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UvVoD

Zijeme v dob& modernich vymozZenosti, které nam Zivot sice zjednodusuji
a zpiijemnuji, ale také nam mnoho ubiraji. Nez abychom odvedli déti do Skoly a $li do prace
pesky, pojedeme autem. A tak zménou naseho zivotniho stylu ubyvé ptirozeného pohybu
a télesné namahy.

Jsem toho nédzoru, Ze pohybové aktivity maji pozitivni vztah nejen k ndm samotnym,
ale i k druhym lidem. Spousta lidi za¢ne se sportem az se svymi détmi nebo kdyz je néco tizi.
Otazkou je pro¢? Vzdyt uz jako mali museli béhat po venku ¢i méli alespont pohyb v ramci
vyuky na zakladni skole. A tam to pravé zacina. Kdyz bude mit maly zak pani ucitelku, ktera
Vv ném vzbudi z4jem o sport, bude se mu chtit vénovat i nadale a ve svém volném case. Proto
bychom jako budouci ucitelé méli znat problematiku télesné vychovy a anatomickou stavbu
téla, abychom dokézali pohybové Cinnosti prizpisobit svym zakim a jejich individudlnim
moznostem. Nebot’ stac¢i jen okamzik, aby zacal zdka pohyb stresovat.

Z tohoto diivodu jsem si ke zpracovani své diplomové prace vybrala téma zabyvajici
se pohybem déti mladSiho Skolniho véku. A jelikozZ se ve volném ¢ase vénuji malym atletim,
zni téma mé prace Atletické cinnosti pro déti mladsiho skolniho véku.

Diplomovéa prace ma tf1 ¢asti. Teoretickd ¢ast ma za cil shrnout zékladni poznatky
o télesné vychove, jejich interakénich CdCinitelich a Radmcovém vzdélavacim programu
zékladniho vzdélavani v oblasti télesné vychovy. Dale ma za cil charakterizovat dit¢ mladsiho
Skolniho véku, popsat atletické ¢innosti déti mladsiho Skolniho véku, nebot’ maji vliv na jejich
pohybovy rozvoj, a také shrnout poznatky o kruhovém a variabilnim provoze a diagnostice,
protoze jejich teoretickych poznatkl vyuziji v dalSich ¢astech své diplomové prace.

Cilem empirické ¢asti mé diplomové prace je sestavit soubor kruhovych a variabilnich
provozl, jenz by nejenom odpovidal pozadavkim Ramcového vzdélavaciho programu
pro zékladni vzdélavani, ale také by zaujal déti, a tim byl vyuZitelny v praxi uciteli zakladnich
Skol.

Treti, prakticka, ¢ast ma za cil zjistit, jakd je kondice dneSnich déti s pouzitim
motorického testu a zdali ma na jejich kondici vliv pravidelny trénink v podobé kruhového

a variabilniho provozu.



TEORETICKA CAST

1 TELESNA VYCHOVA NA 1. STUPNI ZAKLADNICH SKOL

Vyucovaci jednotka télesné vychovy mé své specifika a od ostatnich vyucovacich
predmétii se lisi pfedev§im svou vSestrannosti a rtiznorodosti, variabilnosti a odliSnosti
podminek, rtiznorodosti aplikovanych didaktickych forem a metod, vysokou organizacni
naroc¢nosti, narocnosti na bezpecnost, vysokou fyziologickou naro¢nosti a mnohym dal$im

(Vilimova, 2002).

1.1 VYUCOVACI JEDNOTKA TELESNE VYCHOVY

Vyucovaci jednotkou ¢i hodinou télesné vychovy rozumime relativné ustaleny
a uspofadany systém hlavnich cinitelll edukacniho procesu a vztahi mezi nimi, jejimz cilem
je prispivat k plnéni cild Skolni t€lesné vychovy (Fromel, 1985).

V pedagogické praxi tvofi vyucovaci jednotka télesné vychovy jednotny celek, jehoz
¢asti na sebe navazuji a neni nutné je striktn€ odd¢lovat. Segmenty vyucovaci jednotky
télesné vychovy jsou:

a) Cast Givodni (organizadni, ruind),
b) Cast pripravna,

c¢) Cast hlavni,

d) Cast zavéreéna.

Tato stavba vyucovaci jednotky télesné vychovy odpovidd nejenom nejnovejSim
poznatkiim lékatskych véd, ale 1 zdsadam pedagogiky (Miklankova, 2010).

V didaktice t€lesné vychovy najdeme ale i jinou strukturu vyucovaci jednotky télesné
vychovy. Strukturu vyucfovaci hodiny mulZou tvofit jen tfi Casti, a to uvodni, hlavni
a zavéreCna, nebo dokonce pét Casti, tvodni, tvodni rusnd, pripravna, hlavni a zavére¢na
(Rychtecky, Fialova, 1995, Vilimova, 2002).

Vyucovaci hodina télesné vychovy je charakterizovana svou strukturou
ve vzajemnych vztazich, avSak neni vhodné Ipét na doporucené podobé&. Dilezit¢ je znat
pedagogické, psychologické, didaktické a fyziologické zakonitosti vyucovaciho procesu
a najejich zaklad¢ vhodné formulovat konkrétni podobu vyucovaci jednotky télesné vychovy
(Vilimova, 2002).



Vyucovaci jednotka realizuje sviij cil télovychovného procesu ve dvou smérech, a to
ve vychovném a vzd€lavacim zadméru. Vychovny i1 vzdélavaci zamér spolu velmi Uzce
souvisi, avSak proporcionalnost mize v kazdé vyucovaci jednotce individualné variovat.
Jednostrannosti bychom se ale méli vyvarovat, nebot’ pravé ta ma negativni dopad

na celkovou kvalitu t€lovychovného procesu (Karaskova, 1993).

1.2 INTERAKCNI CINITELE TELESNE VYCHOVY

Podstatou procesu vyucovaci jednotky télesné vychovy je osvojeni si u¢iva. Aby toto
osvojeni bylo co nejvice efektivnéjsi, zalezi na vzajemnych interakcich téchto Ciniteld:

a) Ucitel télesné vychovy — vzdélani, délka praxe a zkuSenosti, zaméfenost a zaujatost
pro télesnou vychovu, moralni vlastnosti, zdravi, komunika¢ni schopnosti, spoluprace
s rodi¢i, vztahy se spolupracovniky a s nadfizenymi

b) Zaci v télesné vychové — zdravotni stav a tlevy v télesné vychové, zajem o télesnou
vychovu, pfedchozi zkuSenosti s télesnou vychovou, piiklad rodiny, ovliviiovani
spoluzaky, zivotni styl a motivace, védomosti o Ucincich télesné vychovy, zamétenost
télesné vychovy

c) Podminky télesné vychovy — pravni, pracovni, prostorové, materialni, organiza¢ni,
socialni, klimatické, dopravni

d) Projekt télesné vychovy — cile télesné vychovy, obsah télesné vychovy, program
télesné vychovy, didaktické zasady, vyucovaci formy, organiza¢ni formy télesné

vychovy (Fromel, 1985, Fromel, 1987, Rychtecky, Fialova, 1995).

Kromé téchto vzajemnych interakci ,,zak — ucitel — uc¢ivo — podminky” v osvojovani

uéiva hraje také dominantni roli dyadické interakce *,,ucitel — zak” (Vilimova, 2002).

! Dyadicka interakce je vzajemné plisobeni mezi dvéma jedinci a zahrnuje nonverbalni i verbalni komunikaci
(slovnik-cizich-slov.abz.cz)



1.3 TELESNA VYCHOVA V RAMCOVEM VZDELAVACIM
PROGRAMU PRO ZAKLADNI VZDELAVANI

Jesté na pocatku tohoto stoleti vymezovaly télesnou vychovu na prvnim stupni ucebni
osnovy ve Vzdélavacim programu zékladni Skola. Od roku 2005 vSak zacal platit vetejny
dokument Rdmcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani (dale jen RVP ZV), ktery je
vymezen Vv systému kurikularnich dokumentd v souladu s principy kurikularni politiky.
V systému kurikuldrnich dokumentl predstavuji statni trovenn Narodni program vzdelavani
aramcové vzdelavaci programy, piicemz ramcové vzd€lavaci programy jsou zévazné
pro jednotlivé etapy, z nichZ nas zajima ta 0 zdkladnim vzdé¢lavani. Podle nich pak jednotlivé
$koly vytvaii své vlastni Skolni vzd&lavaci programy.

V RVP ZV je télesna vychova zahrnuta jako vzdélavaci obor v jedné z deviti

vzdélavacich oblasti, a to Clovék a zdravi.

1.3.1 CLOVEK A ZDRAVI

Clovék a zdravi je vzdélavaci oblast, ve které se Zaci seznamuji, uéi se vyuzivat
a aplikovat zakladni podnéty pro pozitivni ovlivitovani zdravi. U¢i zdky poznavat a chépat
problémy spojené s nemoci.

Zdravi, stav chapany jako télesna, dusevni a socidlni pohoda, je pfedpoklad pro aktivni
a spokojeny Zivot. Proto je pii realizaci této vzdélavaci oblasti kladen diraz ptedevSim
na praktické dovednosti a modelové situace, které by mohly byt soucasti redlného Zivota.

Oblast Clovék a zdravi je realizovana ve dvou vzdélavacich oblastech, Vychova
ke zdravi a T¢lesna vychova, pficemz oba obory se prolinaji ostatnimi vzdélavacimi oblastmi.
Jejich soucasti je 1 zdravotni télesnd vychova. Vzhledem k tomu, Ze Vychova ke zdravi je
vV RVP ZV definovéna pro druhy stupen, zaméiim se na jen T¢€lesnou vychovu.
TELESNA VYCHOVA

Ucivo vzdélavaci oblasti T€lesné vychovy je rozdéleno do tfech ¢innosti:

1) Cinnosti ovlivitujici zdravi jsou ¢innosti:

- zdravotné zamétené

- pfi kterych Zéci pfipravuji sviij organismus na sportovni ¢innost

- pii kterych rozviji svou rychlost, silu, vytrvalost, pohyblivost a koordinaci

- kdy se uci organizaci, bezpecnosti a hygien€ nejenom pii pohybové aktivite.



2)

Cinnosti ovliviiujici Groven pohybovych dovednosti jsou:
pohybové hry a aktivity s riznym zaméfenim

zéklady gymnastiky, rytmicka a kondi¢ni cviceni

prupravné Upoly jako jsou pretlaky a pietahy

zaklady atletiky jako je béh, skok ¢i hod

zéklady sportovnich her nejenom s nacinim

turistické vylety a pobyty v pfirodé

zéklady plavecké techniky v ramci plavecké vyuky

hry na sn¢hu a ledu, lyzovani ¢i brusleni podle podminek $koly
jiné riizné sportovni aktivity ¢i hry podle z4jmu zakd a moznosti skoly.
Cinnosti podporujici pohybové uéeni jsou &innosti:

rozvijejici komunikaci a ndzvoslovi ¢innosti, povel

pfi rizné organizaci v bézném prostiedi

riznych zasad a jednani

kdy se u¢i pravidliim pfi hrach, soutézich ¢i zdvodech

kdy Z4ci méfti a posuzuji dovednosti a vykony

ve kterych pouzivaji informace o pohybovych ¢innostech.

Témito Cinnostmi bychom méli zaky vést k o¢ekavanym vystuplim na konci prvniho

a druhého obdobi. Na konci prvniho obdobi, tedy na konci tieti ttidy, zak:

Vyuziva a spojuje kazdodenni pohyb se zdravim

Zvlada jednoduché pohybové Cinnosti sam 1 ve skupiné

Spolupracuje pti pohybovych ¢innostech

DodrZuje bezpe€nost a hygienické zasady pti pohybovych ¢innostech v prostorach
Skoly

Reaguje na pokyny pii ¢innosti.

O dva roky pozdéji, na konci paté tfidy, tedy druhého obdobi, zak:

Podili se na realizaci pohybové ¢innosti

Zatazuje do svého cviceni ¢innosti s jednostrannou zatézi

Dle svych individualnich moznosti zvlada pohybové dovednosti a dokaze si
vytvofit jiné variace osvojenych her

Dodrzuje bezpecnost a hygienické =zasady pii pohybovych cinnostech
I v mimoskolnich prostorech a dokaze reagovat pii urazu spoluzaka

Dokaze zhodnotit pohyb spoluzaka a reaguje na pokyny pii pohybové ¢innosti
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- Dodrzuje pravidla a pozna ptestupky svych spoluzaki, respektuje opacné pohlavi
- Osvoji si télocviéné nazvoslovi, cvici dle nakresu

- Zorganizuje jednoduché tfidni pohybové ¢innosti ¢i hry

- Zm¢fi a porovnava pohybové vykony

- Ziska a orientuje se v informacich o pohybovych a sportovnich aktivitach.

14 CILE A UKOLY TELESNE VYCHOVY NA 1. STUPNI
ZAKLADNI SKOLY

Cilem se rozumi néjaky ideal, ktery by mél byt formulovany tak, aby mohl byt
kontrolovatelny. Spravny cil by mél obsahovat aktivni slovesa zahrnujici pozadovany vykon
zaka, podminky a normu vykonu (NeleSovska, Spacilova, 2005).

Cile télesné vychovy vychazi ze struktury vyucovaci jednotky a také z RVP ZV. M¢ly
by byt stanoveny tak, aby smétovaly k utvareni, rozvijeni a dosazeni klicovych kompetenci
Vv oblasti kognitivni, afektivni 1 psychomotorické. RVP ZV vymezuje cilové zaméfeni
v podob¢ ocekavanych vystupu (Jefabek, 2005).

Vytvotit kladny vztah zakt k péci o své zdravi a k celozivotni pohybové aktivité je
cilem skolni télesné vychovy a promita se do dil¢ich cilt:

a) Psychomotorické cile — Zaci prokazuji pohybovou zpiusobilost v pohybovych
¢innostech, zaclefiuji pohybové dovednosti do jiz osvojenych celkd, dovedou
samostatné vyuZzivat kompenzacnich cvieni.

b) Kognitivni cile — Zaci vyuzivaji osvojenych pohybovych dovednosti pro bezpe¢nou
a efektivni pohybovou ¢innost, dovedou vytvaiet osobni programy denniho reZzimu
zalozené na principech zdravého zpiisobu Zivota a na G¢innych metodach regenerace,
prokazuji dobrou orientaci a piiméfenou odbornost v n€kolika zvolenych forméch
pohybové ¢innosti sportovniho charakteru.

c) Afektivni cile — Zaci projevuji prozitek, pozitivni sebevédomi a tvofivost béhem
pohybové ¢innosti, chapou individudlni rozdily mezi jednotlivci, projevuji ducha
odpovédnosti, Cestnosti, a pozitivni soutézivosti a ocefiuji piinos vztahi, které mohou
byt utvafeny a prohlubovany prostfednictvim pohybovych ¢innosti (Muzik, Krej¢i,
1997).

Cilem télesné vychovy je fyzické a na n€ navazujici psychické a socialni formovani
¢lovéka vzhledem ke schopnostem adaptace uceni a chovani. Napliovat obsah a formulovat
cil té€lesné vychovy je mozny jedin€ postupnym plnénim jednotlivych tkold, mezi které patfi:
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a) Ukol zdravotni — je tukol specificky, nebot pravé v télesné vychové zdravi
bezprostiedn¢ ovlivilujeme. Zamérnou télesnou Cinnosti zvySujeme zdatnost,
pohybové schopnosti a ovlivitlujeme uroven psychickych vlastnosti a stavi.
b) Ukol vzdélavaci — je realizovan v oblasti specialniho a v oblasti vSeobecného
vzdélavani.
¢) Ukol vychovny — miiZe byt realizovan &innostmi planovanymi &i neplanovanymi a je
piimo zavisly na schopnostech a dovednostech fidiciho ucitele (Hodan, 2000).
Prosttednictvim ukolu spéjeme ke stanovenému cili, a to za piredpokladu, ze stanoveny
cil je i osobnim cilem zaka, nebot’ ukol zadany ulitelem predstavuje konkrétni pozadavek
a je prosttedkem pro dosazeni cile (Muzik, Krej¢i, 1997).

