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1 Uvod

V dnesni dobé, nevidime nic jiného neZ mladez sedici u pocitact, mobilQ, hernich
konzoli a televizi. Najde se malo déti, které by sSly sami sportovat a udélaly, tak dobrou
véc pro své zdravi a télo. Je to ddno zejména technologii, kterda prfinasi nové
vymozenosti, ale také pracovni vytizenosti rodicl, ktefi nemaji dostatek casu se svym
détem vénovat. Pravdou mUZe byt také to, Ze se détem prosté nechce sportovat. Proto
by na Skolach mél byt kladen vétsi diiraz na efektivni vyuZitelnost pohybu v hodinach
télesné vychovy. Ucitel by mél Zaky, co nejvice zajmout, namotivovat a zapojit vSechny
do aktivni pohybové cinnosti, pfi kterych vyuZije spravné organizace a prostredka.
Nauci je spravnym technikam atletickych disciplin, které jsou jisté predpokladem pro
dalsi sporty a hlavné jsou dulezité pro vSestrannost ditéte. Smutné je, Ze pro nékteré
déti je télesna vychova jediny kontakt s pohybem. Sportovni krouzky jiz nejsou tak
zaplnéné a déti radéji travi sv(j ¢as hledanim na internetu a hranim her u pocitace.
Proto by méli rodice jevit vétsi zajem o své déti a omezovat jim, alespon ¢astecné tyto
aktivity a najit pro né jinou alternativu. Napfiklad v podobé pohybové aktivity. Nic
nedélani a sezeni den co den u tableti, notebookl, pocitacl ¢i mobilG. Stim to
tématem souvisi i nadvaha u déti predskolniho a Skolniho véku. Neni to jenom
nadvdha, ale také nemoci oci, patefe, nespavost, zhorSeni prospéchu a
nesoustiedénost ve Skole.

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

Tato prace je mi velmi blizka, at uz z trenérské Ci zadvodni praxe. Atletice se vénuiji
uz od predskolniho véku a rada se dozvim a prozkoumam jesté vice z tohoto oboru.
Spojeni sportu s détmi a lidmi je to nejhezdi, co ¢lovéka muze potkat.
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2 Prehled poznatkt

2.1 Vyznam pohybu déti skolniho véku

K zdkladnim projevim Zivota nepochybné patfi pohyb a télesna aktivita. Je to
jakysi prostredek k ziskavani cetnych zkuSenosti pomoci prozivani, ktery formuje a
utvari dusevni bohatstvi kazdého jedince. Dnesni technologie a vymozZenosti jako jsou
pocitace, mobily, tablety, auta vedou k postupnému odstrafiovani télesné a fyzické
namahy i pohybu z naseho Zivota. Sice nam tyto vymoZzenosti dokazi zpfijemnit a
usnadnit Zivot, ale je otazka cCasu, kdy se zacnou projevovat na nasem téle. Aktualni
problém déti Skolniho véku je samozfejmé nedostatek pohybové aktivity. Pohybova
aktivita je predpokladem, jak pro fyzické a dusevni zdravi ditéte, ale predchazi také
civilizanim chorobam. Spravnou podminkou pro pohybovy rezim je hlavné kladny
vztah k pohybu, ktery se mizZe vytvofit za predpokladu, Ze je zdrojem ptijemnych
pocitl. Pohyb je prirozena potfeba pfi harmonickym vyvoji ditéte za normalnich
podminek. Proto je dulezZité neznechutit pohybovou aktivitu vraném détstvi a
podporovat i jedince s malym nadanim a cili. Hlavni je umoznit détem vytvofrit si a
ziskat zdkladni pohybové navyky, které se mohou stat zakladnim kamenem pro
vytvoreni radostného a spravného pohybového rezimu. UZ v raném détstvi je atletika
pfirozenym pohybem, pomaha vsestrannému rozvoji jak na zdakladni Skole, tak
v atletickych klubech. Atletika utuzuje zakladni pohybové struktury, jako béh, skoky,
hody a chlzi, které jsou pro déti a mladez v béiném Zivoté nezbytnou soucasti.
Uplatnuje se i ve sportovnich odvétvi ¢i sportovnich ¢innostech. Pfislusné aplikované
atletické discipliny mohou byt plsobivym prostfedkem k odstranéni svalovych
dysbalanci, jednostranného zatiZzeni nebo také kompenzaci nezdravého prostrfedi a
zpUsobu Zivota. Dulezité je forma rekreacni atletiky, predevsim rGzné atletické
discipliny, hry s atletickym obsahem a upravené soutéze, které vedou k rlstu motivace
a vysokému zdjmu k ucasti télesné vychovy a sportu obecné. Jsou prostfedkem
seberealizace, socidlniho vyuziti a stfedem zabavy. U&innost jednotlivych atletickych
disciplin Ize hodnotit z rlznych uhli pohledd, a to ze sociadlniho, zdravotniho a

télovychovného. DuleZitou roli pro déti mladsiho i starSiho véku ma atleticka
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vSestrannost, kterd je nastrojem ke zvySovani vykonnosti, zdatnosti obecné. lJeji
zdravotni vyznam vede ke zvysSeni odolnosti a otuzZilosti déti. Pfinosem atletiky je
objektivni méfitelnost vykonl a moZnost pribéiné a pravidelné kontrolovat a
srovnavat vysledky dosazenych vykonU. Lze také hodnotit vztah vynaloZeného usili a
vykonl v dané sportovni ¢i vyucovaci jednotce. Sebekontrola a schopnost ohodnotit
vlastni mozZnosti a sily nas uci atletika. VSe zalezi na tvlréim pfistupu ucitele nebo
trenéra a na tom, jak bude didakticko-vychovny proces s atletickou naplni obménovat.
Tento proces musime prizpUsobit véku, poctu déti, materialnim podminkam a mentdlni
i pohybové urovni déti. MlzZe také dojit ke snizeni motivace Zaku, které jsou spojené
s nezajmem o atletiku, proto by méli ucitelé a trenéfi pouZzivat stale nové postupy a
pristupy, aby se atletické hodiny nestaly stereotypni. Vyznamna jsou i prlpravna
cviceni, ktera maji na jedince komplexni uc€inek a napomahaji ke zlepseni techniky, ale i
k rozvoji specialnich pohybovych schopnosti. Poslednim vyznamem pro déti a atletiku
je atraktivita hodiny s atletickym namétem, ktera ma velky vliv na ucinnost i vzbuzeni
zajmu o sport a atletiku jako takovou (Kaplan, Valkova, 2009).

Pro zdravi ditéte je duleZitd rovnovaha mezi energetickym pfijmem (vyZivou) a
energetickym vydejem, tedy pohybovou dovednosti nebo sportovni aktivitou.
Nadbytek energie a nedostatek pohybu vede k nadvaze, ktera poté prechazi k obezité.
A sportovni aktivita se u dnesnich Skoldk( vyrazné snizuje. Skoro 25% déti necvici, ato i
svédomim rodic¢ll. Jé nam preci zndamo, jiz z dlouhodobych klinickych studii, Ze
pravidelna aktivita u déti sniZuje nemocnost, udrzuje télesnou hmotnost v normé a ma
pozitivni dopad na psychiku ditéte. Jasnou spojitost provozovani pohybového aktivity a
normalni télesnou hmotnosti potvrdila i studie ,,Zivotni styl a obezita 2005“. Tento
projekt potvrdil, Ze ¢eské déti nemaji dostatek pohybové aktivity, at uz mladsi nebo
dospivajici déti. Odbornici doporucuji pro obé kategorie, alespon jednu hodinu
pohybové aktivity denné kazdy den v tydnu. Podle vyzkumu se déti mladsiho véku svou
tydenni aktivitou blizi, ale nesplnuji ji. Pouze 40% déti dosahuje doporucovanych sedm
hodin. Starsi déti jsou na tom mnohem hire, zde pouze 25% déti dodrzuje fyzickou
aktivitu. Sportovnim aktivitam, kterym se déti vénuji nejcastéji, jsou u mladsich déti
zejména détské hry — honéna nebo na babu. U chlapcl je to fotbal, hokej, karate, judo.
U dévcat se preferuji cviceni s hudbou — aerobic, balet, gymnastika. Jsou to sporty,

které jsou zaméreny zejména na obratnost a koordinaci pohybd. V mladsim skolnim
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véku by méla byt pohybovd aktivita velmi rozmanitd. Déti velmi rady stfidaji rdzné
druhy pohybU, motivuji se k vytrvalostnim sportiim, ale vSe ma stale hravou formu. U
starsSich déti je zdsadni zména v dennim reZzimu, kdy se prestanou vénovat sportu a
podle studie nejvice ¢asu travi spanim, Skolou a sledovanim televize. Zasadni roli zde
mUze hrat psychika. Tlustsi déti se casto strani kolektivu, protoze maji komplex
z nadvahy, a tak sedi doma. Déti s mensi vahou maji vice sportovnich aktivit. Studie
poukazuje na jednoznacné nedostacujici pohybovou aktivitou u déti, kterd vyrazné
klesd se stoupajicim vékem. Jednd se tak o moZnou pfi¢inu ndrlstu obezity.
Nezastavitelnou roli v podporfe pohybu svych déti maji rodi¢e. Pokud budou sami
rodic¢e aktivni, je pfedpokladem, Ze aktivni budou i jejich déti. Pohybovou aktivitu by
meély podporovat, také skoly, které by mély své zaky naucit, Ze sportovani a pohyb je

zivot velmi dllezity (Pohyb v détském véku, 2007).

2.1.1 Motorické uceni

V procesu motorického uceni dochazi k uéeni se novym pohyblm, které jsou
nepostradatelné pro vykon v urcité sportovni discipliné. Pro ¢lovéka je chiize, béh, skok
a hod ptirozeny pohyby, ale vtréninku se zamérujeme na jejich vyborné a stabilni
zvladnuti i za komplikovanych podminek pfi soutézi. Zpravidla se ve sportu setkdvame
s pohyby ,,umélymi”, které se ve vsednim Zivoté nevyskytuji. Prikladem muzZe byt salto
vzad s motocyklem, driblink s mi¢em a dalsi. Tyto vSechny pohyby se uci sportovec
pomoci motorického uceni. V détském tréninku ma nacvik novych pohybl velky
vyznam, motorické uceni se stava souclasti sportovni pfipravy a je jednim
z nejvyznamnéjsich faktor(. Jednim z teoretickych vychodisek je tedy motorické uceni,
které vytvari zaklady pro pozdéjsi trénink a pro dané sportovni discipliny. DlleZitou
oblasti pro trénink déti je sportovni technika, kde jeji zaklad zalezi v osvojovani mnoha
sportovnich cinnosti, vychazejici z potieb urcité sportovni specializace. Mohou byt
jednoduché, slozitéjsi a velmi slozité. Mezi jednoduché sporty mohou byt prikladem
béhy v atletice, jizda na kole, lukostfelba. Ke sloZitéjSim sportdm muZeme jmenovat
plavani, skoky do vody, brusleni. Co se tyce, velmi slozZitych sporl lze uvést
gymnastické sestavy, skoky do vody a judo. Zkratka spektrum je rozsahlé a ndro¢né na

vzorné zvladnuti. Mezi obtizné stranky u déti je osvojovani sportovnich dovednosti
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neboli pohybovych ¢innosti ve sportu. Pro malé sportovce je to dlouhy a tézky proces,
pfi kterém dochazi k uceni se technice s danou specializaci. Zname techniku mice,
techniku béhu, techniku padu a spousty dalSich technik. Cely proces u¢eni ma nékolik
fazi, a to seznameni, prvni pokusy, zdokonalovani a automatizace probihajici ve
specialnim typu uceni, které se jmenuje motorické uceni. Zde si jedinci osvojuji rizné
pohybové dovednosti. Cely proces uceni se pohybovym dovednostem muiZeme u

nejmensich déti rozdélit do péti hlavnich krokt (Peri¢, 2004).

Predstaveni dovednosti

Prvnim krokem je predstaveni dovednosti, kde zakladnim jadrem seznameni se
s danou dovednosti je probudit v détech zajem o ndcvik. Trenér nebo ucitel by mél
s nadSenim vysvétlovat, mluvit kratce a jasné, ovérovat zda déti chapou urcité terminy,
které pouziva, protoZze mladsi déti nerozumi béinym vyrazim dospélych. Délka
vysvétlovani by neméla pretrvat vice jak tfi minuty. Dllezité je také objasnit détem kdy
a pro¢ tuto dovednost pouzijeme a jaké jsou jeji vyhody. K predstaveni urcité
dovednosti potrebuje trenér upoutat pozornost, kde by mél upozornit na to, Ze néco
nového vysvétli. Zde je vyznamny ocni kontakt trenéra s détmi. Diva se stfidavé
riznym détem do odi. Pfi vykladu stoji proti druzstvu a méni rytmus, intonaci a silu
hlasu. VSechny déti by méli dobre vidét a slySet, co trenér nebo ucitel fika ¢i ukazuje.

Proto skupinu nebo tfidu organizujeme do rdznych tvard (Peric, 2004).

Demonstrace a kratké vysvétleni

Druhym hlavnim krokem pti motorickém uceni je demonstrace a kratké
vysvétleni podstaty dovednosti. Dokonala demonstrace je nutnd, protoze se déti uci
predevsim napodobou. Je mnoho mozZnosti pro predvedeni akce trenéra, video nebo
filmova sekvence. Jako v prfedchozim kroku, tak i zde je nezbytné nutna soustfedénost
u déti. Trenér by mél déti upozornit na to, Ze bude predvadét danou disciplinu. Nejprve
provede nékolikrat techniku pomalu v jednotlivych castech a poté v zavodni
(maximalni) rychlosti. Dale demonstrujeme dovednost pomalu a po fazich, pfi které
vysvétlujeme podstatu pohybu a varujeme na dileZité situace techniky. Uéelné je, kdyz
vyklad a demonstraci nedéld jedna osoba, ale dvé. Pficemz jeden predvadi a druhy
vysvétluje. Trenér by mél navazovat na predchozi pohybové zkusenosti déti a

vztahovat demonstrovanou Cinnost k tomu, co uz umi. Soucasti tohoto kroku by mély
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byt otazky a odpovédi déti i trenéra, které souvisi s nacvikem a technikou provedeni

(Peric, 2004).

