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1. UVOD

Atletika pfedstavuje nedilnou soucast vyuky télesné vychovy. V podobé
jednoduchych atletickych cvi¢eni a her vychdzejicich z pfirozenych pohybi se
s atletikou déti setkavaji uz ve skolce; jedna se o zakladni lokomo¢ni pohyby jako je
beéh, skok a hod. Prvni znalosti o zakladnich atletickych disciplinach ziskavaji zaci na
zakladni Skole béhem prvniho stupné zejména formou her. Tyto hry bezpochyby déti ve
cviceni velmi motivuji. Na druhém stupni si uz déti jednotlivé discipliny osvojuji

zamérné a také si 0 nich prohlubuji teoretické znalosti.

V soucasné¢ dobé¢, vlivem Spatného a nezdravého Zivotniho stylu, kdy déti stale
Castéji travi svllj volny €as u pocitace, dochazi k vyraznému poklesu télesné zdatnosti.
Pfitom jednoducha a spravné zvolena cviceni nebo hry maji vliv na optimalni uroven
motorické vykonnosti, kterd znacné¢ ovlivituje 1 béZznou kazdodenni pohybovou aktivitu

a pozitivné pusobi na fyzickou zdatnost jedince.

Cilem kazdého ucitele télesné vychovy by mél byt jak vSeobecny rozvoj organismu,
tak pozitivni vztah ke sportovnim aktivitdm. AvSak moderni doba nepiinasi pouze
technické vymozenosti, které déti odvadeji od pohybové aktivity, ale také mnoho
netradi¢nich pomucek, které naopak mohou déti k pohybové aktivité naldkat zpét.
Jednou z takovychto novodobych pomticek je takzvany atleticko-koordina¢ni Zebtik,
ktery jsem si jako ucitelka télesné vychovy oblibila jak ja, tak i moji zaci. Proto jsem si
jeho vyuziti v hodindch télesné vychovy vybrala jako téma své diplomové prace.
Koordinacni zebtik je stale pomérn¢ novou pomickou a literdrnich prament na jeho
vyuziti neni na nasem trhu mnoho. Doposud jsem se nesetkala s ucelenym metodickym
materialem, ktery by tuto pomucku popisoval. Materidly se daji sehnat spiSe na
webovych strankach riiznych sportovnich odvétvi (fotbal, tenis, badminton, a dalsi...).
Vyse zminéné ditvody mne ptivedly k tématu predloZzené magisterské prace a vytvoreni
metodického materidlu zaméfeného na cviceni s touto pomtickou. V praci bych chtéla

popsat vybrana cviceni s koordinaénim Zebtikem, ktera ovéfim v praxi.



2. PREHLED POZNATKU
2.1. Ontogeneticky vyvoj déti

V prubéhu lidského zivota dochazi k mnoha vyvojovym zménam a kazdé obdobi
Clovéka lze charakterizovat podle wurcitych psychosocidlnich a anatomicko-
fyziologickych zvlastnosti. Podle Perice (2012) se tyto zvlastnosti odrazeji v oblastech
psychického, socialniho, télesného a pohybového vyvoje. Pravé v obdobi détstvi a
pubescence dochazi ve vySe jmenovanych oblastech k nejvétSim zménam. Mezi
takovéto zmény patfi: intenzivni rust, dozravani a zména funkénosti nékterych organt
(srdce, plice ¢i zlazy s vnitini sekreci), dospivani (sekundarni pohlavni znaky),
psychicky a socidlni vyvoj (zmény vchdpani a vnimdni sebe sama ve vztahu
k okolnimu svétu a spole¢nosti). Neméné dulezity je i pohybovy vyvoj, kdy dochazi
K pfirozenému rustu vykonnosti. Z pohledu $kolni dochazky miizeme rozdé€lit vyvoj
ditéte na mladsi a star$i Skolni veék. V nasledujicich fadcich si podrobné popiseme

vékové zvlastnosti téchto obdobi a je jich charakteristiku dle dostupnych autord.
2.1.2. Mladsi Skolni vék

Jefabek (2008)charakterizuje obdobi mladSiho Skolniho véku jako obdobi
prepubescence a ohrani¢uje ho vékem 7-10 let. Peri¢ (2012) déli toto obdobi na détstvi a
prepubescenci v dobé mezi 6-10 lety. Jesté detailn€jsi upiesnéni lidskych obdobi piinasi
Jansa a Dovalil (2007). Tito autofi d¢li lidsky zivot na tfi zakladni obdobi (integra¢ni 0-
20 let, kulminacni 20-60 let a involucni 60 let a vice) se obdobi integracni (téz obdobi
mladi) deli na détstvi a dorostenecky vek. Détstvi je dale déleno na piedskolni obdobi
(0-6 let) a mladsi skolni vék (6-11 let). Dorostenecky veék pak na pubertu (11-15 let) a
adolescenci (15-20 let).