Realizaci vSech cili ziskavaji zaci zdkladni télovychovné vzdé€lani, které vytvari
ptedpoklady zdravi, pracovni ¢innosti a aktivni piistup K zivotu. Dané cile nelze izolovat, ale
pravé naopak. Cile se prolinaji a osvojené sportovni ¢innosti se uplatiiuji v celém zivoté

(Rychtecky, Fialova, 1995).

15 ZAKLADNI NAZVOSLOVI TELESNE VYCHOVY
NA 1. STUPNI ZAKLADNI SKOLY

Jak vyplyvd z ocekavanych vystupti druhého obdobi Rémcového vzdélavaciho
programu pro zakladni vzdélavani, tak jiz zZak prvniho stupné zakladni Skoly uziva zakladni
télocvicné nazvoslovi a cvi¢i dle jednoduchého nakresu ¢i popisu cviceni (Jefabek, 2005).

Odborna terminologie je soucasti oblasti teoretickych znalosti a védomosti a méla by
byt zafazovana do kazdé hodiny télesné vychovy, nebot’ nejenom Ze usnadnuje komunikaci
zaka a ucitele ve vyuce, ale také rozSifuje slovni zasobu zdkd a jeho okruh védomosti,
a pfedevsim snizuje ztratu ¢asu ve vyucovaci jednotce. Terminologii 1ze upeviiovat nejenom
v pribéhu vyucovaci hodiny, ale Ize ji ucit i prostiednictvim her, at’ uz v hodinach télesné
vychovy ¢i1 v krouzcich mimo skolu (Miklankova, 2009).

Nazvoslovny systém pojmenovava nejen polohy téla a polohy ¢asti téla, ale i pohyby.
V zakladnim systému poloh a pohybi jsou klasifikovany:

a) Polohy celého téla — postoje, kleky, sedy, lehy, podpory.
b) Pohyby celého téla — chiize, béh, poskoky, obraty.
c) Polohy a pohyby casti téla — paze, nohy, trup, hlava (is.muni.cz).
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2 DITE MLADSTHO SKOLNIHO VEKU

Vyvoj jedince probihd velmi individudln€ a nerovnomérné bez zévislosti na vnéjSim
a vnitinim prostiedi a pohlavi. Kazdé embryo se individudlné¢ formuje na zraly organismus
a dany vyvoj se projevuje jak ristem organismu, tak i jeho ¢asti (Vilimova, 2002).

Od poceti az do smrti kazdy jedinec prochdzi riznymi zménami a tento proces
nazyvame ontogeneze. Diky témto zméndm mizeme jedince rozdélit do urcitych obdobi
lidského zivota a pomoci spoleénych znakd arysu je charakterizovat. Existuje nékolik
rozdéleni lidského zivota. Jedna z klasifikaci uvadi tfi faze lidského Zivota:

1) Prenatalni obdobi — obdobi od oplozeni vaji¢ka do porodu.

2) Perinatalni obdobi — vztahujici se k obdobi tésné pied, béhem a kratce po porodu,
definuje se od 22. tydne vyvoje do sedmi dni po porodu (www.who.int).

3) Postnatalni obdobi — obdobi zivota po narozeni, nasleduje po perinatalnim obdobi

(lekarske.slovniky.cz).

V literatufe se vSak objevuje i tato klasifikace obdobi lidského zivota:

1) Nitrodélozni obdobi — zahrnuje nejen vyvoj plodu, ale taktéz ryhovani vaji¢ka a vyvoj
zarodku.

2) Détské obdobi — je shrnujicim obdobim pro obdobi novorozenecké, kojenecké, obdobi
batolete a predskolni, mladsi a star§i Skolni vek. V této praci se budu dale jiz vénovat
pouze mladSimu Skolnimu véku, ktery odpovida prvnimu stupni zékladni Skoly.

3) Adolescence — charakterizuje obdobi star§iho $kolniho véku ptechazejici v obdobi
dospivani (puberty).

4) Dospélost — je obdobim nejvétsi fyzické a psychické aktivity ¢loveéka. Zacina piiblizné
mezi 21. a 24. rokem Zivota obdobim plné dospélosti a pfechazi ptres obdobi zralosti
az k obdobi stfedniho véku.

5) Staii — je obdobi nastupujici piiblizné po 60. roku zivota. Neda se mu zabranit,
zdravym zplusobem Zivota jej vSak miizeme znatelné¢ zpomalit (Novotny, Hruska,

2005).
Klasifikaci ontogenetického vyvoje existuje mnoho. Mohli bychom fici co literatura,

to jiné ¢lenéni. Neni se také ¢emu divit, nebot’ s vyvojovymi etapami se setkdvame uz v dob¢

starovéku u lékate Hippokrata (Simi¢kova-Cizkova, 2008).
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Ruizna periodizace je uvadéna i v pedagogickych védach. Nejuzivangjsi a nejznamé;jsi
je periodizace od Piihody, ktery skolni obdobi ontogeneze vymezuje na mladsi a starsi Skolni
vek. V této praci se podrobnéji zabyvam pouze mladSim Skolnim veékem, to je obdobi
od 6 do 11 let (Vilimova, 2002).

Obdobi ditéte mladsiho Skolniho véku je ohranicené jednou z period ontogenetického

vyvoje (Jerabek, 2008).

2.1 CHARAKTERISTIKA MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Obdobi mladsiho Skolniho veéku zaciné vstupem ditéte do Skoly. Zpravidla je vymezen
casovym usekem od Sestého az sedmého roku ditéte do jeho jedenacti let. Tehdy se prave
objevuji prvni znamky prepubescence, tedy pohlavniho dospivani (Petrova, 2008).

Mladsi skolni veék charakterizuje etapu vyvojové klidnou, avSak zejména psychicky
naro¢nou, protoze zde probiha adaptace ditéte na Skolu. Tato spolecenska potieba od zakladi
méni Zivot ditéte, méni jeho socialni chovani, zajmy & sebevédomi (Simikova-Cizkova,
2008).

Vzhledem Kk tomu, Ze v8ak mezi détmi mladsiho $kolniho v€ku existuji ¢etné rozdily,
rozliSuji nékteti autofi dvé etapy tohoto obdobi. A to mladsi Skolni ve€k, ktery zahrnuje déeti
od Sesti do osmi let, a stfedni $kolni veék, kam fadime déti od deviti do dvanacti let (Matéjcek,
1986).

Po velmi rychlém ristu najednou pfichazi obdobi ristového zpomaleni. Pfirtstky
hmotnosti a vySky jsou rovhnomémné a linedrné zavislé. Rust divek i chlapct je shodny
a bez vyraznych rozdilu (Jefabek, 2008).

Pro kazdé ve&kové obdobi jsou charakteristické anatomicko-fyziologické
a psycho-socialni odlisnosti. Nejvyznamnéj$i zmény probihaji v obdobi détstvi a adolescence.
Jedné se pfedev§im o intenzivni rlst, vyvoj a dozravani vnitinich organti, pohybovy rozvoj,
vztah k okoli a lidem a zméni se chapani okolniho svéta (Kaplan, Valkova, 2009).

Mladsi Skolni v€k bychom mohli nazvat obdobim zlatého véku motoriky, nebot’ prave
mezi osmym a devatym rokem dochazi k vyraznému zlepSeni pohybovych schopnosti?

a dovednosti®, dé&ti maji chut’ sportovat a zajimaji se o pohybové aktivity (Peric, 2004).

2 Pohybové schopnosti jsou do jisté miry vrozené ur¢ité predpoklady k vykonani n&jaké pohybové &innosti
(Jetabek, 2008).

¥ Pohybové dovednosti ziskavame ugenim pohybové struktury a zarovei jsou podminény uréitym stupndm
rozvoje pohybovych schopnosti (Jetabek, 2008).
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2.2 TELESNY RUST DITETE MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Pro mladsi Skolni veék je také typicky telesny vyvoj, jeho zpiesnéni pohybl
a koordinace. Po vstupu do Skoly je rast téla zrychleny a piiblizn€ kolem osmého roku se
nejen rist téla, ale i pfibytek hmotnosti, zpomaluje a zklidiiuje. V priméru vyroste dit€ o pét
centimetrl a na vaze piibere tfi kilogramy. Posiluje se organismus, zvysSuje se objem srdce,
hmotnost mozku a zdokonaluje se ¢innost svali a pohyblivost kloubti. Pohyby ditéte jsou
najednou ucelnéjsi, presnéjsi, rychlejsi, celkove jsou koordinovangjsi. Nejenom Ze se zlepsuje
jemna a hrubd motorika, ale zpfesituje se i vizuomotorickd koordinace. Dé&ti mladsiho
Skolniho véku se zajimaji o sport a maji radost z kazdého pohybu. Proto by pohyb mél byt
soucasti kazdodenniho Zivota skolaka (Petrova, 2008, Kodym a kol., 1985).

Kromé relativniho zpomaleni télesného rustu u déti mladSiho Skolniho veéku probiha
rychlym tempem osifikace® a ustaluje se zakfiveni patefe. Osifikuji se zapéstni kistky
do osmého roku a ¢lanky prstd az do jedenactého roku. Diky kostni tkani, ktera je velmi
plastickd, se mohou objevit deformace dolnich koncetin a patete (Miklankova, 2009).

Mladsi Skolni vék je pomérné bohaty na pohyblivost déti, nebot pohyby nejsou
omezovany tuhosti svalt, Slach a vazti a jsou na hranicich fyziologického maxima, ato
I bez zamérného cviceni. Diky fyziologickym funkcim snesou déti i znacnou zatéz
vytrvalostniho a monotonniho charakteru, musi byt v§ak dobfe motivovani, nebot’ se jedna
predevsim o psychické hledisko (Jetabek, 2008).

Desaty az dvanacty rok ditéte je nejptiznivejsi obdobi pro rozvoj motoriky provadénou
pohybovou cCinnosti. Déti nové pohyby snadno zvladaji, avSak také je rychle zapominaji

(Kaplan, Valkova, 2009).

* Osifikaci nazyvame proces kostnaténi, pii kterém se riistova chrupavka méni v kostni tkan (Novotny, Hruska,
2005).
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2.3 SOCIALIZACE DIiTETE MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Kdyz dité nastoupi do skoly, najednou se zméni jeho socialni role. UZ neni jen stfedem
zajmu svych rodict, ale také uciteld. Dité se musi zaclenit do kolektivu a uznavat autority.
Sbird poznatky, aby byl na konci tohoto obdobi schopen riizné jevy a situace hodnotit
vnimavost a postupné se uci delsi koncentraci (Kaplan, Valkova, 2009).

Vnimani v mlad$im Skolnim véku nejvice souvisi s rozumovym vyvojem. Dité uz
nevnima jevy a pfedméty jako celek, ale zacina se zamétovat na detaily. Celek jako takovy
mu unikd. U zrakového vnimani prevlada tvar pfedmétu a u sluchového vnimani dité rozlisuje
jednotlivosti, jako jsou napt. modulace hlasu, vyska ¢i pocet tont (Kodym a kol., 1985).

Na zaclenéni ditéte do spole¢nosti ma velky vliv vyjadiovani. PfedSkoldk by mél umét
mluvit souvisle ve vétach, avSak po nastupu do Skoly se jeho fe¢ zkvalitiiuje. Ditéti se

V tomto obdobi se objevuji pocatky détskych zajmii. Ty vSak jsou nestilé a vybér
velmi ovliviiuji rodi¢e nebo vychova ve Skole, protoze z4jmy déti mladsiho Skolniho véku

maji pfechodny charakter (Miklankova, 2009).

2.4 MOTORIKA DITETE MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

V obdobi ditéte mladsiho Skolniho véku prevlada vysoka spontanni aktivita a dané
obdobi byva charakterizovano jako zlatym vékem motoriky, nebot je nejptiznivé;si
pro rozvoj motoriky a osvojovani si novych pohybt. Déti velmi snadno zvladaji a zapominaji
nové pohyby. Jednou z charakteristik détské motoriky je pohybova Cinnost provadéna
s velkym mnozZstvim piidavnych pohybi (Kaplan, Valkova, 2009).

Suma v8ech moznych télesnych cviceni je charakterizovana jako té€locvicna motorika.
Ta se liSi od ostatnich druhii motoriky tim, ze je zaméiena na Clovéka samotného, nebot’
cilevédomé rozviji jak psychickou, tak i1 fyzickou zdatnost (Hodan, 2000).

Prostfednictvim  télesné vychovy dochazi nejenom  krozvoji  osobnosti,
ale i k motorickému a socialnimu uceni. Sedmilety zak by mél vydrzet ve stoji predklonmo
minimalné deset sekund. V deviti letech by mél vydrzet ve stoji na Spickach alespon patnact
sekund, ato se zavienyma o¢ima. Nedilnou soucasti télesné vychovy je hazeni a chytani
mic¢em. Z hlediska motoriky by v jedenacti letech uz nemél byt problém s ¢innosti chytani
mice (Karaskova, 1993).
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3 ATLETICKE CINNOSTI DETi MLADSIHO SKOLNiHO
VEKU

Pohyb v zivot¢ déti patii k zakladnim projevim lidského zivota a slouzi jako
prostiedek k ziskavani zkuSenosti. Déti mohou svoje pohyby usmériovat a pravidelné
sportovat uz od nejmladsiho véku, nebot’ pravé pohyb formuje a utvaii dusevni bohatstvi
kazdého jedince. Pficemz je velmi dilezité, aby si déti osvojily spravné pohybové navyky
a ziskaly ke sportu kladny vztah. Diky své rozmanitosti je pro né atletika velmi vhodnym
sportem (Kaplan, Valkova, 2009, Weberova, Rudova, 2009).

RozliSujeme spontanni a fizenou sportovni aktivitu. Ta spontanni se détem nikdy
neznechuti, nebot’ vychéazi pravé z jejich potteb. Naopak fizenou aktivitu, kterou fadime
do télesné vychovy, musime motivovat a uskute¢hovat v zajmu a v moznostech déti, aby

ziskaly pozitivni vztah k pohybu (Kaplan, Valkova, 2009).

3.1 SOUCASNY ZAJEM O ATLETIKU

Atletické Cinnosti vychazi ze spontannich pohyba déti. V dnesni dobé jsou vSak ony
spontanni pohyby déti utlumovany. Proto se zvedla vlna zdjmu v celosvétovém métitku
0 détskou atletiku a vzniklo mnoho projekti 1 publikaci zajimajici se o détskou atletiku
nejenom od IAAF>.

V Ceské republice se o rozvoj atletiky malych déti zapficinil projekt Ceského
atletického svazu®. Projekt Atletické piipravky a $kolky odstartovany v kvétnu v roce 2010 se
setkal s velkym ohlasem a zajmem jak rodicu, tak i déti. Jeho cilem je nabidnout kvalitni
volnoc¢asovou aktivitu v podob& pravidelnych atletickych krouzkti a také déti pfipravit
na sportovni piipravu v oddilech a klubech. Cilovou skupinou projektu Atletiky pro déti jsou
déti od péti do jedenacti let, pficemz cilem projektu neni udé€lat z déti profesionalni atlety,
ale vytvotit takovou sluzbu rodi¢tim, ktera jejich détem poskytne vsestrannou pohybovou
aktivitu a systematickou péci prostrednictvim zkusenych trenéra.

Projekt Atletika pro déti s podtitulem, dnes uz by se dalo fict 1 heslem, Béhej, skakej,
hazej rad — atletem se muiZeS stat! dnes dava moznost vzniku novym atletickych pfipravkam

ve tfech kategoriich:

® |AAF — International association of athletics federations (Mezinarodni asociace atletickych federaci) je nejvyssi
svetova organizace fidici atletiku jiz od roku 1912 (www.iaaf.org).