Nacvik dovednosti

Tretim krokem motorického uceni jsou zacatky nacviku a dovednosti, které by
méli pfijit co nejrychleji po demonstraci a vysvétleni pohybu. Ukolem trenéra je vyloZit
a ukazat détem, jak dany pohyb nacvi¢ovat, organizovat druZstvo pfi nacviku, tak aby
se jednotlivy jedinci navzdjem neomezovali. Je tedy vhodné rozdélit déti do skupin na
zakladé urovné zvladnuti nacvicované dovednosti. Zdatnéjsi skupinky nacvicuji rychleji
a komplexnéji a méné zdatné skupinky pomaleji a diferencované. Charakteristickym
znakem prvnich praktickych pokust jsou zpravidla velmi hrubé, nedokonalé a
nekoordinované pohyby. Soucasti téchto pohyb( jsou souhyby, coZ jsou urcité pohyby
navic, které nesouvisi s danou technikou a déti si je pridavaji do vlastniho provedeni.
PFi prvnich pokusech si déti mohou vytvofit negativni vztah k dovednosti. NezazZivaji
mnoho Uspéchl, a proto je zapotrebi motivace. Dulezité pfi nacviku je sledovat
uspésnost a uroven jednotlivych déti. Pokud danou dovednost v praxi nezvlada vétsina
skupiny, je vhodné prerusit nacvik a znovu demonstrovat a vysvétlit podstatu. Pfi
vétsich problémech muUZeme dopomoci pfi spravném provedeni, tomu to fikdme
provedeni pohybem. Jedince chytneme za ruku a pfedvedeme pomalu danou ¢innost.
Pripodobnit pohyb détem muiZeme pfirovnanim pohybu k ¢innosti nebo vécem, které
znaji. Kdyz se po delSi dobé dovednosti nezlepsSuji, mize trenér vyzkouset cviceni
prodiskutovat s détmi a zjistit, co je hlavni pfi¢inou jejich problému. Urcitou variantou
pro ndcvik je vytvoreni dvojice, kde bude jedno dité horsi a druhé lepsi. Déti maji
vlastni jazyk, a proto si dokazi vysvétlit danou dovednost jinak nez trenér. | horsi dité
pochopi a zacne nacviCovat. Predeslé pohybové zkusSenosti hraji velkou ulohu pfi
nacviku dovednosti. Na rychlost motorického ucéeni se kladné projevuji naucené
¢innosti, které se prenaseji do dovednosti novych. Tento princip se nazyva transfer.
Velkou zasobarnu pohyb( ziskavad sportovec vSestrannou pfipravou, a tim urychluje

uceni (Peri¢, 2004).

Zpétnd vazba
Ctvrty krok motorického uéeni je zpétna vazba pro korekci chyb, které dostava

dité o kvalité jeho cviéeni. Efektivni informace neboli konkrétni informace pro dité je
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podstatou dobré zpétné vazby o tom, jak cvik provedlo. Trenér by nemél fikat ditéti, ze
bylo vSechno Spatné, protozZe pti tomto postupu ztraceji motivaci. U déti volime hlavné
opacnou vazbu ve snaze pochvalit. Pokud dany jedinec déla zasadni chybu, neni mozné
ho jenom stru¢né opravit, ale je tfeba znovu demonstrovat a vylozZit pribéh pohybu.
Samoziejmosti je, Ze trenér by nemél v zadném pripadé pouzit kFik, vycCitky, psychicky
natlak, hrubost a vulgarni vyrazy. Zpétna vazba by méla nasledovat, co nejdfive po
provedeni cviku. Vyznamna jsou i ¢etna hodnoceni, tedy co nejcastéjsi zpétna vazba.
Podoba zpétné vazby nemusi byt jen slovni, ale mlzete to byt gesto, pohled, pohyb,
postoj. Zpétnou vazbu se mohou déti davat i mezi sebou tim, Ze se rozdéli do dvojic
nebo trojic se uci se hodnotit technik a davat zpétné vazby svému kamardadovi (Peric,

2004).

Opakovani a zpevriovani

Poslednim patym krokem je dalSi opakovani a zpevnovani dovednosti, které
muZe prinaset prvni Uspéchy, upevnéni techniky, Uspésné opakovani pohybu, ale taky
muzZe dojit k zapominani a zhorseni. K ustaleni techniky dochazi az po delsi dobé
s nesCetnym opakovanim, kdy nastava automatizace dovednosti. Dité dokaze pohyb
dokonale zvladnout a vyuzit i ve sloZitych situacich nebo v naroénych podminkach pfi
soutézi. DalSim projevem pfi ndcviku je reminescence. S tim to projevem se muZeme
setkat, kdyZz ma dany jedinec prestavku v tréninku, kterd mize mit pozitivni vliv jak na
pamét, tak na pohyb. Dana dovednost neni urditou dobu procvi¢ovana, ale presto
dochazi k zlepsSeni pohybu. Trenér vsak nesmi ustrnout v rozvoji malych sportovcl a
musi je neustdle motivovat v dalSim pokracovani nacviku dovednosti a v prvni radé
stabilité. Ta se ukazuje v uplatnéni nacvi¢enych Cinnosti v neobvyklych podminkach,
jako mUzZe byt pocasi, obleceni, souper a dalSi. Za malou stabilitou dovednosti stoji
vSechny neobvyklé podminky. Proto v zavéreéném kroku motorického ucéené musi
trenér vyuzit i zménu podminek. Mezi zakladni zmény podminek pfi nacviku patfi
povrch sportovisté — pisek, Skvara, draha, beton. Vitr, dést, zima, horko souviseji
s povétrnostnimi podminky. Dale mGzeme jmenovat rlizné negativni vlivy pfi soutézi —
nespravedlivy tvrzeni rozhodciho, necista hra soupere a dalsi. Psychicky stav souvisi
prohrou, vyhrou, stari souper. Situace v druzstvu a u soupere Ize vyjmenovat hadky se

spoluhracem, pratelska atmosféra, podceniovani nebo pfeceriovani soupere. Pro nacvik
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a zdokonalovani pohybovych dovednosti by mél trenér pfizplisobit formy nacviku
stupni zvladnuti poZadované dovednosti, véku a moznostem, které pro trénink ma.
Nacvik u mladsich déti z psychologického hlediska v nervové soustavé je doporucovan
provadét vcelku. U starsich jedinci miZeme vyuZit metody, kdy provadime po Castech.
Motorické uceni je slozity a dlouhodoby proces, kdy ditéti trva fadu let, nez si nové
dovednosti osvoji. A pravé v dnesni dobé je ,,neschopnost” ucit se jednim z meznich

faktor( pro pokracovani ve sportovni ¢innosti (Peri¢, 2004).

2.1.2 Pohybové schopnosti

V nejmladsich vékovych kategoriich tvori zaklad pro vykon kondicni pfiprava.
Jejim zasadnim ukolem je vytvofit obsahly pohybovy fond, ze kterého budou pozdéji
vychazet specidlni dovednosti potfebné pro sportovce. Jednou ze slozek tréninku je
kondicni ptiprava, kterda se zaméruje primarné na ovlivnéni pohybovych schopnosti
sportovce. Pohybové schopnosti jednoznacné spadaji k vyznamnym faktorim vétSiny
sportovnich vykonU. Jejich rozvoj je dullezity hlavné pro stimulaci zakladnich
predpokladll, které umoznuji pozdéji jejich maximalni rozvoj. Vychazi z pfiméreného
zatizeni pomoci rlznych modell a metod. Rozhodujicim ucinkem k udrZeni nebo
k rozvoji stavu souvisi dosazeni Urovné trénovanosti, talentové predpoklady, frekvence
tréninkovych jednotek, celkovy objeme zvoleného zatizeni a dalsi (Dovalil, Choutka,
Svoboda et al., 2002).

Koordinace, pohyblivost, rychlost, vytrvalost a sila jsou zakladni pohybové
schopnosti. S dobrym stupném rozvoje vSech pét téchto schopnosti vdaném navzdjem
propojeném komplexu zaznamename dobrou kondici sportovce. V tréninku neni misto
pro nekoncepcnost. Proto také uUroven kondice zavisi na rozvijeni nasich funkcnich
systému. V prvni fadé dychaciho systému, kde se kyslik dostava do krve, ¢innost srdce,
kde probiha transport kysliku do svall a tkani. Vyznamna pro kondici jsou transportni
moznosti krve, zasoby energetickych zdroji pro pohyby a schopnost organizmu
likvidovat negativni zplodiny metabolismu ve svalech. Jakékoliv zatiZzeni zpUsobuje
v nasem téla fadu reakci, které nasledné probudi mensi nebo vétsi unavu. Organizmus
tedy potrebuje pro zotaveni pro nasledny pohyb odpocinek, ktery je pro trénink

kondice podstatny. Zakladni je pomér mezi zatézi, Unavou a zotavenim (odpocinkem).
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Uplatnéni nejlepsiho poméru téchto velicin v tréninkové situaci, déld z trenéra mistra
ve svém oboru. Na jeho prvnim misté pti nacviku jednotlivych cviceni je zajisté obsah
cviCeni, které vyplyva z miry specificnosti, pomérem mezi objemem, intenzitou a
odpocinek. Veskeré tyto aspekty dohromady stanovuji parametry zatizeni, které je
potfeba pro cvi¢eni stanovit. Mezi vytyCeni parametrd patfi trvani zatizeni, opakovani
zatizeni, intenzita (stupen Usili), co délat pii odpocinku a jeho délka. Trénink nebo
vyucovaci hodina by méla byt pestrd, rozmanita, vesela a radostna atmosféra. Méla by
probihat v rliznych prostredich jako je les, hfisté, télocvicna, bazén a dalsi. Zdravé
prostiredi ma na détsky organizmus pozitivni vliv a posiluje organizmus, proto je
vhodné zvolit les neZ hristé u frekventované silnice. Podstatné je, aby déti mély

z tréninku ¢i hodiny prijemny pocit a tésily se na dalsi (Peri¢, 2004).

Koordinacni schopnost

Koordinaci také nazyvame jako obratnostni schopnosti, ale v dnesni dobé se
spiSe vyuziva oznaceni koordinacni. Schopnost koordinace je popisovana orientaci
vlastniho pohybu podle stanovych potreb, rychlému prizpisobeni nového pohybu
nebo jedndani s uspéchem v rliznych podminkdach, pokud se jednd o rychlé motorické
pohyby. Z tohoto popisu miZeme charakterizovat koordinaci jako schopnost s naroky
na rychlost a presnost pohybu, na pfizplsobeni se vnéjsim podminkam a na vytvareni
si nového pohybu. Mezi hlavni oblasti, které organizuji pohyb, patfi c¢innost
analyzator(i, ¢innost jednotlivych funkénich systému, nervosvalova a psychologicka
koordinace. Obecnd koordinace nam predstavuje Ucelné provadéni spousty
motorickych dovednosti bez ohledu na sportovni specializaci. Kazdy sportovec by mél
podstoupit vSeobecnym rozvojem, aby ziskal patficnou Uroven obecné koordinace.
Jakmile nastane situace, kdy je Cas prejit k specidlnimu tréninku, sportovec by mél
obecnou koordinaci zvlddat na vysoké Urovni. Tento zdklad je velmi dullezitym
predpokladem pro rozvoj specialni koordinace, ale také pro nacvik sportovni techniky.
Kdezto specidlni koordinace je schopnost, ktera predstavuje rychlé provadéni odlisSnych
pohybl ve vybraném sportu lehce, presné a bezchybné. Sportovci tuto specialni
koordinaci spojenou s dovednostmi a schopnostmi pouzivaji pfi tréninku, zapasech
nebo zavodech. Postupem celé sportovni kariéry pravidelnym procvicovanim

pohybovych dovednosti a technickych prvkd ziskdme specidlni koordinaci. Tato
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schopnost je z hlediska struktury velmi slozitd pohybova Cinnost, ktera je spojovana
s dalsimi dil¢imi schopnostmi, které se méné ¢i vice odlisuji. Za ,,soucast” koordinace
se povazuji schopnosti orientaéni, rytmické, rovnovaziné, reakcni, schopnost rozliseni
pohybu a polohy jednotlivych ¢asti téla, schopnost pfizplsobovani vlastnich pohybd,
schopnost spojovani pohyb( a docilita neboli uéenlivost. Koordinace je velmi slozita,
ale dulezita skoro ve vsech sportovnich odvétvich. Nezastupitelnou roli ma pfi rozvoji
koordinace ve sportovni pripravé déti. Projevuje se ve tfech zakladnich oblastech
zaklady pro techniku dané sportovni discipliny, vSestranny pohybovy rozvoj a lepsi
zvladnuti necekanych situaci. Uz z tohoto hlediska je koordinacni schopnost v tréninku
déti povaiovana za oblast, které by méla byt poskytovdana nevétSi pozornost.
Koordinace je spjatd s idealnim vékem pro rozvoj, ktery je pfiblizné do 12 — 13 let. Toto
obdobi se Casto oznacuje jako ,,zlaty vék motoriky” a senzitivni obdobi. Jeji hlavni
zasadou pro rozvoj koordinace je provadét spiSe koordinacné slozita cviceni a dale
sloZitost zvySovat, provadét cvi¢eni v riznych obménach, cvicit v ménicich se vnéjsich
podminkach ¢i prostredi, provadét cviky se zménou rytmu, kombinovat osvojené
pohybové dovednosti, provadét nékolik ¢innosti soucasné. Rozvoj koordinace bychom
méli zafazovat na zacatek tréninkové jednotky. Z divodu ndrocnosti na pozornost a

soustiedénosti pfi cviceni (Peri¢, 2004).

Rychlostni schopnost

Zakladem rychlostni schopnosti ve sportu je spojena s kratkym ¢asovym Usekem,
kde délka trvani je do 10 — 15 sekund, s maximalni intenzitou a s minimalnim vnéjsim
odporem. Rychlost zdlezi na nékolika okruzich, které se pfi tréninku daji méné nebo
vice ovliviiovat. Mezi tyto okruhy patfi nervosvalova koordinace, kde zalezi na stridani
kontrakce a relaxaci svalového vldkna. DulleZitou podminkou k dosazeni maximalni
rychlosti jsou typy svalovych vidken, které se déli na ¢ervené (pomalé) a bilé (rychlé).
Vétsina jedincl ma podil svalovych vldken shodny, ale svétovy sprintefi maji velky podil
rychlych neboli bilych viaken, a to kolem 90 %. Tento podil se vSak da ovlivnit velmi
malo. Tyto pomeéry jsou vrozené, tudiz jsou dany geneticky. U rychlostni schopnosti byl
zjistén nejvyssi stupen dédi¢nosti ze vsech pohybovych schopnosti, uvadi se kolem
80%. Dobré podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti u déti se objevuji ve 12 — 13

letech, kdy se projevuje nervovy zaklad rychlostnich projevl — labilita, pohyblivost a
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rychlost nervovych procesd. Vtomto vék( si mizeme povSimnout vétSiho narlstu
pfirozenych a rychlostné silovych schopnosti. Po 14 — 15 letech se pfirozena zvysena
naklonnost rychlosti, pfedevsim frekvence pohybu sniZuje. Naopak nar(staji rychlosti
lokomoce se zlepSenim silovych schopnosti, zvySeni anaerobnich schopnosti a zlepseni
techniky. Rozvoj rychlosti v maximalnim rozsahu dosahuje sportovec v 18 — 21 letech.
Tuto skutecnost urcCuje dlouhodoba pfiprava a pravidelné tréninky, které by meély
pfindset urcité uspéchy (Dovalil, Choutka, Svoboda et al., 2002).

Struktura rychlosti schopnosti se projevuje v odliSnych pohybech. Rozdéluji se
obvykle do tii hlavni forem na rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu a rychlost
lokomoce, které se dale déli na rychlost akceleraéni, frekvencéni a se zménou sméru.
Koordinace, sila, vytrvalost a pohyblivost jsou schopnosti, na kterych je rychlost zavisla.
Diky témto schopnostem je mozné dosahnout lepsich rychlostnich projevl sportovce.
V pripadé déti ma velky prednost rozvoj rychlosti spolu s koordinaci, kdy zakladnim
pozadavkem pfi tréninku rychlosti je pohyb s maximalni intenzitou. U malych déti to je
5 — 10 sekund, poté nastava pokles. Proto nesmi byt délka zatizeni pfilis dlouha. Délka
odpocinku déti by méla byt relativné dlouhd, aby si jedinec odpocinul a doplnil zdroje
energie. K poméru délce zatizeni nejméné 1:6 — 1:10. Opakovani se provadi v rozmezi

3 -5 v jedné sérii, kdy sérii mGze byt jedna az tfi (Peric, 2004).

