhym testem byl Pavlikav test — preskakovani tyce. Pavlikliv test je zaméien
na koordinaci pohybu dolnich koncetin. Pfi prvnim testovani 5. ledna 2015 détem
trvalo prumérmné 19 sekund, nez 5 krét pteskocily ty¢ tam a zpét. U druhého méfeni 3.
dubna 2015, které probéhlo po absolvovani tfimési¢niho tréninkového programu,
dosahovaly primérné hodnoty k ¢islu 16,2 sekundy. Rozdil mezi prvnim a druhym

méfenim je 2,8 sekundy.

Tretim testem je Eurofit test — plameniak. Tento test je zaméfen na provétovani
statické rovnovahy. Testovany musi udrZet rovnovahu po dobu 60 sekund, pficemz se
pocitd pocet pokusi, které této vydrzi pfedchazeji. Prvni méteni 5. ledna 2015 vykazuje
pramérné hodnoty 2,1 pokus. U druhého méteni 3. dubna 2015 dosahoval primérmy

pocet pokusi k ¢islu 0,85. Rozdil mezi jednotlivymi méfenimi je 1,25 pokusu.

Ctvrty test byl Vertikalni skok s rotaci. Test je zaméfen na koordinaci celého
téla. Pfi prvnim méfeni 5. ledna 2015 bylo naméfeno priimérné otoceni o 336 stupil.
Druhé meéteni 3. dubna 2015 jiz vykazuje praimérné hodnoty 357 stupni otoc¢eni kolem

sveé osy. Rozdil mezi jednotlivymi méfenimi je 21 stupii.

Paty test, Pfechod z kleku do podiepu, je zaméfen na obratnost. Pfi prvnim
meéfeni 5. ledna 2015 test splnilo 12 déti z 20. Pti druhém méfeni 3. dubna 2015 jiz
tento test tspéSné splnilo 16 cvicenci z 20. Rozdil mezi jednotlivymi méfenimi jsou 4

déti.
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Sestym testem byl Test pohyblivosti (ohebnosti). Tento test pii prvnim méfeni
5. prosince 2015 splnilo 9 déti s primérnou hodnotou 18,2 cm. Nesplnilo ho 11 déti
S primérnou nameétfenou hodnotou 9,5 cm. Pii druhém méteni 3. dubna 2015 test
splnilo 12 déti s primérnou naméfenou hodnotou 18,6 cm a nesplnilo ho 8 déti

S pramérnou namétenou hodnotou 10,6 cm. V testu doslo ke zlepSeni u 3 cvicenct.

Sedmym testem byl Vykrut — pohyblivost pazi. Pfi prvnim méfeni 5. ledna 2015
test splnilo 12 déti a nesplnilo ho 8 déti. Béhem druhého méfeni test splnilo 16 déti a

nesplnily ho 4 déti. Ke zlepSeni doslo u 4 déti.

Osmym testem byl Pad vpied s vyskokem a pad vzad. Testovanému se pocita
pocet padu, které provede po dobu 30 sekund. Primérné hodnoty prvniho méfeni 5.
ledna 2015 byly 4,95 opakovani. Druhé méteni 3. dubna 2015 jiz vykazuje primérné 7

opakovani. Rozdil mezi méfenimi je 2,05 opakovani.

Devatym testem byl test Kote gaeshi, kdy se méfil pocet odskokii do této
techniky po dobu 30 sekund. V prvni testu 5. ledna 2014 bylo namétfeno primérné 10
odskokil v této technice. Ve druhém meéfeni 3. dubna 2015 bylo naméfeno primérné

12,35 odskokti. Rozdil mezi jednotlivymi méfenimi byl 2,35 odskokd.