® Cesky atleticky svaz je samospravné sdruZeni atletickych oddilti a klubi na uzemi Ceské republiky, jehoz
poslanim jsou tii zakladni cile a jenz je zaroven Clenem IAAF (www.atletika.cz).
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1) Atleticka skolka (od péti do sedmi let)
2) Atletickd miniptipravka (od osmi do deviti let)
3) Atleticka ptipravka (od deseti do jedenacti let).

Pravé velky ohlas tohoto projektu vedl v roce 2014 Cesky atleticky svaz k novému
projektu Atletika do Skol urceny zadkim prvniho stupné zékladnich skol. V projektu by chtél
Cesky atleticky svaz zuro¢it dosavadni poznatky a vést déti k tomu, aby je télesna vychova
nejenom bavila, ale zaroven je vedla i K uvédoméni si, Ze pohyb je soucasti jejich zdravého
zivotniho stylu (www.atletikaprodeti.cz).

Cesky atleticky svaz podporuje v sou¢asnosti mnoho projektd. Jisté nejznamgjsi byla
Kinderiada pro déti druhych az patych ttid, kterou viak v roce 2014 nahradil projekt Stafetovy
pohar uréeny vSem zakiim prvniho stupné zdkladnich skol.

V soucasnosti se Cesky atleticky svaz snazi pfildkat malé atlety zdbavnou a piitazlivou
formou. Spoleéné s Ceskou spofitelnou organizuji doprovodné programy vybranych velkych
akci. Vedle Ceského atletického svazu je vyznamnym organizatorem i Asociace $kolnich
sportovnich klubt. S atletickymi ¢innostmi se taktéz mlizeme setkat v ramci projektu Sport
bez predsudkt (Kaplan, Valkova, 2009).

V ramci ostravského mitinku se jiz nckolikdtym rokem kona stidle popularné;si
Cokoladova tretra uréend viem détem do tfinacti let. Zavod patrona Jana Zelezného ma v roce
2015 dokonce $estnact nominacnich zavodi. Cokoladova tretra je soudasti predprogramu

Zlaté tretry konané jiz od roku 1961 v Ostravé.

3.2 VYZNAM ATLETIKY

Vétsina atletickych disciplin vychazi z pfirozenych pohybovych ¢innosti. Atletika
zahrnuje program nékolika disciplin, z nichz nékteré zachovavaji svou podobu jiz z doby
antické a dal$i vznikly uméle zasluhou atletickych nadSencii nebo z tradicnich pohybovych
¢innosti nékterych narodd. Atletika ma tedy charakter rozdilného zaméteni, nebot’ nckteré
jsou zameéfeny na rychlost, dal§i na silu ¢i vytrvalost. Aby se zajistil kompletni rozvoj
zakladnich pohybovych schopnosti déti a mladeze, musi byt atleticka pfiprava vSestranna,
protoze atletické cviceni plisobi kladné nejenom na zakladni pohybové-kondi¢ni schopnosti,
jako jsou rychlost, sila, vytrvalost a obratnost, ale i na koordina¢ni schopnosti, coz jsou

rytmické, rovnovahové, reakéni, prostorové-orientaéni a Kkinesteticko-diferencia¢ni
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schopnosti. Rada jinych sportovnich odvétvi vyuziva atletickou piipravu pro zlepSeni
vSeobecné kondice (Jerabek, 2008).

Atletika upeviiuje zdkladni pohybové struktury nezbytné pro bézny Zzivot, coz je
chiize, beh, skok ¢i hod. Atletika mtize slouzit taktéz jako UCinny prostfedek k odstranéni
jednostranného zatizeni ¢i nezdravého zpusobu zivota. Velmi dilezité jsou atletické hry, které
jsou vhodnou motivaci jak k provadéni télesné vychovy, tak i sportu obecné, a stavaji se tak
prostiedkem seberealizace, zabavy a socialniho vyuziti (Kaplan, Valkova, 2009).

Vychovné, vzd€lavaci 1 zdravotni ucinky na cloveéka zvySuji nesporny vyznam
atletiky. A diky tomu, Ze vychdzi z pfirozenych pohybd, je atletika pfistupna Siroké vetejnosti

(Jeidbek, 2008).

3.3 ROZV0OJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI V ATLETICE

Atletické Cinnosti poskytuji nemalo pftilezitosti pro rozvoj pohybovych schopnosti,
nebot’ praveé pii vybranych atletickych ¢innostech zvySujeme uroveit motorickych dovednosti
pii osvojovani pohybovych dovednosti. Jednotlivé schopnosti piedstavuji dil¢i clanky
motorického projevu Zzaki, ale neexistuji izolované. Pfi rozvoji pohybovych schopnosti
nejenom u déti mladSiho Skolniho véku rozvijime schopnosti rychlostni, silové, vytrvalostni
a ostatni pohybové, kam patii schopnosti koordinace, pohyblivosti a obratnosti (Kaplan,
Valkova, 2009).

3.3.1 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

Rychlostni schopnosti maji své zastoupeni ve vétSing€ atletickych disciplin. Cileny
rozvoj téchto schopnosti limituje vykonnost v fad¢ atletickych disciplin. Optimalni rozvoj
rychlostnich schopnosti vSak vychazi z genetickych predpokladu atleta a z prabéhu pohybové
¢innosti. Pfi rozvoji jednotlivych schopnosti je dilezité urcit typy rychlosti podilejicich se
na pozadovaném atletickém vykonu a vybrat vhodné metody a specidlni prosttedky pro jejich
rozvoj (Valter, 2010).

Rychlost jako pohybova rychlost se muze projevovat jako cyklicka a acyklicka.
Rychlost cyklicka je schopnost opakovat dany pohybovy cyklus co nejrychleji a rychlost
acyklickd je dana jako rychlost jednotlivého pohybu. Rychlostni schopnosti jsou tedy
schopnosti provadét dany pohyb co nejrychleji nebo provadét pohyby s co nejvétsi frekvenci

opakovani. Celkové maji rychlostni schopnosti velmi slozZitou strukturu. Zjednodusené je vSak
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muzeme rozdélit na rychlosti reakéni a akéni. Reakéni rychlost je doba od uplynuti okamziku,
kdy je dan povel organismu k vykonani atletické ¢innosti, do zahajeni jejiho okamziku. Doba,
kdy je vykonana vlastni pohybova Cinnost, je pak nazyvana jako rychlost akéni (Jefabek,
2008).
Do deseti let véku ditéte se doporucuje predevSim rozvijet frekvenci pohybu
a az pozdéji se zaméfit na rozvoj rychlosti spojené se silou. Vyplyva to z fyziologickych
poznatkti, ze kterych plyne, Ze rozhodujici obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti je vék
mezi desatym a Ctrnactym rokem zivota, nebot’ atletické Cinnosti rychlostniho charakteru
probihaji v anaerobnich podminkach a energie ¢erpana ze svalovych zdsob umoznuje pracovat
velkou intenzitou, ale pouze deset az patnact sekund (Kaplan, Valkova, 2009).
Rychlostni schopnosti rozvijime pfi atletickych ¢innostech, jako jsou:

e Hry— honicky, ¢erveni a bili, hry s vyvolavanim,

e Soutéze druzstev — S obihanim, ptebihanim ptrekazek, Stafetové behy,

o Kratké piekazkové drahy — pieskakovani, odhody, zmény polohy téla,

e Frekvenéni cviCeni — zebficek, Svihadlo,

e (Odrazova cviceni — vyskoky na lavicku, pteskoky pies Svihadlo,

e (Odhodova cviceni s lehkym nac¢inim — odhody a chytani jednoru¢, obouruc,

e (Cviceni ve zlehéenych podminkéach — nizké starty, bézecké useky po vétru,

e (viceni s kontrastnim efektem — béZecké tiseky proti vétru, padavé starty,

e Cviceni na reak¢ni rychlost — polohové starty do 30 metrt,

e Cviceni na rozvoj pro maximalni rychlost — stupfiované béhy do 100 metrt, atleticka

abeceda a rlizné specidlni béZecka cviceni (Valter, 2010).

3.3.2 SILOVE SCHOPNOSTI

Zakladnim ptedpokladem jakéhokoliv pohybu je sila. ProtoZe bez sily neni jakykoliv
pohyb mozny, je dilezité rozvijet silové schopnosti v podstaté jiz od narozeni. Dulezité vSak
je volit vzdy spravny zplsob rozvoje a mit na paméti, ktery typ sily chceme rozvijet, nebot
silové schopnosti klasifikujeme jako statické, neprojevujici se pohybem, a dynamicke,
projevujici se pohybem a vybusnou silou (Jetabek, 2008).

Ackoliv se silové schopnosti uplatituji ve vSech atletickych disciplinach, nejvice se
projevuji pii1 vrzich, hodech a skocich, kde je potieba rychld a vybuSna sila. U déti dbame

na vSestranny rozvoj svalstva a preferujeme piirozené posilovani, kdy se zapojuji vSechny
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svalové skupiny a kloubni oblasti. Pfi posilovani vyuzivame piedev§im vlastni hmotnosti,
ptipadn€ lehkého nacini (Kaplan, Valkova, 2009).
Tréninkové prostiedky pro rozvoj silovych schopnosti mizeme rozdé€lit do nékolika
skupin cviceni:
e Bez zatéze — svlastni vahou téla (kliky, dfepy, vydrze), cviceni s balan¢nimi
polokoulemi, s gymballem, se §vihadlem,
e Se zatézi — cviceni s jednokilovymi medicinbaly, s malymi ¢inkami
e Na naradi — cvifeni s vyuzitim Svédské bedny, kruht, lavicky, trampoliny, zebiin,

piekéazek (Valter, 2009).

3.3.3 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Podstatou vytrvalosti je schopnost podat co nejvyssi vykon po co nejdelsi dobu.
Vytrvalost mlze trvat od desitek sekund az po hodiny, proto rozliSujeme vytrvalost
kratkodobou a dlouhodobou. Pii kratkodobé vytrvalosti pracuji svaly anaerobné a je mozné
cvicit nékolik malo minut v docela vysokém tempu. Dlouhodobé vytrvalost naopak umoziuje
aerobni praci svali a télo v takovém ptipadé dokaze cvicit dlouho, ale v relativné nizkém
tempu (Peric, 2008).

Anaerobni a aerobni pochody souvisi s obménou energeticky velmi bohaté latky
ve svalech. Aerobni vytrvalost je schopnost organismu zajistit ke svalové praci potiebnou
energii vyuzitim kysliku. Pfi nedostatku kysliku za¢nou ve svalech probihat procesy
anaerobni, které zpisobuji svalovou Unavu. Rozvijeni aerobni kapacity by mélo trvat
minimalné tfi roky intenzivniho tréninku, nebot’ pfed¢asné rozvijeni aerobni kapacity mize
nepiiznivé poskodit organismus a vést k vykonové stagnaci (Moravec, 2003).

Vytrvalost lze rozvijet po cely Zivot, a to dvojim zpisobem. Zakladni metodou rozvoje
vytrvalosti je metoda souvisld, kterd se vSak z psychického hlediska u déti nedoporucuje.
Druhou metodou je metoda opakovaci, kterd spociva ve stfidani intervalli zatiZeni
a odpocinku (Jetabek, 2008).

Nejvyuzivangj§im prostiredkem rozvoje vytrvalosti u déti jsou béhy na vzdalenosti,
které jsou deti schopné ub&hnout souvisle bez preruseni v delSim casovém useku. Pii této
metod¢ dochazi k rozvoji aerobni kapacity, volnich vlastnosti i techniky béhu (Kaplan,
Valkova, 2009).

Vytrvalostni schopnosti u déti rozviji pfedev§im sportovni hry, plavani, jizda na kole,

béhy na lyzich. Na trénincich ¢i v hodinach télesné vychovy se k rozvoji vytrvalosti vyuzivaji
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ruzné piekézkové ¢i slalomové drahy, cviceni na stanovistich s vyuzitim bézeckych pohybu,
souvisly béh rovnomérné intenzity, bézecké useky maximalné do 300 metrt ¢i kratky fartlek,

jehoz podstata spociva ve stiidani tempa (Nosek, Valter, 2012).

3.3.4 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Rozvoj obratnosti probiha od prvnich pohybt jedince a kazdy novy pohyb je skryty
obratnostni cvik. Jakmile si pohyb ale jedinec osvoji, obratnostni cvik ztraci sviij obratnostni
charakter. Z toho vyplyva, Ze nelze pfesné vymezit obratnostni cviéeni (Jefabek, 2008).

Pfesto by rozvoji koordinacnich schopnosti déti méla byt vénovana velkd pozornost,
nebot’ malé déti nemaji pud sebezachovy a neboji se provadét pohyby v prostoru. Nejenom
pii vSestranném pohybovém rozvoji, ale i pfi uceni zakladiim techniky atletickych disciplin ¢i
zvladani necekanych situaci, se projevuje nezastupitelna role koordinace. U déti mladSiho
Skolniho véku dbadme na vSestranny rozvoj a pfi rozvoji obratnostnich schopnosti dodrzujeme
zasadu vice a jednoduseji nez méné¢ a dokonale (Kaplan, Valkova, 2009).

K rozvoji koordinace v atletice se uplatnuji cviceni:

e Bez zatéze — vlastni vahou téla, rytmicka cviceni, hry a soutéze s ukoly,

e Se zatézi — Svihadlo, gymnastické mice, balancovani s pfedméty, micové hry,
e Na nafadi — cviceni na balan¢ni polokouli, mi¢i, gymnasticka cviceni,

e Se zménou sméru — béh pozadu, hod na cil, skoky ve vymezeném prostoru,

e Se zménou rytmu a tempa — vrhy a hody z mista, stupfiované tseky,

e Se zménou vynalozeni sily a rozsahu pohybu — béhy do schodii,

e Zrcadlova — hody neodhodovou pazi, skoky z neodrazové nohy,

e Ostatni cviceni — prekdzkové drahy (Havel, Hnizdil, 2010).

3.3.5 POHYBLIVOSTNI SCHOPNOSTI

Pohyblivost je charakterizovdna jako samostatna pohybova schopnost, kterd v§ak byva
zejména u déti starSiho Skolniho véku podcenovdna. Pohyblivost by méla byt rozvijena
ve velké mite, protoze pravé diky ni mladi atleti vyuzivaji ostatnich pohybovych schopnosti
a dovednosti (Kaplan, Valkova, 2009).

Uroven pohyblivostnich schopnosti je ovlivnéna vékem a pohlavim. U divek existuje
vetsi predpoklad pohyblivosti nez u chlapct. Ke zhorSeni pohyblivosti dochédzi predevsim

v obdobi puberty. Je tedy velmi vyznamné rozvijet kloubni pohyblivost, nebot’” tuhost svali,
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Slach 1 vazl ovliviluje rozsah pohybu i vydej energie, a tim nepiimo i vykon atleta. Proto
rozvijime pohyblivost metodou statickou (strec¢ink) ¢i metodou dynamickou (Svihové) v kazdé

tréninkové jednotce jako soucast rozcvic¢eni nebo na konci tréninku (Jefabek, 2008).
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4 KRUHOVY A VARIABILNI PROVOZ

Kruhovy provoz je specificka didaktickd forma ve vyucovaci jednotce télesné
vychovy, jez se do vyuky zatazuje za ucelem zvySovani efektivity vyucovaciho procesu.
Ve vyuCovacich jednotkach by kruhové provozy meély byt Castou a cCasoveé kratkou
didaktickou formou zvysujici fyziologickou ucinnost jednotek (Rychtecky, Fialova, 1995).