Wtrvalostni schopnost

Vytrvalost je dalSi pohybovad schopnost charakteristickd provadénim cinnosti
pozadované intenzity co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case. Lze ji
také specifikovat jako Cinnost odoldvat unavé a co nejrychleji se zotavit a poddavat
nejvyssi vykon po co nejdelsi dobu. Rozhodujici vyznam pro vytrvalost ma energetické
zabezpeceni shodné pohybové cinnosti. Je tedy za potrebi hlubsi znalost anaerobnich a
aerobnich procest. Pokud nase svaly plsobi vysokou potrebou kysliku, kterd vytvari
vysoky kyslikovy dluh, plsobi anaerobné. Tato situace nastava, pokud béZime co
nejrychleji po relativné kratkou dobu. V pfipadé, Zze svaly pracuji s mensi potfebou
kysliku a dostava se jim to mnozstvi, které potrebuiji, a jejich kyslikovy dluh je nizky,
pusobi aerobné. Cviceni s aerobnim pusobenim ma relativné nizkou intenzitu, ale mlze
trvat delSi dobu. Provadéna pohybova cinnost odpovidajici intenzité delsi, nez 10

minut se nazyva dlouhodoba vytrvalostni schopnost. Energetické kryti zplsobuje
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aerobni Uhradu energie, ktera probiha za pfistupu kysliku s vyuzitim glykogenu a
pozdéji i tukl. Zasadni pri¢inou Unavy je vycerpani energetickych zdroja. Strednédoba
vytrvalostni schopnost provadi pohybovou ¢innost intenzitou nejvy3si mozné spotrebé
kysliku, tedy po dobu 8 — 10 minut. Aktivaci prlbézné zajistuje i LA systém, avSak
mezni je doba vyuZiti individualné nejvyssich aerobnich moznosti. Zdrojem energie je
glykogen, jeho vycerpani zplsobuje Unavu. Pohybova cinnost vykonavajici, co mozna
nejvyssi intenzitu do 2 — 3 minut se nazyva kratkodoba vytrvalostni schopnost.
Energetickym systémem je anaerobni glykolyza, ktera spocivd v uvolfovani energie,
Stépeni glykogenu bez vyuziti kysliku. Pficinou Unavy je rychlé hromadéni kyseliny
mlécné neboli laktat. Dbat musime predevsim na déti pred pubertou, kde jejich
metabolismus je jiny neZz u dospélych. Dospéli jedinec dokaze laktat lépe snaset nez
dité, na které ma vjistém sméru negativni vliv. Détsky metabolismus ma malou
produkci urcitych latek, enzyma, které jsou nutné k zvladnuti téchto zplodin. Proto se
pred nastupem puberty rozvoj anaerobni vytrvalosti nedoporuduje, ale kolem 14 — 15
roku je mozné zacit. Absolutné nejvyssi intenzitou co nejdéle do 20 az 30 sekund,
vykonava pohybova Cinnost rychlostni vytrvalostni schopnost. Energeticky systém je
podepren aktivaci ATP-CP, kde prevladajicim zdrojem energie je kreatinfosfat stépeny
bez kysliku. Dobu cinnosti omezuji energetické limity a nervova unava (Dovalil,
Choutka, Svoboda et al., 2002).

Tabulka ¢. 1 Vymezeni vytrvalosti dle prevdzné aktivace energetickych systému

Vytrvalost Aktivace energetického Doba trvani pohybu
systému
Dlouhodoba 02 10 min a vice
Stfednédoba LA-0: 8 —10 min
Kratkodoba LA 2-3 min
Rychlostni ATP - CP 20-30s

Hlavnim ukolem na zakladnich Skolach je vytvoreni ustaleného zakladu obecné

vytrvalosti. KdyZ zohlednime prostory na zakladnich sSkolach, nelze vzhledem

k minimdlnimu prostoru systematicky vytrvalost trénovat. Nepfrijatelnéjsi formou je

tedy spolecny vybéh do terénu ¢i presun na urcité sportovisté. Jak jsme se jiz
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zminovali, z pohledu Zaku pro lepsi motivaci je nejidedlnéjsi pohybova hra. Chceme-li

trénovat souvisly béh, je lepsi ho zarazovat v zavérecné ¢asti (Peric, 2004).

Silovd schopnost

Pojem sila mGZeme rozliSovat jako fyzikalni veli¢éinu nebo jako silu pohybové
schopnosti prekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor. Lze definovat jako schopnost
prekonavat vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Ve smyslu fyziologickém vystupuje sila
jako zdroj pohybu ¢lovéka jako mozZnost vykonavat télesnou ¢innost. Tato schopnost
tvori vaznou kvalitativni charakteristiku volnich fizenych pohybt ¢lovéka, s kterymi resi
urcité pohybové ukoly (Prukner & Machova, 2011).

Dle prekonavani vnéjSiho odporu, lze charakterizovat jednotlivé silové
schopnosti. Svalovou kontrakci rozdélujeme ze stranky pribéhu pohybu na
dynamickou a statickou silu. Svalové kontrakce, pti kterych nedochazi k pohybu, ale
jenom ke snaze udriet dany odpor v jedné pozici se nazyva staticka sila. Zde je to
pomeérné jednoduché, nedochazi k pohybu, jenom rozliSujeme dobu svalového stahu a
velikost. V praxi nam s méfitelnosti pomaha, velikost drzeného bfemena a casova
jednotka, po jak dlouho dobu. Pfi dynamické sile dochazi k pohybu téla. Jeji rozdéleni
tedy vychazi ze tfi hlavnich ukazatel( popisujici hmotnost, se kterou sportovec cvici.
Zalezi na velikosti odporu, poctu opakovani a rychlosti. S témito parametry mizeme
rozdélit u dynamické sily tfi hlavni druhy silovych schopnosti — vybusnou (rychlou),
vytrvalou (pomalou) a maximalni (absolutni) (Dovalil, Choutka, Svoboda et al., 2002).

Tabulka ¢. 2 Rychlost pohybu, velikost odporu a setrvdni v pohybu pfi roziazeni silovych

schopnosti
Druh silové schopnosti | Velikost odporu | Rychlost pohybu Opakovani (trvani)
Absolutni maximalni mala Kratkeé
Rychla (vybusna) nemaximalni maximalni Kratké
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni Dlouhé

Silovou schopnost ve sportovni pfipravé déti mizeme rozdélit do tfi hlavnich
vékovych obdobi, které maji od sebe vyrazné odlisSnosti v prostifedcich a formach.
V prvnim obdobi do 10 let je charakteristicky vyvoj kostry a svalové hmoty, které jesté

nejsou pripravené pro vétsi rozvoj silové schopnosti. Vtomto véku se doporucuje
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davat prednost spiSe rychlostnim a obratnostnim cvikim, ktera sama o sobé podporuji
narust sily. K nejvhodnéjsim zplsobUm patfi pfirozené posilovani, mezi které patfi Splh,
lezeni, ru¢kovani, visy. Upolova cviéeni jakoZto pfetahovani. Dalsim prostfedkem mize
byt cviceni s naradim, konkrétné s plnym kilovym micem, Svihadla a mice. Také cviceni
v pfirodé klade vysoké ndroky na rozvoj sily, pfikladem muizZe byt prekonavani
prekazek, jako je béh z kopce a do kopce a soutézeni ve vodé. Veskera cviceni by méla
mit hravou formu pfizplsobenou véku. Silova cviceni by mé mit kratkodoby raz.
Vtomto véku nenarlstd svalovd hmota, ale probihda upevnéni ptirozeného vyvoje
kostry a sval(. Po desatém roku, tudiz v obdobi 10 — 12 let dochazi k zdokonalovani
nervové regulace svalové Cinnosti, kterd umoznuje rozvoj silovych schopnosti. Tréninky
by méli byt smérovany do oblasti kratkodobych rychlostné silovych cviceni. Kosterni
systém a svaly nejsou schopny sndset vétsi zatizeni. Vlivem muze byt nevhodné noseni
Skolnich tasek, Spatné sezeni u pocitach ¢i psani ve Skolni lavici, také mlze mit
nepfiznivy vliv jednostranny trénink. Silovy trénink zlstavd ve stejné podobé jako
v predeslém obdobi, navic zarazujeme cviky, které vyuzivaji hmotnost vlastniho téla —
kliky, dfepy, sklapovacky. V poslednim obdobi, které se vymezuje mezi 13 — 15 lety,
kde je moZné zahdjit silovy trénink, ale stale zde trva pfipravny cyklus. Probiha rlst sily
souvisejici s produkci pohlavnich a rlastovych hormond, které se promitaji do
pfirozeného narlstu svalovych schopnosti. Silovy rozvoj délime vtomto obdobi do
tfech oblasti — ndcvik techniky posilovani, vSeobecna silova prlprava a vyuzivani
specialnich metod rozvoje silovych schopnosti, mezi které patfi metoda rychlostni,
vytrvalostni a metoda opakovanych Usili. Jiné metody pro rozvoj silovych schopnosti
nejsou vhodné. Vysoké az maximalni odpory do tréninku zarazujeme az v 17 — 18
letech, jinak by mohlo dojit k negativnim zménam v oblasti velkych kloubl a patere,

protoZe nejsou jesté dostatecné vyvinuty (Peri¢, 2004).

Schopnost pohyblivosti

Pohyblivost nebo také flexibilita je schopnost pohybovat klouby a svaly v plném
rozsahu. V atletice se mUZzeme setkat u vrhacd s pohyblivosti ramenniho kloubu, u
prekdzkar( s pohyblivosti v kycelnim kloubu. DuleZité je, aby pfirozena pohyblivost
byla soustavné udriovana protahovanim svall a kloubnich vazd uvolhovanim,

posilovanim. V praxi ovliviiuje uroven pohyblivosti nékolik Cinitel. K hlavnim mUzZeme
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jmenovat tvar kloubu, pruznost kloubniho a vazivového aparatu, aktivita reflexnich
systému ve Slachach a svalech, sila svall kolem kloubu. Danou roli hraje i pohlavi,
denni doba, teplota prostfedi a rozcviceni. Pohyblivost je vyznamna v tréninku déti,
kdy protahovaci a vyrovnavaci cviceni umoZnuji predchazet negativnim vliviim
jednostranného zatiZeni na drzeni téla. V souc¢asné dobé se kompenzacni cviceni stavaji
dlleZitosti, protoze v détské populaci se jevi drZeni téla jako velky problém. Proto
v détském véku vénujeme pohyblivosti vétsi zdjem ve vSech sportovnich odvétvich
(Prukner & Machov4, 2011). Peri¢ (2004) rozdéluje pohyblivost podle dvou kritérii:
Aktivita pohybu: Aktivni pohyb — vykonavani pohybu vlastnimi silami
Pasivni pohyb — krajni polohy dosahujeme vnéjSimi silami

Dynamika provedeni: Dynamické provedeni — cviky jsou délané Svihovym zplisobem

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

(strecinkova cviceni)

Tato kritéria lze mezi sebou kombinovat. K rozvoji kloubni pohyblivosti vybranych
kloubl patti specialni strecinkové metody kontrakce, relaxace, protazeni a metoda
Andressonova. U strecinku zaleZi na setrvani v krajni poloze, kde jedinec z(istdva po
dobu 10 - 30 sekund, s poctem opakovani jednoho cviku 1 — 3 krat. Nutnosti sportovce
pfi protahovani je pravidelné dychani a soustfedénost na provedeni daného cviku

(Peri¢, 2004).

2.1.3 Pohybové dovednosti

Za pohybové dovednosti pokladdame ziskané predpoklady sportovce ucelnég,
efektivné a Usporné fesit pohybové Ukoly dané specializace. Jsou souborem, ktery se
tykd motoriky clovéka, psychiky a fyziologické funkce. Dovednosti jsou urcité dle
jednotlivych sportl. ZpUsob feSeni pohybového ukolu se shodou s pravidly urcitého
sportu, biomechanickymi zakonitostmi s pohybovymi moZnostmi sportovce se nazyva
technika. Vznik sportovnich dovednosti probiha na zakladé informaci o vnitfnim a
vnéjsSim prostredi sportovce. Jejich syntéza poskytuje uceleny obraz o situaci, ktera ma
byt programové feSend. Utvareni tohoto obrazu se déje na zakladé informaci
smyslovych organd, které jsou obsahem procesu vnimani. Opakovanim vnimavych

situaci obraz( se postupné zpeviuji v odpovidajici percepéni vzorce. Soubory téchto
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informaci se pomoci nervovych drah prendseji do centralni nervové soustavy, kde
dochazi k dalSimu zpracovéani v programovacim procesu. Formuluje se zde i nervovy
zaklad pfrislusného provedeni, predstava o zvoleném programu. Ten se uschovava
v motorické paméti. Kromé osvojovani a zdokonalovani techniky se v dovednostech
jednotlivych  sportll  uplatiuje vyznam taktiky, kterd se stavd soucdsti
neurofyziologickych struktur pfislusnych ridicich procest. Dovalil, Choutka, Svoboda et
al. (2002) rozdéluji dovednost na uzavienou a otevienou. Za uzavienou se povaZzuji
sportovni dovednosti realizované ve stalém, neménicim se prostfedi bez vétSich
vnéjsich zasahl. Technika je ve svém pribéhu vysoce standardni, pfikladem mohou byt
gymnasticka cvi¢eni na ndaradi nebo skoky do vody. Pti jejich nacviku a zlepsSovani se
zdUraznuje nejvyssi presnost, stabilita, plynulost a esteticky dojem. Spojovani
dovednosti do sestav je typickym prvkem automatizace pfislusnych pohybovych
vzorcl. Za oteviené dovednosti povaZuje ty, které jsou realizované v proménlivém
prostfedi. Radime zde sporty na divoké vodé, upoly a sportovni hry. Tyto sporty
vyzaduji fidit velké mnoiZstvi dovednosti a jejich variant, variabilitu a tvorivé
schopnosti. To klade zvlastni naroky na vsechny zucastnéné procesy vnimani,
programovani i realizaci. Hlavni roli zde hraje systém fizeni a regulace pohybu. U
otevienych dovednosti se postupné odehrava osvojovani, zdokonalovani a stabilizace

techniky (Dovalil, Choutka, Svoboda et al., 2002).

