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1 UVOD

, Nastav, mladezi, slunci tvar a setrvej chvili v klidném okamziku. Nez vybehnes
k vzdalené meté, nez zdolas vysku nesmirnou, nez hodis bremenem. Nez svaly ve tvéem téle se

¢

napnou tétivou, aby v pristim case harmonie tvého téla se podobala bohum olympskym...*
(Ostrov Thassos, 323 pi. n. L)

Casto se setkdvame s oznaGenim atletiky jakoZto ,kralovny sportu, toto oznadeni si
atletika ziskala zcela zaslouZené. Jednim z divodu je, Ze vyuzivéa pfirozenych cviceni, kterd
jsou soucasti zivota kazdého jedince a svou skladbou pohybl plsobi na vSestranny
a harmonicky rozvoj. Jedna se o jedno z nejstarSich sportovnich odvétvi, které provazi lidstvo
uz od nepaméti. Jiz v pravéku jedinci behali, skakali, hazeli, aby prezili.

Zvolené téma diplomové prace ,.Zaklady atletiky v télesné vychové na 1. stupni
zakladnich skol*“ vychazi z mého kladného vztahu ke sportu, predevsim tedy k atletice.
Od raného détstvi byly pohybové aktivity mym hlavnim pfedmétem zajmu a tento pozitivni
vztah umocnila vyuka télesné vychovy na zédkladni Skole, ktera byla vzdy zpestfenim studijniho
tydne. Kladny vztah k télesné vychové jsem vnimala i u vétSiny spoluzaki, ktefi se netrpélivé
tésili na zadvody, soupefeni nebo kolektivni hry. Soucésti kolektivu byli samoziejmé i Zaci
s negativnim postojem k pohybovym aktivitdm, jejich podil vSak byl minoritni. UZ tehdy jsem
vnimala, Ze télesnd vyuka na prvnim stupni zékladnich Skol je podstatnym faktorem pro
budouci vztah ke sportu a aktivnimu zivotu obecné. Miij zajem o télesnou vychovu a sportovni
aktivity stale pfetrvava. Rada bych se v tomto odvétvi nadale vzdélavala a prostfednictvim své
budouci profese méla pozitivni vliv na novou generaci sportovcd.

DalSim diivodem vybéru atletiky, jako tématu diplomové prace, je dulezitost tohoto
sportovniho odvétvi v t€lesném rozvoji déti a mladeze. Atletické cviceni je pestré a bohaté,
a diky nému se u zakl rozviji samostatnost, sebeovladani a cilevédomost. Schopnosti
a dovednosti ziskané v atletické pfipravé déti uplatiiuji i v jinych sportovnich odvétvich.
Velkym pozitivem je, Ze se atletika da provadét kdekoliv, za ptiznivého pocasi na Skolnim
hfisti, v pfirodé¢ nebo v télocviéné a bez nakladnych a tézko ziskatelnych nafadi a nacini.
Spravné vedena atleticka ptiprava ma také vliv na moralné volni vlastnosti ¢loveka, které je
dilezité formovat jiz v brzkém véku.

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit Groven atletickych dovednosti zakd na
1. stupni zékladni Skoly. Dil¢im cilem je vyhodnotit jejich tiroven z pohledu tspéSnosti chlapct

a divek. Pfi hledani vyzkumt nebyly doposud na internetu a v literatuie zpracovany vysledky



tykajici se technického provedeni a nasledného porovnani s vykonem zakt v atletice na
1. stupni ZS.

V teoretick¢ Casti jsou stanovena teoretickd vychodiska k pochopeni atletiky
a jednotlivych disciplin za G¢elem jejich vyuziti v praktické ¢asti. Zakladem teoretické ¢asti je
charakteristika, historie a organizace atletiky. Dale navazuji kapitoly vénované atletice na
1. stupni zakladni Skoly, vyvoji ditéte v mlad$Sim Skolnim v&ku, zdkladnim pohybovym
schopnostem a tématliim pro pochopeni funkce jednotlivych disciplin a jejich spravného
provedeni dle odborné metodiky.

Praktickd cast je v€novana srovnani vykonnosti zakl patych roc¢nika stfednich Skol
v atletickych disciplinach sprint na 50 m, sprint z nizkého startu, vytrvalostni b¢h
z polovysokého startu, skok daleky, skok vysoky a hod kriketovym mickem s technickym
provedenim téchto cvikl. Zakladem pro zjiStovani vykonnosti a technického provedeni zakt
v atletickych disciplinach bylo vytvofeni testové baterie zaméfené na kvalitu technického
provedeni danych disciplin a chyby, kterych se mohou zaci pti vykonu dopoustét. Nedilnou
soucasti je analyza rozdilnosti vysledkt vykont a technického provedeni u divek a chlapct.

Vétim, ze diplomova prace poslouzi ucitelim télesné vychovy ¢i trenériim atletickych
ptipravek jako materidl pro porovnani vykoni mezi zkoumanym souborem a jejich zaky

¢i sportovnimi svéfenci.



2 CHARAKTERISTIKA, HISTORIE A ORGANIZACE
ATLETIKY

2.1 Charakteristika a historie atletiky

V dnesni dobé atletika stradd a zijem déti o atletiku klesa, stale je ale atletika
povazovana za kralovnu sportu a jednotlivé atletické discipliny patii k nejrozSifenéjSim
sportovnim aktivitim (Kaplan, Véalkova, 2009).

Atletika se fadi k zdkladnim sportovnim odvétvim a nabizi zakladni pohybové
dovednosti jako je beh, skok a hod. Také je velmi individudlni, protoze veSkeré atletické
discipliny jsou méfitelné a miizeme je mezi sebou porovnavat, coz vede k tomu, Ze mizeme
snadno zhodnotit vykony ve vSech atletickych disciplinach (Fejtek, 1994).

Toto sportovni odvétvi je velmi vyznamné i1 u déti a mladeze, jelikoz je zaméfeno na
discipliny rychlostni, silové, obratnostni a vytrvalostni. Atletické discipliny jsou vSestranné
a podili se na komplexnim rozvoji jedince. Dal§imi vyhodami atletiky je zlepSovani
koordina¢nich schopnosti, vSeobecné kondice a rozvoj moralnich vlastnosti sportovct (Jetabek,
2008).

Dle charakteru a rlznorodosti disciplin rozliSujeme pohyby cyklické, acyklické
a smisSené. Setkadvame se zde i se zdkladnimi dynamickymi zdkony. Jednim ze zakonu je
ptechod z klidové polohy do pohybu u startu ¢i rozbéhu nebo také zména sméru pohybu pfi
skoku ¢i odrazu a dokonceni pohybu pii doskoku, dopadu a doSlapu. Pfi béhu na draze se
uplatiiuje pohyb rovnomérny, pti vrhu kouli, diskem ¢i skoku se uplatituje pohyb rotacni apod.
(Langer, 2009).

Cillik (2003) uvadi ptiklady podstaty atletickych cvi¢eni. Jednim z mnoha vyznamt je,
ze atletika zahrnuje discipliny obsahujici pfirozené pohyby, diky kterym jsou dostupné pro
vSechny vékové kategorie. Atletickd cviCeni maji komplexni charakter, pfi nichz dochézi
k rozvoji zdravotniho, vychovného a vzdé€lavaciho cile. Pohyby jsou pfirozené, také jsou
zakladem mnoha jinych sportovnich odvétvi a jsou podstatné v kondi¢ni ptipraveé jedinci.

Simon (1998, s.5) uvadi: ,, Termin atletika pochdzi z feckého slova dthlon, které
znamend cenu, o niz se zavodi. Atletika se zpocatku délila na lehkou (béhy, skoky, hody a vrhy)
a tezkou (box, vzpirani a zdpas). Lehka atletika se v 60. letech 20. stoleti organizacné
osamostatnila a od té doby se u nas pouziva zkrdceny termin atletika.

Ptivod, tradice a cela historie atletiky sahaji az do dob antického Recka. Termin atletika

vychézi z vyznamu boje a zavodéni. VEtSina atletickych disciplin, se kterymi se setkavame na
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atletickych hiistich, vychazi z olympijskych her zaloZenych ve starovékém Recku. Jiz nejstarsi
znamy basnik Homér ve své Iliad¢ psal o organizaci sportovnich zavodl, béhem kterych lidé
soutézili v béhu, v hodu diskem, v boxu a v hodu kopim. Sportovci za své vynikajici vykony
ziskavali ceny, nedilnou soucasti téchto her byli i divaci. Prvni oficidlni olympijské hry byly
uspofadany v prvnim stoleti pfed nasim letopoctem. Nékteré dochované prameny vSak hovoti
o sportovnich klanich v Olympii, které se konaly jiZ od 8. stol. pi. n. . (Epoca, 2006).

Olympijské soutéze byly velmi rozmanité a v pribehu staleti se vyvijely a rozSifovaly.
Zakladnimi disciplinami byly b&éh na dva stadiony a pétiboj skladajici se z b&hu na jeden
stadion, skoku dalekého, hodu diskem, hodu ostépem a zépasu. V dalSich staletich dochazelo
k vyvoji olympijskych her, ke zméné disciplin, vytvafeni riznych kategorii apod. I ve
sttedoveku byly pofadany lidové hry a slavnosti, ve kterych sportovci soutézili v béhu, skocich
a hodech (Kossl, 2020).

Na zacatku 17. stoleti se v Evropé, pifevazné Velké Britanii, zaCaly pofadat sportovni
festivaly. Jednim z téchto festivalii je Cotswold Olympic Games uspofddany v roce 1612
kapitinem Robertem Dovem. Dal§im zndmym festivalem byl ,,Munch Wenlock Olympian
Games*®. Tyto festivaly byly pofadany pro podporu moralni, fyzické a intelektualni vlastnosti
lidi. V roce 1865 byla ve Velké Britanii zaloZzena Nérodni olympijsk4 asociace. Z Anglie se
atletika dostala do Evropy, posléze k ndm do ceskych zemi Rakousko—Uherska ve druhé
poloving 19. stoleti.

V roce 1894 byl zalozen Mezinarodni olympijsky vybor na kongresu v Patizi, béhem
kterého byly vybrany Atény k uspotfadani prvnich modernich olympijskych her v roce 1896.
Atletika méla na hrach vyznamné zastoupeni, zavodnici soutézili naptiklad v béhu na 100 m,
400 m ¢i 800 m, ve skoku dalekém, vysokém ¢i skoku o ty¢i a hodu diskem (Reggo, 2018).

V ceskych kronikach se dochovaly zminky z 15. stoleti o zavodech v béhu konanych
v Praze. Tyto zdvody se pofadaly souCasné s prazskymi jarmarky a vyherce vzdy cekala
zajimava odmeéna. Jiz v této dobé si l1ékati uvédomovali diilezitost pohybu a psali o rozmanitosti
télesnych cviceni, do kterych tadili discipliny jako hazeni kamenem, skékani, zapaseni, Serm,
chiizi a béhani. Z 18. stoleti se dochovala zminka o bézeckych zdvodech zen soutézicich
o hodnotné ceny (Jirka a kol., 1997).

Pocatky sportovniho odvétvi atletiky u nds jsou spojeny se vznikem ceského
télocvicného spolku s nazvem Sokol. Ten byl zalozen roku 1862 a jiz za ¢tyfi roky uspotadal
prvni zavod v atletice. Uéastnici zdvodu méli moznost sout&zit v béhu a ve skoku do dalky.
V nasledujicich letech Sokol uspotradal zavody i v dalsich atletickych disciplindch. Doplnén byl
skok do vysky, stok do vysky o ty¢i a hod oStépem.
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V roce 1882 vznikla Ceska atleticka amatérska unie (CAAU), a Fizeni atletiky tak bylo
sjednoceno. CAAU fidila nejen atletiku, ale i jiné sporty, hlavné tedy t&zkou atletiku zahrnujici
zapaseni, vzpirani, kopanou, lyzovani, plavani apod. V pozdéjSich letech si tyto sporty
vytvotily svéa centra a do CAAU se od roku 1911 fadila pouze lehk4 atletika (Simon, 1998).

Prvni atletické zavody mladeze se konaly kolem roku 1885 a soutézilo se v béhu, skoku
a vrhu. Zavody nejdiive nemély jasnou strukturu a byly spiSe neorganizované, coz se ale
postupem nékolika let zménilo a byly zaklddany prvni atletické kluby (Choutkova, Fejtek,
1989).

Roku 1912 vznikla International Association of Athletics Federations (IAAF), jedna se
o nejvyssi svétovou atletickou organizaci, kterd po dvou letech od vzniku stanovila prvni
mezinarodni pravidla atletiky (Hrabinec a kol., 2017).

Vroce 2019 byl asociaci [AAF zménén nazev na World Athletics (WA). Tato
organizace aktualng zastieSuje n¢kolik nejvétsich sportovnich atletickych soutézi, a také spojuje
214 ¢&lenti narodnich federaci, do kterych patii i Cesky atleticky svaz (Cesky atleticky svaz,
2024).

V cCeskych zemich se atletika prosazovala i po prvni svétové valce, hlavné tedy diky
vybornym vykontim ¢eskych sportovkyn. Vyznamné uspéchy ceskych sportovei nastaly i po
druhé svétové valce. Toto obdobi byva oznacovano jako Zatopkova éra.

Mezi vyznamné Ceské sportovce, ktefi zanechali vyraznou stopu na zdvodech svétové
urovné a Olympijskych hrach, patii Dana Zatopkova, Emil Zatopek, Josef Dolezel, Helena

Fibingerova, Jarmila Kratochvilova nebo Jan Zelezny (Simon, 1998).

2.2 Organizace atletiky

Atletiku mtizeme délit dle riznych kritérii. Jednim z kritérii je déleni podle atletickych
disciplin na béhy, skoky, hody a vrhy, viceboje a chiizi. Dal§im kritériem je déleni podle obsahu
a zaméfeni atletickych disciplin na atletiku kondi¢ni, zdravotni, Skolni, rekreacni, zavodni a
atletiku zdravotn¢ postizenych. Dal§im délenim je rozdéleni dle prostiedi, ve kterém mohou byt

atletické discipliny provadény (Nosek, Valter, 2010).
Prukner a Machova (2011) rozdéluji atletické discipliny podle:

= charakteru pohybové struktury — chiize a bchy, skoky horizontdlni a skoky
vertikdlni, vrhy, hody a viceboje
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délky béZecké traté — béhy na kratké vzdalenosti, beéhy na sttedni vzdalenosti a behy
na dlouh¢ vzdélenosti

obsahu discipliny — hladké béhy, pirekazkové béhy, Stafetové béhy

uplatnéni jednotlivych pohybovych schopnosti — discipliny rychlostni, discipliny

rychlostné-vytrvalostni, discipliny vytrvalostni.

V Ceské republice jsou zdvodnici rozdélovani do kategorii podle véku. Zatazeni dle

veku je urceno soutéznim fadem a rozhodujici je rok narozeni zavodnika. V CR jsou vékové

kategorie rozd¢leny takto:

,,nejmladsi zactvo (11 let a mladsi),

mladsi Zactvo (12—13 let),

starsi Zactvo

dorostenci a dorostenky

juniori a juniorky

muzi a zeny do 22 let — pro tuto vékovou kategorii jsou vyhlasovany pouze nékteré
soutéze,

muzi a Zeny (20 let a vice),

veterani a veteranky (od 35 let) “ (Jetabek 2008, s. 28).

Mezinarodni soutéZe a zavody jsou v CR rozdéleny na soutéze jednotlivci ¢i druzstev.

Zde jsou uvedeny nejznamé;jsi soutéze v CR:

., Nejznaméjsi soutéze jednotlivci:

Olympijske hry
Mistrovstvi svéta
Kontinentalni mistrovstvi
Mezinarodni mitinky

GRAND PRIX

Nejznaméjsi soutéze druzstev:

Evropsky pohar
Svetovy pohar
Evropsky pohar ve vicebojich* (Vilimova 2000, s. 6).
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Na tzemi Ceské republiky stoji za poradanim domécich atletickych soutdzi Cesky
atleticky svaz (CAS). Tato organizace zajistuje i reprezentaci CR na mezinarodnich sout&zi
a zastupuje zajmy Ceské atletiky. Mezi domdéci nejznaméjsi atletické soutéze patii
Mistrovstvi CR a Mistrovstvi Moravy a Slezska, tyto soutéze se konaji kazdoroén& (Cesky

atleticky svaz, 2024).
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3 ATLETIKA NA 1. STUPNI ZAKLADNI SKOLY

3.1 Vyvoj Skolni télesné vychovy a atletiky

Vilimova (2009, s. 7) uvadi: ,, Skolni télesnd vychova je jiz témér 130 let organickou
soucasti vychovy a vzdélavani na skolach v ceskych zemich. *

Se Skolni télesnou vychovou se ale setkivame mnohem diive. Télesna vychova se
postupné zaclenovala do systémti vychovy od obdobi antiky az po konec 19. stoleti. Jan Amos
Komensky vychazel ve svych dilech z ptirozené potieby pohybu déti. V mnoha aspektech jsou
ptistupy Komenského k télesné vychové stale platné a uznavané. Ve svych dilech vytvofil
zaklady didaktiky v télesné vychové, zformuloval pravidla a vytvofil ndméty, jak vést télesné
cvi¢eni a hry (Rychtecky, Fialova, 2002).

Komensky ve svém dile Orbis Pictus psal o béhu a zdvodéni. V knize popisuje bézecky
zavod dvou chlapci, kteti bézi po draze a na konci drahy stoji rozhod¢i. Také uvadi, Ze chlapci
cvi¢i v béhu na roviné a ten, ktery chce vyhrat, musi dobéhnout (Jirka a kol. 1997). T¢lesnou
vychovu zaclenil do vyucovaciho procesu a ve svém dile psal o télesné vychové jako
o upeviovani zdravého ducha. Zminoval také hry, télesna cvifeni, cestovani a znalosti
o lidském téle. Pro Komenského byla télesna vychova neoddélitelnou slozkou vyuky na vSech
stupnich skol (Reitmayer, 1978).

V prvnich $kolnich osnovach télesné vychovy, které byly v Ceskych zemich vyuzivany
v 19. stoleti, nalezneme mnoho neucinnych metodickych fad obsahujicich 1 atletické
dovednosti. Osnovy koncipovaly ucivo télesné vychovy spise do vnitinich prostor télocvicny.
V této dobé vzkvétaly sportovni organizace jako Sokol a Orel, které se zaslouzily
o prepracovani nevyhovujicich osnov a nové zahrnovaly i lehkoatletickd cviceni jako b&hy,
skoky a hody (Dvorakova, 2020).

V poloving 19. stoleti se télesnd vychova zaclenila do vzdélavani jako nepovinny
pfedmét. V roce 1869 dochazi k zavedeni télesné vychovy jako povinného vyucovaciho
pfedmétu do Skolnich osnov obecnych, méstanskych Skol a ulitelskych ustavi. Télesna
vychova byla povinna pro chlapce i divky. Ve skolnich osnovach byl uveden rozsah vyuky
télesné vychovy na dvé hodiny tydné. Cil osnov sméfoval k rozvoji sily, obratnosti, jistoty,
odvahy a sebediivéry. Zakladem kurikula byla cviceni pofadova, prostnd, nafad’ova, atletika
a hry. Kurikulum bylo také doplnéno o sezoénni cviceni a sporty v piirodé: plavani, brusleni,

sankovani a lyZzovani (Vilimova, 2009).
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Po druhé svétové valce se zvysily pozadavky na vykonnost zakt. Kladl se vétsi diraz
na sportovni hry, a naopak se snizily pozadavky v rytmice. Cvi€eni v osnovach byla rozdélena
na uméla, prirozena a cviceni s vykonnostnim charakterem, do kterych se tadila i atletika.
Zakladnimi prostiedky v kurikulu po druhé svétové valce byly atletika, gymnastika a hry
(Rychtecky, Fialova, 2002).

Vyznamné postaveni ve vyvoji télesné vychovy na Skolach maji dva vzdélavaci
programy Zakladni Skola (1996) a Obecna skola (1996). Tyto dva programy clenily ucivo
v osnovach na dvé obdobi: 1.-2. ro¢nik a 3.-5. ro¢nik. V osnovach byly uvedeny pouze naméty
na dané Ccinnosti, které zalezely na materidlnim vybavenim Skoly a schopnostech
a dovednostech zak.

Ve vzdélavacim programu Zakladni Skola nalezneme ucivo rozdélené na nékolik
tematickych celkli, do kterych spada hygiena a bezpecnost v télesné vychové a sportu,
organizace, komunikace apod. Déle jsou ve vzdélavacim programu uvedeny konkrétni cviceni,
do kterych se tfadi gymnastika, rytmické a kondi¢ni gymnastické €innosti s hudbou, tanec,
upoly, atletika, turistika a pobyt v ptirod¢ apod. (Dvorakova, 2020).

Vzdélavaci program Zakladni Skola doporucoval v prvnim obdobi mladsiho Skolniho
veéku do vyuky atletiky rychly béh na 2060 m, motivovany béh v terénu v délce trvani deset
minut, zaklady nizkého a polovysokého startu, skok do dalky z rozbéhu a hod mickem z mista
a z chiize. Zaci by také méli pojmenovat zékladni atletické discipliny a znat jejich zakladni
pravidla bezpecnosti.