Specifickou didaktickou formou rozumime i variabilni provoz, ve kterém se rychle
stitidaji  télesnd cviCeni zameéfend piedevSim na rozvoj télocviénych dovednosti.
Ve variabilnim provozu zéaci rychle stfidaji rGznd stanovis$té, a tim vytvafime ztizené

podminky, nebot’ zaci maji omezeny ¢as (Fromel, 1995).

4.1 CHARAKTERISTIKA KRUHOVEHO PROVOZU

Kruhovy provoz, kruhovy trénink, cirkulaéni trénink. VSechny tyto pojmy oznacuji
komplexni, tcelové a osvédcené metody cviceni, které se mohou jevit jako cviky jednoduché.
Obsah kruhového provozu zlepsuje celkovou kondici, zdatnost a vykonnost. Pouziva se nejen
pro kolektivni ¢i individualni trénink dospélych sportovet ¢i rekreacnich cvicenct, ale také
ve skolni télesné vychoveé déti a mladeze vSech vékovych kategorii (Jarkovska, 2010).

Kruhovy provoz je relativné stdlé uspotfddani ucebniho procesu, ve kterém zéci
postupuji na raznych stanovistich, zpravidla uspotadanych do kruhu, s cilem rozvijet své
pohybové schopnosti (Vilimova, 2002).

Kruhovy trénink mizeme také nazvat jako specifickou formu skupinové organizace
Vv tréninkové jednotce. Déti jsou rozdéleny do skupin, pficemz kazda skupina ma ptidéleno
své stanovisté, na kterém plni urcity tkol, cvik. Po uplynuti casového intervalu ¢1 po splnéni
ukolu se skupiny presunou na dal§i stanovisté s jinym ukolem. Kruhovy provoz je vhodny
pro rozvoj vSech pohybovych schopnosti a nacvik dovednosti, avSak vétSinou se pouziva
prorozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti. Jednotlivd cvi¢eni by vSak neméla
predstavovat vysoké zatizeni (Peri¢, 2008, Peri¢, Dovalil, 2010).

Kazdy kruhovy trénink by mél procvicit vSechny ¢asti téla. Zpocatku je vhodné zaradit
do provozu i protahovaci cviky, nebot’ cviceni v kruhovém provozu by mélo byt intenzivni
a me¢lo by se vyvarovat pietizeni celého téla. Kruhovy trénink se sklada z nékolika kol, mezi
nimiz je alespon minutova pauza (domaciposilovna.cz).

Metoda kruhového provozu je pestra, variabilni a ma neomezené pojeti tréninku, ¢imz

se stava zajimavou a stale oblibenéjsi technikou dne$ni doby. Kruhovy trénink sestavujeme
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podle toho, pro koho je urCeny, co bude rozvijet a na co se zaméfuje, jakych vyuzije

pomtucek, na kterém misté se bude konat (kulturistika.ronnie.cz).

4.2 PROVEDENI KRUHOVEHO PROVOZU

Kruhovy trénink se provadi nejen v prostorach télocvicen, ale také ve volné piirodé
nebo v malych bytovych prostorach. Principem tohoto cvieni je rychlé stfidani zatéze
ruznych svalovych skupin na riznych stanoviStich. Mezi cviky se nedélaji prestdvky
a prechody jsou plynulé a dynamické (Jarkovska, 2010).

Délka zatizeni na jednotlivych stanovistich a pocet opakovani jsou individudlni, nebot’
souvisi jak sobsahem, tak i sv€kem. Pfi vytvafeni kruhového provozu by mélo byt
dodrzovano nékolik zasad. Cviceni na stanovistich by méla byt zndma a jasna, neméla by
vyzadovat dopomoc trenéra a méla by stfidat zatizeni rGznych svalovych skupin.
Na stanovistich se mizou vyuzivat rizné cvicebni pomucky, nafadi ¢i nac¢ini (Peri¢, 2008).

Doba cviceni by méla byt cvi¢icim znama pifedem a odviji se od druhu zatizeni
kruhového provozu. Pii anaerobnim provedeni volime krat§i intervaly, tzn. od dvaceti
do tficeti sekund, a pfi aerobnim provedeni volime intervaly delsi, pfiblizné od jedné do tii
minut. Kruhovy trénink vSak lze cvicit 1 bez hodinek, a to tak, Ze si stanovime dany pocet
cvikli na kazdém stanovisti. Tato varianta je ale vhodné&jsi spiSe pro trénink jednotlivci
vzhledem k odlisnym fyzickym zdatnostem jednotlivych G¢astnikd (rungo.idnes.cz).

Mira zatiZeni pfi kruhovém tréninku je obvykle urovana tfemi zpiisoby, a to poctem
opakovani kruhového provozu, casovym intervalem urcujici nejen délku cviceni, ale i délku
odpocinku, a individualnim davkovanim, které souvisi s obsahem zatizeni, urovni sportovci
a taktéz s celkovym zamétenim kruhového tréninku (Peri¢, Dovalil, 2010).

Pro Skolni podminky je vhodné vymezeni dvacet az tficet sekund pro cviceni a stejné
tak pro pfesun na dalsi stanovisté. Ve vyucovaci hodin€ se kruhovy trénink zatazuje kolem
20. — 30. minuty vyukové doby nebo na zavér hlavni ¢asti, ale s prodlouzenim doby zavéreéné

¢asti (Vilimova, 2002).
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4.3 CHARAKTERISTIKA VARIABILNiHO PROVOZU

Variabilnim provozem rozumime rychlé stiidani stanovist zamétfenych predevsim
na pohybové dovednosti. Obsahem této specifické organizacni formy jsou té€locvi¢né ¢innosti,
které uz by mély byt zaky zvladnuty a mélo by dochazet pouze ke zdokonalovani a upevnéni
danych dovednosti ve ztizenych podminkach (Vilimova, 2002).

Cilem variabilniho provozu jako edukac¢niho procesu je vytvotit optimalni didaktickou
formu pro rozvoj pohybovych dovednosti a ¢innosti ve ztizenych a proménlivych podminkach
(Vilimova, 2002, clanky.rvp.cz)

Variabilni provoz si klade za dil¢i cile maximalni vyuZziti didaktického casu
pro télocvi¢nou aktivitu 74kl a zaroven zapojit vSechny zaky do procesu, rozvijet pohybové
schopnosti a télocviéné dovednosti zaku, rozvijet jejich rychlou orientaci, ptispivat k jejich
samostatnosti a tvarci aktivite, zpestfit didaktickou formu télesné vychovy, a tim zlepsit jejich
vztah k télesné vychoveé (Fromel, 1987).

Variabilni provoz obsahuje na jednotlivych stanovistich télocviéné ¢innosti, které maji
zaci zvladnuty a nepotfebuji k nim dopomoc. Télocviéné €innosti ve variabilnim provozu by
meély vychazet z RVP ZV a jen ojedinéle by mély vyzadovat zdchranu (Rychtecky, Fialova,
1995).

Pti ptipravé uspofaddani obsahu variabilniho provozu se doporucuje stfidaveé zatéZovat

vvvvvv

cviceni, zatazovat pripravna a doplitkova cviceni (Vilimova, 2002).

4.4 PROVEDENI VARIABILNIHO PROVOZU

Variabilni provoz se realizuje tfemi zékladnimi zplsoby. Prvni zplsob vymezuje
zatéZ, je tedy vymezen pocet opakovani cviceni na danych stanoviStich. Druhy zpiisob
vymezuje Cas, a to jak ¢as pro télocvicnou dobu na stanovisti, tak i ¢as pro pfechod na dalsi
stanovisSté. Treti zpisob je kombinaci dvou ptedeslych. Vymezuje €as i pocet opakovani
cviCeni na jednotlivych stanovistich (Rychtecky, Fialova, 1995).

Vymezeni ¢asu pro pohybovou aktivitu na jednotlivych stanoviStich a ptechod
mezi nimi je povazovan za nejjednodussi zplsob fizeni. Na prvnim stupni se nejvice
doporucuje doba cviceni od dvou do ¢ty minut s tendenci volby ke kratSi dobé&, nebot’

kratkodobost zatizeni zajisti ztizené a proménlivé podminky (clanky.rvp.cz).
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Pocet stanovist ve variabilnim provozu zévisi na poctu zakd, prostorovych
I materidlnich podminkach a didaktickych cilech. VétSinou se stanovuje Ctyii az osm
stanovi$t’, jina literatura uvadi Ctyfi nebo Sest az deset stanovist’ (clanky.rvp.cz, Vilimova,
2002, Fromel, 1985).

Variabilni provoz zafazujeme z hlediska struktury vyucovaci jednotky v druhé
poloviné hlavni ¢asti vyucovaci hodiny, vrozmezi pfiblizné mezi 20. a 40. minutou
(Rychtecky, Fialova, 1995, clanky.rvp.cz).

Variabilni provoz jako didaktickou formu zafazujeme v ¢asovém obdobi, kdy mizeme

vychazet z dostate¢ného fondu téméi zvladnutych dovednosti (Vilimova, 2002).
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5 DIAGNOSTIKA

V souvislosti s vedenim déti ve sportu souvisi otazky tykajici se porovnani vykonnosti
sveéfencl s ostatnimi détmi, rovni zdatnosti ¢i kondice a zjisténi, zdali doslo ke zlepSeni
dosavadnich schopnosti. Odpovédi ziskame pomoci diagnostiky, kterd ve sportovni ptipraveé
déti predevsim posuzuje:

a) Urovei rozvoje motorickych schopnosti jako je sila, rychlost &i vytrvalost, pii které je
vyzadovany pohybovy tkol feSen provedenim dané ¢innosti (napt. skok)

b) Stupen zvladnuti motorickych dovednosti, kdy muzeme vzdy hovofit o néjakém stupni
osvojeni dané¢ dovednosti (napf. kotoul)

c) Komplexni pohybovy projev, ktery nema piesné vymezeny okruh ¢innosti, nebot
klade naroky jak na schopnosti a dovednosti, tak i na psychicky stav a rozhodovaci
proces (napft. rozhodovani ve hte).

Diagnostika pouZziva riznych metod, jez maji charakter kvantitativni ¢i kvalitativni.
Kvantitativni, tedy metoda objektivné hodnotici, zahrnuje napt. délku, cas ¢i silu, kdezto
metoda kvalitativni hodnoti pfevazné subjektivné estetickou ¢i uméleckou troven.

Hlavni metody diagnostiky by vSak mély zajiStovat co nejméné zkreslené udaje, a tim
se zabyva autenti¢nost (neboli hodnovérnost) testu, ktera zjistuje validitu, tedy platnost,
areliabilitu neboli spolehlivost testu. Tyto terminy by méli byt pfi méfeni co nejvyssi,

abychom vylou¢ili subjektivni ovlivnéni (Peri¢ a kol., 2012).

5.1 MOTORICKE TESTY

Testy, jejichz obsahem je pohybova ¢innost vymezena pohybovym ukolem a pravidly,
oznacujeme jako motorické (Mékota, Blahus, 1983).
Motorickym testem nazyvadme standardizovanou vySetfovaci techniku hodnoceni

motorickych projevil (is.muni.cz).

5.1.1 OBECNA CHARAKTERISTIKA

V télesné vychoveé vedle psychologickych a sociologickych testi maji pohybové testy
Testovani je hlavni metoda diagnostiky, u které se predpoklada, Ze vzhledem
k Zadanému pohybovému vykonu bude Iépe rozvinuta schopnost ¢i naucend pohybova

dovednost vykazovat méfitelné lepsi vysledky (Peri€ a kol., 2012).
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5.1.2 DIAGNOSTIKA RUZNYCH OBLASTI TELESNE ZDATNOSTI

Obvykle se vyclenuje pét zékladnich pohybovych schopnosti, které bychom u déti
méli rozvijet. Systematicky a planovité tedy rozvijime schopnosti rychlosti, sily, vytrvalosti,
pohyblivosti a koordinace neboli obratnosti (Peri¢ a kol., 2012, Mékota, Blahus 1983).

V nékteré literatuie se v8ak uvadi taxonomie az sedm motorickych schopnosti. Kromé
peti uvedenych schopnosti autofi ptridavaji schopnost rovnovadhy a motorické vyspélosti
(Neuman, 2003).

Rozvijeni schopnosti je vSak proces dlouhodoby, pozvolny a probihd mnohem
pomaleji nez osvojovani dovednosti. Na zaklad¢ stalosti motorickych schopnosti provadime
predikci sportovnich vykont, nej¢astéji se vSak provadi metoda testovani jednotlivych oblasti
pohybovych schopnosti (Mé&kota, Blahus, 1983).

Pti diagnostice koordinacnich schopnosti lze pouzit testy laboratorni, s vyuzitim

piistroju, nebo testy terénni, napft. s charakterem kontrolniho cvic¢eni (Havel, Hnizdil, 2010).

DIAGNOSTIKA RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTI

Schopnost uskutecnit pohybovy akt v co nejkrat§im ¢ase nazyvame rychlost. S timto
pojmem vsak velmi uzce souvisi reakéni rychlost, coz je schopnost clovéka zahdjit pohyb
na dany podmét v ¢ase co nejkratSsim (Mékota, Blahus, 1983).

Pfi tvorbé testli nebo testovych baterii pro diagnostiku rychlostnich schopnosti je
kladen diraz na pifesnost pohybu, rychlost splnéni zadaného pohybového ukolu a sloZitost
pohybu, kterou testovany jesté zvladne (Havel, Hnizdil, 2010).

V diagnostice rychlostnich schopnosti je tedy vhodné zaméfit se na projevy
jednotlivych dil¢ich schopnosti nebo na kombinaci téchto projevli do vysSich pohybovych
celkt (Peri¢ a kol., 2012).

Diagnostikou rychlostnich schopnosti se zabyvaji testy zachyceni padajici tyce,
zachyceni plochého méftitka rukou ¢i nohou, tapping na podloZce, béhy na 10, 30 a 50 metrt,
¢lunkové behy, Hexagon test, slalomovy béh ¢i beh k metdm. Obecné jde testy rozdélit

na testy reakcni rychlosti a testy akéni rychlosti (Neuman, 2003, Peri¢ a kol., 2012).
DIAGNOSTIKA SILOVYCH SCHOPNOSTI

Silové schopnosti umoziuji pfekonavat odpor prostfednictvim svalového napéti nebo

proti odporu ptisobit (Mékota, Blahus, 1983).
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Silové schopnosti ziskavaji vyznam az spiSe ve star§im Skolnim véku, u déti mladsiho
Skolniho veéku se jedna pouze o doplitkovou oblast, nebot’ je potieba zachovat metodiku
a vyvarovat se nespravnému provedeni cviku. V diagnostice silovych schopnosti hodnotime
velikost pfekonaného bifemene, rychlost pohybu a pocet opakovani (Peri¢ a kol., 2012).

Mezi testy silovych schopnosti patii kliky, shyby, vydrze, hody medicinbalem, skoky

Z mista, leh-sedy, diepy ¢i rizné zvedani trupu (Neuman, 2003, Peri¢ a kol., 2012).

DIAGNOSTIKA VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI

Vytrvalostni schopnosti ¢lovéku dovoli vzdorovat unavé nejenom pii pohybové
¢innosti (M¢kota, Blahus, 1983).

U déti mizeme vytrvalostni schopnosti rozdélit na projev anaerobni (kratkodoby)
a aerobni (dlouhodoby). Pii posuzovani vytrvalosti déti je nutnd nejenom motivace, ale také
dodrzeni standardnich podminek jako je klima a rozcviceni. Vytrvalostni schopnosti 1ze méfit
jako Cas pottebny k piekonani urCité vzdalenosti nebo jako vzdalenost vykonanou za dany
casovy limit ¢i jako dobu, ptipadné vzdalenost, udrzeni zadané intenzity (Peri€ a kol., 2012).