2.2 Charakteristika atletiky

Prvni historicky dochované zminky o atletice jsou znamé jiz zantiky, kde
kolébkou antickych olympijskych her se stalo staré Recko. Zde §lo predeviim zavodéni
Ucastnikd her. Nejvétsi slavu sklizely starovéké olympijské hry roku 776 pf. n. |.
v Olympii, kde se zpocatku soutéZilo v béhu na jeden stadion. Jejich trvani skoncilo
roku 394 n. |., kdy byly hry zakazané a prohlasené za pohanské cisarem Theodosiem |.
K dalSimu velkému rozmachu a obnoveni doslo roku 1894, kdy se seSel v Pafizi na
Sorbonné Kongres pro obnoveni olympijskym her, kde byl hlavnim predstavitelem

francouzsky pedagog Pierre de Coubertin (Stumbauer, Tlusty, & Malatovd, 2015).
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Atletika je povazovana za kralovnu sportu a patfi mezi nejrozsifenéjsi sportovni
aktivitu. Tento sport vznikl na zakladé prirozenych lokomocnich pohyb( a cinnosti
Clovéka., které jsou zdrojem béznych dovednosti potfebnych pro Zivot. Mezi zakladni
prvky patfi chlze, béhy, skoky, hody a vrhy. Dodnes je atletika obecné povaZovana za
nejvsestrannéjsi a nejzajimaveéjsi zakladni sportovni odvétvi. Syym obsahem je velmi
rGznoroda a nékteré discipliny se lisi témér po vsech strankach. Pokud chceme atletiku
blize charakterizovat, musime atletické discipliny rozdélit do skupin, které jsou si
pribuzné. K tomuto rozdéleni nam mohou pomoci i pohybové schopnosti, mezi které
patfi rychlost, vytrvalost, sila, koordinace a pohyblivost. Prostfednictvim atletické
pfipravy a cvi¢enim plsobi pozitivné na pohybové-kondi¢ni schopnosti (sila, vytrvalost,
rychlost, obratnost), dale na koordinac¢ni schopnosti (prostorové-orientacni,
kinesteticko-diferenciacni, rovnovahové, rytmické, rekreacni). Dllezitym procesem pfi
sportu je adaptace neboli pfizpisobovani se. Schopnost, kdy organismus reaguje na
podnéty z okolniho prostiedi. Pfi dlouhodobém opakovaném pusobeni vnéjsiho
prostiedi, dochazi k Ustupu reakci a ke zméné organizmu. U déti probiha proces
adaptace velmi rychle. Dal$im duleZitym procesem je motorické uéeni. Uéeni se novym
pohyblm neboli také osvojovani si novych pohybovych dovednosti, které jsou
nezbytné pro vykon v dané sportovni discipliné. Tento sport ma nezastupitelné misto
na zakladnich skolach, kde dochazi pfedevsim k vSestrannému rozvoji déti a mladeze.
Atletika se na Skolach vyucuje vhodinach télesné vychovy, kde probiha uceni
v tematickych blocich. Vyznamné se podili i v mnoha sportovnich odvétvich a hrach.
Vétsina sportl pouzivaji atletickou pripravu ke zlepseni vseobecné kondice. Jeji vyznam
na Clovéka i sportovce ma komplexni ucinky, jak vychovné, vzdélavaci i zdravotni
(Jefabek, 2008).

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

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

CHUZE A BEHY
Na draze
Hladké
Prekazkové
Stafetové
Mimo drahu
Silni¢ni
Prespolni
Délka traté
Kratka vzdalenost (sprinty)
Stfedni vzddlenost (,,Streky”’)
Dlouhd vzdalenost
SKOKY
Vertikalni
Skok do vysky
Skok o tyci
Horizontalni
Skok do dalky
Trojskok
VRHY A HODY
Vrh kouli
Hod ostépem
Hod diskem
Hod kladivem
VICEBOJE
Desetiboj - muzi
Sedmiboj - zeny

Podle obsahu a zaméreni disciplin délime atletiku na kondiéni, zdravotni, skolni,
rekreacni, zavodni a pro zdravotné postizené. Kondicni atletika se uplatiuje v télesné
pripravé jednotlivych sportl, kde se vyuZivaji, jak obecné, tak specidlni atletické
tréninkové prostfedky a metody pro dany sport. Zdravotni atletika je soucdsti
pohybového programu nemocnych jedincl vramci rekonvalescence. Dilezita je
spolupréce s lékafem. Skolni atletika je soucasti télovychovného vzdélani na zakladnich
a strednich Skolach, kde atletické discipliny jsou zaclenény do osnov télesné vychovy.
Rekrealni atletika patfi do oblasti zajmovych volnocasovych aktivit jedince, které se
stavaji soucasti pravidelného pohybového reZzimu jedince. Zavodni atletika je zamérena
na cil, podat maximalni atleticky vykon ve vybrané atletické discipliné. Atleticka

pfiprava je ¢lenéna do nékolika etap, které vychazeji z vékovych a individualnich
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specifik jedince. Atletika zdravotné postiZzenych je zamérena pro osoby se zdravotnim
handicapem, jak v rekreacni nebo zavodni formé danych disciplin. Atletiku zde také
délit podle vyuziti prostredi, které mize byt na stadionu, zde hovofime o atletickém
ovalu a mimo stadion, tedy na silnici a vterénu. Ke krytému zavodisti se vyuzZivaji
sportovni haly (Nosek & Valter, 2010).

Dle Pruknera & Machové (2011) jsou déleny jednotlivé formy atletiky tak, jak
jsou v béZzném Zivoté pouzivany. Prvni forma Zakladni atletika je orientovana na ziskani
zakladni atletické techniky chlize, béhy, skoky, vrhy. Trénink je uskutec¢nén s minimalni
zatézi, rekreacni formou podle upravenych pravidel. Sportovni wvyZiti v pribéhu
tréninku je radostnéjsi. Charakter je masovy a lidovy. Trénink probihd jednou az
dvakrat tydné. Druhou formou je Vykonnostni atletika, kterd je zajistovana v ramci
atletickych oddil(i nebo v jinych rlznych organizacnich formach, jako jsou sportovni
Skoly Ci sportovni centra mladeze. Trénink probiha dvakrat a ctyrikrat tydné za stredni
az velké intenzity. Zaméreni tréninku je zejména na zvladnuti techniky a dosazeni
vykonU. Treti forma Vrcholova atletika probiha s maximalnim zatizeni pfi tréninku, kde
cilem je co nejlépe reprezentovat stat a dosahnout nejlepsich svétovych vykonu. Ke
zlepSeni funkénosti ¢innosti systémU v organismu i upevnéni a zlepSeni si zdravi je
zamérena forma Zdravotni atletika. Kregeneraci sil po pracovnim vytizeni nebo
k naplnéni volného ¢asu osob slouzi forma Rekreacni atletika. Posledni formou, ktera
vyuziva specifické i nespecifické pohybové Cinnosti z atletického tréninku v rozdilnych

sportovnich odvétvich je Kondi¢ni atletika (Prukner & Machova, 2011).

2.3 Charakteristika fotbalu

Fotbal je kolektivni miCova hra, ktera patfi mezi nejpopularnéjsi hry na celém
svété. K tomuto sportu ndm staci pouze mic, proto se také hraje i v nejodlehlejsich a
nejchudsich mistech na svété. Jeho popularita stoupd, hraci se stale uci lepSimu
ovladani mice, jejich kreativita stoupa a tim je i velice oblibeny a atraktivni pro divaky.
Tato kolektivni hra klade velké naroky nejen na tymovou praci, ale i na individudlni
stranku hraéskych dovednosti a schopnosti. DuleZita je také kondi¢ni pfiprava a prace

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

Kop je charakterizovan dopadem stojné nohy malinko vedle a mirné za stojicim
micem. Kopajici noha provadi pohyb smérem vzad a je pokréena v koleni. Hnuti vpred
zacne rotaci kolem bok{ stojné nohy a nasledné dostdva stehno kopajici nohy vpred.
Noha je v koleni porad pokréena. Od této chvile stehno zpomaluje, dokud se noha
nedostane do kontaktu s micem. V pribéhu zpomalovani je bérec promitan skoro do
maximalni polohy. Po kontaktu s micem se noha zacind zcela promitat aZz do dokonceni
pohybu. Chodidlo vétSinou dosahuje Urovné bok(. Definice kopu je ¢lenéna do cCtyr
fazi:

1. Odtahovani béhem zasvihu

2. Rotace stehna a bérce pfi pohybu vpred, kdy nastava vysledna rotace kycle a

flexe ve stehné

3. Stehno zpomaluje a odpovida se zrychlenim bérce aZz do kontaktu s micem

4. Dokoncéeni pohybu (Kollath, 2006)

U faze kopu do mice dle Luhtanena (1984) mizZzeme popsat aZ Sest zakladnich
krok(, které vede ke spravnému provedeni kopu. Prvi krok — hrac se blizi k mic¢i a jeho
rameno se zveda na strané protilehlé od kopu. Druhy krok — hrac¢ zacina nasazovat
stojnou nohu, stojnd noha je ohnuta, hlava je nad mi¢em, Svihova noha déla zpétny
pohyb a rozsifuje tak pripravu ke kopu. Treti krok — hra¢ nasazuje stojnou nohu vedle
mic¢e, pdnev hrace je naklonéna dopredu, trup je relativné vzpfimeny s malym
naklonem dozadu, Svihova noha ma kolenni napinac v kontrakci a noha pfipravena
kopnout do mice. Ctvrty krok — hraé se dotkne mice, rameno je zvednuté na protilehlé
strané pro lepsi rovnovahu, stojnd noha je ohnuta. Paty krok — hrac zacina prenaset
vahu napfi¢, $vihova noha rozsifuje pohyb a pomalu stoupd. Sesty krok — $vihova noha

je vySce panve, hmotnost je prenesena dopredu.
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2.4 Atletika v kurikulech zakladniho vzdélani

Atletika je na vSech typech zakladnich a stfednich skol soucasti télesné vychovy,
kterd je povinna uz od vstupu Ceské republiky do Evropské unie, kdy doslo ke zmé&nam
v systému Skolstvi. Od Skolniho roku 2007 a 2008 vstupuje v platnost na vsech
zakladnich sSkolach Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (RVP ZV). Ten
urcuje, co a jak se ve skolach daného typu bude vyucovat (Jerabek, 2008).

Systém kurikularnich dokumentt je zformulovany v Narodnim programu rozvoje
vzdélavani v Ceské Republice, ktery je utvrzen vzdkoné& & 561/2004 Sb., o
predskolnim, zdkladnim, stfednim, vyssim odborném a jiném vzdélavani pro zaky od 3
do 19 let. Kurikuldrni dokumenty se zpracovavaji ve dvou urovnich statni a Skolni.
Statni Uroven predstavuje Narodni program vzdélavani a ramcové vzdélavaci programy
(RVP). Narodni program vzdélavani definuje prvotni vzdélavani jako celek. Rd&mcovy
vzdéldvaci program definuje ramec pro jednotlivé etapy — predskolni, zakladni a
stredni vzdélavani. Skolni Urover predstavuje $kolni vzdélavaci program (SVP), podle
kterého se vzdélavaji na jednotlivych Skoldch. VSechny tyto programy jsou verejné
dokumenty ptistupné pro pedagogickou i nepedagogickou verejnost. Ramcové
vzdélavaci program pro zdakladni vzdélavani (RVP ZV) svym pojetim a obsahem
navazuje na predskolni vzdélavani a dale pak na stfedni vzdélavani. Zakladni vzdélavani
je ze zakona spojeno s povinnou Skolni dochazkou, organizaci, hodnocenim vysledka,
ziskdanim a ukoncenim zakladniho vzdélavani. Cilem zakladniho vzdélavani je pomoci
zak(m utvaret a postupné rozvijet klicové kompetence a poskytnout vseobecny zaklad
vzdélani, které jsou orientované na situace blizké Zivotu a praktickému jednani. Proto
se také usiluje o naplnéni téchto cilG: umoznit zakm motivaci pro celoZivotni uceni,
podceniovat Zaky k tvorivému, logickému mysleni, vést zaky k vSestranné komunikaci,
pfipravovat Zaky na to, aby se projevovali jako svébytné, zodpovédné a svobodné
osoby, které uplatiuji sva prava povinnosti. Co se tyce, vzdélavaciho obsahu
zakladniho vzdélavani ten je rozdélen vRVP ZP do deviti vzdélavacich oblasti.
Vzdélavaci obor, ktery nas bude zajimat nejvice pro tuto praci je Clovék a zdravi —
Télesna vychova a Vychova ke zdravi. Obsah jednotlivych oboru skola rozdéli do
vyucovacich predmétl a rozpracuje, eventualné doplni v ucebnich osnovach tak, aby
bylo jisté smérovani k rozvoji klicovych kompetenci (Narodni uUstav pro vzdélavani,
2013).
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2.4.1 Charakteristika oboru

Zdravi clovéka je chdpano jako harmonicky stav télesné, dusevni a socidlni
pohody. Je tvofeno mnoha aspekty — Zivotni styl, chovani podporujici zdravi, kvalita
mezilidskych vztah(, kvalita Zivotniho prostfedi, bezpeci ¢lovéka. ProtoZze je zdravi
dllezité pro aktivni a spokojeny Zivot stava se jednou z priorit zakladniho vzdélavani.
Vzdéldvaci obor Télesnd vychova jako soucdst komplexniho vzdélavani Zaku
v problematice zdravi sméfuje k poznavani vlastnich pohybovych moznosti, zajmQ a
k poznavani ucinkd konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, socidlni a
dusevni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od samovolné pohybové cinnosti
23kl k Cinnosti fizené a vybérové. Jejimz smyslem je schopnost samostatné ohodnotit
stupen své zdatnosti, zaradit pohybové cinnosti do denniho rezimu a uspokojovat
vlastni pohybové potreby a zadjmy. Tim probihd rozvoj zdatnosti i vykonnosti,
regenerace sil, kompenzace rGzného zatizeni organismu a podporuje zdravi i ochranu
Zivota. Podminkou pro osvojovani pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdélavani
zakQv prozitek z pohybu a z komunikace pti pohybu. V télesné vychové je dulezité
motivacni hodnoceni zak(, které je postaveno na posuzovani osobnich vykonl kazdého
jednotlivce a vychazi ze somatotypu Zaka a posuzovani osobnich vykon( kazidého
jedince a jejich zlepSovani. Charakteristické pro pohybovou cinnost v oboru TV je
rozpoznavani a rozvijeni pohybového nadani, které odhaduje diferenciaci Cinnosti i

Ve

hodnoceni vykonG Z7akl. DuleZité je také odhalovani zdravotnich oslabeni Zaku
v béZznych i specifickych verzich pohybového uceni, jako jsou v povinné télesné
vychové a ve zdravotni télesné vychové. Proto se také stdvaji nedilnou soucdsti
specialni vyrovnavaci cviceni. V hodinach télesné vychovy jsou tato cviceni preventivné
vyuzivana podle potieb 74kd. Skoldm se tak doporuduje zafadit povinny &i volitelny
predmét Zdravotni télesnou vychovu. Ucast 7akd ve zdravotni télesné vychové vede
k poznavani jejich zdravotniho oslabeni, miry a rozsahu omezeni nékterych ¢innosti.
Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti sméfuje k vytvareni a rozvijeni klicovych kompetenci
23kl tim, Ze vede Zaky k: poznavani zdravi, pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu
télesné, dusevni i socialni pohody, ziskavani zakladni orientaci, co je zdravé a nezdravé,
co zdravi prospiva a neprospiva. Dale k ochrané zdravi a Zivotl pti kazdodennich
rizikovych situacich a mimoradnych udalostech, k aktivhimu zapojeni do cinnosti

podporujici zdravi, jak ve Skole i v obci (Narodni Ustav pro vzdélavani, 2013).
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2.4.2 Télesna vychova 1. stupen

Ocekavané vystupy zaka v prvnim obdobi. Z3k si spojuje pravidelnou kazdodenni
pohybovou cinnost se zdravim a vyuzivd nabizené prilezitosti. Ovlada v souladu
s individualnimi predpoklady jednoduché pohybové cinnosti jednotlivce nebo Cinnosti
provadéné ve skupiné. Spolupracuje pfi lehkych tymovych pohybovych cinnostech a
soutézich, uplatiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti ve znamych prostorech Skoly
pfi pohybové cinnosti. Reaguje na hlavni pokyny a povely k naucené Cinnosti a jeji
organizaci. V druhém obdobi je ocekdvano od Zaka, Ze se bude ucastnit na realizaci
pravidelného pohybového rezimu a projevovat samostatnost a vlli po zlepseni stupné
své zdatnosti. Zarazuje do pohybového rezimu korektivni cvi¢eni, zvlada vytvaret
varianty osvojenych pohybovych her, uplatriuje pravidla hygieny a bezpecného chovani
v prostém sportovnim prostiedi. Dale Zdk dokaze jednoduse zhodnotit kvalitu
pohybové cinnosti spoluzdka a reaguje na pokyny vlastniho provedeni ¢innosti. Jedna
v duchu fair play, zorganizuje nenaroc¢né pohybové Cinnosti a soutéZze na Urovni tridy,
zméfi a porovna pohybové vykony. Zdk samostatné ziskava potiebné informace a
orientuje v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akci ve skole

nebo v misté bydlisté (Narodni Ustav pro vzdélavani, 2013).