Z vysledkli, které jsme naméfili, vyplyva, Ze po absolvovani tfimési¢niho
programu cviCenci dosahli lepSich vysledkdi v obratnostnich schopnostech a

pohyblivosti.
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6.2 Diskuse ke stanovenym hypotézam

Po celkovém vyhodnoceni vSech testli se potvrdila hypotéza, ze po absolvovani
tiimési¢niho tréninkového programu dojde ke zlepSeni obratnostnich schopnosti a
pohyblivosti u testované skupiny 20 déti. Ke statistickému zlepSeni doslo u vSech deviti
testl. VSechny naméiené¢ hodnoty po zadani do on-line kalkuladek na strankach:
http://www.socscistatistics.com/tests/signedranks/Default2.aspx a
http://www.socscistatistics.com/tests/ttestdependent/Default2.aspx vykazuji hodnoty
p<0,05.

Diivodem zlepSeni se v testech milze byt i skuteCnost, Ze testované déti pfi

prvnim méfeni testy neznaly a tudiz nevédély, co maji délat, a jak se na test pfipravit. U

vvvvvv

co se od nich océekava.
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7 ZAVER
Cilem prace bylo sestaveni a ovéfeni tréninkového programu pro rozvoj
obratnosti a pohyblivosti u déti mladSiho Skolniho véku v AIKIDO. Béhem

tiimésicniho tréninkového programu meélo dojit k rozvoji obratnostnich schopnosti a

pohyblivosti u dvaceti déti, které byly testovany.

V teoretické Casti bakalaiské prace je charakterizovéano aikido, je zde popsan
jeho vyvoj. Déle se vénujeme cilim tréninku a ukoliim, které by mél trénink spliovat.
Jsou zde wuvedeny koordinacni schopnosti, jejich charakteristika, struktura a
samoziejm¢ nesmi chybét ani prostiedky, diky kterym lze obratnostni schopnosti
rozvijet. Dale je v teoretické ¢asti zminéna pohyblivost a vSe s ni spojené, nesmi chybét
sestaveny tréninkovy program, podle kterého déti cvicily tfi mésice, a ktery by mél vést
Kk rozvoji obratnostnich schopnosti a pohyblivosti. Tréninkovy program byl aplikovan
na 20 déti cvicicich aikido.

Prakticka ¢ast popisuje jednotlivé kroky a postupy pii ovéfovani tréninkového
programu. Doba stravena cvi¢enim dle tréninkového programu byla tfi mésice.
Konkrétné v dobé od 6. ledna 2015 do 31. biezna 2015. Béhem téchto tii mésicl
probéhlo 25 tréninkt, pti kterych déti cvicily dle vySe stanoveného programu. Pied
zahdjenim programu bylo na détech provedeno celkem devét testli. Sedm testl
standardizovanych a dva testy specidlni. Pomoci testi jsme zjiStovali miru
koordinacnich schopnosti a pohyblivosti. Po tfech mésicich (25 trénincich) jsme
provedli téchto devét testli znovu, abychom zjistili, zda doslo ke zlepSeni obratnostnich

schopnosti a pohyblivosti.

Nameétené tidaje obou testovani byly zapsany do tabulek a graficky znédzornény.
V praci byla stanovena pouze jedna hypotéza, ktera se potvrdila. U déti, které
absolvovaly tfimési¢ni tréninkovy program, doslo ke zlepSeni jejich obratnostnich a

pohybovych schopnosti. Ke zlepseni doslo ve vSech deviti testech.

Cil bakalafské prace byl tedy splnén. Tréninkovy program se osveédcil
Vv tréninkové praxi a mohou z ného Cerpat vSichni trenéti zabyvajici se praci s détmi,

nejen trenéfi zabyvajici se aikidem.
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Priloha 1

Priklad cvic¢ebni jednotky pro mésic leden

Tabulka ¢. 11

2

Cas

Charakteristika

Uvodni ¢ast

16:00

Nastup — cvicenci sedi
V seiza naproti trenérovi,

prezence cvicencl

Pripravna ¢ast

16:02

Zahrati — hra na Mrazika

16:05

Protazeni — Hlava (spodni
pulkruhy, tklon hlavy do
stran — pomahame si rukou
a tla¢ime hlavu na jednu a
poté na druhou stranu)

- Horni koncetiny
(krouzeni v zapésti, v lokti,
V ramenou)

- Trup (krouZeni trupem,
uklony do stran)

- Dolni koncetiny
(krouZeni v kotniku,

koleni, celou nohou)