Ve druhém obdobi doporucoval program do vyuky atletiky zatadit bézeckou abecedu,
rychly béh do 60 m, vytrvaly béh na draze do 1000 m, béh v terénu v délce trvani do patnacti
minut, nizky start z blokl, polovysoky start, skok do dalky, skok do vysky skrénym nebo
zktiznym zptisobem a hod mi¢kem z rozb&éhu (Dvotakova, 2020).

V roce 2005 vstoupil v platnost Rdmcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani,

ktery vychazi z Narodniho programu narodniho vzdélavani tzv. Bilé knihy.
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3.2 Vyuka atletiky na 1. stupni zakladni Skoly

3.2.1 Vyuka atletiky na 1. stupni zakladni Skoly

Na vsech stupnich a typech Skol je télesna vychova jednou z podstatnych slozek
vychovy a vzdélavani zdkd. Cilem vyucovani pfedmétu je rozvoj télesného, funkéniho
a pohybového rozvoje déti a mladeze. Dale podporuje zvySovani télesné kondice, pohybovych
dovednosti a upeviiovani zdravotni stranky jedince (Cillik a kol. 2009).

Ve skolni télesné vychové ma atletika vyznamné postaveni a podili se na vSestranném
rozvoji déti a mladeze. Na vSech typech zakladnich a stfednich Skol je atletika soucasti povinné
$kolni dochazky. Zaci na prvnim stupni zakladnich kol se s atletickymi disciplinami setkavaji
v ptirozenych cvicenich, pohybovych hrach i v atletickych soutézich. Po absolvovani téchto
forem Cinnosti se Zaci zdokonaluji a pomoci dalSich aktivit rozSifuji pohybové cinnosti
v atletice. Ucitel télesn¢ vychovy pracuje s Ramcovym vzdélavacim programem
a s tematickym planem a dle materidlnich a klimatickych podminek Skoly sestavuje pro zaky
plan, kterym se fidi (Kaplan, Vélkova, 2009).

Atletické discipliny jsou zatazeny ve Skolach ve vSech ro¢nicich na druhém stupni a na
prvnim stupni v ramci piirozenych cviceni a drobnych her.

Choutkova (1991) zmifluje, Ze materialni zajiSténi Skoly ovliviluje rozdéleni témat
v tematickém planu uciva. Ucitel by mél zatazovat rychlostni discipliny v teplej$im pocasi
¢i vybéhy do terénu Casné na jafe a podzim. Atletické ¢innosti také doporucuje zarazovat

do podzimnich a jarnich mésict.

3.2.2 Zarazeni atletiky do Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani

Réamcové vzdélavaci programy jsou kurikularni dokumenty, které jsou urCeny pro
matefské, zakladni, stfedni vSeobecné vzdélavaci i odborné skoly. Pojem kurikulum znamena
vzdélavaci program, projekt ¢i plan. Cilem vSech ramcovych vzdélavacich dokumentl je
vymezit vysledky vzdélavani a souhrny ugiva k jejich dosazeni. Ukolem $koly je zafadit tyto
souhrny uéiva do svych $kolnich vzdélavacich programil. Skola nabizi uéivo viem zakiim
a ucivo je zavazné (Skalkova, 2007).

Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélani (dale RVP ZV) je vefejny
dokument, ktery je pfistupny pro pedagogickou i nepedagogickou vetfejnost. RVP ZV
roz¢leiuje ucivo do jednotlivych vzdélavacich oblasti. Vzdélavaci oblasti jsou tvofeny jednim

vzdélavacim oborem nebo vice obsahove blizkymi vzdélavacimi obory. Vzdelavaci obory jsou
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roz¢lenovany do jednotlivych vyucovacich predméti. Predmét télesna vychova je rozdélena do
dvou vzdé&lavacich oblasti Clovék a zdravi a Clovék a jeho svét. Vzdélavaci obor Télesna
vychova sméfuje k poznavani vlastnich pohybovych moznosti a z4jma a k poznavani uc¢inka
konkrétnich pohybovych €innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu (RVP ZV,
2023).

Vzdélavaci obsah jednotlivych vzdélavacich oborii je tvofen ofekavanymi vystupy
a u¢ivem. Na prvnim stupni se vzdélavaci obsah ¢leni do dvou obdobi. Prvni obdobi zahrnuje

prvni az tieti ronik a druhé obdobi ro¢nik ¢tvrty a paty (RVP ZV, 2023).

Jetabek (2008) rozdéluje télesnou vychovu jako povinny predmét do tii etap podle
ro¢niku, tyto etapy na sebe vzdjemn¢ navazuji:

= 1. etapa (1.-2. ro¢nik) zak vstupuje do Skoly, pfizpisobuje se pracovnimu rezimu,
utvaii se a formuji jeho pohybové dovednosti, ulitel zatazuje do vyuky hry
s diirazem na prozitek a zdravotni G€inek,

= 2. etapa (3.-5. ro¢nik) dochdzi k rozvoji utvofenych pohybovych dovednosti
a u 74kt roste zajem o pohybové ¢innosti,

= 3. etapa (6.-9. rocnik) obdobi puberty a dospivani, formovani silovych

a vytrvalostnich predpokladt zaku, prosazuje se jejich osobitost a soutézivost.

Komplex znalosti, dovednosti, postojli a hodnot jsou v RVP ZV oznaceny jako klicové
kompetence. RVP ZV vymezuje téchto sedm klicovych kompetenci: kompetence k uceni,
kompetence k feSeni problému, kompetence socidlni a persondlni, kompetence obcanské,
kompetence komunikativni, kompetence pracovni a kompetence digitalni. Zaci téchto
kompetenci v pribéhu celého studia postupné dosahuji a nasledn€ je v budoucim zivoté
uplatiiuji. Atletické ¢innosti podporuji dosazeni vSech klicovych kompetenci. Nejen pomoci
vyuky atletiky kli¢ové kompetence u zakii rozvijime, dochdzi i k mezipfedmétové integraci
napiiklad propojeni atletickych cviceni a poznatkil z ptirodovédy.

Ve vzdé&lavaci oblasti Clovék a jeho svét se Zaci seznamuji s tématy, které se tykaji
rodiny, techniky, kultury, zdravi, spole¢nosti, piirody apod. V tematickém okruhu Clovék
a zdravi si Zaci osvojuji situace o bezpe¢ném chovani a vzajemné pomoci v zivotnich situacich
¢i ziskavaji poznatky tykajici se zdravé vyzivy, nemoci, zdravotni prevence apod. Oc¢ekavané
vystupy tvoii vzdélavaci obsah vzdélavacich obort. Tyto vystupy jsou prakticky zamétené
a ov¢fitelné, formuluji to, co by si mél zak na konci daného obdobi odnést a mél by také

osvojené ucivo vyuzivat v praktickych situacich v bézném zivoté (RVP ZV, 2023).
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RVP ZV stanovuje Skolam ucivo, které¢ Skola dale konkretizuje ve svych Skolnich

vzdélavacich planech (SVP), ve kterych se udivo stava zavaznym. Na vech stupnich §kol je

atletika zatazena do Skolnich osnov télesné vychovy. Atletice je na zakladnich skolach vétSinou

vénovano 10—15 hodin ro¢n¢ v sezénnich blocich na podzim a na jate. U€ivo je strukturovano

do tematickych okruhli a pomoci uciva zaci dosahuji o¢ekavanych vystupt. V RVP ZV je ucivo

rozliSeno na zakladni a rozsitujici. Zakladni ucivo je ureno pro vSechny zaky k dosazeni vSech

vzdélavacich cill a je zavazné pro ucitele i zaky. U¢ivo rozsifujici neni povinné, ale ucitel miize

ucivo nabidnout celé tfidé, skupinam zakl nebo jednotliveim. Zaci se na prvnim stupni

setkavaji s disciplinami jako je rychly béh, motivovany vytrvalostni b¢h, skok do dalky nebo

do vysky a hod mickem. (Jetabek, 2008).

Dvotakova deli atletické ¢innosti, které napliuji ocekdvané vystupy do dvou obdobi:

1. obdobi

,,Zak miize vyuzivat nabytych dovednosti a informaci k pravidelné pohybové
¢innosti,

zak zvlada v souladu s individualnimi predpoklady jednoduché pohybové
cinnosti a usiluje o jejich zlepseni,

zak spolupracuje pri jednoduchych soutézZich a dodrzuje zdsady hygieny
a bezpecnosti ve znamych prostorech,

zak reaguje na zakladni povely a pokyny v ramci osvojované cinnosti.

2. obdobi

,zak zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové
dovednosti, jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové cinnosti spoluzika a reaguje
na pokyny k vlastnimu provedeni pohybové cinnosti,

jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla a respektuje ostatni,

Zak uzZiva zdkladni osvojované télocvicné ndzvoslovi, dokaze cvicit podle
jednoduchého ndkresu nebo popisu cvicent,

Zak zmeri atletické vykony, porovnd je s predchozimi vysledky a dokaze

zorganizovat soutéze na urovni tridy “ (Dvotékova 2020, s. 140).

Ucivo je ve vzdélavacim oboru Télesnad vychova rozdéleno do tematickych okruhti

a v RVP ZV je doporuceno skoldm k dalSimu rozpracovéani do jednotlivych ro¢nikl a do

jejich Skolnich vzdélavacich plant.
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4 VYVOJDITETE V MLADSIM SKOLNIM VEKU

4.1 Obdobi mladSiho Skolniho véku a télesny vyvoj ditéte v mladSim
Skolnim véku

Vyvoj Clovéka probihd individualné a nerovnomérné. Pribéh vyvoje zavisi na
vn¢jSich a vnitfnich podminkach, a také na pohlavi jedince. Zmény u ditéte mladSiho Skolniho
véku probihaji komplexné v télesné, socialni, psychické, emocni a kognitivni oblasti.

V prubéhu Zivota prochézeji jedinci slozitym vyvojem a zménami. Na tento vyvoj
pusobi i vychovné-vzdélavaci proces, ktery by mél byt predevsim pozitivni a je ovliviiovan
mnoha Ciniteli a faktory. Jedna se faktory exogenni (vné&jsi), do kterych fadime vychovu

a prostiedi a endogenni (vnitini), do kterych fadime dédi¢nost (Jansa a kol., 2018).

Skolni vék je obdobi, ve kterém dité navitévuje zakladni §kolu, Vagnerova rozdéluje

toto obdobi na tii dil¢i faze:
» | rany Skolni vek (mladsi skolni vék) — trva od nastupu do skoly, od 6 do 9 let
»  stredni Skolni vek —od 9 do 11 let

"  starsi Skolni vek — priblizné do 15 let véku ditéte (Vagnerova 2021, s. 267).

U jinych autorl se setkdvame i s jinym pojmenovani jednotlivych etap a jejich délkou
trvani. Peri¢ (2004) datuje obdobi mladsiho Skolniho véku od 6 do 11 let. Jetabek (2008)
datuje obdobi mladsiho Skolniho véku od 6 do 10 let.

Langmeier a Krejc¢ifova (2006) datuji zacatek mladsiho Skolniho véku od nastupu
ditéte do skoly do 12. roku, kdy zac¢inaji u déti prvni zndmky pohlavniho dospivani. Jednou
z nejznaméjsich periodizaci je periodizace Ptihody, ktera vymezuje obdobi Skolni ontogeneze
ve shod¢ se Skolskym systémem na obdobi mladsi, stfedni a starsi Skolni vék. Mladsi Skolni
vék datuje od 6 do 11 let v€ku ditéte. Toto obdobi dale déli na dva psychologické a biologické
stupn€ od 6 do 8 let a od 8 do 11 let. Na tyto dva stupné bychom méli ve vyvoji ptihlizet,
1 kdyz se stale jedné o jedno obdobi mladSiho Skolniho véku (Ptihoda, 1977).

Nichols (1986) charakterizuje obdobi mladsiho $kolniho véku jako obdobi, béhem
kterého dochazi ke zménam organismu, dit¢ stile roste, zdokonaluji se jeho motorické
dovednosti, dochdzi ke kognitivnimu rozvoji a k socidlnimu zacleiovani. Také uvadi, ze
vSechny déti po dobu Skolni dochdzky prochazeji podobnym procesem ucenim, ale kazdé dité
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je jedine¢né, a ne vSechny dospivaji stejné. V tomto obdobi tedy existuji velké rozdily
v individualnim vyvoji, které se zvySuji s vékem a zkuSenostmi v pribchu skolnich let.

Vyvin jedince je komplexni slozity proces, jenz je ovliviiovan dédi¢nosti, prostfedim,
a také vychovou. Pfi tomto procesu dochdzi ke kvalitativnim zménam, tyto zmény jsou
individualni a lisi se u kazdého jedince v rtistu i ve vyvinu. U pedagoga pii vychovné-
vzdélavacim procesu je nezbytné, aby znal vékové a pohlavni rozdilnosti svych zak, a také
jejich t&lesny, emocionalni a mentalni vyvoj (Cillik a kol., 2009).

Peri¢ (2004) dale déli mladsi skolni vék na dveé samostatné obdobi: détstvi
a prebuscence. Kazdé obdobi vyvoje jedince je charakterizovdno uréitymi anatomicko-
fyziologickymi a psycho-socidlnimi zvlaStnostmi pro urcitou vékovou skupinu. Pro trenéra ¢i
ucitele je znalost vyvojovych zékonitosti nutna.

Svoboda (2000) uvadi, ze v obdobi mladsiho Skolniho véku u déti rovnomérné piibyva
télesna sila a dochdzi ke vzriistu jejich vykonnosti. Déti bychom neméli nutit do sportovni
¢innosti, pohyb by pro né¢ mél byt potéSenim a mél by byt zaveden fad do jejich kazdodennich
¢innosti, aby si postupné zvykaly na systematickou sportovni piipravu ¢i rezim dne.

V mlad$im Skolnim vé&ku zacind vyvoj sekundarnich pohlavni znaki, ktery je
individudlni a zavisi na v€ku a pohlavi ditéte. V tomto obdobi Zivota dochézi k plynulému
a rovnomérnému vyvinu vnitinich organti, krevniho obéhu a plic, jejichz kapacita se priibézné
zvétsuje. Také vyskovy pfirtstek je u déti v tomto obdobi rovnomérny, ale zpomaleny a ¢ini
pfiblizné 6—8 cm ro¢n¢. Zpomaleni vyskového piirastku v mladsim Skolnim véku je z divodu
rychlého tempa riistu v prvnich letech Zivota. Cim je jedinec starsi, tim je vyskovy piirtistek
mensi. Také dochazi ke zvétSovani objemu téla, Vilimova toto obdobi nazyva obdobi druhé
plnosti. Rast a vyvoj u chlapcti a divek je pfiblizné stejny (Vilimova, 2009).

Rist lidského téla probiha predev§im do délky, tim padem dochdzi i ke zvétSovani
hmotnosti téla. Pfi ristu téla jsou dulezité bilkoviny, jenz dopomahaji k vytvareni Zivé hmoty,
kterd je podminkou ristu organismu.

Délkovy rast téla neprobihd rovnomérné. V prvnim roce Zivota roste Clovek
nejrychleji, poté nastava az do sedmého roku Zivota zpomaleni rychlosti ristu. Po sedmém
roce se rist postupné zrychluje. Na pocatku puberty nastava treti zrychleni ristu téla ¢lovéka.

Mezi 2.—12. rokem zivota ditéte se d¢ji velké zmeény ve stavbeé kosti v mistech iponil
Slach a kloubnich pouzder. Zaktiveni patefe se fixuje az mezi 6.—7. rokem Zivota, do této doby
neni stabilni. Cinitelem zakf¥iveni patefe je pohybova aktivita ditéte v zavislosti na rozvoji sily
zadového svalstva. Do 10. roku je rtist délky patefe nerovnomérny a pomaly, poté nastava az

do 17. roku rychly rast celého téla (Dylevsky 2000).
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Télesny vyvoj dale charakterizuje velmi rychlé osifikace kosti, pohybova soustava se
neustale vyviji, zpeviiuje se zakfiveni patete, kloubni spoje jsou velmi mékké a pruzné.
Jetabek uvadi, ze pohyblivost kloubnich spojl je na hranici maxima. Dochézi k postupnému
rozvoji svalstva hornich koncetin, zatimco rozvoj dolnich koncetin neni tolik intenzivni.
Svalstvo na zadech je velmi slabé (Jefabek, 2008).

Vyvoj centralni nervové soustavy, jejichz hlavnim organem je mozek, je na zacatku
koordina¢ni pohyby a jsou schopny se ucit pohybiim novym, je tedy vhodné v tomto obdobi
rozvijet koordinaéni a rychlostni schopnosti (Peric, 2004).

Srde¢né-cévni soustava je v obdobi mladSiho Skolniho v€ku velmi dobie vyvinuta.
Objem srdce u déti v tomto obdobi je vétsi nez u dospélych jedinct, tento jev mé vliv na
spravné fungovani, okyslicovani a vyzivu tkdni. Vilimova uvadi, ze dychani déti, kvali
nedostate¢né rozvinuté dychaci soustavé je malo hluboké, coz méa za nasledek zvySeni
spotieby kysliku, a dochazi tak k zadychavani, které je zptisobeno dopomahanim dychanim
nosem (Vilimova, 2009).

Jansa a kol. (2018) uvadi, ze kolem 11. roku véku dochazi k velkému zkvalitnéni
motorické koordinace. Déti si osvojuji 1 nesnadné pohyby a pretrvava u nich z4jem o tyto
pfirozené pohybové ¢innosti: béhy, skoky, hody, hry, lezeni apod.

Déti mladsiho Skolniho véku zvladnou ve spontannich aktivitdich velké objemové
zatiZzeni, zejména silové, rychlostni a vytrvalostni. Dé&ti jsou schopny zvySené zatizeni
samostatné regulovat tim, ze stiidaji dobu zatéze a dobu odpocinku a maji lepsi regeneracni

schopnosti nez dospéli jedinci (Rychtecky, 2002).

4.2 Psychicky vyvoj v mladSim Skolnim véku

Psychicky vyvoj jedince je individudlni a zdvisi na mnoha faktorech a vnéjsich
podnétech. Jednim z mnoha faktord, které ovlivituji psychicky vyvoj jedince je prostiedi.
Prostiedi, ve kterém dité vyriistd, mé na dité velky vliv. Dité se setkdva s lidmi, zachazi
s nezivymi objekty a symboly, reaguje na vn&jsi podnéty okolniho svéta a vlastnim chovani
vyvolava reakce okoli. Hlavnim cCinitelem prostfedi je rodina, poté vrstevnické skupiny

a Skola.

Po néstupu ditéte do $koly si dité uvédomuje, Ze se néco dilezitého zménilo. Skola
ovliviiuje vyvoj ditéte a také plsobi na jeho prozivani budoucim zivoté. Velmi dulezité je dité

pozitivné hodnotit za jeho vykony a je potieba jej akceptovat. To, jak je dité¢ uspésné,
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ovliviluje vztah ditéte k sobé samému, ale také to ovlivituje jeho budouci Zivotni sméfovani
(Vagnerova, 2021).

Podle Cagky (2000) je vstup ditéte do $koly také diilezitym meznikem a p¥inasi do
jeho zivota velké zmény. DéEti jsou po nastupu do Skoly vétSinou zmatené, rozcilené
a unavené. ZvySuji se na n¢ naroky doma, musi sedét klidné v lavici a davat pozor, postupné
si zvykaji a stavaji se vyrovnangjsi. Déti se také v tomto obdobi zamétuji na detaily a pficinné
vztahy. V mlad$im Skolnim véku v oblasti racionalné-kognitivnich funkci dochdzi k zaméteni
jedince na vécné aspekty reality, jejich vnimani je analyti¢téjsi, také dochazi k ptechodu
paméti od mechanické k logické. Ve Skole si ukladaji do paméti nejdiive mechanicky ndzorné
obrazy a konkrétni pojmy, postupné se ale vst€povani vétStho mnozstvi poznatkil stava
ovliviiyje jejich ndzorné myslenkové operace.

Rychtecky (2002) uvadi, ze kognitivni procesy jsou v tomto obdobi doplnény
1 fantazii. Na konci mladsiho Skolniho véku se rozviji abstraktni mysleni, diky kterému
doporucuje Rychtecky zacit s instruk¢nim ucenim. Piaget oznacuje mladsi Skolni vék jako
obdobi konkrétni ¢innosti z hlediska vyvoje intelektu. V poc¢atku mladsiho Skolniho véku
dochazi k ptechodu od ndzorného mysleni do stadia konkrétnich operaci. U déti také dochazi
k rozvoji logickych operaci v mysleni, reverzibilni klasifikaci, uspofadani predméti do tiid
¢i sérii apod.

V tomto obdobi dochazi ke zvySovani kapacity paméti, dité je siln€ spjato s realitou,
nikoli abstrakci. Slovni zasoba a jazykové kompetence jsou kvalitnéjsi, ptedevsim schopnost
¢teni a psani. Koncentrace pozornosti je v sedmi letech pfiblizné¢ 7-10 minut, zatimco v

10 letech dosahuje ptiblizn¢ 10—15 minut.

Déti kolem 11. roku jiz také chapou pojmy cest, pravda, spravedlnost, kamaradstvi

a pokud jsou k tomu vedeni, dochézi i k rozvoji emo¢ni inteligence (Jansa a kol., 2018).