U¢ivo - Cinnosti ovliviiujici zdravi

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

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

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

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

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

- bezpelnost pfi pohybovych Cinnostech — organizace a bezpecnost sportovniho

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

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

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

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

prapravné upoly — pretlaky a pretahy

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

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

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

plavani — zakladni plavecka vyuka

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

vzdélavani, 2013).

U¢ivo - Cinnosti podporujici pohybové uéeni

komunikace v TV — zakladni télocvicné nazvoslovi naucenych Cinnosti, dohodnuté
povely a signdly

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

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

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

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

Cinnost ovliviujici Groveri pohybovych dovednosti
Ocekavanym vystupem Zaka je zvladani se shodou s individudlnimi pfedpoklady

naucené pohybové dovednosti a Cinorodé je aplikovat ve hre Ci soutézi. Dale zak

dovede posoudit provedeni nauéené pohybové cinnosti a dokdze oznacit zjevné

nedostatky a jejich mozné pficiny (Narodni Ustav pro vzdélavani, 2013).

Ucivo:

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

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

- kondiéni a estetické formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady
rytmické gymnastiky, tance

- upoly — zaklady aikido, judo, sebeobrany, karatedo

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

- sportovni hry — herni cinnosti jednotlivce, herni systémy, herni kombinace,
utkani dle Zakovskych pravidel

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

- lyZovani, brusleni, snowboarding (Narodni ustav pro vzdélavani, 2013).

Cinnost podporujici pohybové uéeni
Ocekavanym vystupem Zaka je uzivani nauceného nazvoslovi na Urovni cvicence,
divaka, rozhodciho... Uskutecnuje ve skolnich normach zakladni olympijské myslenky —
Cestné soupereni, respekt k opacnému pohlavi, pomoc handicapovanym, ochranu
pfirody pfi sportu. Zdk se dohodne na spolupraci i jednoduché taktice vedouci
k uspéchu druistva. Prosazuje a rozliSuje prdva a povinnosti role hrace, rozhodciho,
organizatora i divaka. Dokaze pozorovat uréené prvky pohybové cinnosti a vykony,
vyhodnoti je a eviduje. Sdm zorganizuje v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické
akce na skole. Zpracuje namérené hodnoty a informace o aktivitach (Narodni Ustav pro
vzdélavani, 2013).
Ucivo:
- komunikace v TV —vzdjemna komunikace a spoluprace pfi pohybu, gesta, znacky
- organizace prostoru a pohybové ¢innosti — v neobvyklych podminkach sportovni
vystroj a vyzbroj
- historie a sou¢asnost sportu — olympismus, vyznamni sportovci a soutéze
- pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — soutézi, zavodU, her
- zasady jednani a chovani v rliznych prostfedich a ¢innostech
- méreni vykon( a posuzovani pohybovych dovednosti — vyhodnocovani, méreni,

evidence (Narodni uUstav pro vzdéldvani, 2013).

2.5 Didaktika Skolni atletiky

Dle Jerabka (2008) je télesna vychova jako povinny predmét na vSech typech
zakladnich a stfednich Skol. Z hlediska vyvoje Zaka, adaptace na zatéz, motorického
rozvoje, zdravotni prevence, pohybového stupné a zajmul Zakd je rozdélena do etap,

které na sebe navazuji nebo jsou samostatné:
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- 1. — 2. ro¢nik — Zaci vstupuji do skoly, pfizplsobuji se pracovni zatézZi a rezimu,
utvareji zakladni pohybové dovednosti, hra s dlirazem na prozZitek a zdravotni Gcinek je
velmi dllezita
- 3. — 5. ro¢nik — Zakim narlsta zajem a pohybové aktivity a rozviji se nové
pohybové dovednosti
- 6. — 9. rocnik — zde se dostavaji zaci do véku pubescence, uplatiuji vytrvalostni a
silové predpoklady, dale také soutéZivost a individualizaci (Jefabek, 2008).
Zaci na 1. stupni zakladni 3koly se setkavaji se zakladnimi atletickymi disciplinami, kde
ukolem je sezndmeni s atletikou predevsSim pomoci prirozenych cviceni a drobnych
pohybovych her, vytvofeni pohybovych navyk(i pro bé&h, skok a hod. Zaci 2. stupné
zakladni sSkoly si osvojuji a zdokonaluji atletické pohybové cCinnosti, s kterymi se jiz
seznamili na 1. stupni. Pfi volbé vsech disciplin pfihlizime kjejich terénnim a
povétrnostni podminkam. Praktické cviceni pti Stafetovém béhu i skoku do dalky je
mozné nacvi¢ovat az po zvladdnuti rychlého béhu, cvi¢eni skoku do vySky az po skoku
dalekém, hod granatem aZz po hodu mickem a vrh kouli az po pripravném cviceni
specifické pro tuto disciplinu. Celoro¢ni trénovanou disciplinou je vytrvalostni béh,
ktery ma pro zaky velky zdravotni vyznam. Pfi vhodném obleceni a terénu lze tuto
disciplinu zahrnout i do zimniho obdobi. Nacvik atletickych disciplin probiha na hristi,
v terénu nebo v télocvicné (Jerabek, 2008).
Bézecké discipliny

V této kapitole si popiSeme a budeme se snazit pochopit zakladni rozdily mezi
Slapavou a Svihovou technikou béhu. Nejprve bychom zacali s rozborem techniky béhu
Slapavého, ktery je typicky pro startovni rozbéh z nizkého startu. Technika nizkého
startu ma tfi slozky — dvé statické casti (polohy ,,Pripravte se” a ,,Pozor”) a jednu
dynamickou, kterou je vlastni startovni rozbéh. Dllezitym znakem Slapavého zplisobu
béhu je odraz ze Spicky za svislou téznici, béh po predni ¢asti chodidel, naklon téla
dopredu, ménici se frekvence a délka kroku, intenzivni prace sval(l a doslap za téznici.
Prvi kroky od startovaci ¢ary jsou pomérné kratké a nasleduji rychle za sebou. Tento
zplUsob pouZivdame pri akceleraci a startu. NejpouzZivanéjsim cvicenim pro rozvoj
Slapavé techniky béhu nizkého startu jsou polohové starty na 10 — 20 metrd, padavé a
polonizké starty, béh s odporem a rlizna bézecka cviceni (lifting, skipink, zakopavani...).

Druhym rozborem techniky je béh Svihovy, ktery je zakladem lidské lokomoce a tvori
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v atletice samostatnou skupinu bézeckych disciplin. Svou vykonnosti a technikou béhu
ovliviiuje technické discipliny jako je napriklad — skok do dalky, trojskok, hod ostépem.
U Svihového béhu v pohybovém cyklu rozliSujeme tfi faze — odraz, let, dokrok a také
stfedni polohu neboli moment vertikaly. Charakteristické znaky pro tento zpUsob jsou
mékké doslapnuti chodidla pred svislou téznici, dvojitd prace kotniku, vzpfimeny trup
s tendenci dopredu, délka a frekvence kroku je stald, svalstvo se uvolfiuje a vyuziva
setrvacnosti pohybu. Tento zplisob béhu slouzi k ekonomickému udrZeni rychlosti po
celé trati s vyuzitim setrvacnosti pohybu. Nejbéznéjsim cvi¢enim pro rozvoj Svihové
techniky béhu jsou opakované rovinky do 150 metr( vrazné frekvenci, béZecka
cvic¢eni, béh do kopce a z kopce, prace pazi na misté (Prukner & Machov4, 2011).
Stafetové béhy

Je jedinou kolektivni atletickou disciplinou pro studenty, kde kazdy ¢len druzstva
prekonava urcity usek celkové vzdalenosti, pro kterou je Stafetovy béh vypsan.
Vysledek zaleZzi na jednotlivé rychlosti béhl vsech ¢lend. V neposledni fadé zavisi na
spravné souhfe a schopnosti odevzdat, prebrat Stafetovy kolik ve vymezeném
prostoru. Po dobéhnuti svého Useku predava zavodnik kolik dalSimu ¢lenu z druzstva.
Konec je tehdy, kdyZz posledni ¢len probéhne cilem s kolikem vruce. Je zde také
predavaci Uzemi, kde si zavodnici musim predat kolik. Tento Usek ¢ini 20 metr(. Dalsi
uzemi je nabéhové, které je 10 metru. Je vyhodou ziskat vyssi rychlost. Neexistuje se
vsak u Stafet 4 x 400 metr(. Rozdélujeme také techniku Stafetovych predavek a to na
vnéjsi, vnitini a kombinované, kde rozeznavdme zpUsob spodni a horni predavky
(Prukner & Machova, 2011).
Prekazkové béhy

V této atletické discipliné dochazi k rozvoji kloubni pohyblivosti, odrazové sily
dolnich koncetin, rozmachu rytmickych schopnosti, upevfovani moralné-volnich
vlastnosti a vyuzivani téchto prvkl v dalsich disciplinach. Pohybovou ¢innosti pro tuto
disciplinu jsou cyklické a acyklické pohyby, pfi kterych zavodnik prekonava umeélé
prekazky rozestavéné na trati. Vyska prekazek a délka trati je dana pravidly. Narocnost
této discipliny je velmi obtizna na koordinac¢ni a kondi¢ni schopnosti, obzvlasté na
odraz, kloubni pohyblivost, rychlost, svalovou pruznost, techniku béhu pres prekazky a
pro rytmus béhu s presnym pocétem i délku kroku. Tato disciplina byva oznacovana jako

technicko — sprinterska, kde zakladem techniky je tfikrokovy rytmus béhu mezi
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prekazkami a za ni navazujici pfebéh prekazky. Charakteristické jsou faze — start a
nabéh na prvni prekazku, prebéh prekazky (odraz, let, dokrok), béh mezi prekdazkami a
prekonani posledni prekazky s dobéhem do cile (Jefabek, 2008).
Skok do dalky

Cilem skoku do dalky je prekonat, co nejvétsi horizontdlni vzdalenost odrazem z
jedné nohy. Tato atletickd disciplina patii mezi rychlostné-silové. Skok daleky se sklada
z péti fazi a to - z rozbéhu, pfedodrazova priprava a odraz, letova faze a doskok. Délka
rozbéhu se pohybuje u muz(i kolem 30-45 metry a u Zen mezi 25-35metry. Zavérecna
faze rozbéhu je spojena s odrazem. Dalkat v posledni kroku prechazi z cyklického
sprinterského pohybu v acyklicky odrazovy pohyb, kde zkrati krok o 5-20%. Odraz zavisi
na pusobnosti skokanovi tiZze, na vyrovnavaci reakci podlozky, na vyuZiti horizontalni
rychlosti a na sile odrazové nohy pfi poslednim kroku rozb&hu. U&innost odrazu
podporuje také vysvih neodrazové nohy, Svih pazemi a vytaZzeni ramen. Pfi letu se
snazime uchovat hodnoty, které byly ziskany rozbéhem a odrazem. Za letu je tfeba
seskupit jednotlivé casti téla vzhledem kjeho tézisti tak, aby si skokan zajistil co
nejlepsi doskok, coz znamenad dostat chodidla co nejdale a presunout panev vpred, bez
padu dozadu. Nejbéznéjsi cvi¢eni pro rozvoj skoku dalekého jsou opakované odrazy,
spojovani rozbéhu s odrazem, nacvik letové faze ve visu na hrazdé, nacvik dopadové
faze a opakované odrazy z vyvyseného mista (Jerabek, 2008).
Skok do vysky

Pod technikou skoku do vysky se rozumi Géelny systém pohybu. Ulohou této
discipliny je prekonat latku v co nejvyssi vysce. Sportovni vykon pfi této discipliné je
ktery ma dvé faze — amortizacni, zde se zacina postavenim odrazové nohy na podlozku
a kondi jejim maximalnim pokréenim. Druhd faze se nazyva aktivni, kde v prabéhu
dochazi k aktivni koncentraci svalG k vystréeni odrazové nohy a ,vystreleni” téla
skokana do potrebné vysky. Zakladem techniky této discipliny jsou rotacni pohyby
vykondvané okolo vSech tfech os téla. Nejcastéji pouzivana technika je flop, dale pak
prevalenim obkro¢mo (stredl) (Jefabek, 2008).
Vrh kouli

Tuto disciplinu fadime mezi rychlostné silové discipliny, je tedy potfeba dobra

télesna zdatnost, kde zakladni slozkou je mohutna, rychla sila dolnich koncetin, trupu a
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pazi v souladu s perfektni technikou. Koulafi potfebuji tedy dostate¢nou vybusnou silu
a dobrou pohyblivou koordinaci. Pro vykon sportovce je nejpodstatnéjsi pocatecni
rychlost s jakou byla koule vypusténa. Co se tyce délky drahy koule, tak ta je zavisla na
celkové télesné vysce. Vétsi télesnda vyska znamend posun mista vypusténi vys a
dosaZeni tak lepSich vykon(. PFi vrhu jsou nejduleZitéjsi biomechanické faktory —
rychlost vypusténi koule, Uhel vypusténi koule, vyska mista koule v momenté vypusténi
a dalsi cCinitelé (rychlost a smér vétru, nadmorska vyska..). Faze se skladaji ze
zakladniho postoje a drzeni koule, sunem a vlastnim vrhem koule (Prukner & Machovs4,
2011).
Hod ostépem

Stejné jako vrh kouli patti tato disciplina k rychlostné silovym. Spravné provedeni
hodu, at uZ ostépem, mickem ¢i grandtem klade vysoké naroky na uUplné vyuZiti
silovych, rychlostnich a koordinacnich schopnosti jedince. Pasivni Ulohu ma odhodova
paze, kdy télo tvofi tzv. ostéparsky luk a paze osStép pouze pfidrzuje. Problém je vsak
spojeni odhodu s rozbéhu bez ztraty rychlosti. Hod granatem a mickem slouzi u vétsiny
kategorii mladeZze v atletice jako prUprava pro hod osStépem. Z biomechanického
hlediska je povaiovan za posuvny pohyb oznacovan jako Sikmy vrh. Délka hodu
osStépem zavisi na trech hlavnich faktorech — pocatecni rychlosti nacini v momentu
odhodu, uhlu odhodu a odporu prostredi (Prukner & Machov4, 2011).
Atleticky viceboj