Obecna charakteristika

Podle Jefabka (2008) dochazi z hlediska télesného vyvoje u déti tohoto véku oproti
predskolnimu obdobi k vyraznému zpomaleni ristu. Rozdily mezi pohlavimi nejsou
ptilis velké z divodu rovnomérnych a pozvolnych vySkovych a véhovych ptirtstka.
Ri¢an (2004) uvadi, ze béhem obdobi na I. stupni vyroste primérny chlapec ze 117 na
145 cm a divky jsou v priméru vyssi pouze o 1 cm. Vaha u chlapci primérné vroste
zhruba z 22 kg na 37 kg a divky nejsou t&€zsi vice nez o 1 kg. U divek se ke konci tohoto

obdobi zacinaji objevovat prvni zmény a to Sir$i panev a vyssi podil podkoZniho tuku.



Pohybovy aparat vykazuje podle Rychteckého (2004) pomérné velkou pruznost a
pravé diky pruznosti a mékkosti kosti a kloubnich spojeni je rozsah ve velkych
kloubech zna¢ny. AvSak je nutné vyhnout se statickému zatizeni, které spolecné se
snizenim pohybové aktivity (napt. délka sezeni ve Skole) mlze vést k pohybovym
dysbalancim. Mozek se podle Ri¢ana (2004) stale vyviji a roste, a jeho rist je vyrazné
zpomalen az kolem desatého roku. Poté se az do jednadvaceti let zdokonaluji spojeni
mezi jeho bunkami. Peri¢ (2012) dale zminuje, ze diky plasticité nervového systému a
pohyblivosti nervovych struktur je vhodné vtomto obdobi rozvijet koordina¢ni a
rychlostni schopnosti. V oblasti aerobni kapacity jsou podle Jetabka (2008) déti v tomto
véku na pomérné vysoké urovni a jsou schopny snést znaCnou vytrvalostni zatéz,
zvlasté pak jedna-li se o spontanni pohybové zatizeni. Vzhledem k tomu, Ze anaerobni
ziskavani energie u takto starych déti neni stale rozvinuto, je podle Jefabka (2008)
naprosto nevhodné zatéz takového charakteru (napf. cviceni maximalni intenzity
v rozsahu 1-2 min) zafazovat do vyuky nebo tréninku. Opakované zatazovani takové
zat€ze totiz mize vést v téch nejkrajnéjSich piipadech i k poskozeni zdravi déti. Podle
Kristofice (2006) se tak mlze stat z davodu, ze détsky organismus nema Vvyvinutou
schopnost snaset kyselé prostfedi, vznikl¢ vyplavenim laktatu, a tudiz nemuze
nadmérna zatéz vyvolat adekvatni odezvu organismu na zatizeni. Proto doporucuje u

déti tohoto véku vyuzivat kratkodobou intenzivni zaté¢z v maximalni délce 20 s.
Psychicky vyvoj

Z hlediska psychického vyvoje dochazi podle Perice (2012) nastupem do Skoly
k zna¢nému nabyvani novych védomosti, rozvoji paméti a piedstavivosti. DéEti tohoto
veéku nejsou schopny pochopit souvislosti nebo abstraktni pojmy a soustfed’uji se spise
na jednotlivosti. Je to tzv. obdobi realného nazirani, kdy si déti konkrétni pifedmét spoji
s urcitou vlastnosti. Abstraktni mysSlenkové procesy se jesté neobjevuji. To je velmi
dilezité pro vyuku, protoze se déti Iépe uci ze situaci a pojmil, které si mohou ,,0sahat*
nebo zazit a ne z n&jakého slozitého vysvétlovani. Vzhledem Kk tomu, Ze vlastnosti
osobnosti nejsou zcela ustaleny, jednaji obvykle déti impulzivné a Casto se u nich
stiidaji pocity radosti a smutku. Doba, po kterou se dokazou koncentrovat, trva
maximalné 4-5 min. Poté se dostavaji do Utlumu nebo se zac¢nou chovat roztékané.

Proto je nutné détem pohybovou aktivitu ménit a oZivovat Castéji neZ u star$ich jedinct.
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Pohybovy vyvoj

Pohybovy vyvoj vtomto obdobi piedstavuje pievazné vysokou a spontanni
pohybovou aktivitu (Peri¢ 2012). Diky stale rozvijejici se dynamice nervovych procestu
doprovazi nejen nové naucené pohybové dovednosti piidavné pohyby. DéEti sebou Casto
,»S1j1%, jsou Zivé a neposedné. Na druhou stranu jejich zivost idealné v obdobi mezi osmi
a deseti lety, které je povazovano za tzv. ,zlaty vék motoriky“, uceni se novym
dovednostem nahrava. S ¢imz souhlasi i Pickup a Price (2007). Déti se v tomto obdobi
dokazou naucit nové pohybové dovednosti velmi rychle a snadno. Obvykle staci
perfektni ukazka k tomu, aby déti dany prvek zvladly napoprvé. Je vSak nutné
nezapominat na opétovné zafazovani nauc¢enych dovednosti do vyuky, jelikoz s jakou
rychlosti si je déti dokazaly osvojit, tak rychle je mohou zapomenout. Diky
pohybovému i vékovému vyvoji v mladSim Skolnim v€ku pfidavné pohyby postupné
mizi a k jeho konci uz déti dokazou provadét i koordina¢né naro¢na cviceni. Podle