Hlavni ¢ast

16:10

Rozvoj kinesteticko-
diferenciacni schopnosti
° Kotoul vpted

. Kotoul vzad

° Kolébka

16:16

Rozvoj rovnovahové
schopnosti

. Stoj na lopatkach

o Podpor na ptedlokti

. stan
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16:22

Rozvoj reakéné
rychlostni schopnosti a
rytmické schopnosti

. Chytani tyce v letu
o Preskakovani
Svihadla na rytmické

udavani tempa trenérem

16:27

Nacvik technik Aikido
o Tenkan migi

J Tenkan hidari

o Shiho nage ich
o Shiho nage ni

o Irimi nage ich

o Irimi nage ni

16:47

Upolové hry — souboj
krabti

Zavérecéna cast

16:52

ProtaZeni — rozvoj
pohyblivosti
o Staticky strecink

16:58

Nastup — cvicenci sedi
V seiza, mokuso, shrnuti
hodiny, pochvala cvi¢enct,

ptipadné vytky

17:00

Konec hodiny — odchod

do Satny
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Ptiklad cvic¢ebni jednotky pro mésic unor

Tabulka ¢. 12

Charakteristika

Uvodni ¢ast

16:00

Nastup — cvicenci sedi
V seiza naproti trenérovi,

prezence cvicencl

Pripravna ¢ast

16:02

Zahvati — hra Na babu

16:05

Protazeni — Hlava (kyvani
zprava doleva a poté
zeptedu dozadu, tlaceni
proti ruce na ob¢ dve
strany)

- Horni koncetiny (rozpazit
a rychlé hmitani, poté
vzpazit — jedna ruka hmita
nad hlavou, druhé dospod)
- Trup (ptedklon —
hmitame rukama od praveé
nohy, doprostied k levé
noze, nahoru a zpét)

- Dolni koncetiny (jedna
noha pfitahnout za koleno
K trupu, poté druha noha;
pfitdhnout nejdiive jednu,
poté druhou nohu k

hyzdim)

Hlavni ¢ast

16:10

Rozvoj reakéné
rychlostni schopnosti

. Odeber druhému
micek

o Zrcadlova cviceni

° Probihani pod

77




Svihadlem

16:16

Rozvoj rytmické
schopnosti

o Béh po télocvicne
se zmeénou smeéru

. Bézecka abeceda

o Gymnasticka fada

16:22

Rozvoj kinesteticko-
diferenciacni schopnosti a
rovnovahové schopnosti

. Komihani ve
vzporu lezmo

. Balancovani ve

vzporu lezmo

16:27

Nacvik technik Aikido

o Tai no Henko ichi
o Tai no Henko ni

o Katate mochi ikajo
osae ichi

o Katate mochi ikajo

osae ni

16:47

Upolové hry — pretah za
$j1, zvedni soupefte ze

zeme

Zavéreéna éast

16:52

ProtaZeni — rozvoj
pohyblivosti

. Dynamicky strec¢ink

16:58

Nastup — cvicenci sedi
V seiza, mokuso, shrnuti
hodiny, pochvala cvicenci,

pfipadné vytky

17:00

Konec hodiny — odchod
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do satny

Priklad cvic¢ebni jednotky pro mésic biezen

Tabulka ¢. 13

Charakteristika

Uvodni ¢ast

Nastup — cvicenci sedi
V seiza naproti trenérovi,

prezence cvicencl

Pripravna cast

16:02

Zahrati — hra Zachranka

(druh vybijené)

16:05

Protazeni — Hlava (kyvani
»ANO®, kyvani ,,NE*)

- Horni koncetiny (spojit
ruce za zady — jedna ruka
horem, druha spodem)

- Trup (Gklony do stran,
uklony doptedu a dozadu)
- Dolni koncetiny (sed
roznozny — piedklon

k jedné noze, doprostied,
k druhé noze, nahoru a

zpét)