Béhem psychického vyvoje u ditéte mladsiho Skolniho v€ku dochdzi k nabyvani
velkého mnoZstvi védomosti a k rozvoji paméti a predstavivosti, déti jsou vnimavéjsi
k okolnimu svétu. Toto vnimani ale mize odvadét pozornost déti a nasledné nastava oslabeni
provadéni osvojovanych dovednosti.

Dité mladsiho Skolniho véku je siln€ citoveé zaloZené, vSechny ¢innosti velmi proziva.
Déti jsou také velmi impulzivni, dochédzi u nich k rychlému stiidani radosti a smutku. Jejich

vile je velmi slabd, nejsou schopny usilovat o dlouhodoby cil. PIné koncentrovanost déti trva
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pfiblizné ¢tyfi az pét minut, cozZ je velmi kratka doba, po této Casové dobé jsou déti utlumené
a roztékané (Peric, 2004).

Vilimova (2008) uvadi, ze psychiku ditéte, prevazné mysleni a formovani zajmu,
ovliviiuje Skola. Je velmi diilezité, aby pfi nacviku nové techniky trenér u déti mladsiho
Skolniho véku rozvijel mysleni pomoci konkrétnich nazornych pomticek a vhodnych ukézek

cviki.

4.3 Socialni vyvoj v mladSim §kolnim véku

Socializace je proces, béhem kterého si lidsky jedinec osvojuje zplsoby chovani,

seznamuje se s kulturnimi navyky a adaptuje se k zivotu ve spolecnosti.

Lidského jedince v procesu socializace ovliviiuji socialni skupiny, ve kterych jedinec
trvale Zije a je v nich zaclenény. Mezi hlavniho ¢initele socializace patii rodina, ktera dité vede
ke spole¢enskému zivotu, dit€ v rodinném prostiedi vyrista, u¢i ho tradicim, zvyklim, mravim,
zdkonim apod. Dal§im socializaénim Cinitelem je Skola a vrstevnické skupiny (Vyrost,

Slaménik, 2008).

Po vstupu ditéte do skoly dochazi k jeho zacletiovani do spolecnosti, nejen rodice jsou
pro dité¢ vzorem, ale jsou to i ucitelé i spoluzdci. DéEti si jsou blize vlastnostmi, zajmy
a postaveni mezi lidmi, navzdjem na sebe reaguji jinak nez na dosp€lé. Dité se ve skupiné
spoluzakii uci i socidlnim reakcim, mezi které patii uceni se spolupraci, pomoci slabsim,
soutézivosti a soupefivosti. Déti jiz v predskolnim veéku ziskavaji role ve skupindch, bud’ jako
vedouci a dominujici, nebo ty, které se podfizuji a nechaji se vést. Tyto vlastnosti se po nastupu
do Skoly zdlraznuji. Déti se v tfidnim kolektivu u¢i emocni seberegulaci, kterd mize
rozhodnout o pfijeti ditéte do skupin ostatnich déti (Langmeier, Krej¢itova, 2006).

U déti mladsiho Skolniho véku se setkdvame s dvéma dulezitymi obdobimi socidlniho
vyvoje. Jednim z obdobi je vstup ditéte do skoly, béhem kterého se dité zacleniuje do kolektivu
ve Skolnim prostfedim a seznamuje se s jeho pravidly. Dité jiz neni pouze stfedem pozornosti
rodict, ale zaclenuje se do kolektivu, ve kterém si buduje své postaveni. V tomto obdobi se déti
stavaji soucasti menSich skupin v kolektivu a buduji si prvni kamaradské vztahy. Druhym
dilezitym obdobim, kterym si dit€¢ mlads$iho Skolniho v&ku prochdzi, je obdobi kriti¢nosti.
V tomto obdobi se dit¢ odvraci od autorit dospélych a hleda si své vzory, které nachazi ve svych
vrstevnicich. Dité je kritické a negativni ke skute¢nostem, kritizuje jevy a podnéty ze socialniho

prostiedi, zejména Skoly a rodiny (Peric, 2004).
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5 ZAKLADNIi POHYBOVE SCHOPNOSTI V DETSKEM
VEKU

Me¢kota, Novosad (2005, s. 11) uvadeji: ,, Schopnosti se vyvijeji na zakladeé vrozenych,
viohami podminénych zvlastnosti v ¢innosti, jsou predpokladem i vysledkem lidské cinnosti.
Rozlisujeme mezi dusevnimi (intelektudalnimi), kognitivnimi a télesnymi (motorickymi)
schopnostmi. “

Peri¢ (2008) definuje pohybové schopnosti jako ¢astecné vrozené predpoklady, které se
uplatiiuji v provadeéni ur€itych pohybovych ¢innosti. Pohybové schopnosti jsou vrozené, takze
je jedinec nemtize béhem Zzivota ziskat ¢i zapomenout, jedinec ale mlize zvySovat ¢i snizovat
jejich troven. Do pohybovych schopnosti fadi taktéz vytrvalost, silu, rychlost, koordinaci
a kloubni pohyblivost. U jedinct se setkdvame s rliznymi Urovnémi rozvoje pohybovych
schopnosti, ptikladem jsou rozdily ve sportovnich disciplinich mezi profesionalnim
sportovcem a ditétem.

V literatufe se setkadvame i s pojmem pohybova dovednost, kterou Peri¢ definuje jako
soubor vnitfnich pfedpokladii pro pohybovou ¢innost. Dovednosti narozdil od schopnosti
nejsou vrozené, ale jsou ziskané v procesu motorického uceni.

Me¢kota (2007) definuje pohybovou dovednost jako pfedpoklad né¢jaké €innosti, nikoli
jako ¢innost samotnou. Dovednost ale neni veskery pohyb ¢i ¢innost, dovednost zahrnuje urcity
zkusenost neboli takovou Cinnost, ktera je predchazejicim cvikem jiz osvojena.

Celikovsky (1979, s. 69) uvadi: ,, Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné
soubory vnitinich funkcnich predpokladii cloveka pro pohybovou cinnost. Projevem
pohybovych schopnosti (realizaci predpokladii) je tedy pohybova cinnost. Pohybovou cinnost
chapeme jako soustavu pohybui, jimiz se plni pohybovy tikol.

Motorické schopnosti se vyviji pfevazné v postnatdlnim obdobi. Tyto schopnosti se
rozvijeji a diferencuji s rlistem a vyvojem organismu jedince. Jiz v osmi letech se struktura
schopnosti ditéte podoba struktute schopnosti dospélého jedince. Motorické schopnosti mohou
byt rizn¢ vyvinuté u deti, ktefi jsou velmi aktivni v détstvi, puberté a adolescenci nebo naopak
u déti, kteti jsou necinni. Vyvin schopnosti je velmi pomaly, dlouhodoby a pozvolny proces,
narozdil od osvojovéani dovednosti (M¢kota, Novosad, 2005).

Sportovni pfiprava déti zahrnuje v pfevazné vétSiné trénink, ktery dité¢ adaptuje na
urcitou sportovni ¢innost. Hlavni ucel, nejen tréninku déti, je zatéZovat organismus podnéty,

které vyvolavaji v lidském téle zmény. Zmény mohou byt morfologického, funkéniho
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1 anatomického charakteru. Jedna se naptiklad o zmény struktury tkdni ¢i zvySovani transportni
kapacity krve pro kyslik. Pfi sportovnim tréninku u déti rozvijime spravnou techniku
prostiednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti (Peric, 2009).

Zakladni pohybové schopnosti v détském véku jsou déleny do Ctyt zékladnich skupin
podle svalové ¢innosti. Jedna se o tyto skupiny: obratnost, rychlost, sila a vytrvalost. V jinych
literaturach uvadéji 1 patou skupinu zahrnujici obratnost neboli kloubni pohyblivost, ktera se
také tadi do pohybovych schopnosti. Tyto skupiny pohybovych schopnosti neexistuji
samostatné, ale vzdy v kombinaci s jinou ¢i pfevazné se vSemi skupinami, coz potvrzuje

i atletickd ¢innost sportovcil (Kucera, 2011).

Pohybové schopnosti Choutkovd a Fejtek déli dle specifickych potieb atletickych
disciplin zafazenych v uc¢ebnich osnovéach na zakladni Skole takto:
= rychlostni schopnosti: rychlost reakce, akceleracni rychlost, rychlost
Jjednoduchych pohybii, lokomocni a frekvencni rychlost,
» silové schopnosti: odrazova sila, vrhacskad a odhodova sila,
» yytrvalostni schopnosti: obecnda vytrvalost,
»  obratnostni schopnosti: obratnost (koordinace), pohyblivost“ (Choutkové a Fejtek

1991, s. 14).

Setkavame se i s rozdélenim od Sedlacka a kol. (2003), ktery déli pohybové schopnosti
na kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti. Do kondi¢nich fadi vytrvalostni, rychlostni, silové
schopnosti a ohebnost, do koordinacnich schopnosti fadi rovnovaznou schopnost, rekreacni
rychlost, orienta¢ni schopnost, kinesteticko-diferenciovanou schopnost, schopnost navazovat
pohyby a schopnost piizplisobit pohyby ménicim se podminkam.

Celikovsky (1979) definuje rychlostni schopnosti jako vlastnosti pohybu, pii némz
jedinec pohybem piemistuje télo &i jeho &asti. Cinnost provadi jedinec v co nejkrat§im ¢asovém
useku ¢i s maximalni frekvenci. Fyzikdlni veli¢ina rychlost popisuje rychlostni schopnosti
jedince. Zjednoduseng¢ je rychlost métena zménou délky svalového elementu v casovém useku.

Celikovsky rozliguje dvé podoblasti rychlostnich schopnosti: reakéni rychlost
arealizacni (akéni) rychlost. Reaket, pfi niZ jedinec odpovida na dany podnét v co nejrychlejsim
Case pohybem celého téla ¢i jeho casti, se rozumi reakéné rychlostni schopnost. Schopnost
realizacné rychlostni definuje jako schopnost, pfi niZz jedinec provadi uréitou pohybovou

¢innost v co nejkratS$im ¢ase nebo velmi vysokou frekvenci.
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Podstatou rychlostnich schopnosti je ¢innost, kterd je provadéna v kratkém casovém
useku, v maximalni intenzité¢ a s minimalnim vnéj$§im odporem. Rychlostni schopnosti zavisi
na nervosvalové koordinaci, typu svalovych vlaken a velikosti svalové sily. Svalova vlakna
rozliSujeme dvojiho typu, cervena neboli pomald svalova vldkna a bild neboli rychla svalova
vlakna. Hlavnim pfedpokladem svalovych vldken je dosazeni maximaélni rychlosti. Cervena
svalova vlakna poskytuji svalu dlouhodobou praci a nizkou unavitelnost. Bila svalova vlakna
umoziuji svalu velmi rychlou praci, ale jsou rychle unavitelna. (Peri¢, 2009).

S rychlostnimi schopnostmi se pii provadéni pohybu nesetkdvame pouze izolované, ale
komplexné i s dal§imi pohybovymi schopnostmi. S rychlostnimi schopnostmi se v détské véku
setkavame u vétSiny her. U déti rychlost dosahuje maxima mezi 5—10 m béhu nebo 3—10 s po
zahdjeni rychlostni aktivity. Kucera upozoriiuje na dulezitost rozcvi¢eni pred vykonem
rychlostniho charakteru a na riziko trazu. Uraz miiZe nastat kviili rychlému aktivovani nebilych
slozek svalu, coz mize zpusobit jeho poskozeni ¢i lokalni pfetizeni tkdné. Velmi dulezitym
faktorem po rychlostnich ¢innostech je regeneracni proces, naptiklad lehkym vyklusem po

sportovni aktivité (Kucera, 2011).

Druhy rychlosti podle Vinduskové a kol. (2006):

= akéni rychlost — schopnost jedince provést rychly jednordzovy pohyb, napt. napon
horni koncetiny pti odhodu,

= reak¢ni rychlost — schopnost co nejrychlejsi reakce k zahdjeni pohybu na dany
podnét,

= akceleracni rychlost — schopnost dosazeni co nejvyssi rychlosti v co nejkratSim case
¢i nejkratsi vzdalenosti,

» frekvencni rychlost — schopnost jedince rychle opakovat ¢i stiidat pohyby v daném
¢asovém intervalu,

* Jokomoc¢ni rychlost — schopnost provedeni rychlé zmény polohy téla z mista na

misto, napf. sprint.

Z fyziologického hlediska je rozvoj rychlostnich schopnosti nejidealnéjsi mezi 10.—14.
rokem zivota ditéte. Do deseti let véku u ditéte rozvijime lokomocni rychlost neboli frekvenci
pohybu. Rychlostni ¢innosti probihaji v anaerobnich podminkach. Pfi anaerobnim mechanismu
je energie Cerpand pouze ze svalovych zasob, ale to pouze po dobu do 10-15 sekund. Tento

pohyb je velmi intenzivni, ale kratkodoby (Kaplan, Valkova, 2009).
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Rozvoj rychlostnich schopnosti, spole¢né¢ s obratnosti mé podle Kucery nejvétsi
vyznam u déti mladsiho Skolniho véku, narozdil od schopnosti ostatnich. Kucera uvadi ptiklady
aktivit pro rozvoj rychlostnich dovednosti pro déti mladSiho Skolniho véku, jedna se o honicky,
Stafetové zavody, stupniované rovinky, slalomovy béh, béh s prudkymi zménami sméru apod.
Tyto aktivity zafazujeme nejvice v terénu. Aktivity prokladame i cviky s obratnostnimi prvky,
napiiklad kotouly, obraty, béhy pozadu po Ctytech, starty z riznych poloh (Kucera, 2011).

Terminem sila zjednoduSen¢ a zkriacené nazyvame silové schopnosti. Sila je
z fyzikalniho hlediska fyzikalni vektorova veli¢ina, kterd vyjadiuje miru vzajemného plisobeni
téles. Ve sportovnim odvétvi silu definujeme jako schopnost prekondvat vnéjsi odpor svalovou
kontrakcei neboli stahnutim svalového vlakna (Kucera, 2011).

Me¢kota a Novosad (2005) rozlisuji silu jako fyzikalni veli¢inu a silu jako pohybovou
schopnost. Silové schopnosti charakterizuji jako souhrn vnitinich pfedpokladi, které jsou
podminény pro vyvinuti sily ve fyzikalnim smyslu. Sila je spjata s ¢innosti svalt a 1ze ji oznacit
jako silu svalovou.

Mechanika svalové prace probiha za pomoci kontrakce kosternich pti€né pruhovanych
svall. Tento proces zacinad nervovym podrazdénim svalu v nervosvalové desticce, nasledné
dochazi k do¢asnému spojeni molekul aktinu a myozinu, které se mezi sebe zasunou a nastane
zkraceni svalu nebo zvySovani jeho napéti ¢i k zpomaleni prodlouzeni. Pii realizaci pohybu
u jednotlivych atletickych disciplin se setkavame se vSemi tfemi zplsoby svalové ¢innosti
(Kampmiller a kol., 2000).

Rozvoj silovych schopnosti je soucdst tréninkd ve vSech sportovnich odvétvich.
Sedlacek a kol. (2003) d¢li sporty s dlouhotrvajicim silovym zatizenim a sporty
s kratkotrvajicim vysoko intenzivnim silovym zatizenim. Pro prvni skupinu sportli jsou
charakteristické neptetrzité silové vykony, pfi nichZ neni sila maximalni a délka svalové prace
je 1-2 min. Pro druhou skupinu je charakteristicky ¢asové velmi kratky, dynamicky silovy
projev a vybusnost. Radime zde vrhagské discipliny v atletice &i vzpirani.

Jetabek (2008) dé€li svalovou reakcei z hlediska pohybu na dynamickou a statickou. Pti
statické sile nedochazi k pohybu téla ani jeho ¢asti. Jedinec udrzuje dany odpor v jedné pozici.
Prikladem statické sily je vis na hrazdé ¢i vzpor na bradlech. Pfi dynamické sile dochéazi
k pohybu téla a jeho ¢asti. Jedinec se snazi provést pohyb v co nejrychlej$im case. Piikladem
dynamické sily jsou kliky a diepy.

K rozvoji statické sily pfispivame jiz od nizkého veku ditéte. U déti rozvijime
a zamé&fujeme se na spravné drzeni téla, posilovani pouze s vlastni vahou téla ditéte. Pfi cviceni
aplikujeme zpeviiovaci cvieni a kratkodobé vydrze v polohach. Rozvoj dynamické sily
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provadime jiz od mladsiho Skolniho véku ditéte. Pti cviceni aplikujeme béhy, skoky, hody
a pracujeme pouze s vlastni vahou ditéte. S rostoucim vékem ditéte zvySujeme naroc¢nost

Silové schopnosti se vyskytuji ve vSech atletickych disciplinach, s vyuzitim rychlé
a vybusné sily. Jedinec piekonava odpor pohybu téla ¢i nacini vysokou rychlosti a maximalnim
zrychlenim. Podle zptisobu provedeni pohybu rozliSujeme odrazovou a odhodovou silu, pomoci
nichz dochazi krozvoji silovych schopnosti v atletice. Odrazova sila slouzi k rozvoji
vykonnosti, kondice a ke spravnému provedeni techniky. Zakladnim principem odhodové sily
je rychla prace pazi, trupu a nohou. Pro zlepSeni odhodovych schopnosti zafazujeme vrhacska
a odhodova cviceni (Kaplan, Valkova, 2009).

Kucera (2011) uvadi, Ze silové schopnosti v mlad$im Skolnim véku 1ze rozvijet pouze
cvi¢enim ve ztizenych podminkach ¢i ve formé tpolovych her. Cviceni by pro déti nemélo byt
velmi naro¢né a nemélo by dochazet k velkému zatizeni patete. Cvi¢eni by mélo byt provadéno
hravou formou. Pro rozvoj silovych schopnosti Kuc¢era doporucuje kruhovy trénink, ktery mtize
byt zaméten na discipliny jako je zapaseni ¢i ptretahovani, béh ve vod¢ a pisku, ptirozené
posilovani s vlastni hmotnosti, skokova a odrazovéa cviceni.

Vytrvalostni schopnosti jsou uplatiiovany pfi ¢innostech, které probihaji delsi dobu. Blize
se jedna o ty schopnosti, které trvaji delsi casovy usek a jsou provadény stéle stejnou intenzitou
nebo jsou provadény co nejdéle, dokud jedinec dané télesné cviceni zvlada. Pii vytrvalostnich
cvi¢enich jsou uplatiiovany pfedevsim aerobni mechanismy. Aerobni mechanismy probihaji pti
fyzické zatézi trvajici déle nez tfi minuty pfi nizké ¢i stfedni intenzité. V télesné vychové se
vytrvalostni schopnosti uplatiiuji napiiklad v béhu na 1500 m ¢i ubehnuti vzdalenosti v metrech
za dobu dvanécti minut.

Celikovsky rozeznava lokélni vytrvalost a celkovou vytrvalost. Lokélni vytrvalostni
schopnost definuje jako provedeni urcité télesné Cinnosti, pfi nichZ je zapojeno pouze malé
mnozstvi svald. Pokud jedinec provadi télesné cviceni komplexniho charakteru, pii némz je
zapojena vice nez polovina svalstva lidského téla, jedna se o celkovou vytrvalostni schopnost.
Jako komplexni cviky uvadi naptiklad plavéani, cyklistiku a béh (Celikovsky 1979).

Peri¢ (2009) rozdé€luje vytrvalost na kratkodobou a dlouhodobou. Nez si blize
definujeme tyto dva pojmy zaméfime se na praci svaltl. Pokud je cviceni provadéno ve vysokém
tempu a intenzité, je spotfeba kysliku ve svalech velmi vysokd. Pokud kyslik svaly
spotfebovavaji velmi rychle, miize dojit k situaci, ve které neni nase télo schopno rychlého
transportu kysliku do svall a nastava situace, béhem které télo pracuje na ,kyslikovy dluh®.

Pokud je kyslikovy dluh vysoky, dochdzi k anaerobnim procesiim. Pii kratkodobé vytrvalosti
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pracuji svaly anaerobnég, svaly maji tedy vysoky pozadavek na pfisun kysliku. Kratkodobou
vytrvalost charakterizuje vysoka srdecni frekvence, jedinec v kratkodobé vytrvalosti mize
cvi¢it maximalné tfi az ¢tyfi minuty, zatimco pii dlouhodobé vytrvalosti svaly pracuji aerobné.
Srde¢ni frekvence pti dlouhodobé vytrvalosti je nizsi a jedinec se dostava do tohoto rezimu
kolem paté minuty cviceni.

U déti je vhodné rozvijet vytrvalostni schopnosti jiz od mladsiho Skolniho véku. Pokud
trénink ditéte zaméfime na rozvoj vytrvalostnich schopnosti, vyrazné¢ dosdhneme lepsSich
vysledkd jiz po tfech az ¢tyfech mésicich tréninku. Nejvice vyuzivanou télesnou aktivitou pro
rozvoj vytrvalosti jsou béhy. Dité bézi takovou vzdélenost, kterou zvladne plynule, bez
zastaveni v co nejdelSim ¢asovém useku. Velmi uplatiiovanou metodou pro rozvoj vytrvalosti
je metoda opakovaného Usili. Dité€ pfi této metodé stfida tempo zatizeni a odpocinku (Jetabek,
2008).