Tato jedina atleticka disciplina se nevyjadfuje ve fyzikdlnich jednotkach, ale
v bodech. Muzi absolvuji desetiboj ve dvou po sobé nasledujicich dnech. Poradi
disciplin prvniho dne — béh 100m, skok daleky, vrh kouli, skok vysoky a béh 400m.
Druhy den — béh 110m prekazek, hod diskem, skok o ty¢i, hod ostépem a béh na
1500m. Sedmiboj Zen probiha také ve dvou dnech. Prvni den — béh na 100m prekazek,
skok do vysky, vrh kouli a béh na 200m. Druhy den — skok do dalky, hod oStépem a béh
na 800m. V soucasné dobé také desetiboj Zen. Podstatou pro vykon ve viceboji je
uroven rozvoje potiebnych pohybovych schopnosti (rychlost, sila, wvytrvalost,
obratnost), Uroven rozvoje techniky a bodovaci systém. Atleticky viceboj je vyborny
pro ziskani viestrannosti pro zaky ZS, SS &i atletickych oddilGi, kde mohou byt voditkem

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

Skolni atletické soutéZe jsou vhodnou motivaci pro nacvik atletiky. Vétsina
téchto soutézi se porada jako soutéZze druistev. To umozZiuje zucastnit se i trochu
slabsim zakam. Posiluje se tak kolektiv tfidy, pFistup k soutézi, fandéni a snahu pomoci
kamaradim. Vykon vsech hracd v druZstvu zdavisi na umisténi, kazdy jedinec se tak
snazi pfispét maximalnim nasazenim. Motivace déti,,nezkazit to ostatnim“. V soucasné
dobé je systém soutézi pro Skolni mladez u nas dobire vypracovany. Zasluhou na tom
ma predeviim Asociace $kolnich sportovnich klub( (ASSK). Snahou je zapojit i déti,
které dosud nesportuji. Prostfednictvim soutéZe si déti mohou sport priblizit a
pfipadné motivovat k pravidelné sportovni ¢innosti (Jefabek, 2008).

Mezi nejbéznéjsi skolni sportovni soutéze patfi — Kinderiada. Je to atleticky
zavod pro zaky druhych ai patych tiid zékladnich kol v Ceské republice. Déti se zde
mohou seznamit s atletikou a zavodni, zdbavnou atmosférou, kde si vytvori hezky
vztah k tomuto sportu. VSechny atletické discipliny respektuji osnovy télesné vychovy
pro zakladni Skoly. Vznik této soutéze podpofilo i Ministerstvo Skolstvi, mladeze a
télovychovy, dale odbornou garanci nad projektem maji Narodni instituce déti a
mlddeZe a Cesky atleticky svaz. Druistvo musi byt tvofeno &tyfmi divkami a &tyfmi
chlapci, tedy z kazdého roé¢niku (2. - 5. tfidy ZS) jedna divka a chlapec. Mezi soutéZni
discipliny patfi: béh 60m, skok do dalky zmista, hod plnym mi¢em 1 kg, hod
kriketovym mickem, skok daleky z rozbéhu, Stafeta 4x60 m.

Pohar Rozhlasu s Ceskou spofitelnou je tradiéni souté? zakladnich $kol, ktera
tvofi, udrzuje tradice na skolach a snazi se pfivést divky a chlapce k pravidelnému
aktivnimu sportovani. Tato atletickd soutéZ je garantovana Asociaci Skolnich
sportovnich klub(i CR a Ceskym atletickym svazem. Uréena je pro zaky druhého stupné
zakladnich skol. Jedna se o postupovou soutéz druzstev individualnich zakladnich skol a
nizSich stupnt gymnazii, kdy po okresnim kole je krajské finale a poté republikové
finale. Discipliny jsou rozdéleny pro mladsi (6. - 7. tfidy) a starsi (8. - 9. tfidy) Zactvo.
Discipliny pro kategorii mladsiho Zactva: béh na 60 m, 600 m (divky), 1000 m (chlapci),
skok vysoky, skok daleky, hod kriketovym mickem 150g a Stafety 4 x 60 m. Discipliny
pro kategorii starSiho Zactva: béh na 60 m, 800 m (divky), 1500 m (chlapci), skok
daleky, skok vysoky, vrh kouli 3 kg (divky)/4 kg (chlapci) a Stafety na 4 x 60 m (Kaplan,
20009).
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3 Cil, ukoly a védecké otazky

3.1Cil

Cilem této bakaldrské prace bylo provést kvalitativni analyzu pohybovych dovednosti u
déti na prvnim stupni zakladni 3$koly v Ceskych Velenicich pomoci metodiky

Haywoodové (1988).

3.2 Ukoly
Ukolem této prace je:
1) zpracovat odbornou literaturu,
2) zajistit svoleni s natacenim od vedeni skoly,
3) natocit videozaznamy zakladnich pohyb( v jednotlivych tfidach,
4) zpracovat a vyhodnotit videozaznamy,
5) vytvofrit tabulky a grafy v Excelu,

6) sepsat zavérecnou zpravu.

3.3 Védeckeé otazky

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

4.1 Charakteristika souboru

Nasim cilem bylo ohodnotit devét tfid prvniho stupné na zakladni $kole v Ceskych
Velenicich pomoci metodiky Haywoodové. Vyzkumu se zucastnilo 183 zaka. Primérny
pocet zakl na tfidu je 20 déti. VSe probihalo vramci télesné vychovy ve skolni

télocvicné.

4.2 Metodika vyzkumu

Jednalo se o jednordzovou kinematickou analyzu s vyuzitim videozdznamu. Pro
presné vyhodnoceni bylo vyuzito dvou kamer. Nataceni probihalo z ¢elniho a boc¢niho
Uhlu. Nahravany byly jednotlivé pohybové dovednosti béh, skok z mista, hod jednorug,
chytani a kopani. Tyto discipliny jsem si prehravala zpomalené na pocitaci. Pomalé
prehravani mi pomohlo Iépe ohodnotit provedeni pohybu u kazdého zaka a stanovit
tak jeho uroven. Veskeré vysledky jsem si zapisovala do Excel tabulek a poté

sestavovala grafy. Podrobné je metodika popsana v pfilohach prace.

4.3 Pouzité metody

PFi psani bakalarské prace jsem pouzila metodu obsahové analyzy, pozorovani a
kinematickou analyzu. ,,Metoda obsahové analyzy umoznuje objektivni, systematicky a
kvantitativni popis pisemnych ¢i Ustnich projevl a jejich rozbor( (literatura, noviny,
casopisy, filmy, Zivotopisy, osobni korespondence, apod.). Jedna se vlastné o
zpracovani urcitych obsah( kvalitativniho charakteru (to znamena vyjadrenych slovné
ne Ciselné) a jejich vyjadreni pokud mozno v kvantitativni podobé. Za tim ucelem je
nutné v téchto obsazich vyhledat urcité stanovené jednotky a ty potom kvantifikovat.
Cilem obsahové analyzy je zjistit zaméreni obsahu text( nebo Ustnich projevi — pomoci

kvantitativniho vyjadreni frekvence relevantnich obsahovych jednotek. Podle

41



frekvence téchto jednotek v komunikovatelném textu je mozno objektivné urcit
zaméreni s cile tohoto textu. V ramci vyzkumu v TK |ze obsahovou analyzu pouzit pfi
zpracovani jakychkoliv &i Ustnich projevi" (Stumbauer, 1989, 61).

,,Vyzkumnda metoda, pfi niZz se sleduje a zaznamendava nebo popisuje Cinnost
lidi, predmétd, se kterymi manipuluji, prostredi aj. Je vidy subjektivni. Pozorovani
mulzZe byt pfimé nebo nepfimé (ze zdznamu), strukturované i nestrukturované.
Specialnim typem pozorovani je participacni pozorovani. Pro strukturované pozorovani
se pouZivaji inventafe, pozorovaci systémy a $kaly“ (Vodakova, Cernochovd &
Rambousek, 2014, 28).

»,Nestandardizované pozorovani se provadi podobné jako standardizované
pozorovani a i jeho ¢lenéni dle typl je obdobné. Rozdil spociva zejména v podobé dat a
ve zpUsobu jejich potizovani. Nestandardizované pozorovani se provadi tak, ze
sledujeme objekt svého zajmu a vedeme si 0 ném poznamkovy aparat bez predchozi
kategorizace. Pro zdznam je idedlni pouzit videonahravku, kterd nam umoziuje i
dodatecny rozbor pozorovaného. Zaznam z pozorovani ma podobu slohové prace, ve
které popisujeme vSe, co jsme v pribéhu naseho pozorovani zaznamenali véetné
nasich vlastnich pocitl z pozorovaného” (Olecka & Ivanova, 2010, 38).

,, Kinematicka analyza se zabyva kinematickou strankou pohybu, ktery zahrnuje
vSechny prostorocéasové zavislosti pro jednotlivé ¢asti pohybujiciho se télesa — v nasem
pripadé je télesem clovék. Ze zavislosti polohy na cCase se dale odvozuje rychlost a
zrychleni casti téla, urcuji se uhly pohybujiciho se segmentu vzhledem k pevné
soustavé souradnic nebo vzhledem k jiné Casti téla. Z Ghlovych zavislosti se daji odvodit
rotacni momenty segmentu, ze znalosti zrychleni se daji pomoci druhého Newtonova
zakona zjistit sily pasobici na danou ¢ast téla. Ty uZz ovSem nepatfi do kinematiky, ale
jsou nedilnou soucasti celkového biomechanického rozboru pohybu. Je jasné, Ze tato
véda si nemUzZe vidy vystacit s pozorovanim pouhym okem, protoZe jeden pozorovatel
nikdy nedokaze pohybujici se osobu vidét ze vSech stran, aby mohl vystihnout vSechny
pohybové, a neumi urcit konkrétni presné informace o ¢asoprostorovych vztazich. Pro
potieby kinematické analyzy se tedy pohyb zaznamenava pomoci kamer. Mnozné Cislo
proto, Ze zjedné kamery se ziska projekci na zobrazovacim zafizeni dvojrozmérny
obraz, ktery neposkytuje Zadnou informaci o tretim rozméru. Byl by tu tedy stejny

problém, jako ma pozorovatel vidici pohybujici se osobu pouze z jedné strany. Druha
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kamera umisténa na jiném misté, tedy po pfepoctu souradnic dokaze podat informaci
o tfetim rozméru pohybu. Cim kvalitnéj$i je obrazovy zaznam, tim ptesnéjsi informace
o pohybu lze ziskat. Proto byly uvitany digitdlni pfistroje, poskytujici velmi dobré
rozliSeni obrazu a schopné spoluprace s pocitacovymi programy, které dokazou
vytvorit model pohybujiciho se ¢lovéka oprostit tak obraz od nepotifebnych detaill a
naopak zvyraznit detaily dileZité. Samozifejmou vyhodou pouZiti kamer je to, Ze je
pohyb nahran v paméti, tedy lze si jej libovolnékrat prehrat” (Kalichovd, 2013, strana
neuvedena).

,» Kinematicka analyza sportovni motoriky poskytuje trenérim i sportovcim
samotnym exaktni pohled na sportovni vykon, na moznosti jeho diagnostiky a nové
moznosti zvySovani Urovné vykonu a jeho soucasti (zdokonalovani techniky, taktiky,
strategie, pohybovych schopnosti a socidlnich vlastnosti). Princip této metody spociva
ve vysokofrekvenénim snimani redlného pohybu, jeho transformace do digitalni
podoby a vytvoreni tak virtudiniho prostredi, ve kterém je mozné presné sledovani
fyzikalnich parametr( (draha/cas, rychlosti, zrychleni, Ghly a matematicky odvoditelné
sily), které nelze postfehnout lidskymi smysly. Digitalni forma zdznamu pohybu
umoznuje naslednou simulaci pohybu, vyuZitelnou k tvorbé optimalnich variant a

modell pohybu” (Zaoral, 2008, 9).
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5 Vysledky a diskuze

5.1 Béh

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

Tabulka 4. Béh - pohyb dolnich koncetin

Krok1 | Krok?2 | Krok 3
1 3 4 31
2 3 8 26
3 7 8 19
4. 6 4 20
5. 3 9 15
Celkem 22 33 111

Z tabulky pro pohyb nohou je ziejmé, Ze déti na prvnim stupni maji pomérné
dobfe zvladnutou praci dolnich koncetin pfi béhu. Z prvnich tfid ma vétsina déti pfimé
promitani nohou, pouze tfi déti z 38 maji minimalni letovou fazi a Ctyfi déti maji
prekrizeny Svih nohou. Ve druhém rocniku se navySuje pocet déti s prekiizenym
Svihem dolnich koncetin, ale pfimé promitani nohou porad zlstdva na nejvyssich
pozicich, jak je vidét vgrafu niZze. V tretim roc¢niku nar(stda pocet déti, ktefi jsou
nemotorni a maji minimalni letovou fazi, ale také déti s prekfizenym Svihem dolnich
koncetin. U Ctvrtych roc¢nikll je prace dolnich koncetin ve spravném provedeni a
vétSina tfidy je na kroku tfi, tedy pfimé promitani nohou. V patém rocniku z 27 déti

jsou pouze tfi nemotorné a nemaji zvladnutou letovou fazi béhu.
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Béh - pohyb dolnich koncetin
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Graf 1. Béh — pohyb dolnich koncetin

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

Prvnim krokem je vysoké nebo stfedni postaveni pazi, druhym krokem je
bilateralni Svih paZi, nebo také oboustranny Svih, kdy dité bézi prava ruka s pravou
nohou, leva ruka s levou nohou. Treti krokem je Sikmy Svih pazi, nebo-li postranni svih,
kdy paze vybocuji pfi béhu do strany. Poslednim ¢tvrtym krokem je predozadni Svih
pazi, kdy se paZe pohybuji v sagitalni roviné.

Tabulka 5. Béh - pohyb hornich koncetin

Krok1 | Krok2 | Krok3 | Krok 4
1. 4 - 21 13
2. 9 - 22 6
3. 13 - 13 8
4, 10 - 13 7
5. 6 - 18 3
Celkem 42 0 87 37

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

V zadném z ro¢niku se nevyskytuje krok dva, tedy oboustranny Svih pazi. Pro

déti je nepfirozené davat stejnou roku dohromady se stejnou nohou. Jiz v batolecim
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véku, kdy se déti plazi po zemi nebo se uéi béhat, délaji protipohyb dolnich koncetin

s hornimi koncetinami. Tento pohyb je pro déti pfirozeny a zdravi.

Béh - pohyb hornich koncetin
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Graf 2. Béh - pohyb hornich koncetin

5.2 Skok

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

Zde u pohybu dolnich koncetin klasifikujeme tfi zakladni kroky provedeni.
Sledujeme, zda jsou jednotlivé casti téla aktivni a jestli je jejich pohyb proveden
spravné.