Hlavni ¢ast

16:10

Rozvoj schopnosti

o Starty z rGznych
poloh

J Dvojice se dvéma
Svihadly

. Zanozovani a
ruc¢kovani ve vzporu lezmo

° Kotoul roznozmo

16:16

Nacvik technik Aikido
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. Schumatsu Dosa

ichi

J Schumatsu Dosa ni
o Hiriki no Yosei ichi
o Hiriki no Yosei ni

16:36

Upolové hry — pietlak
Vv sed¢€, podtrhni soupeie,

souboj krabti

Zavéreéna céast

16:46

ProtaZeni — rozvoj
pohyblivosti
J Staticky strec¢ink

16:56

Nastup — cvicenci sedi
V seiza, mokuso, shrnuti
hodiny, pochvala cvicenct,

pripadné vytky

17:00

Konec hodiny — odchod

do Satny
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Priloha 2

Vysledky standardizovanych testti — 1. méfeni (31. 12. 2015)

Tabulka ¢. 14 a 15

Pavlikiav test Eurofit
Vertikalni
Jacikliv — test —
skok s rotaci
Jméno Vek motoricky test preskakovani | plamendk
(stupné
(pocet opakovani) tyce (pocet
otocent)
(sekundy) pokusti)

1. Adéla K. 11 23 18 2 360

2. Adéla S. 10 21 15 4 300

3. Andrea 9 20 20 0 280

4. Jana 10 19 22 0 300

5. Lucie 10 17 17 5 360

6. Marie 10 13 23 2 270

7. Natalie 8 15 17 1 270

8. Pavla 9 22 18 3 290

9. Adam 11 25 24 5 400

10. | Augustin 11 27 12 4 410

11. David 9 23 15 3 400

12. Ferenc 11 18 13 0 450

13. Jakub 10 20 16 1 430

14. Jan 10 25 21 6 270

15. Jiti 11 28 22 0 270

16. Libor 11 18 21 0 300

17. Ondrej 8 15 23 2 390

18. Pavel 8 19 24 1 400

19. Robin 10 17 19 0 290

20. Richard 11 16 20 3 280
pri

5 8,4 20,5 19 2,1 336
mér
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Ptechod Test
o Vykrut —
z kleku do pohyblivosti )
Jméno Vek ) pohyblivost
podiepu (ohebnosti) 5
. . pazi
(spInil/nesplnil) (cm)
] Splnila ]
1. AdélaK. | 11 Splnila Nesplnila
19cm
] Nesplnila _
2. AdélaS. | 10 Splnila Splnila
7cm
] Nesplnila ]
3. Andrea 9 Nesplnila Splnila
4cm
) Nesplnila )
4. Jana 10 Splnila Nesplnila
6.cm
) ) Nesplnila _
5. Lucie 10 Splnila Splnila
11 cm
] ] Nesplnila ]
6. Marie 10 Nesplnila Nesplnila
12 cm
_ Splnila _
7. Natalie 8 Nesplnila Splnila
23 cm
] Nesplnila ]
8. Pavla 9 Nesplnila Splnila
12 cm
) Nesplnil _
9. Adam 11 Spinil Splinil
15cm
10. Augustin | 11 Splnil Splnil 17 cm Nesplinil
) _ Splnil _
11. David 9 Nesplnil Splinil
16 cm
) Splnil )
12. Ferenc 11 Splnil Nesplnil
16 cm
) Nesplnil )
13. Jakub 10 Spinil Nesplnil
13 cm
) Nesplnil )
14. Jan 10 Splnil Splnil
11cm
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Nesplnil
15. Jiri 11 Spinil Splinil
3cm
Splnil
16. Libor 11 Spinil Nesplnil
16 cm
17. Ondre;j 8 Nesplnil Spinil 17 cm Spinil
18. Pavel 8 Nesplinil Nesplnil10 cm | Spinil
19. Robin 10 Spinil Spinil 24 cm Splinil
20. Richard 11 Nesplnil Spinil 16 cm Nesplnil