Pro rozvoj vytrvalostnich dovednosti v mladsim Skolnim véku zarazujeme do tréninku
Cinnosti, pfi nichz se stfida intenzita. Kuclera uvadi, ze zékladnim néstrojem rozvoje
vytrvalostnich schopnosti je béh, ktery by mél byt upraven tak, aby déti bavil a nebyl monotonni
¢innosti, pfikladem upravené formy béhu uvadi indidnsky béh. DalSimi aktivitami pro rozvoj
vytrvalosti jsou mi¢ové hry, pfi nichz se dit€¢ nemtiZe zastavit, pokud dité zastavi musi vykonat
pohybovy tkon nebo turistické a cykloturistické vylety (Kucera, 2009).

Koordina¢ni schopnosti jsou velmi vyznamnym c¢initelem pro zvladnuti pohybovych
¢innosti. Koordinacni schopnosti se uplatiiuji v pohybech rychlostniho a vytrvalostniho
charakteru ¢i v pfesnosti provedeni pohybu, plynulosti a rytmi¢nosti. Na pfevaznou vétSinu
vSech sportovnich ¢innosti maji koordina¢ni vlastnosti vliv a uplatnitelnost zavisi na slozitosti
télesnych cviceni. U vytrvalostnich aktivit se koordinace uplatiiuje méné nez ve vykonech
sportovni gymnastiky (Celikovsky, 1979).

Pohybova koordinace oznacuje dil¢i pohyby, které spole¢né vytvari harmonicky celek.
Lidské télo se neustéle prizplisobuje situacim v prostoru, se kterymi se musi jedinec vypotadat
v souladu s okolim a reagovat na pfichazejici signaly v urcitém casovém okamziku. Pro
vykonévani ptesnych pohybt je nezbytna motorickéd koordinace (Mé&kota, Novosad, 2005).

Peri¢ (2009) uvadi, Ze nektefi autoii pojem koordina¢ni schopnosti zaménuji s pojmem
obratnostni schopnosti. Koordina¢ni schopnosti definuje jako schopnost orientovat vlastni
pohyby dle stanovené potieby, provadét nové pohyby ¢i jednat s uspéchem v odlisnych
podminkach, pokud jde o rychlé motorické pohyby. JednoduSe pro spravné fungovani

koordina¢nich schopnosti je dilezita rychlost a pfesnost pohybu, pfizptisobeni se vnéjSim
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ménicim podminkam a rychlé osvojovani nového pohybu. Koordinacni schopnosti jsou
ovlivilovany ¢innosti centralni nervové soustavy.

Lancaster (2008) popisuje koordinaci jako kombinované pohyby hornich a dolnich
konéetin sougasné. Ukolem sportovcil je synchronizace rtiznych &asti téla a zvladani n&kolika
pohybi. Pfi sportu neni dalezitd pouze rychlost, vytrvalost, sila ¢i flexibilita, ale také
koordinace ma pfi sportovnim vykonu dilezité misto. Lancaster to uvadi na ptikladu
neefektivniho hokejisty, ktery umi bruslit, ale neumi zachazet s hokejkou ¢i vystrelit pfi
brusleni. Koordina¢ni schopnosti se rozviji pti dobfe sestaveném tréninku ve vSech sportovnich
odvétvich.

Spravné fungovéani koordina¢nich schopnosti je podminéno nékolika samostatnymi
schopnostmi, jedné se o schopnost spojovani pohybi, orienta¢ni schopnost, schopnost rozlisSeni
polohy a pohybu jednotlivych ¢ésti téla, schopnost piizptisobovani, schopnost reakce,
schopnost rovnovahy, rytmické schopnost a ucenlivost.

S koordinaci se setkdvame jiz od narozeni ditéte. Prvni pohyby ditéte, které jsou nove,
se povazuji za obratnostni ¢i koordina¢ni cvic¢eni. Pokud dité dany cvik zvlada a provadi ho po
nékolikaté, dochazi tedy k automatizaci a ztraci schopnost rozvoje obratnostnich schopnosti
(Jetabek, 2008).

Déti ve veku 7-9 let si osvojuji nové jednoduché pohyby jiz po n€kolika opakovani.
opakovanim pro u¢inny nacvik. Uceni komplikovangjSich pohybti se upeviiuji pfiblizné¢ mezi
10.-12. rokem zivota. Mezi 11.—14. rokem dochdzi k nejvétSimu rozvoji pohybt, které
nevyzaduji vysokou urovenn maximalni sily. Nejvétsi pokroky pii rozvoji koordinace
pozorujeme u déti mezi 9.—12. rokem, pokud je koordinace soustavng rozvijena pomoci novych
cviceni. Pohybova koordinace je u déti, u kterych neni zcela vyvinut nervovy systém ovlivnéna
dusevnim stresem a unavou (Vinduskova a kol., 2006).

Koordina¢ni schopnosti se pfi tréninku déti uplatiuji pfi vSestranném pohybovém
rozvoji. V atletice dochazi k rozvoji téchto schopnosti pti uc¢eni zakladl techniky jednotlivych
disciplin ¢i pii zvladani neCekanych situaci. Velmi dulezitym obdobim pro rozvoj koordinace
je mladsi Skolni vék, déti vétSinou provadi preskoky, pfemety a stoje beze strachu, a tim se lisi
od déti starSiho Skolniho véku, ktefi jsou opatrnéjsi a nedochdzi tedy k tak velkému rozvoji
koordina¢nich schopnosti. Koordina¢ni cviceni zafazujeme na zaCatek hlavni ¢asti tréninku,
kvtli soustfedéni déti, které se béhem tréninku snizuje (Kaplan, Valkova, 2008).

Kucera (2009) uvadi, Ze obratnostni schopnosti jsou spole¢né s rychlostnimi

dominantnimi pohybovymi schopnostmi. Déti ve v€ku od 7 do 10 let maji nejrychlejsi
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predpoklad pro nacvik novych pohybti. Pro rozvoj obratnostnich schopnosti v mlad$im skolnim
veéku zarazujeme do tréninku akrobatickd cviceni, akrobatické fady, cvi¢eni na zdokonaleni
ovladani mice, cviceni na orientaci v prostoru, cvi¢eni na gymnastickém naradi apod.

Flexibilita je vlastnost dosahovat urCit¢ého rozsahu pohybu kloubni soustavy, je
ovlivnéna vékem, pohlavim, denni dobou, teplotou prostfedi, rozcvicenim ¢i predchazejici
¢innosti a druhem sportovni &innosti (Celikovsky, 1979).

Pojem flexibilita charakterizuje schopnost provadét pohyb v maximélnim rozsahu
kloubniho aparatu. Ve sportech jako je moderni gymnastika ¢i skoky do vody musi byt
flexibilita v maximalnim kloubnim rozsahu, sporty jako je karate ¢i plavani vyzaduji flexibilitu
pouze v ur¢itém kloubu, karate v kloubu kycelnim a plavani v kloubu ramennim. Cviceni
zaméfené¢ na flexibilitu uplatilujeme jiz v tréninku nejmladSich kategorii déti ve vSech
sportovnich odvétvi. Do tréninku zafazujeme metody statické i dynamické jako soucdst
rozcvic¢eni nebo na zavér tréninku (Peri¢, 2009).

Rozvoj flexibility v mladSim Skolnim véku je dulezitou soucasti tréninku déti. Podle
Kucery je vhodné, aby déti cviceni zaméfené na flexibilitu provadély bez dopomoci druhé
osoby, aby nedoslo k poSkozeni kloubniho a vazivového apardtu nésilnym protahovanim
druhou osobou. Takové cviky zafazujeme v uvodu a zavéru tréninku, a také po kazdém
posilovani, aby doslo k protazeni zatéZzovanych svalll (Kucera, 2009).

Trenérsky pfistup a motivace je u déti ve vSech sportovnich odvétvi velmi vyznamnou
slozkou tréninku. Motivace se sklada ze tfi slozek: sméru, intenzity a vytrvalosti. Pfi vybéru
atletické discipliny, které se chce zak vénovat, je podstatné, aby dana disciplina Zéka bavila,
a také aby si byl sam jisty, ze se chce danému sportu vénovat. Intenzita je pfi tréninku velmi
diilezitou motivacni slozkou jedince. Pokud sportovei maji trénink az pfili§ intenzivni, miize
to mit negativni vliv na tieti slozku motivace vytrvalost. Pokud sportovci trénuji s velmi
vysokou intenzitou ¢i jsou pretrénovani, mize to vést az k iplnému vyhoteni, ¢i dokonce
skonc¢eni s danou disciplinou. Je dalezité, aby trenér udrzoval pfiméfenou Uroven intenzity
tréninku (Kidman a kol., 2011).

Pedagog ¢i trenér by mél stat détem piikladem, ptsobi totiz na jejich vyvoj, ktery je
miZze ovlivnit ve vykonové a vychovné oblasti. Tyto oblasti mlize trenér pozitivné ¢i negativné
ovlivnit. Déti v mladSim Skolnim v€ku jsou optimistické, maji zdjem o konkrétni véci, a také
jsou velmi ovladatelné. Zakladni ¢innosti tréninku v mlad$im Skolnim véku by mé¢la byt hra,
takze volime takové aktivity, ve kterych ptevlada herni pfistup. Déti k pohybu nenutime, pohyb

by mél byt pfirozeny a radostny a mély by pii ném prozivat piijemné prozitky (Peri¢, 2004).
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WHO (World Health Organization, 2010) uvadi tato doporuceni pro déti a dospivajici
ve véku od 5 do 17 let:

» Zarad’te do svého dne nejméné hodinovou stfedné intenzivni az intenzivni fyzickou

aktivitu, prevazné aerobniho charakteru.
» Zatad’te minimaln¢ tfikrat tydné silové aerobni aktivity.

* Omezte Cas, ktery travite na obrazovkach elektronickych zatizeni.

Kaplan a Valkova uvadi hlavni tkoly motivace ve dvou rovinach:
* Prozitkové — déti zazivaji pii aktivité legraci, hraji si, zazivaji néco, na co budou
jesté dlouho vzpominat.
»  Soutézivé — déti porovnavaji své sily s ostatnimi nebo samy se sebou, umi néco, co

ostatni nedokézou.

Trenér by se m¢l vyhnout negativnimu hodnoceni, piikazim a rozkaziim, které ptisobi
na déti negativné a muze jim zpusobit i1 stres. Pfi tréninku déti chvéalime, ocefiujeme je
a povzbuzujeme k vykonu. Vzdy za¢indme pozitivnim hodnocenim, poté mizeme piejit ke
kritice, kterd by ale méla byt konkrétni a méla by byt spiSe doporucenim (Kaplan, Valkova,
2009).
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6 ATLETICKE DISCIPLINY NA 1. STUPNI ZS

Atletika zahrnuje velké mnozstvi muzskych a zenskych disciplin, soucasti atletickych
disciplin jsou také alternativni discipliny, které jsou vhodné pro halovou atletiku, ale také pro
soutéze mladeze. Atletické discipliny jsou vétSinou shodné pro muze i Zeny. V zdkovské
kategorii jsou rtzn¢ upraveny, aby odpovidaly télesné strance déti. V disciplindch jsou
upraveny vzdalenosti béhu, vysky a vzdalenosti piekazek, hmotnosti na¢ini ve vrzich, hodech
apod. Se zaklady atletiky se Zaci setkavaji jiz na prvnim stupni zakladni Zkoly. Zaci se
seznamuji s terminem atletika a postupné si vytvari spravné pohybové navyky pro beh, skok
daleky a hod mi¢kem. Na prvnim stupni se setkavame s atletickymi disciplinami jako je béh na
50 m, vytrvalostni béh, skok daleky, skok vysoky a hod mickem (Prukner, Machova, 2011).

Podle Dvotdkové (2020) by méli zaci v prvnim obdobi zvladnout z atletickych
dovednosti béh na 50 m, vytrvalostni béh na 600 m, skok daleky a hod mickem z mista.
Ve druhém obdobi by Zaci méli zvladnout béh na 60 m, vytrvalostni béh na 800 m, skok daleky,
skok vysoky, hod mi¢kem z chiize ¢i z rozbehu.

U 74kl do 14 let véku mé nécvik techniky atletickych disciplin sva specifika, ktera jsou
organismu. Zaci pii nacviku techniky provadéji pohybovy tikol zjednoduseng, tak aby se co
nejvice podobal pfirozenému pohybu. Ucitel by mél zaky ucit spravné pohybové posloupnosti
a rytmu discipliny, protoZe si Zaci pohyb osvojuji velmi rychle, ale detailni zpfesnéni je
pomalejsi. Nasledné opakovani je pfi nécviku discipliny velmi dilezité, diky nému Zaci
nacvic¢ované pohyby zptesnuji a zdokonaluji (Vinduskova, 1998).

Pii nacviku atletickych disciplin si v télesné vychové ucitel vystac¢i i s béznymi
pomuckami jako jsou Svihadla a micky na hazeni, Skola mize ale také zakoupit ¢i zapujcit si
specidlni atletické pomucky. Na Ceském trhu je k dispozici né€kolik firem, které nabizeji
atletické sady ¢i jednotlivé naradi a nacini, které je uréeno a uzpisobeno pro déti mladsiho

Skolniho véku.

6.1 Bézecké discipliny
6.1.1 Béh

Béh je samostatna atletickd disciplina a je zdkladem pro mnoho dalSich sportovnich
disciplin. V atletice je béh soucasti v disciplinach jako je skok do dalky, trojskok, hod ostépem,
skok do vySky apod. Béh se vyuziva i v jinych sportovnich odvétvich, napiiklad v kopané,
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v hazené ¢i kosikové. V atletice se setkdvame s mnoha béZeckymi disciplinami, které délime
podle délky zavodnich trati na: kratké (100-400 m), stfedni (800—3000 m) a dlouhé traté (5000
m az maratonsky béh) (Choutkova, Susanka, Beran, 1976).

Langer (2009) uvadi, ze bézci pti pohybu vyuzivaji vnéjsi a vnitini sily a diky jejich
vzéjemnym pisobenim Zenou bézce vpred. Mezi vnéjsi Cinitele sily fadi odpor prostiedi,
gravitaci, odstfedivou silu a pevnost podlozky. BéZcova vlastni svalova silu definuje jako
celkovou vnitini silu.

Béh je jednou ze zakladnich motorickych dovednosti, blize se jedné o soustavu krok,
pfi niz se pravidelné stiida faze oporova a letova. Oporova faze je slozena z dokroku a odrazu,
pfi nichz je dolni koncetina v kontaktu s podlozkou. Nésleduje vyména nohou, odrazova noha
se stava Svihovou a obracené, tato faze se nazyva letova. Pti béhu se tézisté téla pohybuje po
pfimce, panev a ramena jsou uvolnénd, hlava je v prodlouzeni trupu, pfiblizné ve stejné vysce,
paze pracuji energicky, lokty jsou pokréené ptiblizné v pravém thlu u trupu. Ruce pracuji velmi
aktivné a dosahuji az k brad¢. Dokrok pfi béhu je na ptedni ¢asti chodidla, nasledné se bézec
zhoupne na celou délku chodidla a pfed odrazem je vaha opét pouze na Spicce chodidla.
Na rychlost b&hu mé vliv délka a frekvence bézeckych kroki. Cim rychleji bézec st¥ida kroky,
tim je rychlost béhu vétsi. Pti béhu je diilezité postaveni a ¢innost §vihové a odrazové nohy. Pri
odrazu se odrazova noha napina v kotniku, koleni a ky¢li, zatimco $vihova noha mifi do vysky

a koleno vytvaii ostry tihel (Choutkova, Fejtek 1989).

Obrazek 1. Spravna technika béhu (podle Choutkové a Fejtka, 1991, s. 23)

V technice b¢hu rozliSujeme dvé zakladni techniky podle provedeni oporové faze, jedna
se o §lapavy a §vihovy zptsob béhu. Slapavy neboli akceleratni zptisob béhu se pouziva
k ziskani a vystupniovani rychlosti a setkdme se s nim u vSech typi startli, nejvice typickym je

start nizky. Tento zpisob béhu vyuzivdme pouze ke stupnovani rychlosti, tedy pii startu
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a zrychleni. Az bézec dosahne urcité rychlosti se ze Slapavého zpiisobu béhu stava Svihovy.
Bézec po prechodu do $vihového zplsobu prodluzuje letovou fazi a zvétSuje uhel odrazu.
Se $vihovym zplisobem béhu se setkdme pii bézeckych vzdalenostech a jeho cilem je udrzeni

vyvinuté rychlosti a nasledné rozvinuti (Jetabek, 2008).

6.1.2 Nizky a polovysoky start

V bézeckych disciplinach je start velmi podstatny, jelikoZ startem zahajujeme kazdy
b&h. Uelem startu je dostat se do tempa b&hu dané trati co nejrychleji. U trati del§ich se pouziva
polovysoky ¢i vysoky start a u sprintu start nizky. Starty se od sebe 1isi povely a vybéhovymi
polohami (Jefabek, 2008).

S nizkym startem se setkavame v bézich do 400 m, atleti vybihaji ze startovnich blokt
a fidi se tfemi startovnimi povely: Ptipravte se! Pozor! Vystiel.

'6‘

Na povel ,,Pfipravte se!* atlet zaklekava do startovniho bloku, odrazové noha se opira
o pfedni blok a zadni noha se opira chodidlem o blok zadni, atlet zadni nohou klec¢i. Ruce se
opiraji o prsty v §ifi ramen, hlava je uvolnéna. Na povel ,,Pozor!* atlet zveda panev a ramena
vysouva mirn¢ vpted. Pfi tomto povelu jsou zatizeny prsty, které se stale opiraji o zem, hlava
je stale uvolnéna a péanev je vySe nez ramena. Atlet je v uplném klidu a vyckava na signal
vybéhu. Po vystielu atlet rychle vykroci nohou, kterd se opird o zadni blok a pazemi provadi
bézecky pohyb a odrazi se z predniho bloku. Trup je stile naklonén vpied. Nasleduji kratké
kroky po Spickéch a rychld prace pazi. Trup se napfimuje, kroky se prodluzuji a nastava
tzv. Svihovy zplisob béhu. Pro vybeh z nizkého startu je pro zménu typicky tzv. Slapavy zptisob

behu (Fejtek, 1996).

Obrazek 2. Spravna technika nizkého startu (podle Choutkové a Fejtka, 1991, s. 24)
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Obrazek 3. Spravna technika polovysokého startu (Vostatkova, Kaplan, Vinduskova, 2021)

S polovysokym startem se setkdvame v bézich na stfedni a dlouhé trati. Pii povelu
pfipravte se ma atlet pfedni nohu tésné za startovni ¢arou a chodidla ve sméru béhu. Paze jsou
ohnuty a pfipraveny v bézZecké poloze. Pti povelu pozor se atlet snizuje, v kolenou pokr¢i obé
nohy a predkloni se. Pti delSich tratich se povel pozor nepouziva a v povelu pfipravte se je jiz
atlet v pozoru, po povelu pozor nasleduje vystiel. Pfi vyb¢hu dochazi ke Svihu zadni nohy
vpred, pfedni noha je v ndponu a dochézi ke Svihu pazi. Kroky se stejné jako u nizkého startu

prodluzuji a trup se postupné napiimuje (Choutkova, 1976).

6.2 Skok daleky a skok vysoky

V atletice rozdélujeme dva zptsoby skoku, skoky horizontdlni a skoky vertikalni. Skoky
horizontalni zahrnuji skok do délky a trojskok, skoky vertikalni zahrnuji skok do vysky a skok
o ty¢i. U skoki rozliSujeme zékladni pohybové celky techniky jako je rozbéh a piiprava na
odraz, odraz, let a doskok. U vSech skok je dulezité ptekonéani gravitace atleta a pfeneseni jeho

téla co nejvyse ¢i nejdale (Jefabek, 2008).

6.2.1 Skok daleky

Skok daleky se fadi do smiSenych atletickych disciplin, coz znamena kombinaci
cyklickych a acyklickych ¢innosti. V rozbéhové fazi se uplatiiuje cykli¢nost a ve fazi odrazu
a letu acykli¢nost. Skok daleky patii mezi rychlostné silové atletické discipliny. Pfi fazi
rozbéhu je uplatiovana maximalni rychlost atleta, pfi fazi rozb¢hu i odrazu sila vybusna a pfi

fazi letu a doskoku obratnostné-koordina¢ni schopnosti (Nosek, Valter, 2010).
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Podle Cillika (2003) zavisi vykonnost skoku do dalky na rychlosti v zavére¢né asti
rozb¢hu, efektivit¢ béhu pred odrazem, technice vykonani odrazu, urovné odrazovych
schopnosti a efektivnosti doskoku.