Ptikladem testl pro diagnostiku vytrvalostnich schopnosti je step-test, Cooperiiv test,
béh na jednu mili, skoky pies Svihadlo ¢i vytrvalostni ¢lunkové béhy (Neuman, 2003, Peri¢

akol., 2012).

DIAGNOSTIKA KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Koordinace je charakterizovdna jako schopnost rychle si osvojovat nové pohyby
a prizpusobovat pohybovou ¢€innost neocekavané se ménicim podminkam (M¢kota, Blahus,
1983).

V télesné vychové se pouziva spiSe termin obratnost nezli koordinace, lze se vSak
i setkat s pojmem zruc¢nost (Neuman, 2003).

Mezi kritéria posuzovani koordinace patii oblasti slozitosti pohybu, ptesnosti
a rychlosti provedeni, ucenlivosti a pfizptsobivosti nau¢eného pohybu (Peri¢ a kol., 2012,
Havel, Hnizdil, 2010).

Obratnost zkouma napft. Jaciklv test, Burpee-test (tzv. anglic¢aci), bumerangovy bé¢h,
piekazkovy béh, preskoky snozmo ptes slozené Svihadlo, skok daleky vzad, lowa Brace test,
asynchronni a asymetrické pohyby pazi, balancovani s pfedméty, opakovana sestava s tyci

atd. (Neuman, 2003, Peric a kol., 2012).
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DIAGNOSTIKA POHYBLIVOSTI A POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Pohyblivost je dand schopnost vykonavat pohyb v urcitém rozsahu. Je spojena
s urcitymi anatomickymi piedpoklady kloubnich spojeni a jejich postavenim pfi vzpiimeném
postoji Clovéka. Pohyblivost posuzuji predevsim ortopedi v ramci klinickych testi, jsou vsak
I soucasti testovani télesné zdatnosti (Neuman, 2003, Mékota, Blahus, 1983).

Pii méfeni pohyblivosti se hojné vyuziva goniometrie, kdy se zméfi uhly rozsahu
pomoci goniometri, specidlnich thlomért.

Hlavnimi prostiedky pro diagnostiku kloubni pohyblivosti jsou motoricka testovani,
meéfeni distanci a binarni testy. Pfi motorickém testovani méfime hloubku ptedklonu,
u distanci méfime vzdalenost segmentl téla navzajem ¢i téla od podlozky a v binarnich
testech se provadi kontrolni cviky, jejichZ splnéni znamend nesnizenou pohyblivost (Peri¢
a kol., 2012).

Provést diep na plnych chodidlech a predpazit, v kleku se dotknout pti uklonu stranou
pésti zemé, v kleku provést sed na paty a pii napjatych Spickach pritlacit narty k zemi, spojit
ruce dlanémi k sob¢ a zvedanim loktd dosahnout vodorovné polohy obou piedlokti — to je jen
maly vycet testil, ktery by mél zvladnout kazdy dospély (Neuman, 2003).

Pohybové schopnosti dale mizeme diagnostikovat hlubokym piedklonem, tklony,

dotyky prstti za zady, prednozovanim, rozstépy atd. (Neuman, 2003, Peri¢ a kol., 2012).

5.1.3 PREHLED TESTOVYCH BATERIi PRO DETI A MLADEZ

Jednotlivé testy byly sdruzovany do tzv. testovych baterii, které zjiSt'ovaly télesnou
zdatnost v jednotlivych zemich. Vzhledem k tomu, Ze v soucasnosti se k danym testim

muzeme stale vracet, uvadim zde ptehled vybranych testi ur¢enym détem a mladezi.

UNIFITTEST

Je vyuzivan predev§im ve Skolnich prostorach, nebot’ posuzuje jedince obou pohlavi
od 6 do 60 let. Test mé spolecny zéklad pro vSechny kategorie a zahrnuje skok daleky z mista,
leh-sed opakované po dobu jedné minuty, béh po dobu 12 minut nebo vytrvalostni ¢lunkovy
béh na 20 metrd nebo dva kilometry chiize, ¢lunkovy béh 4 x 10 metrti, hluboky piedklon,
vydrz ve shybu divky, chlapci do jedenécti let, od jedendcti let chlapci pocet shybil (Vilimova,
2002).

31



Test uvetejnila skupina pracovnikll pod vedenim panti Kovare a Mé&koty v roce 1995.
Podle norem si testovany jedinec vypocita vysledek svych vykont jako soucet bodi, na jehoz

zéklad¢ poté zjisti doporuceni ke zlepSeni své kondice (Neuman, 2003).

TEST CAHPER

Byl vytvoten vroce 1964 Kanadskou asociaci pro zdravotni vychovu, télesnou
vychovu a rekreaci. Je uréen vékové kategorii od sedmi do sedmnécti let a zahrnuje leh-sed
za 60 sekund, skok daleky z mista, ¢lunkovy béh 4 x 30 stop s prenasSenim Spalikl, vydrz

ve shybu s podhmatem, béh na 50 a 300 yarda.

TEST ICSPFT

Test International Committe on Standardization of Physical Fitness Tests byl pfijat
mezinarodnim vyborem pro standardizaci testli télesné zdatnosti na Olympijskych hrach
v Tokiu vroce 1964. Test zpracovavalo pies 70 pracovnikii 35 zemi vcetné tehdejsi
Ceskoslovenské socialistické republiky. Pro déti do dvanacti let test obsahoval sprint
na 50 metrli, skok do dalky zmista, vytrvalostni béh na 600 metrd, silu ruky méfenou
dynamometrem, vydrz ve shybu, obratnostni béh 4 X 10 metrii s pienasenim predméta,

leh-sed a méteni obratnosti v piedklonu.

TEST OBECNE TELESNE VYKONNOSTI CESKOSLOVENSKE MLADEZE

Test ur€eny vékové kategorii od sedmi do devatenacti let zahrnuje polozky jako je béh
na 50 metrt, skok do dalky z mista, hod mic¢em ze stoje rozkrocného obouruc, test dynamické
ohebnosti, vytrvalostni béh na 300, 500 a 1000 metrd a shyby na doskocné hrazde
z nadhmatu. Kromé téchto polozek zjistoval vykony i pomoci jinych testi jako je sprint
60 a 100 metrii, skok vysoky zrozb&hu, skok daleky z rozb¢hu, hod mickem a granatem

a Splh 3 metry.

TESTOVANI CTO

Prvni testovani tohoto testu bylo provedeno v roce 1972 a zahrnovalo vydrz ve shybu,
skok daleky z mista, clunkovy béh 4 x 10 metrt, hloubka pfedklonu a leh-sed. V roce 1982
byly k testu ptidany polozky sestava s ty¢i a vytrvalostni béh 12 minut.
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TEST IPPTP

Soubor Sesti testli International Physical Performance Test Profile slouzi k posouzeni
télesné zdatnosti déti od deviti do sedmnécti let. Testovy profil je dobife dokumentovan
a polozky testu tvofi sprint 20 metrt, pocet klikti za 30 sekund, pocet sed-leht za 30 sekund,
hod medicinbalem, skok do dalky z mista a vytrvalostni béh po dobu 6 minut, ktery Ize méfit

jak na htisti, tak i v té€locvicné.

POSOUZENI TELESNE VYKONNOSTI MLADEZE

Soubor vznikl v roce 1990 pro posouzeni pohybové vykonnosti mladeze v CSFR a SR.
Obsahuje béh 12 minut, skok do dalky z mista, leh-sed za jednu minutu, béh na 50 metri
z vysokého startu, hod medicinbalem, vydrz ve shybu na hrazd¢ a béh k metdm se zménami

smeéru.

TEST PREZIDENTSKE RADY PRO TELESNOU ZDATNOST USA

Test ureny pro americkou mladez od Sesti do sedmnécti let zahrnuje pét povinnych
zkousek, a to leh-sed za 60 sekund, ¢lunkovy béh 4 x 9,14 metrd (10 yardu nebo 30 stop),
hluboky predklon vsed¢, béh na jednu mili (1609 metrti), shyby nebo vydrz ve shybu. K témto
povinnym polozkam byly pfidany i testy volitelné.

Podle vysledki dosazenych v testech dostane Ucastnik Prezidentsky odznak télesné
zdatnosti pfi urovni 50 percentild, nebo Narodni odznak télesné zdatnosti pii GspeéSnosti
85 percentili. Pokud vsSak dit¢ nedosdhne v jednom ¢i vice testech 50 percentildi, dostane

pro utéchu Odznak ucastnika nebo Odznak télesné zdatnosti.

ZDRAVOTNE ORIENTOVANY TEST TELESNE ZDATNOSTI CIAR

Baterie testd vyvinutd Institutem pro aerobni vyzkum v Dallasu zahrnuje pét
povinnych testti (béh nebo chlize na jednu mili, zvedani trupu v lehu na bfise, kliky, curl-up,
méfeni procenta tuku) a tii nepovinné testy (shyby, ohebnost v sedu, spojeni rukou za télem).

Test byl ur€en pro déti jiz od péti let a tabulky uvadély nejenom minimélni hodnoty,
kterych by déti mély idealné dosdhnout z hlediska zdravi, ale také motiva¢ni hodnoty, kterych

by mély dosédhnout pii spravné kondici (Neuman, 2003).
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EUROFITTEST PRO MLADEZ OD 6 DO 18 LET

V ramci unifikace se vyuZivaji testy nejenom v Ceské republice, ale i v Evropé. Takto
vznikla testova baterie Eurofittest, ktera byla pro jednotlivé pohybové schopnosti ovéfovana
i na ¢eské Skolni populaci (Vilimova, 2002).

Konecna verze testu pro mladez vznikla v roce 1988, a to po dlouhych péti letech
experimentt v ramci Evropské unie. V roce 1995 byl vytvoien i Eurofittest pro dospélé.

Eurofittest méti zdatnost déti od Sesti do osmnacti let v deviti testech (Neuman, 2003).

5.2 POSUZOVACI SKALY

Posuzovaci Skaly hodnoti stupeit zvladdnuti, uplatnéni a pouziti pohybovych
dovednosti. Do posuzovacich skal fadime ptedevsim:
a) Rytmus — znak dynamicko-¢asového uspoiadani pohybu,
b) Plynulost — znak kontinuity pohybového prubéhu,
c) Preciznost — znak shody planu s pribéhem a vysledkem pohybu,
d) Rozsah — znak prostorové rozsahlosti pohybu.

Jedna se tedy o hodnoceni obecnych, kvalitativnich znakd pohybu.

Ve sportovni pfipravé déti je nejrozSifenéjsi pétibodova Skala, obdoba Skolni
klasifikace. Vhodn&j$im typem Skaly je Skala popisna, ktera je zaméfend na konkrétni
dovednost. Ta vSak muze byt problémem, nebot je potieba popisné Skaly pro kazdou
dovednost. Dal$im typem S§kal jsou Skéaly pribéhové, které hodnoti rozsah pohybu ¢i
prostorovy pribéh srovndvany s idedlem, a Skaly vysledkové, které hodnoti pouze podobu

dosazen¢ho vysledku (Peri€ a kol., 2012).
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EMPIRICKA CAST

6 CHARAKTERISTIKA EMPIRICKE CASTI
Druhou ¢ast mé diplomové prace tvoii Cast empirickd, ve které rozepisuji deset
konkrétnich kruhovych a variabilnich provozi zaméfenych na rozvoj pohybovych schopnosti

a dovednosti zpracovanych podle soucasné¢ho vzdélavaciho programu.

6.1 CiL EMPIRICKE CASTI

Cilem empirické ¢asti bylo vytvofit soubor kruhovych a variabilnich provozi
vyuzitelnych détmi mladS$iho Skolniho véku tak, aby nejenom zaujal a zlepSil pohybové
schopnosti a dovednosti déti, ale také aby byl vyuzitelny v praxi vSemi uciteli zakladnich
skol.

6.2 PRIKLADY VARIABILNICH A KRUHOVYCH PROVOZU

Soubor deseti kruhovych a variabilnich provozl jsem rozdé¢lila na dvé ¢ésti. Prvnich
pét variabilnich provozl se sklada ze Ctyf stanovist’ a zaméfuje se predevSim na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti a pohybovych dovednosti. Délka provadénych cvikd trva dvé
minuty a délka pauzy pro zménu stanovisté je 15 sekund. Celou sérii absolvuji zaci dvakrat,
s pfestavkou trvajici jednu minutu. Uspotadani variabilniho provozu by mélo byt v kruhu, ale
samoziejme zavisi na podminkach télocvicny. Pro lepsi orientaci zaki je dobré nadepsat karty
s Cisly a nechat je u jednotlivych stanovist'.

DalSich pét kruhovych provozil se sklada z osmi stanovist’, které jsou provadény kratsi
dobu, ale o to intenzivnéji. Zaméfuji se predevSim na rozvoj silovych a koordina¢nich
schopnosti. Pomér doby cvi¢eni s dobou pauzy je 1:1. Zaci tedy cviéi dvacet sekund a dvacet
sekund maji také na ptfesun na dalSi stanovisté. Kruhovy provoz absolvuji Zaci dvakrat
S jednominutovym odpocinkem. Opét je vhodné oznacit jednotliva stanovisté s Cisly ¢i

S popisem danych stanovist'.
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VARIABILNI PROVOZ CISLO 1

Piredmét: T¢lesna vychova

Prufrezova témata: Environmentalni vychova, osobnostni a socidlni vychova
Obdobi (tFida): 2.(5.)

Casova intervaly: 2 série opakovani po 2 minutach s 15 sekundovymi presuny
Pomiicky a naradi: Pet vicka, kloboucky, velké i malé bézecké piekazky, kuzele,

basketbalové mice, dopadova Zinénka, Zinénka
Organizac¢ni formy: Skupinova, frontalni
Cile: Zaci dokazi popsat ¢innosti na stanovistich vlastnimi slovy.
Zaci dokazi sestavit, pfipravit a uklidit dana stanovitd podle
pokynti ucitele.
Zaci vyuzivaji osvojenych dovednosti v kruhovém provozu.
Kompetence: K uceni, K feSeni problému, pracovni, ob¢anské, komunikativni,
socialni a personalni
Ocekavané vystupy: 74k dribluje obéma rukama.
74k udéla kotoul letmo.
74k respektuje opaéné pohlavi.
Popis stanovist’:
1. Uklid pet vicek
U prvniho stanovisté vyuzijeme car télocvicny (pokud nejsou, nakreslime kiidou,
vyznacime Svihadly ¢i kuzeli). Za jednou ¢arou rozhazime pet vicka, za druhou ¢arou budou
kloboucky. Barvy vicek 1 klobouckli by mély byt stejné, napt. pokud budeme mit Sest
klobouckt riznych barev, budeme mit i pet vicka pouze o Sesti barvach po vice kusech. Neni
to ale podminkou.
Ukolem poté je, aby kazdy zak po jednom uklizel pet vicka do domecku v ¢asovém
limitu.
2. Prekazky
Na druhém stanovisti zak stfidaveé béha pres mensi prekazky a podléza vétsi prekazky.
Pocet prekdzek rozmistime podle prostoru v télocvicné tak, aby byly pfiblizn€ tfi metry
od sebe.
Napt. v poctu Sesti prekdzek postavime tii prekazky, poté dame kuzel, ktery zak

ob¢hne, a zpét postavime opét stiidavé ti prekazky. Opét polozime kuzel na obehnuti.
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3. Driblovéni
U tretiho stanovisté¢ vyznacime usek kuzelkami, ve kterém zak bude driblovat. Prvni
kolo zak dribluje pravou, druhé levou a tieti kolo stfidavé pravou a levou rukou. Od kuzele
ke kuzeli dribluje, poté se zpatky vraci pozadu ve vzporu vzadu pokrémo lezmo (jako rak)
S basketbalovym micem na btichu.
4. Kotoul
Ctvrté stanovisté bude gymnastické. Pied dopadovou Zzinénku postavime Zinénku,

ze které se bude zak odraZet snozmo. Zak s malym rozb&hem s odrazem z obou noh provede

kotoul letmo.
Nakres:
1. Uklid pet vicek
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2. Prekazky 4. Kotoul
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3. Driblovani
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VARIABILNI PROVOZ CiSLO 2

Predmét:
Prufrezova témata:
Obdobi (tFida):
Casova intervaly:

Pomiuicky a naradi:

Organizac¢ni formy:

Cile:

Kompetence:

Ocekavané vystupy:

Popis stanovist’:

1. Zebiiny

T¢lesna vychova

Osobnostni a socialni vychova, ¢esky jazyk

2.(5.)