S18,2cm/N
prumér 8,4 S12/N8 S12/N8
9,5cm
Vysledky standardizovanych testti — 2. méteni (1. 4. 2015)
Tabulka ¢. 16 a 17
o Pavlikav test | Eurofit | Vertikalni
Jaciktv
., - test — skok
Jméno vek motorlc}< Y preskakovani | plamenak S rotaci
test (pocet y . y
opakovéni) tyce (poce;t (stlipn,e
(sekundy) pokusti) otoceni)
1. Adéla K. 11 25 14 0 370
2. Adéla S. 10 22 12 2 320
3. Andrea 9 22 15 0 300
4, Jana 10 21 18 1 320
5. Lucie 10 18 15 3 390
6. Marie 10 15 20 0 280
7. Natalie 8 18 14 0 280
8. Pavla 9 23 13 1 310
9. Adam 11 25 21 2 420
10. Augustin 11 30 10 0 450
11. David 9 25 12 1 430
12. Ferenc 11 19 14 1 460
13. Jakub 10 20 15 2 450
14. Jan 10 27 18 3 290
15. Jifi 11 30 19 0 280
16. Libor 11 20 17 0 330
17. Ondrej 8 18 20 0 410
18. Pavel 8 21 20 1 430
19. Robin 10 20 18 0 320
20. Richard 11 20 19 0 300
prumér 8,4 21,95 16, 2 0, 85 357
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Ptechod Test Vykrut —
z kleku do pohyblivosti | pohyblivost
Jméno vek )
podiepu (ohebnosti) pazi
(spInil/nesplnil) (cm) (cm)
1. AdélaK. | 11 Splnila Splnila21cm | Nesplnila
] Nesplnila ]
2. Adéla S. 10 Splnila Splnila
1licm
] Nesplnila ]
3. Andrea 9 Splnila Spinila
7cm
) Nesplnila _
4. Jana 10 Splnila Nesplnila
5cm
5. Lucie 10 Splnila Splnila 16cm | Splnila
6. Marie 10 Nesplnila Splnila 17cm | Spinila
7. Natalie 8 Splnila Splnila 24cm | Splnila
_ Nesplnila )
8. Pavla 9 Nesplnila Splnila
15cm
9. Adam 11 Splnil Splnil 17cm Splnil
10. Augustin | 11 Spinil Splnil 18cm Nesplnil
11. David 9 Nesplinil Splnil 16cm Splnil
12. Ferenc 11 Splnil Splnil 17cm Splnil
13. Jakub 10 Spinil Nesplnill5¢cm | Nesplnil
) Nesplnil )
14. Jan 10 Splnil Splnil
15cm
15. Jiri 11 Splnil Nesplnil 3cm | Spinil
16. Libor 11 Splnil Splnil 19cm Splnil
17. Ondrej 8 Nesplinil Nesplnill4cm | Splnil
18. Pavel 8 Spinil Spinil 17cm Splnil
19. Robin 10 Splnil Splnil 24cm | Splnil
20. Richard 11 Splnil Splnil 17cm Splnil
S186cm/N
prumeér 8,4 S16/N4 S16/N4
10,6 cm
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Vysledky specializovanych testd — 1. méfeni (31. 12. 2015)

Tabulka ¢. 17

Pad vpted
s vyskokem a | Kote gaeshi
Jméno V¢ek pad vzad (pocet
(pocet opakovani)
opakovani)
1. Adéla K. 11 5 11
2. Adéla S. 10 5 9
3. Andrea 9 6 10
4. Jana 10 3 7
5. Lucie 10 7 8
6. Marie 10 5 11
7. Natalie 8 6 14
8. Pavla 9 4 10
9. Adam 11 5 16
10. Augustin 11 5 12
11. David 9 5 10
12. Ferenc 11 3 10
13. Jakub 10 4 9
14. Jan 10 6 7
15. Jiri 11 3 8
16. Libor 11 6 11
17. Ondrej 8 5 10
18. Pavel 8 4 8
19. Robin 10 7 9
20. Richard 11 5 10
primeér 8,4 4,95 10
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Vysledky specializovanych testti — 2. méfeni (1. 4. 2015)
Tabulka ¢. 18