Perice (2012) je dovrSen vSeobecny vyvoj a pohyb je v t€ dobé ekonomicky a presny.
2.1.3. Starsi Skolni vék

Ptechodové obdobi détstvi do dospélosti, byva oznacovano jako nejbourlivéjsi. Toto
stadium pfemény je z hlediska ontogeneze oznacovano vékem od 11 az 15 let. Jak bylo
zminéno vySe Jansa a Dovalil (2007) oznacuji tuto fazi jako pubertu. Perice (2012)
rozd¢luje tuto Cast lidského Zivota na dvé odlisné faze. Prvni z nich, prepubescence, je
velmi boufliva faze vrcholici kolem téinactého roku ditéte. Po ni nasleduje faze puberty,
ktera je charakteristickd zklidnénim a vrcholi kolem patnéactého roku. Vzhledem k tomu,
ze ma kazdy jedinec svij individualni vyvoj, nelze hranice téchto fazi presné odlisit.
Nejvetsi rozdil 1ze vnimat u pohlavi. Divky prochazeji obéma fazemi mnohdy diive nez
chlapci, u kterych se objevuji 1 o dva roky pozdéji. Oproti obdobi mladsiho Skolniho
véku, dochazi k nerovnomérnym zméndm jak v ristu, tak i v pohlavnim dozravani. Tyto
zmény jsou zpusobeny jak c¢innosti endokrinnich zlaz (hypofyza, S§titna zlaza,
nadledvinky a pohlavni zlazy) tak produkci jejich hormont (somatotropin, tyroxin,
adrenalin aj). Ritan (2004) oznaduje toto obdobi jako ,,metamorfozu® z ditéte na
pohlavné dospélého jedince. Pravé diky pohlavnimu dospivani je toto obdobi tak

dramatické a zptsobuje vychyleni psychické rovnovahy.

11



Obecna charakteristika

Z hlediska télesného vyvoje mizeme pozorovat velké zmény v utvafeni typickych
muzskych a Zenskych morfologickych znakil. Podle Rigana (2004) se vyska spolednd
S hmotnosti méni vice nez v jinych vékovych obdobich. Chlapci béhem tohoto obdobi
vyrostou V priméru ze 145 cm na 171 cm. U divek je to v priméru ze 146 cm na 164
cm. Dulezitym meznikem je vSak tzv. rustovy spurt, kdy dochazi u obou pohlavi
k prudkému zrychleni rustu. U divek ptichazi tento spurt, stejné jako puberta, o rok
nebo dva dfive nez u chlapct. Béhem néj vyroste prumérna divka za rok zhruba o 9 cm
a pribere 5 kg, kdezto chlapec vyroste az o 12 cm a piibere kolem 6 kg. Podle Fejtka
(1983) tak diky témto prudkym zménam dochdzi k porucham koordinace a k tinaveé.
Rist svald a $lach nesta¢i tempu ristu dlouhych kosti a dochazi tak ke snizeni kloubni
pohyblivosti a svalové pruznosti a pubescenti tak vice nez v ptedchozich vyvojovych
obdobich ,,zkraceni. Peri¢ (2012) uvadi, ze u chlapct dochazi k rozSiteni ramen a
nariista svalovd hmota. U divek roste do Siftky panev a na bocich, vice nez u chlapcu,
podle Ri¢ana (2004) objevuje podkozni tuk. Chlapci byvaji ¢asto oznatovani jako
»sama ruka, sama noha®, coz je zpisobeno rychlej$im ristem koncetin, zvlasté jejich
koncovych ¢asti, nez zbytku téla. Dusledkem toho podle Rychteckého (2004) maji tak
hlavné chlapci velké problémy zvlddnout diive osvojenou pohybovou dovednost.
Zvlasté je to patrné u jedinct, kteii se pravidelné nevénuji néjakému cviceni a to ma
negativni dopady na kvalitu jejich pohybu. Tito jedinci inklinuji k diskoordina¢nim
projeviim a mohou na své vrstevniky pusobit ponékud ,.komicky*. Jsou také nachylnéjsi
k svalovym dysbalancim (lordoza, kyfoza, skoliéza aj). Proto by nedilnou soucast
vyuky 1 tréninku meéla byt cviCeni zaméfena na aktivaci hlubokého stabilizacniho

systému a cviceni formujici spravné drzeni téla.
Psychicky vyvoj

Psychicky, ale i socidlni vyvoj je podle Jefabka (2008) pravé kolem tfinactého roku
doprovéazen velmi bouflivym a emotivnim projevem. Dochazi k utvafeni socidlnich roli,
hodnotového zebticku, navazovani SirSich spoleCenskych vztahil a také zna¢né stoupa
zajem o druhé pohlavi. Pubescenti byvaji velmi kriti¢ti a az negativni ke svému okoli a
zv1asté pak k autoritdm, které mnohdy vnimaji jako nepiatelé. Casto mivaji se svym
chovani problémy, a proto by méli ucitelé byt schopni fesit nepiijemné a nékdy i

vyhrocené situace ohleduplné¢ a nejlépe v tstrani. Diky emocni labilit¢ dochazi u
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pubescentll k vykyvim aktivaéni Girovné ve smyslu pifemotivovani nebo naprostého
utlumu. Podle Rychteckého (2004) je nutné u pubescentli budovat pozitivni vztah ke

sportu, jelikoz sportujici jedinci myvaji méné studijnich i spolecenskych problémtl.
Pohybovy vyvoj