2 série opakovani po 2 minutach s 15 sekundovymi pfesuny
Kuzele, atleticky zebtik, zinénky, gymnasticky koberec, lavicky,
zebfiny, karty s pismeny tvofici abecedu

Skupinova, frontalni

Zaci dokazi popsat ¢innosti na stanovistich vlastnimi slovy.

Zéaci dokazi sestavit, pfipravit a uklidit dand stanovi§té podle
pokynti ucitele.

Zaci vyuzivaji osvojenych dovednosti v kruhovém provozu.

K uceni, k feSeni problému, pracovni, komunikativni, socialni
a personalni

74k vyuzije védomosti z jiného predmétu.

74k respektuje opaéné pohlavi.

Na prvnim stanovisti poloZzime Zinénky pod Zebfiny kviili bezpecnosti. Na stanovisti

7ak vyleze na Zebfiny na tfeti Sprusli od vrchu a pteruckuje na druhy konec Zebfin. Poté Zak

sleze ze Zebiin a pozadu ve vzporu vzadu pokrémo lezmo (raci) projde slalom zpét.

2. Abeceda

Na druhém stanovisti vyuZijeme Car télocviény nebo je opét vyznacime. Za jednou

¢arou budou po zemi rozhazena pismenka abecedy. Naproti za druhou ¢arou bude zak skladat

Z pismen abecedu. Pfi vét§sim poctu zakt mohou Z4ci béhat formou Stafetového behu.

3. Zebiik

Zak na tietim stanovisti probéhne spravné technicky atleticky Zebiik. Dbame

na vysoka kolena a proslapnuti kazdé mezery. Poté ob¢hne kuzel a slalomem se vraci zpét

na zacatek stanoviste.

4. Valeni sudu

Na ctvrtém stanovisti polozime koberec, po kterém zak bude valet sudy.

Pti jednotlivych kolech budou stfidat strany. Zpét projde zak na prevracené lavicce.
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NakKkres:
1. Zebtiny

2. Abeceda 4. Valeni suda
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VARIABILNI PROVOZ CiSLO 3

Piredmét: T¢lesna vychova

Prufrezova témata: Osobnostni a socialni vychova

Obdobi (tFida): 2.(5.)

Casova intervaly: 2 série opakovani po 2 minutach s 15 sekundovymi presuny

Pomucky a naradi: Kuzele, piekazky, lavicky, jednokilové medicinbaly, zinénka,
zebtiny

Organizac¢ni formy: Skupinova, frontalni

Cile: Zaci dokazi popsat &innosti na stanovistich vlastnimi slovy.

Zaci dokazi sestavit, piipravit a uklidit dana stanovisté podle
pokynti ucitele.
Zaci vyuzivaji osvojenych dovednosti ve variabilnim provozu.
Zaci zvladnout pieb&hnout piekazky technicky spravng.
Kompetence: K uceni, K feSeni problému, komunikativni, pracovni, socialni
a personalni
Ocekavané vystupy: Zak ptebéhne piekazky technicky spravng.
Zak respektuje pii ¢innostech opaéné pohlavi.
Zak kutali plnym mi¢em rovng.
Popis stanovist’:
1. Be¢h pres prekazky
Na prvnim stanovisti vytvofime Zakim mensi piekazkovou drahu, kde Zak ptrebchne
prekazky na jednu stranu, ob¢hne kuzel a ptes piekazky se vraci zpét. Kola Zaci opakuji
Vv ¢asovém limitu.
2. Lavicky
Na druhém stanovisti zak pteleze lavicku v sedu pokrémo. Poté piejde na druhou
lavicku, kde se chyti za kraje lavicky a Ctyfikrat preskoci lavicku nohama snozmo.
3. Kutaleni s micem
Ve tretim stanovisti zak utvoii dvojici, sedne si v sedu roznozném proti druhému
zakovi a budou si kutalet plnym micem.
4. Zebtiny
Na poslednim stanovisti zaci vytvoii zastup pred zinénkou u zebiiny a po jednom zak
vyleze na zebtiny, kde v prvnim kole pritahne dvakrat nohy propnuté, ve druhém, a piipadné
ve tietim kole, pfitahne nohy pokrcené. Jakmile seskoci zak ze zebfin na zinénku, vystiida jej
dalsi zak.
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Nakres:
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VARIABILNI PROVOZ CISLO 4

Piredmét:
Prifezova témata:
Obdobi (tFida):
Casova intervaly:

Pomiicky a naradi:

Organizac¢ni formy:

Cile:

Kompetence:

Ocekavané vystupy:

Popis stanovist’:

1. Kotoul

T¢lesna vychova

Osobnostni a socialni vychova

2.(5.)

2 série opakovani po 2 minutach s 15 sekundovymi ptesuny
Zinénky, obruce, kuzele, gymbally, Zebfiny

Skupinova, frontalni

Zéci dokazi popsat ¢innosti na stanovistich vlastnimi slovy.
Zaci vyuzivaji osvojenych dovednosti ve variabilnim provozu.
Zéci zvladnou plnit jednotliva stanovisté podle pokynd.

K uceni, pracovni, K feSeni problémi, komunikativni, socialni
a personalni

Zak dodrzuje pokyny k pohybovym ¢innostem.

Zak respektuje pii ¢innostech opaéné pohlavi.

Z4k udélé kotoul.

Zak skace snozmo.

Na stanovisti udélaji Zaci zastup pied zinénkou. Zak udéla dva kotouly za sebou

a zaradi se zpét do zastupu. Vystiida jej dalsi zak, ktery musi dbat na to, Ze muize zacit

s kotouly tehdy, az zak pted nim opusti zinénku.

2. Skakani snozmo

Na stanovisti pfipravime nékolik obruc¢i za sebou a vedle obruce postavime v fadé

kuzele. Zak pteskace obru¢e snozmo a mezi kuzeli projde ve vzporu stojmém slalom zpét.

3. Houpacka

Na tretim stanovisti Zaci vytvoii zastup pied Zinénkou, kterd je pod Zebfinami. Zak

vyleze na Zebiiny, kde se zavési. Poté se pohoupe dolni polovinou téla na kazdou stranu

pétkrat a pfitom bude mit kotniky i1 kolena u sebe. Ze Zebfin seskoc¢i na Zinénku a vystiida jej

dalsi zak.

4. Gymbally

Na poslednim stanovisti bude potieba tolik gymballa, kolik je ve skuping zakt. Kazdy

zak si sedne na gymball a poskokem se dostane od kuZele ke kuzeli, poméaha si pazemi

posouvat gymball. Zpét bude valet gymball pted sebou.
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Nakres:
1. kotoul

2. Skakani snozmo
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VARIABILNI PROVOZ CISLO 5

Piredmét:
Prifezova témata:
Obdobi (tFida):
Casova intervaly:

Pomiicky a naradi:

Organizac¢ni formy:

Cile:

Kompetence:

Ocekavané vystupy:

Popis stanovist’:

1. Gymnasticka koza

T¢lesna vychova

Osobnostni a socialni vychova

2.(5.)

2 série opakovani po 2 minutach s 15 sekundovymi ptesuny
Gymnasticka koza, balan¢ni polokoule o malém primeéru,
basketbalové mice, piekazky, kuzele, zebiiny, odrazovy mustek,
Zinénka

Skupinova, frontalni

Zaci dokazi popsat ¢innosti na stanovistich vlastnimi slovy.

Zéaci dokazi sestavit, pfipravit a uklidit dana stanovi§té podle
pokynti ucitele.

Zaci vyuzivaji osvojenych dovednosti ve variabilnim provozu.
Zaci dokazou piekonat strach z vyskoku na kozu a z vy3ek pii
ruckovani na zebfinach.

Zaci dokazi technicky spravné pebshnout piekazky.

K uceni, Kk feSeni problémi, komunikativni, socialni

a personalni, pracovni

Zak preb&hne spravné technicky prekazky.

74k hazi technicky spravné.

74k vysko&i na kozu z odrazového muistku.

74k prekona strach z vy3ek na zebiinach.

Zak respektuje pii ¢innostech opaéné pohlavi.

Na stanovisti pfipravime kozu, pied ni postavime odrazovy mustek a za ni dame

7inénku. Zaci utvoii zastup a postupné budou skakat. Zak skace na kozu do vzporu diepmo.

U tohoto stanovisté je potfeba zachrany ucitele.

2. Zebiiny a balanéni polokoule

Z hlediska bezpecnosti polozime pod zebtiny zinénky a balan¢ni polokoule polozime

blizko sebe, aby se skoro dotykaly. Zak pieruckuje Zebfiny a zpét se vraci po balanénich

polokoulich.
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3. Hod basketbalovym mic¢em
Na stanovisti zak bude hazet basketbalovym mi¢em nejprve pravou rukou, poté levou
a nakonec obouru¢. Ve dvojici hody nékolikrat zopakuji a pii hodech se stfidaji. Je dobré
vymezit ¢ary, na které se postavi dvojice proti sob&. Pfi hodech dbame na spravny odhodovy
postoj.
4. Beh pres piekazky a slalom
Na stanovisti zak prebéhne nizké prekazky, obéhne kuzelku, slalomem se vrati a opét

bézi ptes prekazky.

Nakres:
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KRUHOVY PROVOZ CIiSLO 1

Piredmét: T¢lesna vychova

Prufrezova témata: Osobnostni a socialni vychova

Obdobi (tFida): 2.(5.)

Casova intervaly: 2 série opakovani po 20 sekundéch a s 20 sekundovymi presuny
Pomiicky a naradi: Mensi balonky, tyce, zinénky, mice, §vihadla

Organizac¢ni formy: Frontalni, skupinova

Cile: Zéci dokazi popsat ¢innosti na stanovistich vlastnimi slovy.

Zaci dokazi sestavit, pfipravit a uklidit dana stanovistd podle
pokynti ucitele.
Z4ci prokazi znalost osvojeného nazvoslovi.
Kompetence: K uceni, Kk feSeni problémii, pracovni
Ocekavané vystupy: 74k pripravi a uklidi dané stanoviste.
Z:ak posili hlavni svalové partie.
74k protahne posilené svalové partie.
74k respektuje pii ¢innostech opaéné pohlavi.
Popis stanovist’:
1. Dievéna panenka
Zak zaujme polohu rovného sedu snozmo. Zvedne jednu napnutou nohu od zemé
apoda si mi¢ zjedné ruky do druhé. TotéZ zopakuje na druhou nohu a poté zvedne obé
napnuté nohy soudasné od zemé a poda si pod nimi mi¢ek, nékolikrat opakuje. Zak posiluje
btisni svalstvo a protahuje Iytkové svaly.
2. Nohy za hlavu
74k si lehne na zada a zveda nohy za hlavu. V poloze s nohama za hlavou chvili
vydrzi. Nékolikrat opakuje.
3. Ty¢
74k zaujme polohu v lehu na zadech a ty& drzi v obou rukach. Poté provléka obé nohy
pres ty¢ a zpét. Cviceni slouzi k rozvoji koordinace.
4. Preskoky
74k si stoupne ve stoji spatném bokem k ¢ate a da ruce v bok. Poté ska¢e snozmo pies

¢aru. Ve druhé sérii si stoupne Spickami ¢elem K ¢afe a skace doptedu a dozadu.
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5. Osmicka s mi¢em

Zak si stoupne Vv roznozeni, kolena méa propnuta a jedna ruka drzi mi¢. Poté se

predkloni a rukama kutali mi¢ stfidavé kolem jedné a kolem druhé nohy. Nekr¢i kolena

6. Vymackavani vody z mice

a vytvaii micem osmicku.
Zak zaujme polohu mirného stoje rozkro¢ného. Mi¢ drzi rukama pted hrudnikem,

lokty stranou. Poté obé dlané zatlaéi silou do mi¢ku a povoli. Zak posiluje prsni a lopatkové

svaly.
7. Turek

a tlaci lokty dozadu. Stridavé tlaci a povoluje lokty.

8. Svihadlo

preskakuje stfidnonoz.
Dfevéna panenka

Nakres:

e

Nohy za hlavu

/
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/

Preskoky

Osmicka s mi¢em
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74k se posadi do sedu zkfizného levou pies pravou (turecky sed), poté spoji ruce Vv tyl

74k ma $vihadlo vjedné ruce. Predkloni se a vytvaii si kruhy $vihadlem, které

Svihadlo



KRUHOVY PROVOZ CISLO 2

Piredmét: T¢lesna vychova

Prufrezova témata: Osobnostni a socialni vychova

Obdobi (tFida): 2.(5.)

Casova intervaly: 2 série opakovani po 20 sekundéch a s 20 sekundovymi presuny
Pomiicky a naradi: Mice, Svédské bedny, zinénky, jednokilové medicinbaly, obruce,

lavicky, Svihadla, zebiiny
Organizac¢ni formy: Frontalni, skupinova
Cile: Zaci dokazi popsat ¢innosti na stanovistich vlastnimi slovy.
Zaci dokazi sestavit, pfipravit a uklidit dana stanoviité podle
pokynti ucitele.
Z4ci prokazi znalost osvojeného nazvoslovi.
Kompetence: K uceni, K feseni problémti, pracovni
Ocekavané vystupy: 74k ptipravi a uklidi dané stanoviste.
74k posili hlavni svalové partie.
74k protahne posilené svalové partie.
Zak respektuje pii ¢innostech opaéné pohlavi.
7.4k zlepsi své koordinaéni schopnosti a dovednosti.
Popis stanovist’:
1. Magnetovy mic
74k zaujme polohu v lehu na zadech, nohy mé pokréené v kolenou a chodidla zapiena
za 7ebfiny. Mi¢ drzi obéma rukama na bfiSe a kutali jej po bfiSe, po stehnech az ke kolenim
a soucasné zakulacené¢ zveda trup postupné od hlavy az do sedu. A zase zpét kutali mic¢
od kolen po stehnech az na biicho, trup postupné poklada na zem. Zak nejenom posiluje b¥isni
svalstvo, ale rozviji i koordinaci.
2. Kobra
74k si lehne na bficho, ruce skréi pfipazmo, dlané na zem, zatahne biicho a hyzdé
a pomalu zveda trup nahoru. V této poloze vydrzi.
3. Svédské bedny
Postavime dvé nizké $védské bedny a mezi nimi na vysku postaveny jeden dil §védské
bedny, skrz ktery polozime Zinénku. Zak obéhne zjedné strany prvni bednu, podleze dil
bedny, z druhé strany ob&hne druhou bednu a zpét (bézi do osmicky). Rozviji tak svou

rychlost i koordinaci.
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4. Panik

Kazdy zak bude mit na zemi tfi mensi obruce, které se budou dotykat. Vzdy bude
proskakovat obru¢emi po pravé noze na jednu stranu, zpatky se bude vracet po levé noze.

5. Drtevéné nohy
74k si lehne na zada, upazi a dlanémi se zapte o zem. Stiidavé bude zvedat propnutou

6. S medicinbalem na lavic¢ce

pravou a levou nohu.
74k si lehne na lavi¢ku, nohy pokrémo. Ve dlanich pied hrudnikem drzi jednokilovy
medicinbal a pomalu propina ruky s medicinbalem do polohy ptedpazit, poté zase pomalu

skrémo piipazi. Nékolikrat opakuje.
74k si stoupne do stoje rozkro¢ného, udéla predklon a bude krouzit rukama, jako

7. Kraul

kdyby plaval kraula.
8. Svihadlo
7k skade pies $vihadlo pieskoky snozmo na misté s meziskokem.