Pad vpted .
Kote gaeshi
Jméno vek 3 vyskokem a pad (pocet
vzad (pocet
opakovini) opakovani)
1. Adéla K. 11 6 14
2. Adéla S. 10 7 13
3. Andrea 9 7 11
4. Jana 10 5 9
5. Lucie 10 9 10
6. Marie 10 8 14
7. Natalie 8 8 17
8. Pavla 9 6 14
9. Adam 11 7 18
10. Augustin 11 8 15
11. David 9 6 12
12. Ferenc 11 5 12
13. Jakub 10 5 10
14. Jan 10 7 8
15. Jiri 11 5 10
16. Libor 11 9 13
17. Ondrej 8 8 11
18. Pavel 8 7 11
19. Robin 10 10 12
20. Richard 11 7 13
primeér 8, 4 7 12,35
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Priloha 3

Vybrané normalizované testy

1. Jacikuiv motoricky test — test provetuje obratnost, silu a vytrvalost.

— Z lehu na zadech provede testovany stoj spatny, ze stoje spatného dale
leh na btise, kdy se hrudnik musi dotykat podlozky, poté opét provede stoj spatny a leh
na zadech. Tato sestava by méla byt provadéna v maximalni rychlosti a to po dobu 2

minut.

2. Pavlikuv test - preskakovani tyce — test provéfuje koordinaci pohybu

kondetin

— ty¢ na Sifku ramen testovany piekracuje ve vySce svych kolen — nejprve
levou nohou vpted, pravou nohou vpied a nasledné levou nohou vzad a pravou nohou

vzad. Tento cyklus se opakuje 5x na ¢as.
3. Eurofit test — plameriak — test na provéfeni statické rovnovahy.

— stoj jednonoz na vyvySené ploSe, bérec vzhuru (cca 45 stupni),
testovany se snazi uchopit za kotnik — hodnoti se pocet pokust pottebnych k celkové
vydrzi 60 s.

4. Vertikalni skok s rotaci — test na koordinaci celého téla a explosivni silovou

schopnost.

— testovany provede vertikdlni vyskok s otoenim o maximalni uthel,

S nutnym snoznym doskokem
5. Prechod z kleku do podrepu — test dle Mékoty a Blahuse (1983).

— testovany se musi z polohy v kleku s napjatymi chodidly dostat skokem
do podiepu. Svihem paZi si usnadiiuje provedeni cviku. Test je hodnocen jako splnén ¢i
nesplnén. Za nesplnéni testu se povazuje Spatna pocatecni poloha bez napjatych Spicek,

neprovedeni skoku, pad €i ztrata rovnovahy pii doskoku do podiepu.
6. Test pohyblivosti (ohebnosti) dle Mékoty a Blahuse (1983).

— testovana osoba provede stoj spojny na vyvySené plose (vysoka 50 cm, Siroka
35 cm), s nadechem vzpazi a s vydechem se postupné predklani. Nohy i prsty rukou

jsou propnuté. Testovany se pokousi dostat rukama co nejnize, pficemz ve spodni
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poloze musi setrvat minimalné 2 sekundy. Na stupinku je piipevnéno svislé délkové
méfitko nebo méfici zafizeni s vyznacenymi centimetry. Test je hodnocen dle Moravce

(2002), kdy pti dosazeni 15,7 cm se hodnoti jako uspél a pod 15,7 cm jako neuspél.

(M¢kota & Blahus, 1983, 230)
1. Vykrut — pohyblivost pazi dle Mekoty a Blahuse (1983).

— testovand osoba ve stoji spojném uchopi nadhmatem lano nebo
$vihadlo. Sitka tichopu je shodna s délkou paZe testovaného. Ukolem testovaného je
provést oblouk s lanem nad hlavou do polohy vzad. Pohyb obou paZi je soucasny,

pficemz nesmi dojit k jejich pokréeni. Test je hodnocen uspél, ¢i neuspél.

— T

(M¢kota & Blahus, 1983, 228)

Vybrané specializované testy
1. Pad vpred s vyskokem a pdd vzad — tento test je provadén 30 s, kdy

testujici pocita testovanému mnozstvi provedenych pada s vyskokem
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2. kote gaeshi — béhem 30 s se testovanému pocita pocet odskokt do této

techniky. Cviceni je provadéno ve dvojici.
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