Pro zvladnuti spravné techniky skoku dalekého je nutné, aby atlet zvladl rytmicky
vystupiiovany rozbéh, odraz, let a doskok. Je dilezité, aby tyto jednotlivé kroky na sebe
navazovaly. Pfi rozb&hu je dllezitd rychlost, ktera je nasledné dilezita pro vzlet teziste téla
atleta. U Zactva je délka rozb&hu zpravidla 12-16 béZeckych kroki, vzdalenost si zaci pred
skokem musi pfesné vyméfit. Rozbéh je stupniovany a na odrazovém bievnu je béh nejrychlejsi.
Pii behu atlet vysoko zveda kolena a bézi s podsazenou panvi. Posledni krok pfi rozbéhu musi
byt nejkratsi. Doslap na bfevno pii odrazu musi byt velmi uderny a proveden témét natazenou
nohou. Nasleduje Svih dolni skréené koncetiny doptedu, koleno se dostava do ostrého uhlu,
paze Svihaji souCasné s dolnimi koncetinami. V letové fazi skoku rozliSujeme tii zékladni
techniky, skrény zplisob, zavésny zpiisob a kro¢ny zptsob. Pro zacatecniky je nejvice vhodny
skrény zpiisob letu. Pti skréném letu atlet nespousti Svihovou nohu, trup je vzptimeny, odrazova
noha po odrazu ziistdvd uvolnéna, pfed doskokem atlet predkopava ob¢ dolni koncetiny,
hrudnik se pfiblizuje ke kolentim. Pfed doskokem paZe Svihaji do zapazeni. Pti doskoku atlet
protlacuje kolena a panev vpted. Trup atleta se postupné napfimuje a boky sméfuji vpied, paze

také sméiuji vpred (Jetabek, 2008; Choutkova, Fejtek 1989).

6.2.2 Skok vysoky

Skok vysoky tadime do rychlostné silovych disciplin, pfi némz se uplatiuji
i koordinacni schopnosti. U skoku vysokého rozliSujeme pét technik pieskoku. Jedna se o tyto
techniky: ntizky, sweeney, horine, straddle a flop. U déti mladsiho Skolni véku zatazujeme spise
techniku flop, ostatni techniky mizeme vyuzit pti nacviku (Choutkova, Fejtek, 1989).

Podle Cillika (2003) patii skok vysoky mezi technicky sloZité atletické discipliny.
Pti provedeni této discipliny zak provadi technicky slozity pohybové celek, ktery vyzaduje
pfesnost naslednosti pohybl z ¢asového, prostorového a dynamického hlediska. Provedeni
discipliny zavisi na vysoké Urovni rozvoje sily, rychlosti, odrazové vybusnosti, ohybnosti,
nervo-svalové koordinaci pohybti, prostorové orientaci a psychické tirovni.

U skoku vysokého je potieba zajistit kvalitni mékké doskocisté, dnes se nejvice vyuziva
dopadovéa deka. Skok do vysky flopem je rozdélen do téchto ¢ty Casti: rozbch, odraz, vzlet

a ptfechod’ latky a dopad (Choutkova, Fejtek, 1989).
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Rozbéh je dulezity pro ziskéani rychlosti a je veden po oblouku. Atlet nejdiive bézi piimo
na osu latky a v posledni péti krocich bézi po oblouku. Trup atleta se pfed odrazem naklani
dovnitt oblouku, kvili odstfedivé sile. Pfi odrazu Svihova noha atleta §viha rychle vzhtru
a smérem od latky, tim dochdzi k otoceni trupu zady k lat’ce. Paze jsou pfi odrazu velmi
napomocné a jejich pohyb sméfuje soupazné vzhiru. Pii vzletu se atlet prohyba v kiizi
a soucasn¢ dokoncuje otoceni trupu zady k lat'ce. Nasleduje spusténi Svihové nohy k odrazové,
nejvetsi prohnuti v kiizi je pii pfechodu latky panvi. Paze atleta jsou mirné predpazeny. Po
ptechodu latky hyzdémi atlet vykopava nohy, nejdiive bérce, skokan se dostavad do polohy
podobné pismenu ,,L*“ a klesa do molitanového doskocisté. Je dulezité, aby byl dopad bezpecny.
Atlet dopada na ramena ¢i zada a skok mtize zakoncit i kotoulem vzad (Fejtek, 1994; Jetabek,

2008).

Obrazek 4. Spravna technika skoku do dalky (podle Choutkové a Fejtka, 1991, s. 26)

Obrazek 5. Spravna technika skoku do vysky (podle Choutkové a Fejtka, 1991, s. 31)
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6.3 Hod kriketovym mickem

Hod mickem je atleticka disciplina typicka pouze pro zactvo. V télesné vychové se hod
mickem vyuziva na rozvoj silové-vytrvalostnich schopnosti, ohebnosti, pruznosti a rytmu.
Provedeni techniky je dano spojenim cyklické rychlosti v rozbéhu a acyklické rychlosti
v odhodu. Pro méfeni vzdalenosti hodu ve Skolach je potiebny kriketovy micek o hmotnosti
150 gramii a métici pasmo (Kampmiller a kol., 2002).

Podle Dvorakové (2020) by mél zak v 1. obdobi zvladnout hod vrchnim obloukem
z mista a v 2. obdobi hod mi¢kem z chiize ¢i z rozb¢hu.

Pii osvojovani hodu mickem s rozbéhem se setkdvame se tiemi zdkladnimi fazemi:
rozbéh s ptipravou na vlastni hod, vlastni hod a kone¢ny pieskok. Rozb¢h je ptimocary a dlouhy
mezi 10-20 m. Rychlost rozbéhu je stupiiovana a nejvétsi rychlost je pii odhodu micku. Pokud
je atlet pravak nese micek v pravé ruce ve vysi hlavy a drzi jej v prstech. U hodu je velmi
dilezity i tchop micku, ktery vypada tak, Ze atlet pfidrzuje micek palcem zjedné strany
a ostatni prsty ze strany druhé. Paze drzici micek je pfi rozbehu pokréena a loket atleta smétuje
vpred. V zavéru rozbéhu prechazi atlet do odhodového postaveni. V ptredposlednim kroku atlet
zaujima odhodové postaveni, tak ze provadi preskok a pfenasi mi¢ek do napfahu vzad hornim
obloukem podél téla, atletova paze je volné natazena piiblizn€ ve vysi ramene. Pfi vlastnim
odhodu atlet vytaci pravou nohu do sméru hodu, nohu napina a pravy bok tlaci vpied. Paze
s mickem stéle zlistdva v naptahu vzad. Nésledné atlet rychle $viha pravou pazi vpied a dochéazi
k zatahu trupu. Po odhodu mic¢ku pod tthlem pfiblizné Ctyficeti stupiiti paze Sviha doll a atlet

pteskakuje na pravou nohu. Do odhodu micku je leva noha atleta oporou (Choutkova, 1976).

Obrazek 6. Spravna technika hodu kriketovym mickem s rozbéhem
(podle Choutkové a Fejtka, 1991, s. 27)
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6.4 Chyby pri nacviku techniky a jejich odstranéni

Provadéni atletickych disciplin vychdzi z fyzikélnich zdkonii a z pohybovych studii
nejvyspelejSich atletd. Termin technika v télesné vychoveé chapeme jako ucelné provadéni
pohybi dle biomechanickych zakonitosti v souladu sdanymi pravidly. Blize se jedna
o pohybové ¢innosti, které zaci ziskdvaji motorickym uceni v didaktice télesné vychovy.

Choutkova a Fejtek uvadi tii postupné faze pfi nacviku techniky. Trvéani jednotlivych
fazi je individuélni dle irovné motoriky zakt a narocnosti atletické discipliny. Velka ¢ast zakt
zvladne techniku zékladni atletické discipliny napodobenim ukazky cviku. U novych ¢i zcela
Spatné nacvic¢enych disciplin jsou prvni pokusy zaki velmi nejisté, zbrklé a kiecovité. Ve druhé
fazi dochazi k opakovani a zptesiiovani nacvi¢enych dovednosti, a také dochazi k postupnému
odstraiiovani chyb. Ve tfeti fazi dochazi k automatizaci techniky. Technika by v této fazi m¢la
byt provedena rytmicky a plynul. Spravné naucenou techniku mohou zéci zdokonalovat ve
zménénych ¢i ztizenych podminkéch, naptiklad na soutézich (Choutkova, Fejtek, 1991).

Pti nacviku atletickych disciplin se zacinajici atleti dopousti chyb, které je dulezité vcas
zaznamenat a co nejdiive je odstranit. Chyby se mohou vyskytnout z mnoha divodd, jednim
z diivodu je nepochopeni daného pohybu, velmi kratkého Casu na ndcvik nebo kvili
nedostatecnému rozvoji pohybovych ¢i volnich vlastnosti. Odstranéni chyb muze byt
kratkodoby ¢i dlouhodoby proces. Trenér by se mél s atletem nejdiive zaméfit na chyby, které
jsou hlavni a sméfovat postupné k chybam, které jsou méné dulezité a podstatné v nacviku
disciplin. U nékterych chyb sta¢i atleta slovné upozornit nebo sezndmit ho s vhodnym
napravnym pohybem. Pokud atlet stile chybuje i po upozornéni, zafadime do nacviku
discipliny delsi opakovani prvku, zopakovani celé¢ ukdzky cviku, pouziti specidlnich
a pripravnych cviceni ¢i ptimou dopomoc (Choutkova, Fejtek, 1989).

Podle Vinduskové (1998) je opakovani a procvicovani techniky spojeno s opravovanim
chyb, kterych se Zaci dopousti pii nacviku atletickych disciplin.

Tom McNab (2004) uvadi, ze ucitel by m¢l zakim ukazat a seznamit je se vSemi
sportovnimi odvétvimi a se v§emi disciplinami, prave proto, aby si Zaci nasli tu, ktera je bude
bavit a nasledné by mohla byt jejich konickem. Tim padem budou Zéci i1 vice motivovani
k provadéni atletickych disciplin a celkovému télesnému pohybu. Také uvadi, Zze problémem
v osnovach télesné vychovy na Skolach je rozdilnost pozadavkl na vykonost a provedeni
techniky v jednotlivych disciplinach. Je nemozné, aby Zzaci dosahovali v patém rocniku

znatelng viditelnych rozdilt v technickém provedeni ¢i vykonnosti jako zaci v rocniku vyssim.
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7 SKOLNI ATLETICKE SOUTEZE A PROJEKTY

Jiz na prvnim stupni zdkladni Skoly se setkavame s nabidkou mnoha atletickych soutézi,
které maji za cil budovat u zakid zajem o zdvodéni a sportovni ¢innost. Dal§im cilem potadani
soutézi je ziskavani daji o jednotlivych Zécich, tfidach a skolach v atletickych disciplinach.
Diky Skolnim zavodim také dochdzi k provéfovani Grovné zvladnuti uciva v télesné vychovée.
Skolni soutéze se vyznaéuji vyhodnocovanim vysledki druZstev, pfi¢emz druzstvo tvofi pouze

7aci z jedné §koly (Simon, 1998).

Podle Vilimové (2000) by skolni atletické soutéze mély:
* vyvolavat zdjem z&kd o soutézeni a nasledné o aktivni zapojeni se do
sportovnich ¢innosti nejen ve Skole,
= provétit jakych vystupt ¢i cilll zaci doséhli po absolvovéani urcitého obdobi
v télesné vychove,
» pomoci zjistit vysledky vykond zakl, které miizeme nasledné¢ porovnavat

s jinymi zaky, tfidami ¢i Skolami.

Podle Jefdbka je ucast na atletickych zavodech pro Zdky vhodnou motivaci pro
sportovni ¢innost, hlavné tedy pro nacvik atletiky. Tim, ze se Zaci soutézi ucastni uplatituji své
nauc¢ené dovednosti a mohou porovnavat své vykony s ostatnimi sout&Zicimi. Skolni atletické
soutéze jsou vétSinou organizovany jako soutéze druzstev, coz ma nékolik vyhod. Jednou
z vyhod je icast relativné slabsich zaku, ktefi mohou byt pfi soutézeni vice motivovani napf.
aby to nepokazili ostatnim v druzstvu. Soutéze v druzstvech také podporuji zaclenovani do
kolektivu a zdjem pomoci ostatnim ¢lenim druzstva. Asociace Skolnich sportovnich klubi
(ASSK) sdruzuje sportovni kluby vzniklé na $kolach a vytvaii velmi propracovany systém
soutézi pro $kolni mladez. Skolni sportovni kluby organizuji riizné sportovni soutéze
a zamétuji se na zaclenéni co nejvetsiho poctu zaki do sportovniho déni na skolach (Jetabek,
2008).

Mezi nejznaméjsi soutéze a projekty urené pro zakladni Skoly patii Kinderidda, Détské
atletické zavody s Ceskou spofitelnou, Sport bez predsudkil, Atleticky trojboj pro 1. stupet
zakladnich skol, projekt Sazka olympijsky viceboj.

Jednou z nejznamé;jsich détskych soutézi je Kinderiada. Jedna se o atletické zdvody pro
74ky od druhé do paté tiidy. Organizatorem soutéZe je Cesky atleticky svaz a Narodni institut

déti a mladeze. Kinderiada je jedinou celostatni soutézi, kterd je ur¢ena zakiim prvniho stupné.
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Zaci se ucasti seznamuji s atletikou a maji moznost byt soucasti opravdovych atletickych
zavodi. Kinderiada je potddana na jafe v kazdém regionu Ceské republiky, v Servnu se vzdy
kona finale soutéze. Atletické discipliny, které jsou do soutéze zatazeny se fidi dle osnov
télesné vychovy pro zakladni $koly a Kinderidda je podpofena i MSMT. Zaci se setkavaji
s disciplinami béh na 60 m, skok do dalky z mista, hod plnym mi¢em, hod kriketovym mickem,
skok do dalky zrozbéhu, Stafeta na 4x60 m. Zaci soutéZi v osmiclennych druzstvech
poskladanych zaky od druhé do paté tidy. Z kazdého ro¢niku se vybird pouze jedna divka
a jeden chlapec (Jetabek, 2008).

Détské atletické zavody s Ceskou spofitelnou jsou podporovany Ceskym atletickym
svazem. Zavody maji omezenou veékovou hranici do dvanécti let a jsou pofadany jako
doprovodny program pii sportovnich akcich. Discipliny jsou velmi pestré a déti se zde
seznamuji s pfekazkovym a slalomovym béhem, béhem ptes Zebiik, hodem pénovym ostépem
¢i raketkou, skokem dalekym z mista apod. Tento projekt je ur¢en nejen pro Skoly, ale také pro
vefejnost. Dalsim projektem Ceské spofitelny je tradiéni soutéz Pohar Rozhlasu s Ceskou
spofitelnou. Tato soutéZ je urcena pro zaky druhého stupné zékladnich Skol a osmiletych
gymnazii (Kaplan, Valkova, 2009).

Potadatelem této détské soutéze je Asociace skolnich sportovnich klubti CR. Sout& je
uréena pro zaky &tvrtého, piipadné tietiho roéniku. Zaci soutézi ve &tyi¢lennych druzstvech,
vzdy musi byt druzstvo slozeno ze dvou divek a dvou chlapcil. Zaci zavodi v disciplinach sprint
na 50 m, hod mickem a skok do dalky s méfenim od mista odrazu. SoutéZ je zakoncena
smisenou $tafetou 4 x 60 m (ASSK, 2022).

Projekt Sport bez predsudkti je uren pro zaky zdkladnich Skol od tfeti do devaté tiidy
a viceletd gymnazia. Ugastnit se mohou pouze neregistrovani atleti. Projekt je pfedstaven jako
socialné preventivni program a cilem je seznameni a nabidnuti zakiim rGznych sportovnich
odvétvich, a také jim ukézat, jak travit volny €as. Discipliny jsou fazeny do tfech kategorii. Pro
74ky prvniho stupné je uréena kategorie Mini. Zaci v této kategorii soutézi v disciplindch béh
na 60 m, béh na 600 m, hod malou raketkou, hod pénovym mickem, Stafeta 40 x 60 m, skok
do délky s méfenim od mista odrazu. Projekt se kona ve dvou dnech. Prvni den se zaci Gcastni
devadesatiminutové tréninkové lekce a druhy den se kona Velky sportovni den v Praze
(Kaplan, Valkova, 2009; Sport bez predsudki, 2024).

Tento projekt je urcen pro zéky prvniho a druhého stupné zékladni skoly. Do projektu
se miiZze zapojit celd Skola nebo pouze jednotlivé tfidy. Jak je uvedeno na webovych strankach
projekt neni uréen pouze pro sportovné nadané zaky, ale je uren pro vSechny. Cilem projektu
je ziskani a utvafeni si pozitivniho vztahu ke sportu a sebepoznani silngjsich stranek zaki. Zaci
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jsou zapojeni do projektu béhem hodin télesné vychovy a pedagog nepotiebuje zadné specialni
vybaveni k realizaci projektu. Béhem Skolniho roku zéci absolvuji téchto osm atletickych
disciplin: hluboky ptedklon, T-b&h, zkracené sedy-lehy, postoj ¢apa, sprint na 60 m, b&h na
500 m, skok z mista a hod basketbalovym micem. Na konci Skolniho roku ziskdvaji Zaci
diplom, ktery analyzuje jejich pohybové piedpoklady v jednotlivych disciplindch. Diplom také
obsahuje ptiklady vhodnych sportt pro jejich pohybovy typ a doporuceni sportovnich klubii
v jejich okoli (Olympijsky viceboj, 2023).
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8 CILE, UKOLY A HYPOTEZY

8.1 Cile prace

Hlavnim cilem diplomové prace je identifikovat uroven atletickych dovednosti zaki na
1. stupni zékladni Skoly. Dil¢im cilem je vyhodnotit Groven atletickych dovednosti z pohledu

uspésnosti chlapct a divek v atletickych disciplinach.

8.2 Ukoly prace

Z definovaného cile prace vyplyvaji tyto ukoly:
1. Zpracovani reSerSe odborné literatury pii dodrzeni pravidel citacni normy.

Volba statistickych metod a technik v kontextu stanovenych cild, tkolii a hypotéz.
Sbér dat a jejich zpracovani.

Zavéreéné zhodnoceni dat.

A

Zpracovani diplomové prace.

8.3 Hypotézy a vyzkumné otazky prace

V ramci diplomové prace byly stanoveny tyto hypotézy a vyzkumné otazky:

Ho1: Spravné naucena technika sprintu na 50 m pozitivné neovliviiuje vykon zaka v této
atletické discipling.

Hoo: Spravné naucend technika nizkého startu pozitivné neovliviiuje vykon zdka ve
sprintu na 50 m.

Hos: Spravné naucena technika polovysokého startu pozitivné neovlivituje vykon zéka
ve vytrvalostnim bé¢hu na 500 m.

Hos: Spravné naucena technika polovysokého startu pozitivné neovlivituje vykon zdka
ve vytrvalostnim béhu na 1000 m.

Hos: Spravné naucena technika skoku dalekého pozitivné neovliviiuje vykon zaka v této
atletické discipling.

Hos: Spravné naucena technika skoku vysokého pozitivné neovlivituje vykon zéka v této
atletické discipling.

Ho7. Spravné naucena technika hodu kriketovym mickem pozitivné neovliviiuje vykon

zéka v této discipling.
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VO:: Budou mezi chlapci a divkami zjistény rozdily ve vykonech v jednotlivych

sledovanych atletickych disciplindch?

VO;: Budou mezi chlapci a divkami zjiStény rozdily v technice provedeni

v jednotlivych sledovanych atletickych disciplinach?
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9 METODIKA

9.1 Charakteristika sledovaného souboru

Vyzkumného Setieni se zucastnilo Sest uciteld zakladnich Skol ze Zlinského
a Kralovehradeckého hraje, z toho dvé Skoly byly malotiidni a Ctyfi Skoly plné-organizované.
Skoly byly vybrany dle dostupnosti a ochoty vyzkum realizovat. Testovou baterii ugitelé
vypliiovali béhem c¢ervna roku 2023. VSichni ucitelé maji vysokoskolské vzdélani 2. stupné
(Mgr.) a délka jejich praxe byla: 5, 6, 7, 11, 15 a 25 let.

Vyzkumny soubor tvotilo 113 zaki 5. tfid zakladnich Skol. Ve sledovaném souboru bylo
zastoupeni obou pohlavi. Ani jeden zdk z celého souboru nemél ¢astecné ¢i uplné osvobozeni
z télesné vychovy.

Ucitelé byli seznameni s obsahem testové baterie a bylo jim vysvétleno, jak postupovat
pfi vypliovani. Déle jim byla vysvétlena metodika hodnoceni jednotlivych atletickych disciplin

dle kritérii a tabulky hodnoceni (viz tabulka 1).

Pocet (n) Podil v %
Divky 62 54,87
Chlapci 51 45,13
Celkem 113 100

Tabulka 1. Frekvencni vyskyt sledovanych osob dle pohlavi (n = 113)

9.2 Uzité metody vyzkumu

K ziskéani potfebnych informaci o stavu urovné atletickych dovednosti u déti na prvnim
stupni zékladnich skol bylo vyuzito autorem prace vytvoiené testové baterie. Pfed vypliiovanim
testové baterie ucitelé vyplnili kratky dotaznik tykajici se stupné jejich vzdélani, délky praxe,
poctu zakl ve tfid€ a poctu ¢astecnych ¢i uplnych osvobozenich z télesné vychovy.

Testova baterie se sklada z Sesti méfitelnych atletickych disciplin. Jedna se o heterogenni
baterii, kterd zjiSt'uje rizné stranky vykonnosti zaku.