Nakres:
Magnetovy mic
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Kobra Svihadlo
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Dievéné nohy
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KRUHOVY PROVOZ CISLO 3

Piredmét:
Prifezova témata:
Obdobi (tFida):
Casova intervaly:

Pomiicky a naradi:

Organizac¢ni formy:

Cile:

Kompetence:

Ocekavané vystupy:

Popis stanovist’:

1. Vaha

T¢lesna vychova

Osobnostni a socialni vychova

2.(5.)

2 série opakovani po 20 sekundach a s 20 sekundovymi piesuny
Overbally, zinénky, zebtiny, §védska bedna, §vihadla

Frontalni, skupinova

Zéci dokazi popsat ¢innosti na stanovistich vlastnimi slovy.
Zaci dokazi sestavit, pfipravit a uklidit dana stanoviité podle
pokynti ucitele.

Zaci prokazi znalost osvojeného nazvoslovi.

K uceni, Kk feSeni problémii, pracovni

Zak ptipravi a uklidi dané stanoviste.

Z:ak posili hlavni svalové partie.

74k protahne posilené svalové partie.

74k respektuje pii ¢innostech opaéné pohlavi.

74k zaujme polohu sedu rovného snozmo, napne kolena a polozi mi¢ na spojené nohy

ke kotnikiim. Zvedne ob¢ napnuté nohy a mi¢ se kutali smérem k btichu, pak se opie o ruce,

nadzvedne panev a mi¢ se kutali smérem k nohdm. Znovu zvedne napnuté nohy a mi¢ se

kutali zpét. Zak nejenom posiluje biisni svaly, ale i hyzd'ové pii zvedani panve.

2. Lyzat

74k si lehne na zada, nohy skrémo, upazi. Stiidavé poklada spojené nohy na levou

stranu a hlavou se vyto¢i za pravou dlani. TotéZ opakuje pomalu i na druhou stranu.

3. Preskoc, podlez

Postavime na vySku dva dily Svédské bedny, jejimZz vnittkem proloZime Zinénky.

Jednim dilem poté zak podléza, druhy dil preskakuje. Stiidavé preskakuje a podléza po cely

casovy interval. Lze zvolit varianta, kdy ma kazdy zak svij dil Svédské bedny se Zinénkou

a stiidavé pieskakuje a podléza svij dil. Zak rozviji rychlostni i koordinaéni schopnosti.

4. Podiep

74k si stoupne elem k Zebfindm, piedpazi a na délku pazi se chytne $prusle ve vysce

ramen. Poté podiepne, ale nesmi se pustit zebiin. Opét stoupne a podiepne.
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5. Stolecek
74k se piedkloni &elem k Zebiinam, vzpazi a chytne se Zebfin tak, aby jeho zada byla
rovna. Poté pomalu ruc¢kuje po Zebiinach doli, kam mu protahovani lytkovych a hyzd’ovych
svall dovoli.
6. Predavani overballu
74k zaujme stoj rozkro&ny, upaZi a drzi overball v pravé ruce. Vzpazi, predd mic
z pravé do levé ruky, upazi a opét vzpazi a preda mic z levé ruky do pravé. Opakuje.
7. Rovny Turek
74k si sedne zkiizno levou pies pravou (do tureckého sedu), zapaZi a proplete ruce.
Poté kmita rukama za zady a dba na rovna zada.
8. Svihadlo

74k skace pies $vihadlo stfidnonoZ na mists.

Nakres:
Vaha
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KRUHOVY PROVOZ CISLO 4

Piredmét:
Prifezova témata:
Obdobi (tFida):
Casova intervaly:

Pomiicky a naradi:

Organizac¢ni formy:

Cile:

Kompetence:

Ocekavané vystupy:

Popis stanovist’:

1. Masaz

T¢lesna vychova

Osobnostni a socialni vychova

2.(5.)

2 série opakovani po 20 sekundach a s 20 sekundovymi pfesuny
Overbally, zinénky, lavicky, Svihadla, basketbalovy mi¢,
gymbally, Zzebtiny

Frontalni, skupinova

Zaci dokazi popsat ¢innosti na stanovistich vlastnimi slovy.
Zaci dokazi sestavit, pfipravit a uklidit dana stanovitd podle
pokynti ucitele.

Z4ci prokazi znalost osvojeného nazvoslovi.

K uceni, K feseni problémti, pracovni

Zak ptipravi a uklidi dané stanovists.

74k posili hlavni svalové partie.

74k protahne posilené svalové partie.

Zak respektuje pii ¢innostech opaéné pohlavi.

7k si stoupne zady k rovné sténé, vzdalenost jeho pat od zdi odpovida priméru mice.

Mic€ je mezi sténou a patefi v oblasti kiizové kosti. Zak tlaci mirn€ zady do mice, udrzuje ho

jemnym tlakem patefe na mi¢ a sténu, a zaroven piechdzi do diepu. Paty se postupné mirné

zvedaji, aby patet zlstala vzpifimena a osa patefe byla stile kolmo k zemi. Mi¢ se postupné

prevaluje a dotyka se od beder az k hrudni patefi. Pak se zak z dfepu zvedne do stoje a mi¢

ptejizdi po patefi smérem doll zase az ke kiiZzoveé kosti.

2. Kolébka

74k si sedne skrémo, uchopi bérce. Udéla opakované tzv. kolébku vzad a zpét.

3. Roznozka

Zak si stoupne bokem k lavicce, chytne se po jejich stranach a preskakuje roznozkou

pres lavicku. Zak tak rozviji koordinaci a rychlost.

4. Svihadlo

74k pieskakuje pies $vihadlo snozmo ve stoji zkfizném nejprve pravou vpied, druhou

sérii levou vpied.
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5. Spicka, pata
74k se zapfe na $pickach noh na Zebfiny, ruky skréi pfipazmo a chytne se. Aniz by
oddaloval t¢lo od zebfin, zvedne se na Spicky a paty tla¢i nahoru. Poté tlac¢i zpét paty co
nejvice dolti a dba, aby neoddaloval télo od Zebfin.
6. Mic za hlavou
Zak si stoupne v mirném stoji rozkroéném na $ifi ramen, vzpazi a v rukach drzi
basketbalovy mic¢. Poté dava mi¢ za hlavu, pfi¢emz pouze ohyba lokty a nehybe télem. Dba
na spravné postaveni téla.
7. Kutéleni mice
74k si klekne sedmo na paty, predpaZi, opie se shora o mi¢ a s nadechem kouli mi¢
vpied, s vydechem kouli mi¢ zase zpét. Zak nejenom protahuje vzpfimovace trupu a prsni
svaly, ale zaroven posiluje zddové svalstvo.
8. Vypady
Zak si stoupne ve stoji mirné rozkroéném na §itku boktl, ruce da v bok. Zak udéla
vypad vpied, pficemz stehno s Iytkem piedni nohy svira pravy uhel, a zaroven pokréi koleno

zadni nohy a chodidlo opfte o $picku.

NakKkres:
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KRUHOVY PROVOZ CISLO 5

Piredmét: T¢lesna vychova

Prufrezova témata: Osobnostni a socialni vychova

Obdobi (tFida): 2.(5.)

Casova intervaly: 2 série opakovani po 20 sekundéch a s 20 sekundovymi presuny

Pomiicky a naradi: Tyce, zinénky, zebfiny, Svédska bedny, overbally, lavicky,
gymbally

Organizac¢ni formy: Frontalni, skupinova

Cile: Zaci dokazi popsat &innosti na stanovistich vlastnimi slovy.

Zaci dokazi sestavit, pfipravit a uklidit dana stanovitd podle
pokynti ucitele.
Z4ci prokazi znalost osvojeného nazvoslovi.
Kompetence: K uceni, K feseni problémti, pracovni
Ocekavané vystupy: 74k ptipravi a uklidi dané stanoviste.
74k posili hlavni svalové partie.
74k protahne posilené svalové partie.
Zak respektuje pii ¢innostech opaéné pohlavi.
Popis stanovist’:
1. Dotek chodidla
74k si lehne na zada, vzpazi a ruce Vv rozpazeni drzi tyé na obou koncich. Jednou
napnutou nohou ptednozi, ruce s tyci se zvednou a dotknou se ty¢i nohy (chodidla), a pak se
zak vrati zpét do zékladni polohy. Hlava se zvedne. Opakuje nékolikrat sttidaveé na obé nohy.
Zak kromé posilovani bfisnich svalti protahuje dolni kongetiny.
2. Kocka
Zak zaujme polohu v kleku s opfenim dlani o zem. Poté zak pii nadechu zveda hlavu
a prohne hrudni a bederni ¢ast patefe. Pfi vydechu naopak hlavu sklani a hrudni a bederni
patef vyhrbi. Nékolikrat pomalu opakuje.
3. Svédské bedny
Postavime dvé $védské bedny vedle sebe uzii stranou. Zak pieskakuje nebo pieléza
Svédskou bednu ze Sir§i strany. Jakmile bednu pieskoci, obéhne ji a preskakuje znovu

nékolikrat za sebou. Zak rozviji koordinaci a rychlost.
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4. Vyskoky
Pied Zebfiny nebo zed’, kde je mozny tchyt dlani, postavime lavicku. Zak si stoupne
Celem k Zebfinam pied lavicku a chytne se dlanémi na $ifi a vySku ramen. Poté bude
vyskakovat stfidnonoz na lavicku.
5. Kozacek
74k si sedne na overball a da ruce v tyl. Poté tan&i kozacka v sedu, pravou pokréenou
nohu propne a zaroven levou propnutou nohu pokr¢i.
6. Kliky ve vzporu
74k zaujme polohu ve vzporu vzadu leZmo, nohy pokrémo. Poté pokréi pouze lokty
a hyzdémi jde dolti. Dbame na to, aby zak krcil pouze lokty a zbyte¢né nezvedal hyzde¢.
7. Hlemyzd
74k si sedne do sedu roznozného a gymball ma uprostfed pied t&lem. S vydechem
predklani trup a soucasné kutali mi¢ az do napjatych pazi. S nddechem se vrati zpét
do zakladni polohy. Zak protahuje nejenom vzpiimovade trupu, ale i dolni konéetiny.
8. Tleskani
74k si stoupne na Zebiiny, ruce piipazmo skréi a dlanémi se uchopi Zeb¥in. Poté se
pusti a zkusi si dlanémi tlesknout do boki. Ve druhé sérii se pokusi tlesknout za zady.
Nakres:
Dotek chodidla
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PRAKTICKA CAST

7 METODOLOGIE PRAKTICKE CASTI
Soucasti mé diplomové prace je i ¢ast praktickd, ve které se zabyvam testovanim deti
mlad$iho Skolniho veéku. Charakterizuji zde cile praktické casti, tfi vybrané skupiny pro
testovani a pouzity motoricky test. V neposledni fad¢ analyzuji vysledky vlastniho Setfeni.
Prakticka ¢ast mé diplomové prace navazuje na teoretickou i empirickou ¢ast, nebot’

Vv Setfeni byly zahrnuty vytvorené kruhové a variabilni provozy.

7.1 CILE PRAKTICKE CASTI

Cilem mé praktické casti bylo zjistit kondici jednotlivych skupin a ovéfit, zdali
skupina C s pravidelnym tréninkem bude mit vzdy lepsi vysledky testt nez skupina A
askupinaB. Dalsim cilem bylo aplikovat sestavené variabilni a kruhové provozy
ve skupin€ B a zjistit, jestli po jejich pravidelném cvi¢eni dojde k lepSim vysledkim
v motorickych testech.

Dil¢i cile:

Popsat vybrané motorické testy a skupiny déti.

Aplikovat a vyhodnotit motorické testy ve vSech skupinach v danych obdobich.
Porovnat vysledky motorickych test skupiny C se skupinami A a B.

A W bp e

Ovéftit, zda ma pravidelné cviceni kruhovych a variabilnich provoza skupiny B vliv
na vysledky motorickych testl, a to potvrzenim ¢i zamitnutim formulovanych

hypotéz.
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7.2 CHARAKTERISTIKA VYBRANYCH TRI SKUPIN

Pro testovani a ovéfeni hypotéz jsem si vybrala tii skupiny déti v mladSim Skolnim
veku:

e Skupina A — skupina déti jedné tfidy, jenz se zucastni pouze testovani. Skupina ma
pouze dvé hodiny télesné vychovy tydné.

e Skupina B — skupina déti jedné tiidy, ktera se zacastni testovani a zaroven i kruhovych
a variabilnich provozl. Skupina ma tydné dvé hodiny télesné vychovy, z nichz kazdy
tyden od podzimu do zimy bude jejich soucasti jeden z kruhovych ¢&i variabilnich
provozu.

e Skupina C — skupina vékové smiSenych déti navstévujici atletickou piipravku.
Skupina ma nejenom dv€ hodiny télesné vychovy, ale 1 dvé hodiny atletického

tréninku kazdy tyden.

7.3 CHARAKTERISTIKA VYBRANEHO TESTU

Pro své Setieni jsem pouzila Kondi¢ni testy 12 X 12, z nichz jsem vybrala pouze pét
testl, nebot’ nebylo v mé kompetenci nekteré realizovat.

Kondi¢ni test je uréeny lidem, ktefi chtéji zjistit stav své kondice. Baterie testi se
sklada z dvanacti test, pfiCemz kazdy znich méa své opodstatnéni. Tii testy proveruji
vytrvalostni schopnosti, dalSich pét testli se zamétuje na silové schopnosti a posledni Ctyfi
testy informuji testovaného o jeho pohyblivostnich, rychlostnich a obratnostnich
schopnostech.

Test je urcen lidem od 6 do 60 let. Testovany jedinec ziska povédomi o své celkové
kondici z bodovaci tabulky, pficemz si jedinec miize porovnavat i vykonnosti v jednotlivych
testech.

Pro své Setfeni jsem si vybrala testy:

CVICEBNI SESTAVA S TYCI

Test podava predstavu o celkové obratnosti a pohyblivosti patete.

Cvicici stoji ve stoji mirné rozkrocném, drzi ty¢ vzadu za télem nadhmatem.
Za stalého drzeni tyCe obéma rukama piekracuje ty¢ levou, poté pravou nohou. Plynule ptejde
do lehu na zadech se skréenyma nohama, provlece ob¢ nohy nad ty¢ a sedem se opct dostane
do stoje mirné rozkro¢ného. Tato sestava se provede celkem 5 X, co nejrychleji
a bez preruseni.
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RYCHLOST REAKCE — ZACHYCENI PADAJICIHO PREDMETU

Test vyhodnocuje rychlost reakce.

Testovany si sedne rozkro¢mo na zidli ¢elem k opéradlu, pokréenou dominantni pazi
opie v zapésti o opéradlo zidle a po signalu se snazi v rozpéti 4 sekund co nejrychleji zachytit

ty€.

Z LEHU SED OPAKOVANE

Test ovétuje silové schopnosti jedince, konkrétné silu bfisniho svalstva.

Testovany zaujme zékladni polohu, Ze si lehne na zada, pokr¢i nohy v kolenou mirné
roznozeny, ruce spoji za hlavou a lokty se dotykaji zemé. Poté provadi leh-sed s pootocenim

trupu, aby se loktem lehce dotkl kolene.

CLUNKOVY BEH 4 KRAT 10 M
Test méti soucasné bézeckou rychlost i schopnost rychlych zmén pohybu.
Odméfime tsek deseti metrtl a zalatek i konec vyzna¢ime kuZelem. Ukolem je

probéhnout co nejrychleji vyznacenou trat’ spravnym zplsobem.