O prvni krok se jedna tehdy, kdyZz nohy neopoustéji zemi spolecné, tedy
asymetricky vzlet. Jestlize jsou kolena a boky symetrickd, ale pouze ¢astecné na startu
rozsitena, je to krok druhy. Treti krok je, kdyZ jsou kolena a boky symetricka a plné

rozsirena.
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Tabulka 6. Skok - pohyb nohou pri vzletu

Krok1 | Krok?2 | Krok 3
1. 8 6 23
2. 1 4 32
3. 2 10 22
4. 5 13 12
5. 2 5 17
Celkem 18 38 106

Pohyb dolnich koncetin pfi vzletu je v prvnich tfidach dobry, vice jak polovina
déti skoncila na kroku tfi, tedy kolena a boky jsou pfi startu plné rozsitena. Osm déti
z 31 maji asymetricky vzlet a nohy tak neopoustéji zemi spole¢né, jsou tedy na kroku
jedna. Druhy rocnik dosahuje velmi dobrych vysledkd, 32 zakd z 37 dosahuje kroku tfi.
Treti tfidy uz maji vysledky slabsi, deset déti z 24 jsou na kroku dva tedy kolena a boky
nejsou pfi startu plné rozsifrena. U Ctvrtych trid se déti také nejvice umistily na kroku
dva, ale zvysil se i pocet prvniho kroku. Pét déti z pétadvaceti maji asymetricky vzlet pfi

startu. Paty ro¢nik ma vysledky relativné na Urovni.

Skok - pohyb nohou pfi vzletu
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Graf 3. Skok — pohyb nohou pfi vzletu
U pohybu trupu byly rozliSovany ¢tyfi Urovné provedeni. Sledovali jsme naklonéni
trupu od svislého vzletu. Zda je trup pfedklonén vice nebo méné nez 30°. Pokud byl
trup naklonén méné, télo bylo narovnané nebo v zaklonu. Dale jsme zjistovali, zda byl
krk v souladu nebo ohnuty, tedy hlava byla v zdklonu ¢i ohnuta dopredu. Timto jsme

zjistili, jestli Zaci skoncili na kroku jedna nebo dva. Pokud byl trup naklonén vice od
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svislého vzletu, tedy dopredu, rozhodujeme jesté o kroku tfi a Ctyfi, kdy pozorujeme
ohnuti ¢i soulad krku a hlavy.

Tabulka 7. Skok - pohyb trupu pri vzletu

Krok1 | Krok2 | Krok3 | Krok4
1. 1 7 5 24
2. - 1 6 30
3. 2 4 8 20
4. 1 6 6 17
5. - 1 5 18
Celkem 4 19 30 109

V prvnim rocniku je 24 déti z 37 na kroku ¢tyfi, coz je vice jak polovina. Vysoké
Cislo je jesté na kroku dva, kdy sedm Zakd maji ohnutou hlavou dopredu, ale jejich télo
zUstava narovnané nebo ve svislé poloze. Ve druhém rocniku jsou velmi dobré
vysledky, kdy 30 déti z37 dosahly drovné Ctyfi a ani jeden Zak neskoncil na kroku
jedna. Treti rocnik ma polovinu déti na kroku ¢tyfi a osm déti na kroku tfi, tedy krk a
hlava jsou pfi pfedklonu ohnuta vice jak 30°. Ctvrté tfidy maji také opét vétdinu déti na
kroku Ctyfri, Sest Zakd skoncilo na kroku dva a tfi. V patém rocniku Zadny z zakd neni na
kroku jedna a pouze jeden Zak je na kroku dva. Tretina tfidy je tedy na kroku cCtyfi. Ze

162 déti je 109 na kroku ¢tyri a dosahly, tak nejvyssiho hodnoceni.

Skok - pohyb trupu pfi vzletu
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Graf 4. Skok — pohyb trupu pri vzletu
Pfi vzletu pazi bylo klasifikovano az pét krok( provedeni. Prvnim krokem je, kdyz

jsou paze neaktivni a nedélaji Zddny pohyb. Pokud délaji paze pohyb do strany a vpred,
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tedy létaji je to krok druhy. Tretim krokem je, jestlize paze délaji pohyb doll a dozadu.
Kdyz délaji paze pohyb bocni stranou ve vysokém ¢&i stfednim postaveni jedna se o krok
treti. PaZe, které se pfi vzletu pohybuji vpfed k drovni ramen, tedy ¢astecné protazeni,
jedna se o krok ctvrty, ale pokud se paze pohybuji vpted nad Urovni hlavy, do Uplného

protaZeni, je to krok paty.

Tabulka 8. Pohyb paZi pri vzletu

Krok1 | Krok2 | Krok3 | Krok4 | Krok5
1. 2 5 8 8 14
2. 2 5 8 9 13
3. - 11 9 2 12
4. 2 7 5 6 10
5. 1 - 7 8 8
Celkem 7 28 37 33 57

Prvni ro¢nik ma nejvyssi hodnoty v poslednim patém kroku, ale zdaleka
nedosahuji ani poloviny poctu zaka. Krok tfi a ¢tyfi ma po osmi détech. Ve druhém
rocniku jsou hodnoty skoro stejné jako u roéniku prvniho. Tteti ro¢nik nema zadného
zaka, ktery by mél neaktivni paze pfi vzletu, ale zato ma vysoké hodnoty na kroku dva,
kdy 11 déti déla pohyb do stran a rukama, tak létaji. Je to nejvyssi hodnota ze vSech
ostatnich ro¢nikd. Ctvrty roénik ma hodnoceni docela vyrovnané s ostatnimi ro¢niky a
v ni¢em vyrazné nevynika. V patém roc¢niku nemaji Zadného zdka, ktery by pazemi délal

pohyb do strany pfi vzletu, ale hodnoty zde mohly byt lepsi.

Skok - pohyb pazi pri vzletu
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Graf 5. Skok — pohyb pazi pri vzletu
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Pfi letu a pfistani dolnich koncetin klasifikujeme ctyti Urovné provedeni. DllezZité
je, aby stehna byla pfenasena pod Uhlem mensim nezZ 45° a chodidla pfistala spole¢né.
Pokud je jedno chodidlo minimdlné vysunuto nebo pfistane dfiv, je tedy asymetrické a
jedna se o krok prvni. O druhém kroku mzeme mluvit tehdy, kdyZ jsou chodidla
asymetricka a pristanou najednou. V pfipadé, kdy se ohybaji kolena pfed boky a stehna

jsou prenasena horizontalné, jedna se o krok ¢tvrty — segmentovana flexe nohy. Treti

krok, kolena a nohy jsou synchronizované.

Tabulka 9. Pohyb dolnich koncetin pri letu

Krok1 | Krok2 | Krok3 | Krok4
1. 12 7 3 15
2. 7 3 5 22
3. 9 3 12 10
4. 11 6 4 9
5. 7 1 4 12
Celkem 46 20 28 68

U prvniho roéniku je 12 déti z 37 na kroku jedna a maji tak jedno chodidlo
vysunuté nebo pfi pristani jedno chodidlo dopadlo dfive. Sedm déti ma asymetrické
pristani obou chodidel. Druhy roénik ma hodnoty pomérné pékné 22 déti z 37 jsou na
Urovni Ctyfi, segmentované ohybani nohy. V tfetim rocniku je devét déti na kroku
prvnim a nejvice déti zrocéniku na kroku tretim, kdy maji kolena a boky

synchronizované. Ctvrty roénik ma vysoké hodnoty podobné jako v roéniku tfetim. Paty

rocnik ma presné polovinu Zakl na ¢tvrtém a pouze jednoho Zaka na druhém kroku.
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Graf 6. Skok — pohyb dolnich koncetin pfi letu
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Pro let a pfistani trupu rozliSujeme tfi kroky provedeni. Jestlize trup nezachovava
pfi predklonu uUhel vice nez 309 tak se jednd o krok jedna- mirny naklon. Pokud
zachovava uhel, ale natahne se pfi pfistani - krok dva. Kdyz ale zachova pfi pfistani

naklon, je to krok treti.

Tabulka 10. Pohyb trupu pri letu

Krok1 | Krok2 | Krok 3
1. 8 14 15
2. 8 2 27
3. 8 14 12
4. 13 10 7
5. 10 3 11
Celkem 47 43 72

Prvni roénik ma vysoké hodnoceni u kroku dva a t¥i, kdy déti maji opraveny ci
zachovany naklon. Ve druhém rocniku ma 27 déti z 37 zachovaly naklon, pouze dvé
déti opraveny. Ve tretim roc¢niku je 14 déti na kroku dva a 12 déti na kroku tfi. Naopak
¢tvrty roc¢nik ma své hodnoty obracené. Pouze sedm déti z 30 ma zachovany naklon a
13 déti je na kroku jedna, tedy mirny naklon. V patém rocniku neni hodnoceni zcela

vyborné. Deset déti z 24 ma mirny naklon a 11 déti zachovany naklon pfi pfistani.

Skok - pohyb trupu pfi letu

30
25
20

15

0
1. 2. 3. 4. 5.

Krok 2 ®Krok 3

1

o

W Krok 1

Graf 7. Skok — pohyb trupu pfi letu
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Posledni Casti, pro kterou klasifikujeme do Urovni je pohyb paZi pti letu a pfistani.
Tato cast je rozdélena do péti krokll. Pokud jsou paze asymetrické, krok jedna. Jestlize
ruce létaji, délaji v letu pohyb dozadu, jedna se o krok dva. Kdyz délaji paze pohyb
vpred pfi pristani a dosahuji vysokého nebo stfedniho postaveni je to krok tfi.

Poslednim Ctvrtym krokem je, kdyz ruce dosahuiji pfi pfistani nad hlavu.

Tabulka 11. Pohyb paZi pri letu a pfistani

Krok1 | Krok2 | Krok3 | Krok4
1. 5 12 9 11
2. 5 10 8 14
3. 1 14 12 7
4. 2 12 8 8
5. 3 7 1 13
Celkem 16 55 38 53

V prvnich tfidach je nejvice déti na kroku dva, kdy paZe pfi pohybu vpred létaji.
Z 37 déti je 12 na kroku dva, 11 déti na kroku ctyfi a devét déti na kroku tfi. Druhy
rocnik ma podobné hodnoceni jako ro¢nik prvni a vyrazné zmény zde nejsou. Treti
ze vSech ro¢nikd na kroku jedna a Ctyfi. Ve ¢tvrtém roc¢niku maji pouze dvé déti na
kroku jedna, ale naopak 12 déti na kroku dva. V patém rocniku je 13 déti z 24 na kroku
¢tyri. Naopak sedm zakl na kroku dva. Ze 162 déti 55 pazemi létaji a 53 pfi pristani

maji ruce nad hlavou.

Skok - pohyb pazi pfi letu a pristani
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5.3 Hod jednoruc

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

Tabulka 12. Pohyb dolnich koncetin pfi hodu

Krok1 | Krok2 | Krok3 | Krok 4
1. 10 11 8 9
2. 7 7 15 7
3. 5 10 10 8
4. 2 3 19 6
5. 6 3 10 7
Celkem 30 34 62 37

Jak muZete vidét v tabulce vySe, u pohybu dolnich koncetin rozliSujeme Ctyfi
urovné provedeni. Sledujeme, zda jsou jednotlivé Casti téla aktivni a jestli je jejich
pohyb proveden spravné. Kdyz zak neudéld zadny krok, nakrok pfed hodem — Uroven
prvni. Druhd Uroven — krok je proveden na stejné strané jako hazejici ruka, tedy homo
— laterdini krok. Pokud je krok proveden kontralateralné, tedy proti boc¢né,
pozorujeme, jak velky krok zak udélal. Jestli je krok nad polovinu vysky hazejici osoby

jednad se o Urover ¢tvrtou, tedy dlouhy kontralateralni krok. Uroveri tfeti - kratky

kontralateralni pod polovinu vysky hazece.
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Graf 9. Hod — pohyb dolnich koncetin

Z grafu 9 mOzZeme pozorovat, Ze Zaci prvnim tfid maji jesté problém s dolnimi
koncetinami a vétsSina déti skoncila na kroku jedna a dva. U druhého rocniku se
hodnoceni malinko zlepsilo, ale zde maiji déti problémy s tim udélat delsi krok (nakrok)
pfi hodu, proto 15 déti z 36 jsou na kroku tretim. Ve tfetim ro¢niku dominuje Uroven
dva a tfi, kde je v obou krocich po deseti détech. Ctvrty roénik ma 19 déti z 30 na kroku
tti, coZ je vice jak polovina déti. U patého rocniku je zarazejici prvni krok, kde Sest déti
vibec nedéld pri hodu zadny ndkrok. Pouze sedm déti z 26 jsou na kroku Ctyfti, coz je
pro nejstarsi déti velice slabé cislo. Z celkovych vysledk( se 62 déti umistilo na kroku
tretim.

Tabulka 13. Pohyb trupu pfi hodu jednoruc¢

Krok1 | Krok2 | Krok3
1. 14 14 10
2. 5 16 15
3. 7 13 14
4, 2 8 20
5. 6 9 11
Celkem 34 60 70

PFfi pohybu trupu klasifikujeme tfi drovné provedeni. Nejdfive sledujeme, zda
télo déla rotacni pohyby, pokud neni trup vibec akéni nebo je hodné ohnuty, jedna se
o krok jedna. Jestlize horni trup rotuje - krok druhy. O treti krok jde tehdy, kdyz boky

délaji pohyb pred trupem - diferencované otaceni.
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Hod - pohyb trupu
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Graf 10. Hod — pohyb trupu

V prvnim ro¢niku maji déti vysoké hodnoty na kroku jedna i dva a to 14 déti na
kazdé drovni. Hodné déti mezi sebou soutézi, kdo dohodi ddle a jejich veskeré
soustiedéni na techniku hodu zanika, ale to ma veliké nasledky ve vsech disciplinach.
Ve druhém rolniku 16 déti rotuje hornim trupem, ale pomérné vysoké hodnoty
s poctem 15 déti jsou i na kroku tretim. Treti ro¢nik je na tom podobné jako druhé
tridy, zde ale maji nejvyssi hodnoty v kroku tfi. U ¢tvrtého roc¢niku jsou pouze dvé déti
na kroku jedna a 20 déti z 30 na kroku tfetim - diferencované otaéeni. Ctvrté tfidy jsou
na tom lépe nezZ ro¢nik paty, ktery ma pouze 11 déti z 26 na urovni tfi. V tabulce v
celkovém hodnoceni mizZzeme pozorovat, Ze krok dva ma 60 déti a krok tfi pouze o
deset déti vice.