Testova baterie se sklada ze dvou casti. Prvni ¢ast baterie se sklada z tabulky obsahujici
Sest atletickych disciplin (sprint 50 m, nizky start, vytrvalostni béh a polovysoky start, skok
daleky, skok vysoky a hod kriketovym mickem).
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Ucitelé méli vzdy zapsat pohlavi zéka (divka ¢i chlapec), u kazdé discipliny vypsat vykon
zaka (Cas €1 metry) a poté hodnotit techniku provedeni dle tabulky hodnoceni ve $kale od 1 do

3 (viz tabulka 2).

Hodnoceni Popis hodnoceni
1 Spravna technika, bez chyb.
2 Dopousti se drobnych chyb.
3 Dopousti se hrubych chyb.

Tabulka 2. Hodnoceni techniky jednotlivych atletickych disciplin

U kazdého stupné v tabulce hodnoceni byla stanovena tabulka kritérii (viz tabulka 3),
podle které ucitelé hodnotili techniku jednotlivych atletickych disciplin. Tabulka hodnoceni
1 tabulka kritérii tvofily tieti ¢ast dotazniku. Kritéria hodnoceni byla zpracovana dle literatury
zabyvajici se chybami v atletickych disciplinach. Jednd se o literatury: Atletickd pfiprava

(Jetabek 2008) a Béhej-skakej-hazej (Choutkova, Susanka, Beran 1976).

Sprint 50 m (Choutkové 1976; Jeiabek 2008)

PaZe se pohybuji v opozici proti noham s ohnutim v loktech, doslap na $picku (ne na plné
chodidlo), neoporova noha ohnuta zhruba na 90° (blizko k panvi).

2 | Zaci se dopousti drobnych/zanedbatelnych chyb, které podstatné neovliviiuji jejich vykon.

Béh po patach, doslap na celé chodidlo, vytaceni chodidel zevnitt, béh v zaklonu, vykyvy
3 |pazi a trupu do stran, predklonéna hlava, Spatnd koordinace bézeckych pohybti, béh
s nizkymi koleny.

Sprint z nizkého startu (Choutkovi 1976; Jerabek 2008)

Odrazova noha ve startovacich blocich je vpiedu, noha vzadu je opfena o zem, chodidla na
Spickach, paze jsou natazené, ruce jsou opfeny na prstech tésné pred startovni carou v §ifi
ramen, hlava mirmé svéSena, po povelu pozor zvednuti boki, boky nad trovni ramen,
1 |chodidla optena o bloky a vaha rovnomérné rozlozena na paze a nohy, hlava v prodlouzeni
trupu, pii vybéhu dlrazny odraz z predni nohy vpied, Svih zadni nohy ostrym kolenem
vpied, Svihy pokréenymi paZemi, udrzeni néklonu trupu, $lapavy zpisob béhu, postupné
prodluzovani krokd.

2 | Zaci se dopousti drobnych/zanedbatelnych chyb, které podstatné neovliviiuji jejich vykon.

Klek na obou kolenou, zvednuta hlava, opfeni o celé dlan¢, ramena pfili§ vzadu, vysoko
3 |zvednuté panev pfi pozoru, pii odstartovani trup zlomeny v pase, pfed¢asné napfimovani
trupu, obé paze se pohybuji soucasné vzad, nedostatecné zvedani kolen.
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Polovysoky start (pouze u vytrvalostniho béhu) (Choutkova 1976; Jetabek 2008)

Odrazova noha tésn¢ pied startovni ¢arou, $vihova noha tésné€ za patou predni nohy, nohy
jsou priblizné v §$ifce ramen, ruce jsou pripraveny v béZecké pozici, vaha spoc¢iva na celém
chodidle pokréené predni nohy, trup je v naklonu vpted, po zaznéni signalu nasleduje
rychléa prace a napon odrazové nohy, Svihova noha vpted a rychla prace rukou.

2 | Zaci se dopousti drobnych/zanedbatelnych chyb, které podstatné neovliviiuji jejich vykon.

Pfedcasné narovnani trupu po vybéhu, zvednutd hlava, vaha na zadni noze, ramena pfili$
3 | vzadu, odraz ze zadni nohy, pfed¢asné napifimovani trupu, obé paze se pohybuji soucasn¢
vzad.

Skok daleky (Choutkova 1976; Jerabek 2008)

Stupiiovany a plynuly rozb¢h, vysoké zvedani kolen a vzptimeny trup pfi rozbehu, rychly
a razny odraz z celé¢ho chodidla, odrazova noha je natazena, thel v koleni §vihové nohy je
1 Jostry, pohyb pazi je synchronni s pohybem dolnich koncetin, nasledné vytazeni pazi
v letové fazi nad hlavu, drzeni hlavy zpfima, pfidani odrazové nohy ke Svihové a nasledné
predkopnuti obou noh, protlaceni panve vpied, zabranéni padu téla vzad do doskociste.

2 | Zaci se dopousti drobnych/zanedbatelnych chyb, které podstatné neovliviiuji jejich vykon.

Béh po celych chodidlech pti rozbéhu, zpomaleni rozbéhu, sledovani §vihové nohy, dlouhy
krok na odrazové bfevno nebo drobeni kroku pfed odrazem, odraz z ptilisného predklonu,

nohou vzad, opirani o paze po dopadu.

Skok vysoky (Choutkova 1976; Jetabek 2008)

Zvysovani rychlosti pfi rozbéhu, zavérecna c¢ast rozbéhu po oblouku, naklon dovnitf
oblouku, dynamicky odraz s mirnym sklonem trupu vzad, protlaceni panve vpted, rychly
1 |8vih pokrené Svihové nohy a soupazny Svih pazi doprovazejici odraz, postupné
prekonavani latky jednotlivymi segmenty tcla, zalozeni rotaci podél vyskové osy téla,
dopad na ramena a dokonceni pohybu doznénim rotace.

2 | Zaci se dopousti drobnych/zanedbatelnych chyb, které podstatné neovliviiuji jejich vykon.

Spatné vybshnuti rozbéhového oblouku, maly naklon dovnitf oblouku, coz vede ke
3 | zpomaleni pii odrazu; podlomeni odrazové nohy, shozeni latky pti odrazu, shozeni latky
pti prechodu, zéklon téla pti odrazu.

Hod mi¢kem z mista (Choutkové 1976; Jerabek 2008)

Spravné drzeni micku (v misce prsti), Nasleduje napiah paze a pohyb ruky dolt. Nasledna
rotace boku a ramen na stranu nepreferované paze. Vykroceni té nohy vpted, ktera je
v opozici k ruce, kterou hazi. Hazejici ruka pokracuje po odhodu v pohybu smérem k boku
neodhodové strany.

2 | Zaci se dopousti drobnych/zanedbatelnych chyb, které podstatné neovliviiuji jejich vykon.

Nespravny tchop micku, hod spodnim obloukem, obracené postaveni nohou, hod
z pokréené paze, hod z pokréenych nohou, odhodové postaveni se souhlasnou nohou.

Tabulka 3. Kritéria hodnoceni techniky jednotlivych disciplin
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9.3 Organizace vyzkumného Setieni

Ucitelé byli srozuméni s podminkami provedeni testu u vSech uvedenych atletickych
disciplin. Ziskavani dat ucitelé provadeli na Skolnim hfisti, které maji vSechny sledované skoly

k dispozici, a to podle danych kritérii:

Provedeni — sprint na 50 m a nizky start
Zaci vybihaji ze startovacich bloki z pozice nizkého startu. U¢itel stojici na
konci dréhy startuje béh pomoci pokynt ,,Ptipravte se, Pozor, Ted’ a soucasné zahajuje
méfeni Casu na rucnich stopkdch. Hodnocen je celkovy €as ub&hnuti drahy 50 m
v sekundach (s). Ugitel zastavuje stopky, jakmile Zak prob&hne cilovou ¢arou. Zaci maji

dva pokusy, vyhodnocen je vzdy pouze lepsi Cas.

Provedeni — vytrvalostni béh a polovysoky start

Zéaci vybihaji ve skupinich po 10—15 béZcich z pozice polovysokého startu. Cas
je méfen na ruénich stopkach uditelem. Zaci bézi trasu o vzdalenosti 500 m, nebo
1000 m dle osnov skoly. Hodnoti se technické provedeni polovysokého startu, nasledny
vybeh a celkovy ¢as ubehnuti drahy 500 m nebo 1000 m v sekundéch (s). Stopky se

zastavuji, jakmile zak probéhne cilovou ¢aru. Zaci maji pouze jeden pokus.

Provedeni — skok daleky

Zaci se jednotlivé rozbihaji z rozb&hové drahy s individualni délkou dle dispozic
Skol a ke skoku se odrazi pred vyznacenou znackou. Pfi dopadu zdk zanechava stopu
v pisku. Délku skoku ucitel méti od odrazového bievna do nejbliz§iho mista dopadu
pomoci ruéniho pasma. Hodnoti se délka skoku v metrech (m). Zaci provedou vzdy dva

pokusy, zapsan a vyhodnocen je lepsi vykon.

Provedeni — skok vysoky
Skok vysoky je provadén technikou flop. Zaci preskakuji horizontalni latku
umisténou na stojanech. Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm). Zaci provedou tii

pokusy, vzdy se zapocita nejlepsi vykon.
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Provedeni — hod kriketovym mi¢kem
Zaci hazi kriketovym mi¢kem o vaze 150 gramii. Od odhodové znalky je
natazeno pasmo, pomoci kterého je métfena délka hodu. Kazdy zak provadi vzdy dva

pokusy, zapsan je lepsi vykon. Hodnoti se délka hodu v metrech (m).

9.4 Statistické zpracovani dat

Hendl (2004) definuje statistiku jako védni obor, ktery se tykd dat. Data jsou
zjednodusSen¢ feceno Ciselné hodnoty, které spolu souvisi. Pomoci statistickych metod mtizeme
ziskana data zndzorfiovat a analyzovat vizualné a numericky, zkoumat jejich struktury, zavislost
apod.

Veskeré vysledky zapisovali ucitelé samostatné do pfedem pfipravenych testovych
baterii. Ziskana data byla zpracovana pomoci softwaru Microsoft Excel, kde byly vyuzity
matematicko-statistické funkce: aritmeticky primér a Pearsontv korela¢ni koeficient.

Aritmeticky primér je dan souctem vSech naméfenych hodnot, ktery je vydélen poctem
hodnot. Chraska (2006) uvadi, ze pomoci aritmetického priméru odhadujeme stfedni hodnotu
zakladniho souboru, jejiz skutecnd hodnota neni zpravidla znama.

Korelace je vzdjemny vztah mezi dvéma ziskanymi veli¢inami, které na sebe plisobi
a nabyva hodnot od — 1 do + 1.

Pro urceni korela¢niho vztahu mezi vykonem a zvladnuti techniky danych atletickych
disciplin, byl vyuzit Pearsoniiv korela¢ni koeficient, ktery zachycuje rostouct ¢i klesajici vztahy
mezi proménnymi. Tento koeficient je jednim zukazatelim miry tésnosti vztahu dvou
nadhodnych proménnych a mize nabyvat hodnot -1 <r <+1 (Hendl, 2004).

Chraska (2006) uvadi, ze Pearsoniiv koeficient korelace nabyva hodnot od -1 do +1.
Hodnota 0 znamena, Zze ob&é proménné jsou statisticky nezavislé¢. Hodnota +1 ¢i -1 vypovida o
naprosté zavislosti proménnych. Cim vice se vypoéitana hodnota koeficientu korelace blizi
hodnoté 1 nebo -1, tim tésnéjsi je vztah mezi proménnymi, které srovnavame.

Kladny vysledek znaci, ze vyssim hodnotdm jedné proménné odpovidaji také spise vyssi
hodnoty druhé proménné a zaroven niz§im hodnotdm prvni proménné odpovidaji také nizsi
hodnoty druhé proménné.

Pokud je koeficient korelace zaporny, znamena to, Ze mezi proménnymi, které jsou

srovnavany, je negativni neboli opacny vztah.
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Koeficient korelace Interpretace
r=1 naprosta zavislost (funk¢ni zavislost)
1,00 >r=>0,90 velmi vysoka zavislost
0,90 >r>0,70 vysoka zavislost
0,70 >r>0,40 stiedni (znacnd) zavislost
0,40 >r=>020 nizka zavislost
0,20>r=>0,00 velmi slaba zavislost
r=0 naprosta zavislost

Tabulka 4. Priblizna interpretace hodnot korela¢niho koeficientu (Chraska 2016. s. 98)

Pro testovani statistické vyznamnosti byla zvolena hladina vyznamnosti p = 0,05. Chréaska
(2016) definuje hladinu vyznamnosti jako pravdépodobnost, kdy nespravné odmitneme
nulovou hypotézu. Hendl (2004) uvadi, Ze se také jedna o pravdépodobnost zamitnuti nulové
hypotézy, ackoli plati. Tato hladina odpovida mife ochoty vyzkumnika smifit se s vyskytem

této chyby.
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10 VYSLEDKY

10.1 Hodnoceni vykonu a techniky sprintu na 50 m

Z vysledki sprintu na 50 m mizeme vyvodit, Ze vykony u chlapcii i divek jsou si velmi
podobné, coz je zpisobeno podobnym télesnym vyvojem a stavbou téla, kterd se u obou pohlavi
v tomto vékovém obdobi vyrazné nelisi.

Aritmeticky primér vykonu v béhu na 50 m je u chlapct pouze o 0,23 s nizsi nez

u divek (viz graf 1).
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Graf 1. Aritmeticky primér vykonu sprintu na 50 m (n =113, nca = 51, na= 62)

[RA4

naméfeny ¢as 8,50 s a nejvyssi 12,60 s. Zadné z dévéat nezabéhlo tuto disciplinu nad hranici
13 s.

V této discipliné po technické strance spiSe dominovaly divky, které ziskaly lepsi
pramér nez chlapci (viz graf 2). Z celkového poctu 51 chlapcti ziskalo dle kritérii 17 (33,33 %)
znich hodnoceni 1, 21 (41,18 %) chlapct ziskalo hodnoceni 2 a 13 (25,49 %) chlapct
hodnoceni 3. Z celkového poctu 62 divek ziskalo 30 (48,39 %) z nich hodnoceni 1, 20 (32,26
%) ziskalo hodnoceni 2 a 12 (19,35 %) hodnoceni 3.
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Graf 2. Aritmeticky primér techniky sprintu na 50 m (n= 113, neu =51, na= 62)

Vypocitana hodnota korela¢niho koeficientu r = 0,31 vypovida o tom, Ze mezi vykonem
ve sprintu na 50 metrd a provedenim techniky sprintu na 50 metrd je pozitivni vztah.
To znamend, ze vys§im hodnotadm jedné proménné odpovidaji vyssi hodnoty druhé proménné
a zaroven niz$im hodnotdm jedné proménné odpovidaji niz§i hodnoty druhé proménné
(Chraska, 2016).

Hodnota korela¢niho koeficientu (viz tabulka 4) ukazuje na velmi slabou zavislost mezi
vykonem ve sprintu na 50 m a provedenim techniky béhu. Na zaklad¢ vysledkl tedy zamitame
prvni hypotézu a stanovujeme alternativni hypotézu Hai, a sice ze spravné naucena technika

sprintu na 50 m pozitivné ovliviiuje vykon zaka v této atletické discipling.

10.2 Hodnoceni techniky sprintu z nizkého startu

Z nizkého startu startovaly ze zkoumaného souboru ve sprintu na 50 m pouze tii tfidy,
v ostatnich tfidach ucitelé nizky start neprovadéji a zaci tedy startuji z polovysokého startu.

Celkové 5 (16,67 %) chlapct z celkového poctu 30 ziskalo hodnoceni dle kritéria 1,
8 (26,67 %) chlapcu dle kritéria 2 a 17 (56,67 %) chlapcii dle kritéria 3. Z celkového poctu
29 divek, bylo 8 (27,59 %) divek ziskalo hodnoceni dle kritéria 1,9 (31,03 %) divek dle kritéria
2 a 12 (41,38 %) divek dle kritéria 3. Z vysledkt vyplyva, ze divky provedeni techniky nizkého
startu zvladaji Iépe nez chlapci (viz graf 3).
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Graf 3. Aritmeticky prumér techniky nizkého startu (n = 59, neh= 30, na= 29)

Po zkoumani vysledkd vyplyva, ze zaci, kteti dosahli lepSich kritérii hodnoceni techniky
nizkého startu, zab&hli rychlejsi ¢as nez jejich spoluzaci.

Zaci, ktefi startovali z nizkého startu, dosahli zdanlivé lepsich vysledkii ve sprintu nez
ti, ktefi startovali z polovysokého startu. Aritmeticky pramér ¢ini 10,22 s u 74kl startujicich
z polovysokého startu a 10,05 s u zaka startujicich z nizkého startu.

Hodnota Pearsonova korela¢niho koeficientu r = 0,41 vypovida o tom, Ze mezi vykonem
ve sprintu na 50 m a technikou provedeni nizkého startu je pozitivni vztah. Hodnota korela¢niho
koeficientu (viz tabulka 4) ukazuje na stfedni neboli zna¢nou zavislost mezi vykonem ve sprintu
na 50 m a provedenim techniky nizkého startu. Z vypocitané hodnoty korela¢niho koeficientu
zamitdme druhou hypotézu a piijimdme alternativni hypotézu Ha, a sice ze mezi spravné

naucenou technikou nizkého startu a vykonem zéka ve sprintu na 50 m je pozitivni vztah.

10.3 Hodnoceni vykonu a techniky vytrvalostniho béhu na 1000 m
z polovysokého startu

Pti tvofeni testové baterie nebyla definovana ptfesnd vzdalenost vytrvalostniho béhu.
Ucitelé se v této discipling fidili dle svych tematickych planii. Velky ztetel z hlediska techniky
se bral pfevazn¢ na provedeni polovysokého startu. Tti tfidy ze Sesti testovanych bézely

vzdalenost 1000 m a zbylé tii tfidy vzdalenost 500 m.

55



Z vysledki vytrvalostniho béhu na 1000 m z polovysokého startu vyplyva, Ze vykon
a technické provedeni jsou u divek a chlapct témét identické. Rozdil mezi aritmetickym
pramérem vykont chlapct a divek byl pouhych 0,72 s, divky tedy maji v této discipling lepsi
primér (viz graf 4).
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Graf 4. Aritmeticky primér vykonu vytrvalostniho béhu na 1000 m z polovysokého startu
(n =56, nch=28, na= 28)

Tyto vysledky jsou piekvapivé, predpokladany byly lepsi vykony u chlapcii. Nejnizsi
¢as u chlapcii v béhu na 1000 m byl 210 s (3:30 min) a nejvyssi 455 s (7:35 min). Zatimco
u divek byl nejnizsi ¢as 200 s (3:20 min) a nejvyssi Cas 412 s (6:52 min).

Mezi nejlepSim a nejhorSim vykonem u chlapct je rozdil 245 s (4:05 min) a u divek 212
s (3:32 min), tyto rozdily mohou byt zpiisobeny odlisnou fyzickou kondici zaki, stavbou téla
¢i délkou dolnich koncetin. Nejcastéjsi vykony o obou pohlavi byly v rozmezi 280-340 s (4:40—
5:40 min).

Z vysledkil tedy vyplyva, ze divky zvladaji techniku provedeni 1épe nez chlapci (viz
graf 5). Ucitelé se pfi hodnoceni technického provedeni zaméfili na polovysoky startu
a nasledny vybéh.

Provedeni techniky u této atletické discipliny bylo hodnoceno v§emi kritérii od 1 do 3.
Z celkového poctu 28 chlapci dosahlo 9 (32,14 %) znich hodnoceni dle kritéria 1,
10 (35,71 %) z nich dle kritéria 2 a zbylych 9 (32,14 %) dle kritéria 3. Z celkového poctu 28
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divek ziskalo 11 (39,29 %) z nich hodnoceni dle kritéria 1, 9 (32,14 %) z nich dle kritéria 2
a zbylych 8 (28,57 %) dle kritéria 3.
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Graf 5. Aritmeticky primér techniky vytrvalostniho béhu na 1000 m z polovysokého startu
(n =56, nch= 28, na= 28)

Vypocitana hodnota korelacniho koeficientu r = 0,19 vypovida o tom, Ze mezi vykonem
ve vytrvalostnim bé¢hu na 1000 m a provedenim techniky je pozitivni vztah. Hodnota
korela¢niho koeficientu (viz tabulka 4) ukazuje na velmi slabou zédvislost mezi vykonem ve
vytrvalostnim béhu na 1000 m a provedenim techniky vytrvalostniho béhu na 1000 m.
Z vypocitané hodnoty korela¢niho koeficientu zamitdme tfeti hypotézu a pfijimame alternativni
hypotézu Has, a sice ze mezi spravné naucenou technikou polovysokého startu a vykonem zaka

ve vytrvalostnim béhu na 1000 m je pozitivni vztah.