SKOK DALEKY Z MISTA
Test ovetuje silové schopnosti, a to silu dolnich koncetin.
Testovana osoba se odrazi sou¢asné obéma nohama od odrazové ¢ary z mirného stoje

rozkroc¢ného.
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7.4 ANALYZA TESTOVANI

Déti zakladni Skoly a atletického krouzku byly testovany tfikrat, a to na jafe,
na podzim av zimé. Kazdého testovani se zucastnilo 21 déti skupiny A, 22 déti skupiny B
a 10 déti skupiny C. VSichni absolvovali v§ech pét vybranych motorickych testii a jejich

vysledky jsou porovnavany V nasledujicich tabulkédch daného obdobi.

7.4.1 ANALYZA VYSLEDKU TESTOVANi JEDNOTLIVYCH SKUPIN
NA JARE, NA PODZIM A V ZIME

TESTOVANI NA JARE

Pti testovani jsem zjiStovala fyzickou kondici déti a porovnavala, zda skupina C ma
lepsi vysledky nez skupina A a skupina B.

V nasledujicich tabulkdch muzete vidét nejlepsi, nejhorsi a primérny vysledek déti

Vv jednotlivych testovanych disciplinach na jate.

Tabulka 1 Vysledky testu Clunkovy béh 4 x 10 m (vlastni zdroj)

Primérny cas Nejlepsi ¢as Nejhorsi ¢as
Skupina A 13,2 11,4 14,8
Skupina B 13,6 11,8 16,3
Skupina C 12,5 11,6 13,6
Tabulka 2 Vysledky testu Skok daleky z mista (vlastni zdroj)
Primérny skok Nejlepsi skok Nejhorsi skok
Skupina A 142,4 173 105
Skupina B 145,8 192 113
Skupina C 156,7 179 135
Tabulka 3 Vysledky testu Z lehu sed opakovang (vlastni zdroj)
Primérny pocet Nejlepsi pocet Nejhorsi pocet
Skupina A 46 85 12
Skupina B 46,6 78 14
Skupina C 50,8 70 27
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Tabulka 4 Vysledky testu Cvicebni sestava s ty¢i (vlastni zdroj)

Primérny cas

Nejlepsi ¢as

Nejhorsi ¢as

Skupina A 50,8 22 80
Skupina B 41,4 20 160
Skupina C 36,5 22 59

Tabulka 5 Vysledky testu Rychlost reakce (vlastni zdroj)

Prumérna reakce

Nejlepsi reakce

Nejhorsi reakce

Skupina A 22,8 8 41
Skupina B 30,7 9 54
Skupina C 21,3 13 44

Z hodnot v tabulkach vyplyva, Ze skupina C ma ve vSech testech nejlepsi primérné

hodnoty a jejich fyzicka kondice je lepsi nez fyzicka kondice déti skupin A a B.

TESTOVANI NA PODZIM

P1i testovani jsem opét zjiStovala fyzickou kondici déti a porovnavala, zda skupina C

ma stale lepsi vysledky nez skupina A a skupina B.

V nasledujicich tabulkdch muzete vidét nejlepsi, nejhorsi a primérny vysledek déti

Vv jednotlivych testovanych disciplinach na podzim.

Tabulka 6 Vysledky testu Clunkovy béh 4 x 10 m (vlastni zdroj)

Primérny cas Nejlepsi ¢as Nejhorsi ¢as
Skupina A 14,4 12,2 16
Skupina B 13,7 11,8 16,8
Skupina C 12,3 11,3 13,4

Tabulka 7 Vysledky testu Skok daleky z mista (vlastni zdroj)

Primérny skok Nejlepsi skok Nejhorsi skok
Skupina A 142,3 185 100
Skupina B 142,6 190 95
Skupina C 158,8 181 132
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Tabulka 8 Vysledky testu Z lehu sed opakované (vlastni zdroj)

Primérny pocet Nejlepsi pocet Nejhorsi pocet
Skupina A 52,6 88 21
Skupina B 52 93 18
Skupina C 55,5 78 31

Tabulka 9 Vysledky testu Cvi¢ebni sestava s ty¢i (vlastni zdroj)

Primérny cas

Nejlepsi ¢as

Nejhorsi ¢as

Skupina A 44,2 19 75
Skupina B 39,2 19 85
Skupina C 28,7 19 43

Tabulka 10 Vysledky testu Rychlost reakce (vlastni zdroj)

Pramérna reakce

Nejlepsi reakce

Nejhorsi reakce

Skupina A 24,7 16 41
Skupina B 23,3 13 44
Skupina C 18,1 9 35

Z hodnot v tabulkach vyplyva, Ze nejlepsich dosazenych vysledkd dosahla skupina C.

TESTOVANI V ZIME

Pti testovani jsem opét zjiSt'ovala fyzickou kondici déti a porovnéavala, zda skupina C

ma stale lepsi vysledky nez skupina A a skupina B.

Z nasledujicich tabulek vyctete nejlepsi, nejhorSi a primérny vysledek déti

Vv jednotlivych testovanych disciplinach na podzim.

Tabulka 11 Vysledky testu Clunkovy béh 4 x 10 m (vlastni zdroj)

Primérny cas

Nejlepsi ¢as

Nejhorsi ¢as

Skupina A 13,9 11,7 17,6
Skupina B 13,4 11,5 16,5
Skupina C 11,9 10,9 13,1

61




Tabulka 11 Vysledky testu Skok daleky z mista (vlastni zdroj)

Primérny skok Nejlepsi skok Nejhorsi skok
Skupina A 135,6 173 100
Skupina B 147,9 183 104
Skupina C 164,5 185 141

Tabulka 12 Vysledky testu Z lehu sed opakované (vlastni zdroj)

Primérny pocet Nejlepsi pocet Nejhorsi pocet
Skupina A 53,9 86 30
Skupina B 55,5 92 15
Skupina C 61,4 86 33

Tabulka 13 Vysledky testu Cvifebni sestava s ty¢i (vlastni zdroj)

Pramérny cas

Nejlepsi cas

Nejhorsi ¢as

Skupina A 32,7 18 55
Skupina B 33,5 16 85
Skupina C 24,8 17 41

Tabulka 14 Vysledky testu Rychlost reakce (vlastni zdroj)

Priamérna reakce

Nejlepsi reakce

Nejhorsi reakce

Skupina A 17,9 9 30
Skupina B 17,3 5 30
Skupina C 13,8 7 23

Z vyslednych hodnot zapsanych v tabulce je ziejmé, Ze skupina C dosahuje lepSich

vysledkt ve vSech disciplinach nez skupiny A a B.

7.4.2 STATICKE VYHODNOCENI

Dil¢im cilem praktické Casti bylo zjistit, zdali mé& kazdotydenni cvieni kruhového

a variabilniho provozu skupiny B vliv na vysledky motorickych testi. Stanovila jsem

hypotézy:

H1  Pravidelné cviceni variabilniho a kruhového provozu ovlivituje vysledky ¢lunkového

béhu.




H2  Pravidelné cviCeni variabilniho a kruhového provozu ovlivituje vysledky skoku
dalekého z mista.

H3  Pravidelné cviCeni variabilniho a kruhového provozu ovliviiuje vysledky leh-sedu.

H4  Pravidelné cviceni variabilniho a kruhového provozu ovliviiuje vysledky cvi¢ebni
sestavy s tyci.

H5  Pravidelné cviceni variabilniho a kruhového provozu ovlivituje vysledky rychlosti

reakce.

Formulovala jsem nulové a alternativni hypotézy:
Hl, Pravidelné cvieni variabilniho a kruhového provozu nema vliv na vysledky
¢lunkového béhu.
H1a, Pravidelné cviceni variabilniho a kruhového provozu ma vliv na vysledky ¢lunkového
béhu.
H2o, Pravidelné cviceni variabilniho a kruhového provozu nema vliv na vysledky skoku
dalekého z mista.
H2, Pravidelné cvieni variabilniho a kruhového provozu ma vliv na vysledky skoku
dalekého z mista.
H3p,  Pravidelné cviceni variabilniho a kruhového provozu nema vliv na vysledky leh-sedq.
H3a Pravidelné cviéeni variabilniho a kruhového provozu ma vliv na vysledky leh-sedu.
H4, Pravidelné cviceni variabilniho a kruhového provozu nema vliv na vysledky cvicebni
sestavy s tyci.
H4, Pravidelné cviceni variabilniho a kruhového provozu ma vliv na vysledky cvicebni
sestavy s tyci.
H59 Pravidelné cviceni variabilniho a kruhového provozu nema vliv na vysledky rychlosti
reakce.
H5, Pravidelné cviceni variabilniho a kruhového provozu ma vliv na vysledky rychlosti

reakce.

Pro ovéfeni hypotéz jsem pouzila dvojvybérovy parovy T-test na stfedni hodnotu.
Tento statisticky test slouZi ke srovnani aritmetickych priimért dvou nezéavislych proménnych
a pocita s pravdépodobnosti p, pficemz hodnota p musi byt mensi nez 0,05, aby doslo

k zamitnuti nulové hypotézy.
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Aritmeticky Pocet Rozdil Testovaci
Rozptyl Y
priumér testovanych n-1 kritérium
CBP 13,725 1,823 22
CBZ 13,391 1,449 22 21 0,003 1,721
SDzM P 142,591 669,110 22
SDzM Z 147,864 574,028 22 21 0,002 1,721
LSP 51,955 358,807 22
LSZ 55,5 390,357 22 21 0,022 1,721
CSsT P 35,636 419,004 22
CSsT Z 31,955 291,569 22 21 0,227 1,721
RRP 23,318 68,227 22
RR Z 17,318 65,275 22 21 0,001 1,721

Tabulka 15 Analyza dat motorickych testi (vlastni zdroj)

Z tabulky plyne, Ze plati pouze nulova hypotéza H4,, jelikoz p> 0,05. Nulové
hypotézy Hly, H2p, H3p a H5p jsou zamitnuty a znamena to, ze pravidelné¢ cviceni
variabilniho a kruhového provozu ma vliv na vysledky testd c¢lunkového béhu, skoku

dalekého z mista, leh-sedu a testu rychlosti reakce.

Samostatné zlepSeni ¢i zhorSeni jednotlivych zaka i s primérnymi hodnotami v daném

obdobi je viditelné v nasledujicich grafech:
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7.5 SHRNUTI PRAKTICKE CASTI

Testovani potvrzuje, ze déti navstévujici krouzek atletiky maji lepsi vysledky
v motorickych testech ve vSech ¢asovych obdobich, i kdyz néktefi jedinci ze skupiny A ¢i B
mohli mit lepsi vysledek dané pohybové ¢innosti.

Dil¢i cil praktické casti mél ovetit vliv kazdotydenniho cviceni kruhového
a variabilniho provozu na vysledky motorickych testd. Z vysledku T-testu vyplynulo,
ze pravidelné aplikovéani kruhovych a variabilnich provozii v hodinach télesné vychovy nema
vliv na cvicebni sestavu s ty¢i a naopak na ostatni cviky vliv ma. Primérné kiivky v grafech
ale znédzoriiuji zlepSeni ve vSech testovanych cvicich. Je to z divodu dané hladiny

vyznamnosti statického testovani.
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ZAVER

Dité mladsiho $kolniho véku, jeho pohybové schopnosti, ¢innosti a predevsim rozvoj
jeho pohybovych schopnosti i dovednosti, to bylo cilem mé diplomové préace, ktera je
rozd¢lena do tii ¢asti.

V teoretické ¢asti jsem charakterizovala télesnou vychovu jako vyucovaci jednotku
edukaéniho procesu na 1. stupni zékladni Skoly, jelikoz ma od ostatnich vyucovacich hodin
sva specifika. Dale jsem se zabyvala interakénimi Ciniteli, ktefi ovliviiuji hodinu télesné
vychovy a maji vliv na jeji efektivitu, nebot’ pravé na pfistupu ucitele, vybéru pomucek,
metod a forem vyuky zavisi vztah zdka k télesné vychové. Dil¢im cilem byl i Ramcovy
vzdelavaci program pro zékladni vzdélavani, protoze ten udava obsah télesné vychovy i jeji
cile v podobé ocekavanych vystupt. Cili jsem se zabyvala i v jedné z podkapitol, protoze
prostfedkem k jejich dosaZeni je potieba konkrétni pozadavek, tikol, a i ten ma sva specifika.
Posledni podkapitola vazici se k hodiné télesné vychovy pojednava o odborné k terminologii
uzivané v télesné vychove.

Druha kapitola mé teoretické Casti se zabyva vymezenim a charakteristikou obdobi
ditéte mladSiho Skolniho véku, které je naro¢né nejenom svym psychickym a fyzickym
vyvojem, ale také rozvojem vSech pohybovych schopnosti, a prdvem byva nazyvano jako
obdobi zlatého v€ku motoriky. Pro rozvoj vSech pohybovych schopnosti je vhodnym sportem
atletika, kterd rozviji nejenom rychlostni, silové, vytrvalostni, koordina¢ni a pohyblivostni
schopnosti, ale i pohybové dovednosti, a jeji zaklady jsou soucasti i jinych sportd v ramci
vSeobecné piipravy.

Jednou z forem, jak mizeme rozvijet ony pohybové schopnosti a dovednosti, jsou
variabilni a kruhové provozy, které jsou nejenom soucdsti bézného atletického tréninku, ale
také jsou to specifické didaktické formy télesné vychovy slouZici ke zpestfeni a zvySeni
efektivity.

Posledni kapitola teoretické ¢asti se vénuje diagnostice télesné zdatnosti. Rozepisuje
pievazné motorické testy jak pro jednotlivé oblasti, tak i komplex testi v podobé svétove
znamych baterii testd.

Na zéklad¢ teoretickych poznatkii jsem vytvofila v empirické Casti soubor péti
kruhovych a péti variabilnich provozi. Cilem bylo sestavit provozy pro zaky patych tiid
zakladnich Skol, které by jim zpestfily vyuku télesné vychovy a zaroven byly v budoucnu
I vyuzitelné wuciteli. Kazdy provoz proto obsahuje zakladni informace pro ucitele,

od prufezovych témat, pfes pomuicky a nafadi, cile a kompetence, organiza¢ni formy
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az po vysvétleni danych cvikli na jednotlivych stanovistich vcetné¢ nakresu pro lepsi
predstavivost. Organiza¢ni forma je u vsech provozi jak frontalni, kdy ucitel k zakim mluvi
avysvétluyje jim dand stanovisté, tak skupinova, kdy zaci spolupracuji ve skupindch
na jednotlivych stanovistich.

V posledni, praktické, ¢asti mé diplomové prace zjistuji pomoci kondicnich testi
kondici déti mladsiho $kolniho véku. Kondici jsem zjistovala na jafe, na podzim a v zimé
u déti ttech skupin, které mély jiné pohybové podminky. Chtéla jsem zjistit, zdali skupina, jez
ma kromé hodin télesné vychovy pravidelny pohyb v atletickém krouzku, méa lepsi kondici
nez druhé skupiny. Dané potvrzeni se mi potvrdilo, pfedev§im proto, ze rozsah nejhorsich
a nejlepsich vysledki nebyl tak veliky jako u druhych dvou skupin.

Dil¢im cilem praktické casti bylo praktikovat sestavené provozy u jedné ze skupin
a ovetit hypotézu, zdali mé pravidelny trénink vliv na kondici déti. Z vysledka t-testu vyslo,
ze pravidelné cviceni provozi ma vliv na vysledky kondi¢nich testli kromé cvicebni sestavy
S ty¢i. Ma domnénka, Ze pravidelny trénink v podob¢ kruhovych ¢i variabilnich provozi zvysi
vykonnost 74k, se z vétSiny potvrdila. Nesmime vSak zapominat na staly rozvoj pohybovych
schopnosti zaki a je nejenom na ucitelich, trenérech, ale i rodi¢ich, jak dané schopnosti déti

budou rozvijet, aby u nich nedoslo k nechutenstvi ke sportu.
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