Podle Perice (2012) je u pubescentti schopnost anticipace vlastnich pohybii a pohybt
ostatnich ucastnikii ve sportovnich hrach na vysoké urovni. Dokazou také velice dobie
vnimat i pohyb nacini ¢i jinych sportovnich piedméti. V oblastech abstraktniho
mysSleni, logického uvazovani a paméti dochazi k vyraznému rozvoji a déti zaCinaji
rozumét jak abstraktnim pojmim, tak raciondlnimu zdivodiovani. I ptes kolisavou
koncentraci pozornosti v disledku hormonalnich zmén probiha u pubescentti motorické
uceni témef na poprvé a to z diivodu, ze vidénou pohybovou dovednost vnimaji jako
celek. To samoziejmé zvySuje rychlost chapani a uceni se novym dovednostem, které

budou zafixovany pevnéji, nez kdyby se je ucily az v dospélosti.

Z hlediska pohybového vyvoje, kdy v mladSim Skolnim véku jsou rozdily mezi
pohlavimi téméf minimalni, se vykonnostni rozdily u starSich déti mezi pohlavimi vice
a vice prohlubuji. Chlapci zacinaji divky ve svych vykonech znacné pievysSovat.
Rychtecky (2004) uvadi, Zze oproti divkdm je rlst v oblasti aerobni vytrvalosti
progresivni. To jde ruku vruce se zvySovanim dychacich funkci a zvétSujicim se
objemem srde¢niho svalu. Podle Perice (2012) vytvairi troven plasticity nervového
systému kvalitni predpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti. Diky intenzivnimu
rustu dolnich koncetin dochazi u sportujici mladeze k prodlouzeni délky bézeckého
kroku a vzrasta jejich explozivni a dynamicka sila. Nejvétsi rozdily mezi pohlavimi jsou

ve statické sile hornich koncetin (Rychtecky, 2004).

Jak bylo zminéno na zacatku této kapitoly, tak v riznych obdobich lidského Zivota
dochazi k riznym vyvojovym zménam, které maji vliv nejen na motoricky projev
jedince. Pokud maji uéitelé ovliviitovat pohybovy vyvoj jedince, je nutné nejen vychazet
z uréitych obecnych principl, ale akceptovat je a dobie je znat (Rychtecky, 2004).

V odborné terminologii se mluvi o tzv. senzitivnim obdobi.
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2.2. SENZITIVNI OBDOBI

Podle Rychteckého (2004) a Perice (2012) lze senzitivni obdobi chapat jako
vyvojovou etapu vhodnou pro fixaci konkrétnich pohybovych schopnosti a dovednosti.
Jedinec je v ur€ité dobé vice vnimavi vii¢i podmétim z vnéjsiho prostredi a dochazi tak
k dosazeni nejvyssich ptirdstkii v rozvoji konkrétnich schopnosti. Je vsak dulezité
vénovat pozornost i individudlnim odliSnostem, sledovat biologicky v€k jedince a jeho
aktualni zdravotni stav, jelikoz dva stejné staii jedinci nejsou vzdy na stejném stupni
vyvoje a to pravé v disledku vySe jmenovanych zmén. Spocitat si kalenddini v&k
jedince je jednoduché, ale jak vysvétluje Peri¢ (2012) biologicky v&k, tedy stupeni
biologického vyvoje organismu, lze chapat ze dvou thli. Pokud je jedinec vice vyspéli
neZ odpovida jeho vék dle data narozeni, mluvime o tzv. biologické akceleraci a naopak
pokud je biologicky vyvoj oproti kalendainimu opozdény, mluvime o tzv. biologické
retardaci. Ucitelé mohou této znalosti vyuzit v rozhodovani, zdali je jedinec dostate¢né
zraly napt. na silovy trénink. Urcitou pomoc predstavuje 1 tzv. sportovni vek, ktery

urcuje dobu, po kterou se jedinec vénuje n¢jakému sportu ¢i pohybové aktivité.