10.4 Hodnoceni vykonu a techniky vytrvalostniho béhu na 500 m
z polovysokého startu

Z vysledkii vytrvalostniho béhu na 500 m z polovysokého startu vyplyva, ze dle
aritmetického priiméru vykonu chlapci dosahuji v této disciplin€ po vykonnostni strance lepSich

vysledkl nez divky (viz graf 6). Mezi pohlavimi je vykonnostni rozdil 28,25 s.
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Graf 6. Aritmeticky primér vykonu vytrvalostniho béhu na 500 m z polovysokého startu
(n=153,nch=21 na= 32)

Nejnizsi ¢as u chlapct v této atletické discipliné byl 124,00 s (2:04 min), zatimco
nejvyssi cas 232,00 s (3:87 min). U divek byl zab&hnut nejniz$i naméfeny cas 156,00 s
(2:60 min) a nejvyssi ¢as 276,00 s (4:60 min). Mezi nejnizSim a nejvys$im ¢asem je znacny
rozdil, u chlapcti je to 108,00 s (1:80 min) a u divek 120,00 s (2:00 min).
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Graf 7. Aritmeticky primér techniky vytrvalostniho béhu na 500 m z polovysokého startu
(n=153,nch=21na= 32)
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V hodnoceni technického provedeni vytrvalostniho béhu na 500 m z polovysokého
startu byli lépe hodnoceni chlapci nez divky (viz graf 7). Ucitelé se pii hodnoceni technické
provedeni zaméfili na polovysoky start a ndsledny vybeh.

Z celkového poctu 21 chlapcii ziskalo 21 (100 %) z nich hodnoceni 1, z celkového poctu
32 divek bylo 26 (81,25 %) z nich hodnoceno dle kritéria 1, 5 (15,63 %) divek dle kritéria 2
apouze 1 (3,13 %) divka dle kritéria 3. Z vysledkt tedy vyplyva, Ze chlapci se pfi vytrvalostnim
be&hu na 500 m nedopousti chyb.

Ve vytrvalostniho béhu na 500 m je vypocitana hodnota Pearsonova korelacniho
koeficientu r = 0,65. Tato hodnota vypovida o tom, Ze mezi vykonem ve vytrvalostnim béhu na
500 m a technikou provedeni je pozitivni stav. Hodnota korela¢niho koeficientu (viz tabulka 4)
ukazuje na stfedni neboli znacnou zavislost mezi vykonem ve vytrvalostnim béhu na 500 m a
provedenim techniky vytrvalostniho béhu na 500 m.

Z vypocitané hodnoty korela¢niho koeficientu zamitame ctvrtou hypotézu a ptijimame
alternativni hypotézu Ha4, a sice Ze mezi spravné naucenou technikou polovysokého startu
a vykonem Zéka ve vytrvalostnim b&éhu na 500 m je pozitivni vztah.

Po porovnani vysledkli v béhu na 500 m a 1000 m bylo zjisténo, Ze Zaci pii béhu na
500 m maji daleko lepsi provedeni techniky dle hodnoceni ucitelt nez ti zaci, ktefi bézeli delsi
vzdalenost 1000 m. Rozdily mohou byt zplGsobeny odliSnou fyzickou kondici a rychlou

unavitelnosti zaku.

10.5 Hodnoceni vykonu a techniky skoku dalekého

Mezi aritmetickymi priméry vzdalenosti skoku dalekého mezi chlapci a divkami je
znaény rozdil, ktery ¢ini 0,59 m (viz graf 8). U chlapct byl namétfen nejdelsi skok do
vzdalenosti 4,10 m a nejkratsi skok do vzdalenosti 1,20 m. U divek byl nejdelsi skok 3,90 m
a nejkratSi namétend hodnota 1,15 m.

Rozdil mezi nejdelsi a nejkrats§i naméfenou hodnotou u chlapci je 2,9 m a u divek
2,75 m. Po srovnani vykont divek a chlapct bylo zjisténo, Ze se vykony razantné nelisi,
dokonce i nejhorsi ¢i nejlepsi vykon divek a chlapci je velmi podobny.

Dle vysledkt dosahli chlapci po technické strance lepsiho hodnoceni nez divky (viz graf
9). Z celkového poctu 51 chlapcti, dosahlo 23 (45,10 %) z nich hodnoceni dle kritéria 1,
15 (29,41 %) z nich dle kritéria 2 a zbylych 13 (25,49 %) dle kritéria 3. U divek z celkového
poctu 62 ziskalo 21 (33,87 %) z nich hodnoceni 1, 27 (43,55 %) z nich hodnoceni 2 a zbylych
14 (22,58 %) hodnoceni 3.
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Graf 8. Aritmeticky pramér vykonu skoku dalekého (n =113, nen= 51, ng= 62)
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Graf 9. Aritmeticky pramér techniky skoku dalekého (n =113, nch = 51, ng= 62)
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10.6 Skok vysoky

Skok vysoky je atletickd disciplina, kterou ani jedna tfid ze zkoumaného souboru
nezafazuje do hodin télesné vychovy. Pro tuto praci nebyla z vyzkumného Setteni zjiSténa data,
kterd by mohla byt zkoumana a porovndvana mezi sebou.

Po diskuzi s uditeli vyplynulo, Ze skok vysoky nezatfazuji do své vyuky z davodu
nedostate¢ného vybaveni, coz uvedli ucitelé ze ¢tyt skol. Ucitelé ze zbylych dvou skol uvedli,
ze tuto disciplinu vynechavaji kviili bezpecnosti a prevenci zdravotnich traza.

Skok vysoky je na sledovanych institucich zafazen az na druhém stupni. Z vySe

uvedenych diivodl nebylo mozné vyhodnotit hypotézu Hoe.

10.7 Hodnoceni vykonu a techniky hodu kriketovym mi¢kem

Pii tvofeni testové baterie byla vybrana disciplina hod kriketovym mickem z mista,
avsak ucitelé ze dvou skol uvedli, ze hod kriketovym mickem provadi s rozbéhem.

Prvni fazi bude identifikovana GspéSnost zaki v hodu kriketovym mi¢kem z mista, které
do své vyuky zarazuji Ctyfi z Sesti testovanych instituci. V druhé fazi bude vyhodnocen hod

kriketovym mickem s rozbéhem.

10.7.1 Hodnoceni vykonu a techniky hodu kriketovym mickem z mista

Z vysledki je patrny znacny rozdil mezi vykony divek a chlapct (viz graf 10). Tento
rozdil miize byt zpiisoben narustajici silou chlapcii. Nejdelsi pokus v hodu z mista u chlapcii
¢inil 22,10 m a nejkrats$i pokus dopadl na znacku 12,90 m. Mezi divkami byl zaznamenan
nejdelsi hod na Grovni 19,20 m a nejkratsi v délce 8,00 m. Mezi nejlepSimi vykony divek
a chlapci je rozdil 2,90 m a mezi nejniz§imi vykony 4,90 m.
graf 11). Toto zjiSténi mze byt zpisobeno lep§im zvladnutim koordina¢nich pohybti u chlapct.

Z celkového poctu 26 chlapcti ziskalo 16 (61,54 %) znich hodnoceni kritériem 1,
4 (15,38 %) z nich kritériem 2 a zbylych 6 chlapcii (23,08 %) ziskalo hodnoceni kritériem 3.
Z celkového poctu 37 divek ziskalo 13 (35,14 %) z nich hodnoceni kritériem 1, 13 (35,14 %)
z nich kritériem 2 a zbylych 11 (29,73 %) hodnoceni kritériem 3.

Vypocitana hodnota Pearsonova korela¢niho koeficientu r = -0,38, vypovida o tom, ze
ve vykonu hodu kriketovym mi¢kem z mista a provedenim techniky je negativni neboli opacny

vztah. Hodnota korela¢niho koeficientu (viz tabulka 4) ukazuje na stfedni neboli zna¢nou
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zavislost mezi vykonem v hodu kriketovym mickem z mista a provedenim techniky v hodu

kriketovym mickem z mista.
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Graf 10. Aritmeticky primér vykonu hodu kriketovym mi¢kem z mista (n = 63, nch = 26, na = 37)
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Graf 11. Aritmeticky primér techniky hodu kriketovym mic¢kem z mista (n = 63, ncn = 26, na = 37)
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10.7.2 Hodnoceni vykonu a techniky hodu kriketovym mi¢kem s rozbéhem

Z vysledki hodu kriketovym mickem s rozbéhem lze pozorovat rozdil mezi vykonem
chlapct a divek, ktery &inil 6,12 m (viz graf 12). Sesti chlapciim se povedlo hodit kriketovym
mickem ptes 30 m, dva chlapci hodili nejlepsi vykon ze vSech, ktery ¢inil 35,00 m. Nejkratsi
vzdalenost hodu u chlapcii ¢inila pouze 10,00 m. 7 chlapcii z celkového poctu 25 hodilo micek
do vzdalenosti kratsi nez 20 m.

Z vysledkii divek je patrné, Ze ani jedna divka nepfesahla hodem vzdalenost
30 m. Nejdelsi hod u divek byl 28,50 m, zatimco nejkrat$i hod pouze 9,50 m. Rozdil mezi

témito vykony je znatelny a mlize byt zptsoben riznou stavbou téla ¢i silou hornich koncetin.
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Graf 12. Aritmeticky primér vykonu hodu kriketovym mickem s rozbéhem (n = 50, neh = 25, na= 25)

Po technické strance jsou aritmetické priiméry u chlapct a divek velmi podobné (viz
graf 13). Z celkového poctu 25 chlapcii bylo 9 (36,00 %) z nich hodnoceno dle kritéria 1, pouze
4 (16,00 %) dle kritéria 2 a zbylych 12 (48,00 %) dle kritéria 3. Ze stejné¢ho poctu divek ziskaly
pouze 4 (16,00 %) hodnoceni 1, dalsich 10 (40,00 %) hodnoceni 2 a zbylych 11
(44,00 %) hodnoceni 3.

Pearsontv korelacni koeficient, ktery u hodu kriketovym mickem s rozbéhem Ccini
r = -0,60, vypovidd o tom, ze ve vykonu hodu kriketovym mi¢kem z mista a provedenim
techniky je negativni neboli opacny vztah. Hodnota korela¢niho koeficientu (viz tabulka 4)

ukazuje na stfedni neboli znanou zéavislost mezi vykonem v hodu kriketovym mickem
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s rozbéhem a provedenim techniky v hodu kriketovym mickem s rozbéhem. Na zakladé

vysledkt korelacnich koeficientli hodu kriketovym mickem z mista a s rozbéhem pfiijimame
hypotézu Hos: Mezi spravné naucenou technikou hodu kriketovym mickem a vykonem zéka

v hodu kriketovym mi¢kem neni pozitivni vztah.
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Graf 13. Aritmeticky primér techniky hodu kriketovym mickem s rozbéhem (n = 50, nech = 25, na=25).
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11 DISKUZE

vvvvvv

disciplin. Pfevaznd vétSina vyzkumi se zabyva primarné vykony a vysledky sportovcl
v atletickych disciplinach. Zvladnuti techniky je ve vétSing pfipadii opomijeno, pfitom prave
technika ma vliv nejen na vysledek sportovniho vykonu, ale i na prevenci potencialnich
zdravotnich problémi a urazt.

Z vysledkit vyzkumu Pavlovice (2017), jehoz hlavnim cilem bylo stanovit
prostiednictvim korelacni analyzy vztah mezi pohybovymi schopnostmi (vybusna sila, rychlost
a flexibilita) a vykonem v atletickych disciplinach (béh na 60 m, skok daleky a vrh kouli),
vyplyvé, Ze motorické schopnosti ukazuji statisticky vyznamnou spojitost ve vysledném
vykonu vSech tii atletickych disciplin. Zkoumany soubor byl tvoien 65 studenty ve veéku 14 az
15 let. Dle ziskanych vysledkl bylo zjisténo, Zze kvalita pohybovych schopnosti pozitivné
ovliviiuje vykonnost sprintu na 60 m, skoku dalekého a vrhu kouli.

V této praci bylo zjisténo, Ze spravné technické provedeni pozitivné ovliviiuje sprint na
50 m, sprint z nizkého startu a vytrvalostni beéh z polovysokého startu. V opacném piipade
u disciplin skok daleky a hod kriketovym mickem technické provedeni pozitivné neovliviiuje
uveden¢ atletické discipliny, zjisténé vysledky v téchto dvou uvedenych disciplinach jsou tedy
v rozporu s vysledky vyzkumu Pavlovice.

Vyzkum Ceské $kolni inspekce (CSI) identifikoval a definoval prostiednictvim
zapojenych vzdélavacich instituci ve své tematické zprave Télesna zdatnost zakli na zakladnich
a stiednich skolach (2023) télesnou zdatnost zaka prostiednictvim testové baterie Unifittest ve
3. a7.rocniku zékladni Skoly a 2. ro¢niku stfedni skoly. Ze zjisténych udaji vyplyva, Ze chlapci
dosahuji lepsich vysledkii nez divky v testech zaméfenych na zdatnost, rychlost, svalovou silu
a svalovou dynamiku. Tyto dovednosti se uplatituji napiiklad ve skoku dalekém ¢i hodu
kriketovym mi¢kem. CSI uvadi, Ze rozdily mezi pohlavimi jsou vice viditelné az kolem 12.
roku véku, tedy ve sledovaném 3. ro¢niku zakladni Skoly jsou rozdily minimalni. V 7. ro¢niku
jiz jsou viditelné rozdily ve vykonech mezi chlapci a divkami. Toto zjisténi miizeme potvrdit i
v této diplomové praci, protoZe testovani zaci byli ve véku 11. a 12. roku a rozdily ve vykonech
v jednotlivych disciplindich byly minimalni. Pfi vyhodnocovani vyzkumu byly nejvyssi
vykonnostni rozdily mezi chlapci a divkami v disciplindch skok daleky a hod kriketovym
mickem z mista i s rozbéhem.

Vykony zkoumaného souboru byly porovnany s vykony registrovanych atleti, kteti

spadaji do kategorie mladsi Zaci &i Zakyn&. Porovnani prob&hlo na zakladé tabulek CAS
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ze zavodu Atleticka sportovni soutéz 1. stupen ZS v discipling sprint na 50 m, ktery se konal
v &ervnu 2023 v Prachaticich. Zaci byli rozdéleni na n&kolik kategorii, paté roéniky ZS spadaly
dle v€ku do kategorie mladsi Zaci ¢i zakyné. Nejnizsi zab&hnuty ¢as ve sprintu na 50 m u atletd
se lisil pouze o 0,83 sekund s ¢asem nejrychlejsiho zdka ze zkoumaného souboru, u divek byl
rozdil pouhych 0,60 sekund. Vykony ve skoku dalekém a hodu kriketovym mickem byly
porovndny s vykony mladSich Zzaka ze zavodu ,,Oddilovy ¢tyfboj pro mladsi zactvo®, ktery
se konal v fijnu 2023 ve Zlin¢. Mezi nejvysSim vykonem atleta a Zdka ze zkoumaného souboru
byl rozdil 1,14 m. U divek byl rozdil zanedbatelny a ¢inil pouhych 0,07 m. V hodu kriketovym
mickem s rozbéhem byl mezi atlety a zaky rozdil znatelny a ¢inil 10,74 m. Atletka z kategorie
mlads$i zdkyné hodila o 1,76 m menSi vzdalenost nez divka snejvyssi vzdélenosti
ze zkoumaného souboru.

Blatsis a kol. (2016) se ve svém vyzkumu zabyvali vlivem projektu IAAF Kid’s
Athletics na rozvoj motivace, zdatnosti a vykonnosti déti ve véku 11 a 12 let. Projekt IAAF
Kid’s Athletics je program vyuky atletiky, ktery vyvinula IAAF. Autofi zkoumali dv¢ rozdilné
vyukové metody na dvou skupinach déti. Prvni skupina déti podstoupila hodiny, které byly
zalozeny na projektu IAAF, ve druhé skupiné byla implementovana tradi¢ni metoda vyuky
atletiky pro rozvoj dovednosti. Ze zjisténych vysledkl vyplynulo, Ze zici, ktefi se zucastnili
vyuky zalozené na projektu IAAF Kid’s Athletics, byli vice motivovani k provadéni atletickych
disciplin, a také se zlepSilo jejich Gsili a zamér v trénovani atletiky. Pozitivni vysledky byly
zjiStény 1 u vykonnostnich hodnot a dosahovali také lepSich vysledkl v technickém provedeni
disciplin ¢i fyzické zdatnosti. Soucasti dvoutydenniho vyzkumu se Zaci seznamili s témito
disciplinami: sprint na 50 m, skok daleky, skok vysoky, vrh kouli a hod softballovym micem.
Tento vyzkum byl zaméten spiSe na motivaci zaki a jejich vytvoreni kladného vztahu k atletice.
Motivace je také jednim z aspektl, ktery je pro vyuku atletiky u zakt velmi dilezity, coz
potvrzuje i uvedeny vyzkum. Tim, Ze zaky budeme vést spravnymi metodami ke zdravému
zivotnimu stylu a radosti z pohybu, docilime toho, ze pro zaky bude télesna vychova zabavou.
Timto pozitivnim vztahem budeme u 74kl rozvijet i jejich pohybové schopnosti, spravné
technické provedeni atletickych disciplin, ¢imz se zlepsi i jejich vykonnostni kvality a budou

dosahovat lep$ich vysledkd, coz potvrzuje 1 vyzkum Blatsise a kol.
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12 ZAVER

Hlavnim cilem vyzkumné ¢asti bylo zjistit troven atletickych dovednosti zaki na
1. stupni zakladni Skoly. Dil¢im cilem bylo vyhodnotit Giroven atletickych dovednosti z pohledu
uspésnosti chlapct a divek.

Z cili vyplynuly tyto hypotézy a vyzkumné otazky: Hoi. Spravné naucend technika
sprintu na 50 m pozitivné neovlivituje vykon zaka v této atletické disciplin€. Hoo: Spravné
naucend technika nizkého startu pozitivné neovliviluje vykon zdka ve sprintu na 50 m.
Hos. Spravné naucend technika polovysokého startu pozitivné neovliviiuje vykon zéka ve
vytrvalostnim béhu na 500 m. Ho4: Spravné naucend technika polovysokého startu pozitivné
neovlivituje vykon zaka ve vytrvalostnim béhu na 1000 m. Hos: Spravné naucena technika skoku
dalekého pozitivné neovliviiuje vykon zaka v této atletické disciplin€. Hos: Spravné naucena
technika skoku vysokého pozitivné neovlivituje vykon zdka v této atletické discipliné.
Ho7. Spravné naucend technika hodu kriketovym mickem pozitivné neovliviiuje vykon zéka
v této discipliné. VOi: Budou mezi chlapci a divkami zjistény rozdily ve vykonech
v jednotlivych sledovanych atletickych disciplinach? VO,: Budou mezi chlapci a divkami
zjistény rozdily v technice provedeni v jednotlivych sledovanych atletickych disciplinach?

Vyzkumny soubor tvotilo 113 zaka patych tiid, z toho 62 divek a 51 chlapct ze Sesti
zakladnich Skol ve Zlinském a Kralovehradeckém kraji. Dvé Skoly z celkového poctu byly
malotfidni a zbylé ¢tyfi plné-organizované ve méstech.

Pro ziskédni dat jsem vytvofila testovou baterii, kterou ucitel¢ ndsledné¢ vyplnili
v hodinach télesn¢ vychovy v pritbéhu skolniho roku 2022/2023. Cilem vytvofeni baterie bylo
zjiStovani vykonil a technického provedeni zakl v téchto atletickych disciplinach: sprint na
50 m, sprint z nizkého start, vytrvalostni béh z polovysokého startu, skok daleky, skok vysoky
a hod kriketovym mickem. Uc¢itelé vypliovali vykony v metrech ¢i sekundach a nasledné dle
tabulky kritérii (viz pfiloha 2) hodnotili techniku jednotlivych atletickych disciplin.

Na zéklad¢ vysledki vyzkumného Setfeni miZeme vyhodnotit stanovené hypotézy
takto:

Pti testovani hypotézy Hoi je hodnota korela¢niho koeficientu r = 0,19. Proto pfijimame
alternativni hypotézu Hai: Mezi vykonem ve sprintu na 50 m a provedenim techniky sprintu na

50 m je dle hodnot korela¢niho koeficientu pozitivni vztah, i kdyz zavislost je zde velmi slaba.
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Pti testovani hypotézy Hoz je hodnota korela¢niho koeficientu r = 0,41. Proto pfijimame
alternativni hypotézu Haz. Mezi vykonem ve sprintu na 50 m a provedenim techniky nizkého
startu je pozitivni vztah.

Pti testovani hypotézy Hos je hodnota korela¢niho koeficientu ve vytrvalostnim béhu na
1000 m r = 0,19. Proto pfijimame alternativni hypotézu Ha3: Mezi vykonem ve vytrvalostnim
béhu na 1000 m a provedenim techniky je dle hodnot korela¢niho koeficientu pozitivni vztah,
1 kdyz zéavislost je zde velmi slaba.

Pti testovani hypotézy Hos je hodnota korela¢niho koeficientu ve vytrvalostnim béhu na
500 m r = 0,65. Proto pfijimame alternativni hypotézu Ha4: Mezi vykonem ve vytrvalostnim
be&hu na 500 m a provedenim techniky je dle hodnot korelacniho koeficientu pozitivni vztah.

Pti testovani hypotézy Hos je hodnota korela¢niho koeficientu r = -0,09. Proto pfijimame
hypotézu Hos: Mezi vykonem ve skoku dalekém a provedenim techniky skoku dalekého je dle
hodnot korela¢niho koeficientu negativni vztah, i kdyz zavislost je zde velmi slaba.