Tabulka 14. Pohyb paZe pri hodu jednoruc

Krok1 | Krok2 | Krok3 | Krok4
1. - 25 8 5
2. 1 13 20 2
3. - 12 17 5
4. - 12 16 2
5. - 10 14 2
Celkem 1 72 75 16

55



Pfi pohybu paze rozliSujeme ctyfi zakladni kroky provedeni. Pozorujeme, zda
paZe déla pohyb dozadu pred pohybem zpét, pokud ne, nedéla ruka zpétny Svih - krok
jedna. Jestlize je pokles ruky pfi pohybu dozadu niZze neZ pds ditéte, krok Ctyri —
kruhovy klesajici zpétny Svih. Pokud neni paze nize nez pas, sledujeme, jestli jsou loket
a paze ohybany, pokud ano, krok dva. Treti krok — paze ma kruhovy stoupajici zpétny
Svih.
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Graf 10. Hod — pohyb pazZe

V prvnich tfidach vice jak polovina déti skoncila na kroku druhém, kdy jsou paze a
loket ohybany a jejich zpétny Svih pazi nejde pod uUroven pasu. Pouze pét déti skoncilo
na kroku ctvrtém. Druhy ro¢nik ma 20 déti na kroku tfetim, kruhovy stoupajici pohyb
paii. Zde opét pouze dvé déti maji spravné provedeni a skondily na kroku ctvrtém. Treti
a Ctvrty rocnik je s hodnocenim podobné jako ro¢nik druhy a vétsina déti skoncila na
kroku druhém a tretim. Bohuzel ani nejstarsi rocnik neni vyjimkou a zlstava na kroku
dva a tfi. Pouze dvé déti dosahly kroku ¢tyfi. Z celkového hodnoceni jenom 16 déti ze

164 skoncilo na kroku ¢tvrtém a umi provadét pohyb ruky v celém svém rozsahu.
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5.4 Chytani

Tato pohybova dovednost je dulleZitd pro sporty hazend, volejbal, fotbal a
basketbal. Jak u hodu, tak zde probiha uchopovaci a manipula¢ni pohyb a drzeni mice.
Pti kvalitativni analyze tohoto pohybu sledujeme zvlast pohyb pazi, dlani a téla.

Tabulka 15. Pohyb paZi pri chytani

Krok1 | Krok2 | Krok3 | Krok 4
1. 1 3 13 22
2. - 4 15 18
3. - 1 16 19
4, - 2 12 13
5. - - 5 19
Celkem 1 10 61 91

PFi tomto pohybu klasifikujeme ¢tyfi zakladni Urovné provedeni. Sledujeme, zda
jsou jednotlivé ¢asti téla aktivni a jestli je jejich pohyb proveden spravné.

V pfipadé, Ze se paze nepfizpusobuji pohybu priletu mice - krok jedna, tedy paze
reaguji, ale jenom trochu. Pokud je mi¢ chycen proti hrudi a ruce mic¢ objimaji - krok

dva. Krok treti - ruce mic¢ nabiraji. Krok ¢tvrty - dité chyti mi¢ do rukou.

Chytani - pohyb pazi
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Graf 11. Chytani — pohyb pazi
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U prvnich, druhych a tretich ro¢nik( dosahuje hodnoceni velmi dobrych vysledkd,
nejvice zakd skoncilo na Urovni Ctyfi a poté na Urovni tfi. Pouze v prvni tfidé jeden Zak
skonéil na udrovni jedna. Ctvrty roénik dosahuje také velmi dobrych vysledkd, kdy
vétsina déti skoncila na kroku ¢tyri a tfi. U patého rocniku jsou nejlepsi vysledky, nikdo
neskoncil na kroku jedna ani dva, 19 déti z 24 jsou na kroku ctvrtém, tedy primé
chytani mice do rukou.

PFi pohybu dlani rozliSujeme tfi zakladni drovné provedeni. Zde zalezi, kam dlané
sméruji. Pokud dlané sméfuji nahoru nebo doll, krok jedna. Jestlize se dlané
prizplsobuji velikosti mie a sméruji dovnitf, krok dva. Treti krok, dlané jsou
nezastavitelné.

Tabulka 16. Pohyb dlani pfi chytdni

Krok1 | Krok2 | Krok3
1. 2 22 16
2. 3 23 11
3. 4 13 19
4. 1 15 11
5. - 8 16
Celkem 10 81 73

U prvniho a druhého roc¢niku jsou nejvyssi hodnoty u kroku dva, kde vétSina déti
prizplsobuje ruce leticimu mici a dlané sméruji dovnitf. U obou rocnik( je to vice jak
polovina zaka. Treti roénik ma 19 déti z36 na kroku tretim, kdy provadéji pohyb
v celém svém rozsahu a aktivné. U c¢tvrtého rocniku je 15 déti z 27 na kroku druhém a
11 déti na kroku tfetim. U patého ro¢niku jak midzeme vidét v tabulce, ani jeden Zak
neni na kroku prvnim, naopak 16 déti z24 je kroku tretim, kdy jsou dlané

nezastavitelné.
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Chytani - pohyb dlani
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Graf 12. Chytani - pohyb dlani

Pfi pohybu téla klasifikujeme tfi zakladni Urovné provedeni. Prvni Uroven, kdyz
télo nepfrizplisobuje nebo nereaguje na pohyb leticiho mi¢e. Druhda uroven, predcasné
prizplsobeni mici a posledni treti Urovni je zpoZzdéné prizplsobeni mice.

Tabulka 17. Pohyb téla pfi chytdni

Krok1 | Krok2 | Krok 3
1. 2 25 12
2. 2 25 10
3. 1 16 19
4. - 17 10
5. - 8 16
Celkem 5 91 67

U prvnich, druhych a c¢tvrtych ro¢niki midzeme v tabulce pozorovat, Ze maji
vysoky pocet déti na kroku dva. Zplsobeno to mize byt tim, Ze déti se boji leticiho
mice, a proto uz predcasné prizplsobuji své télo, anebo jsou lini a néjak se nesnazi své
télo prizpUsobit. Treti rocnik ma 19 déti na kroku tfi a 16 déti na kroku dva, coZ je na
treti ro¢nik dobré. U patého rocniku je 16 déti z 24 na kroku tfetim a ani jeden Zak neni

na kroku prvnim, coz by mélo u takto starSich déti byt.
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Chytani - pohyb téla
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Graf 13. Chytdni — pohyb téla
5.5 Kop

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

Pokud neni stojnd noha vedle mice a je za mi¢em - krok jedna. Jestlize je kop
proveden v celém svém rozsahu, tedy Svihova noha je v pfednozeni 90°, krok treti. O
druhy krok se jedna tehdy, kdyz noha nedéla zadné prednozeni.

Tabulka 18. Pohyb nohou pfi kopu

Krok1 | Krok2 | Krok 3
1. 21 13 5
2. 24 9 5
3. 26 7 3
4. 17 9 1
5. 16 3 5
Celkem 104 41 19
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KdyZz se koukneme na celou tabulku, tak mGzeme vidét, Ze vSechny rocniky
skoncily nejvice na kroku jedna a Zaci, tak nedavali stojnou nohu vedle mice. Jejich
noha tedy koncila pred nebo za mi¢em. Pouze 19 déti ze 164 skoncily na Urovni tfi,
tedy dokoncily pohyb v celém rozsahu. Je mozné, ze zde na zakladni Skole kopani do

mice s détmi moc netrénuiji.
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Graf 14. Kop — pohyb nohou

PFi pohybu rukou klasifikujeme tfi kroky provedeni. Jestlize jsou paze neaktivni,
krok jedna. Pokud nepracuji paZze v protipohybu s nohama, tedy oboustrannd prace
pazi, krok dva. KdyZ se paze pohybuji v protipohybu, krok tfi.

Tabulka 19. Pohyb paZi pii kopu

Krok1 | Krok2 | Krok 3
1. 8 - 31
2. 7 - 31
3. 8 1 27
4. 8 1 18
5. 2 1 21
Celkem 33 3 128

Na grafu nebo tabulce mizZeme vidét zcela jasné vysledky. Opét v kazdém
roc¢niku je nejvétsi pocet Zakd u hodnoceni tfi, tedy prace pazi vykonava protipohyb.
Pouze tfi Zaci ze vSech roc¢nikl jsou na kroku dva. Zde je velmi pravdépodobné, Ze jim

pokus o kopnuti do mice uplné nevysel nebo se nedokazi soustfedit na ruce a nohu,
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ktera zrovna kope do mice. Kazdopadné 128 74kl ze 164 maiji vybornou prdci pazemi a

33 73k nemaji paze vibec aktivni.

Kop - pohyb pazi
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Graf 15. Kop — pohyb paZi

Pfi pohybu trupu rozliSujeme tfi drovné provedeni. Prvni Uroven, trup je
neaktivni, nehybny. Pokud je trup aktivni, pozorujeme trup v rotaci. Jestlize Zadna
rotace neprobiha, Uroven dva. Naopak jestli je trup v rotaci, jednd se o Uroven tfi.

Tabulka 20. Pohyb trupu pri kopu

Krok1 | Krok2 | Krok 3
1. 8 23 8
2. 9 24 5
3. 8 22 6
4. 11 9 7
5. 5 7 12
Celkem 41 85 38

Zde nejsou vysledky uZ tak jednoznacné. U prvnich, druhych a tretich rocnika
prevazuji Zaci na kroku dva, kdy je sice trup aktivni, ale neprobiha zde 7zadna rotace. U
¢tvrtého roc¢niku narlstaji déti s neaktivnim pohybem trupu a to 11 Zak(l z 27. Naopak
paty rocnik je jediny, ktery ma vysoké hodnoceni na treti Urovni, tedy polovina tridy
ma aktivni rotaci trupu. Z celkového hodnoceni se 85 zak({ umistilo na druhé urovni, ale

také 41 zak0 na prvni Grovni, coZ je velmi Spatné hodnoceni.
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6 Zavér

Cilem nasi prace bylo zjistit Uroven péti zakladnich pohybovych dovednosti v
deviti tfidach prvniho stupné na zékladni $kole v Ceskych Velenicich pomoci metodiky
Haywoodové. Veskera méreni natocena a zpétné vyhodnocena pomoci videozaznamu.
Metoda kinematické analyzy, kterou jsme pouzili pro toto méreni je spravna v tom, Ze
si jednotlivé pohybové dovednosti mGZeme zpomalit, zrychlit nebo pfehrat znovu, a
tak je spravné ohodnotit. Pozitivni je urcité i pro ucitele, ktefi se mohou kouknout na
své déti a vidét tak, co déla vétsSina déti Spatné a ¢emu se tak maji v hodinach vice
vénovat.

V teoretické Casti prace se zabyvame charakteristikou pohybovych schopnosti,
dovednosti, didaktikou atletiky, Ramcové vzdélavacim programem pro zakladni
vzdélavani, charakteristikou atletiky a délenim atletickych disciplin. Jsou zde i zminéné
Skolni atletické soutéze a trocha teorie z dovednosti kopu.

Z vyhodnocenych vysledkl muUzZzeme konstatovat, Ze vysledky zak( zakladni skoly
v Ceskych Velenicich jsou na dobré Grovni. V méFenych pohybovych dovednostech
nezvladaji spiSe praci dolnich koncetin (viz. napf. graf 14). Naopak cCinnost hornich
koncetin je zpravidla na dobré uUrovni.

V porovnani sdiplomovou praci Maryskové (2007), kterda méfila také dle
metodiky Haywoodové, mGzeme napsat, Zze déti ze ZS v Jindfichové Hradci maji lepsi
hodnoceni kvality osvojenych pohybovych dovednosti u nizSich ro¢nik(i nez zaku
patych trid. Pfi odpovédi na druhou védeckou otazku miZeme konstatovat, Ze Uroven
déti je zhruba na stejné Grovni (déti v Ceskych Velenicich jsou " Sikovnéjsi" v chytani,
naopak déti z Jindfichova Hradce jsou lepsi v hodu).

Celkové mliZzeme bakaldfskou praci hodnotit pozitivné. Doslo ke zjisténi stavu
Urovné pohybovych dovednosti u déti ze zZS v Ceskych Velenicich. Prace pomohla
uciteldm v orientaci a vlastni vyuce téchto dovednosti. Prace muiZe byt vzorem pro
ucitele z praxe, a to jak pro hodnoceni v ramci hodin télesné vychovy, tak i pfi
samotném procesu motorického uceni. Zavérem této prace je moiné konstatovat, ze

vytycené cile a s nimi spojené ukoly se podafilo splnit.
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Seznam priloh

Pfiloha 1

Dobry den,

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

Dékuji!

Souhlasim s nahravanim na Zakladni skole v Ceskych Velenicich.

PODPIS
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Pfiloha 2

1. BEH
POHYB NOHOU
Je letova faze mi
kroky?
Chtize Pre-Run Ma koleno flex alespon

90° ve fazi vzestupu?

| -

Minimalni let, Maji nohy setrvaly Svih

nemotorny v pfedozadni roviné?

o I

Prektizeny Svih Pfimé promitani
POHYB RUKOU

Jsou paze aktivni?

/ \
m Vysoky nebo Pohybuiji se paZe

stfedni garde v protipohybu s nohama?
Oboustranny Pohybuiji se paZe
Svih paji dopredu a dozadu?
Svih paii

e, (A
Sikmy $vih pazi PFedozadni $vih
pazi
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2. SKOK

POHYB NOHOU pfi vzletu

POHYB TRUPU pf¥i vzletu

Krok 1 nebo 2 Krok 3 nebo 4
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POHYB PAZi pfi vzletu

/
/

g
=2 T

POHYB NOHOU pti letu a pristani

o N
Krok 2, 3 nebo 4
e EEE
= "=
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POHYB TRUPU pfi letu a pristani

Krok 2 nebo 3

~

POHYB PAZi pfi letu a pfistani

Krok 2nebo 5
/ Krok 3 nebo 5




3. HOD JEDNORUC
POHYB NOHOU

Je krok proveden?

oo I e

Zadné kroky Je krok homo nebo proti
laterdlni?
o .
Homo lateralni krok Je krok nad polovinu

vysky hazece?

/ .
. ook . ook

Proti bocni, kratky Proti bocni, dlouhy

POHYB TRUPU

Probihaji zde rotacni

pohyby?
/ ™ Krok 2 nebo 3
Trup neni akéni Déla nizsi rotaci

nebo ohnuty boky?

. ~

Blok nebo horni Délaji boky pohyb vpied
- f/_ v
trup rotuje pred trupem?

Diferencované

otaceni
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ZPETNY POHYB RUKOU

Déla ruka pohyb dozadu
pred pohybem vpired?

1o ~
Nedélaji zpétny Je pokles ruky nize

$vih/kyv nez Groveri pasu?

/ N
S

Jde mic vné, Kruhovy, klesajici
nahoru a okolo? zpétny Svih
Loket a paze jsou Kruhovy
ohybany stoupajici zpétny
4. CHYTANI
POHYB PAZI

Prizpusobuji se paze

priletu mice?

e ~
Je mic chycen proti }
\

Trochu reaguji .
hrudi nebo v ruce?

Krok 2 nebo 3 < m
Jsou ruce rozsifreny bokem?
V ruce J

L Objimaji nebo nabiraji mic?
{ Objimaji L Nabiraji \
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POHYB DLANI

w/-\.
o

o Tz

POHYB TELA

~a

= m==



5. KOP

POHYB NOHOU

Je pri kopani stojna
noha vedle mice?

o ~

Je proveden kop v celém rozsahu,

1. krok

Ne neni, za micem
tedy Svihova noha

je v pfednozeni (90°)?

o I =

L Pfednozeni 90°

prednoZeni

POHYB PAZi

Jsou paze aktivni?

mj/ ~
L Neaktivni Pohybuiji se paze

v protipohybu s nohama?
- o I

L Protipohyb

L Oboustranna

prace pazi
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POHYB TRUPU

q/ ~
«
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