Pohybové schopnosti a jejich rozvoj si predstavime v kapitole V. V nasledujici
kapitole si jesté ptiblizime, z c¢eho by méli ucitelé pii tvorbé vyukovych programu a

jejich obsahu vychazet.
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3. ZASTOUPENI TELESNE VYCHOVY V RVP ZV NA L. A II. STUPNI ZS

Podle Ndrodniho ustavu pro vzdélavani byl na zaklad¢ zakona ¢. 561/2004 Sb.,
vroce 2004 do Skolského zdkona zaveden systém vice urovni tvorby vzdélavacich
programi. Stézejnim dokumentem, ze kterého zékladni Skoly vychazeji je Rdmcove
vzdélavaci program pro zdkladni vzdélavani (dale RVP ZV), ktery v Ceské republice
vstoupil v platnost na viech ZS ve $kolnim roce 2007/2008. V RVP aktualnimu k lednu
2016, kdy byl Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy upraven, je télesna
vychova zahrnuta do vzdélavaci oblasti ,,Clovék a zdravi“. Ta je vymezena v souladu
s vékem zakii na oblasti ,, Vychova ke zdravi“ a ,,Télesna vychova®. Oproti télesné

vychové se oblast ,,V'ychova ke zdravi‘‘ tyka pouze 11. stupné. (Jetabek, 2008).

V kapitole ,,Clovek a zdravi“ (RVP ZV, 2016) nejsou stanoveny konkrétni cile, ale
spiSe cilové zaméfeni a doporuceni, jak by méli ulitelé zédky vést k poznani Cloveka
jako biologického jednice. Také by méli zaktim piiblizit podstatu zdravi a jeho roli
v lidském Zivoté. Zaci by méli byt schopni na zakladé obdrzenych informaci posoudit,
co je pro n¢ zdravé a co jim prospiva. Samoziejme& by méli znat 1 nebezpeci nezdravého
zpusobu zivota. Déale by méli chapat dalezitost zdravotni prevence jako predchazeni
civilizacnim chorobdm ohrozujicim dnesni spole¢nost. Hlavnim bodem je tedy ziskani
povédomi a odpoveédnosti za své vlastni zdravi a chovani nejen k sob¢, ale k ostatnim

lidem.

wVychova ke zdravi“ dle RVP ZV (2016) jako samostatny piedmét nemusi byt
soucasti vyuky na vSech zakladnich Skolach. Zarazuji ho hlavné ty skoly, které na I.
stupni vyucéuji predmét ,, Cloveék a jeho svét®, ktery je svym obsahem pfedstupeii
., Vychovy ke zdravi“. Skoly tyto pfedméty obvykle zafazuji do osnov dle vlastnich
zajmu a potieb. Vzdélavacim obsahem ptedmétu ,,Vychova ke zdravi® jsou napt. zasady
zdravého zivotniho stylu a jejich uplatiiovani v zivoté. Déle to je osvojovani chovani
v krizovych situacich a za mimofadnych udalosti. Zaci si prohlubuji poznatky jak o
sob¢, tak o vztazich s lidmi ve svém okoli (Skola, bydlist€), partnerskych vztazich a
fungovani v rodin€ a manzelstvi. Jedna se tedy o teoretické znalosti, které ale mohou

zaci aplikovat 1 v télesné vychove.

Pro na$i praci je stéZejni oblast pfedmétu ,,Télesnd vychova®, ktera dle RVP ZV
(2016) sméfuje k poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmi. Konkrétni pohybové

¢innosti by si meli Zaci spojit s jejich t€¢inkem na télesnou zdatnost, ale i dusevni a
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socialni pohodu. Neméli by si v8ak uvédomovat pouze své piednosti, ale i urcita
zdravotni a pohybova omezeni, kterym by méli rozumét a respektovat je u sebe i jinych
zaki. Pfrechodem na II. stupen pfechazi spontanni aktivita do vice organizované formy,
jejimz smyslem je samostatné ohodnoceni vlastni zdatnosti. Vedle cile uspokojovani
vlastnich potieb je dalSim stéZejnim bodem schopnost zatazovani pohybové aktivity do

pohybového rezimu i mimo skolu.

Rozvoj pohybovych schopnosti a osvojovani novych dovednosti by mély po celou
dobu skolni dochazky vychazet z prozitku z pohybu. Rostouci GspéSnost jej jesté
umociiuje. Neméné diilezitymi cily jsou jak rozvoj pohybového nadani a hodnoceni
vykonti zaki, tak odhalovani zdravotnich oslabeni a jejich néaslednd korekce pomoci

kompenzacnich nebo vyrovnavacich cviceni.

Vzdélavaci obsah télesné vychovy je rozdélen do cinnosti, ze kterych by mél

vychazet kazdy ugitel TV pfi tvorbé Skolniho vzdélavaciho programu (dale jen SVP):
I. stupen:

e ,Cinnosti ovliviiujici zdravi (vyznam pohybu pro zdravi, piiprava organismu,
zdravotné zamétené Cinnosti, rozvoj rtiznych forem zakladnich pohybovych
schopnosti, hygiena pii TV, bezpecnost)*

e ,Cinnosti ovliviiujici troveni pohybovych dovednosti (pohybové hry, zéklady
gymnastiky, rytmické a koordina¢ni formy cviceni, pripravné upoly, zéklady
atletiky a sportovnich her, turistika a pobyt v pfirod¢, plavani, lyZovani a
brusleni)“

e, Cinnosti podporujici pohybové uéeni (komunikace v TV, organizace pii TV,
zasady jednani a chovani, pravidla zjednoduSenych osvojovanych c¢innosti,
méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti, zdroje informaci o pohybovych