Pti testovani hypotézy Ho7 vySly hodnoty korelacnich koeficientll v hodu kriketovym
mickem z mista r = -0,38 a v hodu kriketovym mic¢kem s rozbeéhem r = -0,60. Proto ptijimame
hypotézu Ho7: Mezi vykonem v hodu kriketovym mickem a provedenim techniky v hodu
kriketovym mickem je dle hodnot korela¢niho koeficientu negativni vztah.

Na zakladé vyzkumného Setfeni mtizeme zodpovédét stanovené vyzkumné otazky.

Ukolem vyzkumné otazky VO bylo zjistit, zda budou mezi chlapci a divkami zji§tény
rozdily ve vykonech v jednotlivych sledovanych atletickych disciplinach. Dle ziskanych dat
jsou rozdily ve vykonech minimalni. Nejvétsi vykonnostni rozdil nastal v disciplinach skok
daleky a hod kriketovym mickem, kde dominovali chlapci. Tyto rozdily mohou byt zplisobeny
rozdilnou stavbou téla chlapct a divek, rychlosti rozbéhu, silou dolnich koncetin a v hodu
kriketovym mickem lepSim zvladnutim koordinacnich pohybii u chlapcti. V ostatnich
disciplinach byly vykonnostni rozdily identické u obou pohlavi, coz je zpisobeno podobnym
télesnym vyvojem a stavbou téla.

Vyzkumna otazka VO3 zjistovala, zda budou mezi chlapci a divkami zjistény rozdily
v technice provedeni jednotlivych atletickych disciplin. Ze ziskanych dat byly identifikovany
minimalni rozdily v provedeni techniky jednotlivych atletickych disciplin. Ve vytrvalostnim
behu na 1000 m a ve sprintu na 50 m dominovaly v technickém provedeni spiSe divky.
Ve zbylych disciplindich dominovali spiSe chlapci, ale také s minimalnim rozdilem.

Vzhledem k vysledkiim této prace navrhujeme, aby se ucitelé télesné vychovy ucastnili
$koleni a seminait, které jsou pofadany Ceskym atletickym svazem a jsou uréeny pro uéitele

prvnich stupit zdkladnich Skol. Nejvice problémovou atletickou disciplinou byl hod
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kriketovym mickem a provedeni techniky nizkého startu. Podle zjisténych vysledkii bychom
ucitelim doporucili, aby se na tyto discipliny v nacviku metodiky vice zaméfili.

Dale navrhujeme, aby ucitelé télesné vychovy obnovovali pravidelné zasobniky her, kladli
diiraz na metodické fady pii nacviku disciplin a do vyuky zatfazovali novodobé sportovni
discipliny. Ucitelé by méli ve vyuce atletiky, kterou zahrnuji do svych tematickych plant,
zafazovat cviceni vhodna pro zédky mladsiho Skolniho véku, kterd rozviji a zvysuji uroven
pohybovych schopnosti. Dale by méli zatazovat teoretické poznatky, které by zaktim pomohly
a mohly byt motivaci k dosazeni lepsich vykonil skrz rozvoj pohybovych schopnosti.

Dalsim doporucenim je zapojeni do projektu Olympijsky viceboj, ktery je uren pro déti
prvniho i druhého stupné zakladnich $kol. Zaci diky projektu zjisti analyzu svych pohybovych
predpokladii a doporuceni vhodnych sportti, Zaci jsou také motivovani k vSestrannému rozvoji
pomoci olympijskych diplomt a odznaki, které mohou ziskat.

Ucitel¢ by také méli zdky motivovat a upevilovat jejich vztah k télesné vychové
a k celkovému pohybu i v mimoskolnich aktivitach. Skoly by mély investovat do dalsiho
vzdélavani pedagogt télesné vychovy prostfednictvim seminart,, mély by také investovat do

sportovniho vybaveni §koly ¢i zprostiedkovat zaklim zajimavé besedy se sportovci €i trenéry.
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13 SOUHRN

Téma mé diplomové prace bylo ,,Zaklady atletiky v télesné vychové na 1. stupni
zakladnich Skol“. Teoreticka ¢ast je zaméfena na historii a vyznam atletiky, postaveni atletiky
na prvnim stupni ZS, rozvoj pohybovych schopnosti a mladsi $kolni vék, také na spravné
provedeni techniky atletickych disciplin a vytvofila jsem souhrn atletickych soutézi, kterych
se mohou Z4ci na prvnim stupni zékladni Skoly zucastnit.

Hlavnim cilem vyzkumné c¢asti bylo zjistit Groven atletickych dovednosti zaka
na prvnim stupni zékladni Skoly. Dil¢im cilem bylo vyhodnotit iroven atletickych dovednosti
z pohledu uspésnosti chlapct a divek v atletickych disciplindch.

Ve vyzkumné ¢asti byly zkoumany vykony a provedeni techniky v péti atletickych
disciplinach. Sledovany byly tyto discipliny: sprint na 50 m, sprint z nizkého startu, vytrvalostni
béh z polovysokého startu, skok daleky, skok vysoky a hod kriketovym mickem. Celkem
113 z4kt, ztoho 62 divek a 51 chlapcl, podstoupilo testovani v uvedenych atletickych

disciplinach. Jedna se o pouze maly vzorek zaki patych tfid, zaci byli ve véku 10 az 11 let.

V diplomové préci byly stanoveny tyto hypotézy:

Ho1: Spravné naucena technika sprintu na 50 m pozitivné neovliviiuje vykon zaka v této
atletické discipling.

Hoo: Spravné naucend technika nizkého startu pozitivné neovliviiuje vykon zdka ve
sprintu na 50 m.

Hos: Spravné naucena technika polovysokého startu pozitivné neovlivituje vykon zdka
ve vytrvalostnim bé¢hu na 500 m.

Hos: Spravné naucena technika polovysokého startu pozitivné neovlivituje vykon zdka
ve vytrvalostnim béhu na 1000 m.

Hos: Spravné naucena technika skoku dalekého pozitivné neovliviiuje vykon zaka v této
atletické discipling.

Hos: Spravné naucena technika skoku vysokého pozitivné neovlivituje vykon zéka v této
atletické discipling.

Ho7. Spravné naucena technika hodu kriketovym mickem pozitivné neovliviiuje vykon

zéka v této discipling.
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Byly vymezeny tyto vyzkumné otazky:
VO:: Budou mezi chlapci a divkami zjistény rozdily ve vykonech v jednotlivych

sledovanych atletickych disciplindch?

VO;: Budou mezi chlapci a divkami zjiStény rozdily v technice provedeni

v jednotlivych sledovanych atletickych disciplinach?

Byla vytvofena testova baterie, kterd byla zaméfena na Sest méfitelnych atletickych
disciplin a byla sloZena ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast baterie obsahuje tabulku, ktera je tvofena
témito Sesti atletickymi disciplinami: sprint 50 m, nizky start, vytrvalostni béh z polovysokého
startu, skok daleky, skok vysoky a hod kriketovym mickem. Do tabulky ucitelé jednotlivych
tiid zapisovali vykony atletickych disciplin a nasledné¢ hodnotili technické provedeni
uvedenych disciplin podle tabulky kritérii, kterd se nachazi v druhé ¢asti dotazniku. Ucitelé
méli vzdy zapsat pohlavi zéka, nasledné u kazdé discipliny zapsat vykon zéka (Cas ¢i metry),
a poté hodnotit techniku provedeni dle tabulky hodnoceni ve skéle od 1 do 3 (viz tabulka 2).

Kazda atletickd disciplina byla vyhodnocena zvlast. K vyhodnoceni vykonnosti
a technického provedeni atletickych disciplin byl zvolen vypocet aritmetického priméru
jednotlivych atletickych disciplin. Hodnoceny byly nejen celkové vykony obou pohlavi, ale
také vykony a technické provedeni chlapcti a divek oddélené.

Zjisténa data v kontextu stanovenych hypotéz byla vyhodnocena pomoci Pearsonova
korela¢niho koeficientu. V piipadé, Ze vypocitand hodnota odpovidala kladnému ¢islu, byla
zamitnuta nulova hypotéza a stanovena byla hypotéza alternativni. V opa¢ném ptipadé¢, pokud
vypocitand hodnota odpovidala zapornému c¢islu, byla piijata nulova hypotéza. Vysledky
meéfeni byly zpracovany v programu Microsoft Excel, ve kterém byly vyuZity tyto
matematicko-statistické funkce: aritmeticky primér, Pearsoniv korelacni koeficient
a smérodatna odchylka.

Na zéklad¢ ziskanych dat bylo zjiSténo, Ze v atletickych disciplinach sprint na
50 m, sprint z nizkého startu a vytrvalostni béh, spravné naucena technika pozitivné ovlivituje
vykon zaka v uvedenych disciplinach. Ve skoku dalekém a hodu kriketovym mickem z mista
1 s rozbéhem spravn¢ naucend technika neovliviiuje vykon zaka v uvedenych disciplinach.
Rozdily mezi pohlavimi byly ve vykonu i v technickém provedeni minimalni. V disciplindch
skok daleky a hod kriketovym mickem dominovali vykonnostné zejména chlapci.
V technickém provedeni vytrvalostniho béhu na 1000 m a ve sprintu z nizkého startu ziskaly

lepsi kriteridlni hodnoceni divky.
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14 SUMMARY

The topic of the thesis was Basics of Athletics in Physical Education at the First Grade
of Primary School. The theoretical part is focused on the history and importance of athletics,
the status of athletics in the first grade of elementary school, the development of movement
skills and the younger school age, as well as the correct execution of the technique of athletic
disciplines, and I have created a summary of athletic competitions that students in the first grade
of elementary school can participate in. The main goal of the research part was to find out the
level of athletic skills of pupils in the first grade of primary school. A partial goal was to
evaluate the level of athletic skills from the point of view of success of boys and girls in athletic
disciplines. In the research part, performance and execution of technique in five athletic
disciplines were investigated. The following disciplines were monitored: 50m sprint, sprint
from a low start, endurance run from a semi-high start, long jump, high jump and cricket ball
throw. A total of 113 pupils, of which 62 were girls and 51 were boys, underwent testing in the
mentioned athletic disciplines. This is only a small sample of fifth grade students, the students

were between 10 and 11 years old.

The following hypotheses were formulated:

Ho1: Correctly learned running technique for 50 meters does not positively influence the
performance of the student in this athletic discipline.

Hoz: Correctly learned low start technique does not positively influence the performance
of the student in the 50-meter run.

Hos: Correctly learned half-standing start technique does not positively influence the
performance of the student in the endurance run of 500 meters.

Hos: Correctly learned half-standing start technique does not positively influence the
performance of the student in the endurance run of 1000 meters.

Hos: Correctly learned long jump technique does not positively influence the
performance of the student in this athletic discipline.

Hos: Correctly learned high jump technique does not positively influence the
performance of the student in this athletic discipline.

Ho7: Correctly learned cricket ball throwing technique does not positively influence the

performance of the student in this discipline.
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The following research questions were defined:

VOI1: Will differences in performance be identified between boys and girls in the
individual observed athletic disciplines?

VO2: Will differences in technique be identified between boys and girls in the individual

observed athletic disciplines?

A test battery was created that focused on six measurable athletic disciplines and
consisted of two parts. The first part of the battery contains a table that consists of the following
six athletic events: 50 m sprint, low start, endurance run from a semi-high start, long jump, high
jump and cricket ball throw. In the table, the teachers of individual classes recorded
the performance of athletic disciplines and then evaluated the technical performance of
the mentioned disciplines according to the table of criteria found in the second part of
the questionnaire. Teachers should always write down the gender of the student, then write
down the student's performance (time or meters) for each discipline, and then evaluate the
execution technique according to the evaluation table on a scale from 1 to 3 (see table 2).

Each athletic discipline was evaluated separately. To evaluate performance and the
technical performance of athletic disciplines, the calculation of the arithmetic average of
individual athletic disciplines was chosen. Not only the overall performances of both sexes were
evaluated, but also the performances and technical performance of boys and girls separately.

The obtained data in the context of the established hypotheses were evaluated using
the Pearson correlation coefficient. If the calculated value corresponded to a positive number,
the null hypothesis was rejected and the alternative hypothesis was established. Otherwise,
if the calculated value corresponded to a negative number, the null hypothesis was accepted.
The measurement results were processed in the Microsoft Excel program.

On the basis of the obtained data, it was found that in athletic disciplines the sprint on
50 m, sprint from a low start and endurance running, properly learned technique positively
affects the student's performance in the mentioned disciplines. In the long jump and the throw
of a cricket ball from a standing position and with a run-up, a correctly learned technique does
not affect the student's performance in the mentioned disciplines. Differences between the sexes
were minimal in performance and technical performance. In the disciplines of long jump and
cricket ball throw, especially boys dominated in terms of performance. In the technical
execution of the 1000 m endurance run and in the sprint from a low start, the girls received

a better criterion evaluation.
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P¥iloha 1 — Zadost u¢itelkam/uéitelim vybranych t¥id
Viézend pani ucitelko, Vazeny pane uciteli,

jmenuji se Adriana MikeSkové a jsem studentkou 4. ro¢niku PdF UP, obor Ucitelstvi
pro 1. stupeii ZS. Dovolte, abych Vas pozadala o vyplnéni testové baterie, ktera bude slouZit
jako podklad mé diplomové prace s nazvem ,,Zaklady atletiky v télesné vychové na 1. stupni
zakladnich skol“.
Cilem testové baterie zjistit uroven atletickych dovednosti zaki na 1. stupni zakladni Skoly a
vyhodnotit Groven atletickych dovednosti z pohledu uspésnosti divek a chlapcii. Vyzkumné
Setfeni je anonymni, ziskand data budou prezentovana pouze v rdmci diplomové prace. Velmi
dékuji za Vs Cas a ochotu.

S pozdravem

Adriana Mikeskova

KONTAKTY:

Adriana Mikeskova Vedouci prace: doc. PhDr. Ludmila Miklankova, Ph.D.
Kontakt: mikead01@upol.cz Kontakt: Ludmila.miklankova@upol.cz

V Olomouci dne 16. 3. 2023


mailto:mikead01@upol.cz
mailto:Ludmila.miklankova@upol.cz

Priloha 2 — Dotaznik a testova baterie pro ucitele

CAST A — UCITEL/KA

1. Jste Omuz O Zena
2. vasvek Ll
3. Vase nejvyssi dosazené vzdélani O stiedoskolské s maturitou

O vysokoskolské 1. stupné (Bc.)
O vysokoskolské 2. stupné (Mgr.)
O vysokoskolské 3. stupné (Ph.D.)

O jiné (uvedte) .oovevririiiniiiieiienans
4. Délka Vasi pedagogické praxe ...........cooeveviiiininn.
CAST B - ZACI
Pocet zakt ve tHide¢ ...............
Pocet divek ve tfide ...............
Pocet chlapci ve tfid¢ ...............

Pocet 74kt s ¢astecnym osvobozenim v TV divky .......... chlapci ..........
Jaké osvobozeni?

b=

5. Pocet zaki s uplnym osvobozenim v TV divky .......... chlapci ..........

6. Vyplite tabulku dle kritérii.
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Kritéria vyplnéni tabulky:

Ke kazdé disciplin€ vepiste do tabulky vykon Zéka v danych veli¢inach a zhodnoceni
techniky (1-3) dle tabulky hodnoceni a tabulky kritérii. Pokud danou disciplinu neprovozujete
sloupec nevypliujte.

Hodnoceni techniky jednotlivych disciplin (1-3):

Hodnoceni Popis hodnoceni
1 Spravna technika, bez chyb.
2 Dopousti se drobnych chyb.
3 Dopousti se hrubych chyb.

Kritéria hodnoceni techniky jednotlivych disciplin:

Sprint 50 m (Choutkové 1976; Jeiabek 2008)

PaZe se pohybuji v opozici proti noham s ohnutim v loktech, doslap na $picku (ne na plné
chodidlo), neoporova noha ohnuta zhruba na 90° (blizko k panvi).

2 | Zaci se dopousti drobnych/zanedbatelnych chyb, které podstatné neovliviiuji jejich vykon.

Béh po patach, doslap na celé chodidlo, vytaceni chodidel zevnitt, béh v zaklonu, vykyvy
3 |pazi a trupu do stran, predklonéna hlava, Spatnd koordinace bézeckych pohybti, béh
s nizkymi koleny.

Sprint z nizkého startu (Choutkovi 1976; Jerabek 2008)

Odrazova noha ve startovacich blocich je vpiedu, noha vzadu je opfena o zem, chodidla na
Spickach, paze jsou natazené, ruce jsou opfeny na prstech tésné pred startovni carou v Sifi
ramen, hlava mimé svéSena, po povelu pozor zvednuti boki, boky nad trovni ramen,
1 |chodidla opfena o bloky a vaha rovnomérné rozlozena na paze a nohy, hlava v prodlouzeni
trupu, pii vybéhu dlrazny odraz z predni nohy vpied, Svih zadni nohy ostrym kolenem
vpied, Svihy pokréenymi paZemi, udrzeni néklonu trupu, $lapavy zpisob béhu, postupné
prodluzovani krokd.

2 | Zaci se dopousti drobnych/zanedbatelnych chyb, které podstatné neovliviiuji jejich vykon.

Klek na obou kolenou, zvednuta hlava, opfeni o celé dlan¢, ramena pfili§ vzadu, vysoko
3 |zvednuta panev pfi pozoru, pii odstartovani trup zlomeny v pase, pfedcasné napfimovani
trupu, obé paze se pohybuji soucasné vzad, nedostatecné zvedani kolen.

Polovysoky start (pouze u vytrvalostniho béhu) (Choutkova 1976; Jetabek 2008)

Odrazova noha tésn¢ pied startovni ¢arou, $vihova noha tésné€ za patou predni nohy, nohy
jsou priblizné v §ifce ramen, ruce jsou pripraveny v béZecké pozici, vaha spoc¢iva na celém
chodidle pokréené predni nohy, trup je v néklonu vpied, po zaznéni signalu nasleduje
rychlé prace a napon odrazové nohy, §vihova noha vpied a rychla prace rukou.




Zéci se dopousti drobnych/zanedbatelnych chyb, které podstatng neovliviiuji jejich vykon.

Pfedcasné narovnani trupu po vybéhu, zvednutd hlava, vaha na zadni noze, ramena pfili$
vzadu, odraz ze zadni nohy, pfed¢asné naptimovani trupu, ob¢ paze se pohybuji soucasné
vzad.

Skok daleky (Choutkova 1976; Jerabek 2008)

Stupiiovany a plynuly rozb¢h, vysoké zvedani kolen a vzptimeny trup pfi rozbehu, rychly
a razny odraz z celého chodidla, odrazova noha je natazena, thel v koleni §vihové nohy je
ostry, pohyb pazi je synchronni s pohybem dolnich koncetin, nasledné vytaZzeni pazi
v letové fazi nad hlavu, drzeni hlavy zpfima, pfidani odrazové nohy ke Svihové a nasledné
predkopnuti obou noh, protlaceni panve vpied, zabranéni padu téla vzad do doskociste.

Zéci se dopousti drobnych/zanedbatelnych chyb, které podstatng neovliviiuji jejich vykon.

Béh po celych chodidlech pti rozbéhu, zpomaleni rozbéhu, sledovani §vihové nohy, dlouhy
krok na odrazové bfevno nebo drobeni kroku pfed odrazem, odraz z ptilisného predklonu,

2%

nohou vzad, opirani o paze po dopadu.

Skok vysoky (Choutkova 1976; Jetabek 2008)

Zvysovani rychlosti pfi rozbéhu, zavérecna c¢ast rozbéhu po oblouku, naklon dovnitf
oblouku, dynamicky odraz s mirnym sklonem trupu vzad, protlaceni panve vpted, rychly
Svih pokréené Svihové nohy a soupazny Svih pazi doprovazejici odraz, postupné
prekonavani latky jednotlivymi segmenty tcla, zalozeni rotaci podél vyskové osy téla,
dopad na ramena a dokonceni pohybu doznénim rotace.

Zéci se dopousti drobnych/zanedbatelnych chyb, které podstatng neovliviiuji jejich vykon.

Spatné vybshnuti rozbéhového oblouku, maly naklon dovnitf oblouku, coz vede ke
zpomaleni pfi odrazu; podlomeni odrazové nohy, shozeni latky pii odrazu, shozeni latky
pti prechodu, zéklon téla pti odrazu.

Hod mic¢kem z mista (Choutkové 1976; Jetabek 2008)

Spravné drzeni micku (v misce prsti), Nasleduje napiah paze a pohyb ruky dolt. Nasledna
rotace boku a ramen na stranu nepreferované paze. Vykroceni té nohy vpted, ktera je
v opozici k ruce, kterou hazi. Hazejici ruka pokracuje po odhodu v pohybu smérem k boku
neodhodové strany.

Zéci se dopousti drobnych/zanedbatelnych chyb, které podstatng neovliviiuji jejich vykon.

Nespravny tchop micku, hod spodnim obloukem, obracené postaveni nohou, hod
z pokréené paze, hod z pokréenych nohou, odhodové postaveni se souhlasnou nohou.