¢innostech)*
II. stupen:

o ,Cinnosti ovliviiujici zdravi (pohybovy rezim, pfiprava organismu, piiprava
organismu, spravné drZeni téla, hygiena pfi TV, bezpecnost pii pohybovych
¢innostech)*

e ,Cinnosti ovliviiujici aroveti pohybovych dovednosti (pohybové hry,
gymnastika, upoly, atletika, sportovni hry, turistika, plavani a lyzovani)*
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e ,Cinnosti podporujici pohybové udeni (komunikace v TV, organizace
pohybovych cinnosti, historie a souCasnost sportu, pravidla, chovani pfi

sportovnich akcich i mimo né a méteni vykonii)*

Z vyse uvedenych CcCinnosti mizeme Usuzovat, ze v doporucenich pro tvorbu
Skolniho vzd&lavaciho programu (dale SVP) jsou zahrnuty viechny zakladni pohybové
aktivity, u kterych je navic uveden seznam Cinnosti se kterymi by se méli zaci béhem

Skolni dochazky seznamit.

Tabulka 1. Doporucena atleticka cviéeni na ZS dle doporu¢eni RVP ZV

I. stupen II. stupei
rychly béh rychly béh
motivovany vytrvaly béh vytrvaly béh na dréze a v terénu
skok do dalky nebo skok vysoky zaklady ptekazkového béhu
hod mickem skok do dalky, skok vysoky
hod mickem a granatem
vrh kouli

Obsahem SVP jsou tedy rozpracované bloky zahrnujici jednotlivé pohybové
¢innosti, kterymi jsou nejcastéji gymnastika, atletika, sportovni a pohybové hry. Tyto
bloky dale ucitelé detailné¢ rozpracovavaji do tematickych pland, které slouzi jako
osnovy ke konkrétnim hodindm a obdobim. Dle Jefabka (2008) v nasi praci preferovana
atletika je nejCastéji vyuCovana v jarnich a podzimnich blocich, kdy byvaji idealni
podminky k venkovni vyuce; je ovSem potfeba vénovat pozornost jak terénnim tak
materialnim podminkam. Vzhledem k tomu, zZe atletika zaujima zhruba 20 % c¢asu, coz

je asi 10-15 hodin roéné, neni jednoduché plnit viechny stanovené cile SVP.
3.1. SVP na ZS Hradebni Broumov

Na druhém stupni této zdkladni Skoly probiha vyuka TV po rocnicich. V kazdém
ro¢niku jsou dvé tridy. Divky a chlapci jednotlivych tfid se spoji a maji hodiny télesné

vychovy oddélené ve stejny Cas.

Pokud je venku pékné pocasi, ma skola k dispozici dvé nova hiisté. Jedno s 200 m

dlouhym ovalem, kurtem na volejbal, doskocistém na skok daleky a na skok vysoky a
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zatravnénym hfistém uprostied ovalu. Druhé je vétsi — jsou na ném dva kurty na
volejbal, jeden kurt na plazovy volejbal, basketbalové hiisté, velké fotbalové hiiste,
draha na sprint a doskogisté na skok daleky. Cast&ji je vyuzivano druhé hti§té, protoze
je veétsi a nachazi se Skole bliz. Pokud naptiklad ucitel planuje se zaky skok vysoky

nebo béh na 1000 m, probiha vyuka na hiisti s ovalem.

Jelikoz II. stupenn skoly sidli ve stejné budové jako mistni viceleté gymnéazium,
vyuzivaji tak ob¢ Skoly stejnou télocvicnu. V zimé se tedy divky s chlapci stiidaji v této
télocvicné a v prilehlé méstské Sokolovné. Sokolovna je vétsi, proto se zde vétSinou
hraji micové her a druha télocviéna slouzi pfi vyuce gymnastiky. Ob¢ télocvicny jsou
standardné vybavené — kan, kozy, zinénky, duchny, odrazové mustky, kruhy, v mensi

télocvicné jsou také bradla a kladina.

Jako dalsi sportovisté je k dispozici mistni bazén, v zim¢ umélé ledové kluziste,

popft. horolezeckou sténu a spinning.

Mezi dalsi sportovni nacini, které Skola vlastni patii mi¢e na fotbal a volejbal,
florbalové vybaveni — hokejky, helmy a dresy, kinballovy mi¢ s pumpou, kriketové

micky, medicinbaly, stopky, rozliSovaci dresy a dv¢ sady drest.
3.1.1. Ukazka SVP ZS8 Hradebni pro atletiku

Tabulka 2. 1. stupent

1.-2. rocnik

Konkrétni vystup Ucivo

Zak dle svych schopnosti

pripravna cvi¢eni pro ovlivitovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti

motivovany béh v terénu

zvlada zakladni techniku béhu, skoku do | skok do délky a z mista

dalky a z mista, hodu mickem z chtize hod mic¢kem z chlize

rychly béh do 50 m
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3.-5. rocnik

Konkrétni vystup
Zak dle svych schopnosti

Ucivo

zvlada zakladni techniku nizkého startu,
béhu, skoki a hodu

pripravna cviceni pro ovliviiovani bézecké
rychlosti a vytrvalosti

nizky start

vytrvaly béh na draze — 800 m
skok do dalky z rozbéhu

hod mickem z rozb&hu

rychly béh do 60 m

Tabulka 3. II. stupen

6. rocnik

Konkrétni vystup
Zak dle svych schopnosti

Ucivo

pii vytrvalosti dovede uplatnit 1 viili
zvlada techniku nové atletické discipliny 1
dal$i naro¢néjsi techniky

ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant

beh vytrvalostni
skok daleky — dalsi techniky
skok vysoky — zlepSovani techniky

,»flop

hod granatem — jen na dalku

Skoly

vrh kouli
1. rocnik
Konkrétni vystup

Ucivo

Zak dle svych schopnosti

pii vytrvalosti dovede uplatnit i vli

zvlada techniku nové atletické discipliny 1
dal$i naro¢néjsi techniky

ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant

Skoly

béh vytrvalostni

skok daleky a skok vysoky —
zlepSovani techniky ,,flop*
hod granatem — jen na dalku

vrh kouli — zlepSovani techniky
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8.rocnik

Konkrétni vystup
5 Ucivo
Zak dle svych schopnosti

béh vytrvalostni

pti vytrvalosti dovede uplatnit i vili
. . o | skok daleky
zvlada techniku nové atletické discipliny i .
) . skok vysoky — zlepSovani techniky
dalsi naro¢néjsi techniky
: . »flop™
ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant
hod grandtem — jen na dalku
Skoly _
vrh kouli — zlepSovani techniky

9.rocnik

Konkrétni vystup
. Ucivo
Zak dle svych schopnosti

beh vytrvalostni

pii vytrvalosti dovede uplatnit i vili skok daleky — dalsi techniky
zvlada techniku nové atletické discipliny 1 dal$i | skok  vysoky —  zlepSovani
naro¢ngjsi techniky techniky ,,flop*

ziskané dovednosti uplatni jako reprezentant Skoly | hod grandtem — jen na dalku

vrh kouli
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4. POHYBOVE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI, JEJICH SPECIFIKACE,
ROZDELENI A VZTAH K VYVOJI DITETE

V této kapitole si charakterizujeme zakladni pohybové schopnosti (PS) a pohybové

dovednosti (PD), které jsou pro spravny rozvoj a rist télesné zdatnosti zakt ZS zasadni.
4.1. Pohybové schopnosti

,Pohybové schopnosti jsou relativn€¢ samostatné soubory vnitinich funk¢énich
predpokladi ¢lovéka pro pohybovou schopnost. Projevem pohybovych schopnosti
(realizaci ptedpokladt) je tedy pohybova ¢innost. Pohybovou ¢innost chapeme jako

soustavu pohybti, jimiZ se plni pohybovy ukol. Pohybové schopnosti charakterizuje, ze:

e jsou vnitfnimi, pficinnymi pfedpoklady,
e nejsou specifické pro jednu specializovanou ¢innost,
e jsou pomérn¢ stalé v Case,

e prostfedim jsou ovlivilovany jen ¢astecné, nebot’ jsou ¢lovéku vrozeny.
Celikovsky 1990, s. 69
y

D¢éleni pohybovych schopnosti je pomérné slozité. Mékota (2000, 25) d€li pohybové

schopnosti na kondi¢ni, hybridni a koordinaéni (obr. 1).

Generalni motoricka schopnost

I

Kondigni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinacni schoprosti

{"energeticke") ("smiseng") (“informatni*)
/ ‘\
7T
/ \
Viytrvalostni Silové Rychlostni // \I \
schopnost schopnosti schopnosti //’
. ﬁ'\\ g
\\ [ / ,/ /
\ ~ S / / /
\ ),
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Z
REIREIRE ,
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rychlost orientace

presnost hadnoceni vzdalenost
pfesnost identifikace tvaru
pfesnost hodnocen! uhiu

komplexni orientace

Obrazek. 1 Hierarchické uspotfadani motorickych schopnosti (Mé&kota, 25)
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Soucasni autofi zabyvajici se pohybovou pfipravou déti a mladeze (Peri¢ 2012,
Jetabek 2008, Kristofi¢ 2006, Rychtecky a Fialova 2004, Kaplan a Valkova 2009,
Choutkova a Fejtek 1991) déli pohybové schopnosti zjednodusené na rychlost, silu,
vytrvalost a koordinaci, kterou (Haibach, Reid a Collier 2011) oznacuji spiSe jako
agility. Jetabek (2008) je jesté de€li podle faktort, které urcitou schopnost podminuji.
Konkrétné je déli na kondicnée determinované (zavislé na bioenergetickém kryti),
kterymi jsou sila, vytrvalost a z Casti rychlost. Dale na koordinacné determinované
(podminéné urovni nervosvalové koordinace a rychlosti fizeni pohybu), kterymi jsou
obratnost, rovnovaha a i ¢asti rychlost. A na zavér schopnosti, u kterych nelze
jednoznaéné urcit, co je limituje a urcuje jejich troven, a t€émi jsou pohyblivost a z Casti

rovnovaha.

Pohybové schopnosti dilezité pro atletickou pfipravu déti a dorostu deli vyse

jmenovani autofi nasledovngé:
Jetabek (2008):

e silové schopnosti: statickd a dynamicka sila

e rychlostni schopnosti: reak¢éni a akéni rychlost

e vytrvalostni schopnosti: kratkodoba, strednédoba, dlouhodobé a lokalni

e koordinace: kinesteticko-diferencia¢ni schopnost, reak¢ni, rytmicka a rovnovaho

e pohyblivost
Kaplan a Valkova (2009):

e rychlost: lokomo¢ni rychlost
e sila: odrazova a odhodova
e vytrvalost: obecna

e koordinace a pohyblivost

Choutkova a Fejtek (1991):

e rychlost: rychlost reakce, akceleracni rychlost, rychlost jednotlivych pohyb,
lokomoc¢ni a frekvencni rychlost

e sila: odrazova, vrha¢ska a odhodova

e vytrvalost: obecna

e oObratnost
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e pohyblivost

Kolektiv autort, ktery pod zastitou Ceského atletického svazu vytvoiil a vydal
publikaci s nazvem ,,Atletika pro deti — Béhej, skdkej, hdzej rad - atletem se miizes stat
(2009) se vénuje predevSim rozvoji sily, rychlosti, vytrvalosti, koordinace a
pohyblivosti a to formou cviceni vedoucim k vSestrannému funkénimu a télesnému

rozvoji déti a mladeze.

Nase prace je zaméfena na zaky I. a II. stupné ZS a proto se zaméFime na schopnosti,
které by méli byt v téchto vékovych obdobich rozvijeny. Abychom je mohli u déti
rozvijet spravné a efektivng, je nutné respektovat senzitivni obdobi, ve kterém jsou pro

jejich rozvoj idedlni podminky.

Tabulka 4. Senzitivni obdobi rozvoje PS podle Rychteckého (2004, 94 — upraveno)

Pohybova
schopnost

Senzitivni obdobi

aerobni vytrvalost

rychlostné silova
(anaerobni)

staticko silova
(max.)
silova vytrvalost

prostorova
orientace

pohyblivost

aké¢ni a bézecka
rychlost

rychlostné silova

rovnovaha

kinesteticka-
diferencia¢ni

reakéni a
frekvencni
rychlost
obratnostné
koordinacni

vék
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Jak je z tabulky patrné, pro nasi praci budou zasadni nasledujici schopnosti:

vytrvalost: aerobni a silova

koordinace: prostorova orientace, rovnovahovou schopnost, kinesteticko-
diferencia¢ni a obratnostné-koordina¢ni schopnost

pohyblivost

rychlost: reakéni, frekvenéni a akéni rychlost

sila: rychlostné silova (dynamicka sila)

4.1.1. Rychlostni schopnosti

Nejen v atletice, ale i v jinych sportech hraji rychlostni schopnosti dilezitou roli.

Podle Kaplana a Valkové (2009) lze tyto schopnosti ovlivnit pouze z¢asti a to z diivodu

dédi¢nosti, ktera mize byt az 80%. Rychlost Ize charakterizovat jako schopnost provést

jednotlivy pohyb nebo pohyby co nejrychleji nebo s maximalni moznou frekvenci.

Rychlost, kterou je jedinec schopen vyvinout, probihd za anaerobnich podminek.

Energie je tedy erpand ptimo ze svalovych zasob a je uvoliiovana bez piistupu kysliku.

Tim padem je mozné vykondvat mechanickou praci s maximalni intenzitou, ale pouze

ve velmi omezeném a kratkém cCase. Jedna se o dobu pohybujici se mezi 10-15 s., u déti

je to doba kolem 5-10 s. (Choutkova, Fejtek 1991; Peri¢ 2004)

Podle Valtra (2010), Perice (2012) a Jefabka (2008) rozliSujeme v praxi hlavné tyto

rychlostni schopnosti:

ak¢ni rychlost — jednorazovy pohyb ¢asti nebo ¢asti téla (odhod nacini)

reak¢ni rychlost — co nejrychlejsi reakce pohybem na podnét (reakéni ¢as/doba)
akcelera¢ni rychlost — schopnost dosazeni maximalni rychlosti pohybu co
nejrychleji nebo na co nejkrat§i vzdalenosti (v atletice ji pfedstavuje Slapavy
zpusob béhu ihned po startu)

frekvencni rychlost — optimalni opakovani néjakého pohybu (frekvence kroki
pii béhu)

lokomo¢ni rychlost — komplexni pohybovy projev slouzici k premisténi téla

Z mista na misto

Rychlostni schopnosti Ize z hlediska atletiky také jesté rozdélit podle ¢innosti, které

jsou provadény:
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o cyklické — opakujici se ¢innost (b&h, brusleni aj.)

e acyklické — jednotlivy pohyb, u kterého vnimame zacatek a konec (skok, hod
aj.)

e kombinované — jsou kombinaci dvou vyse jmenovanych (piekazkovy béh, skok

vysoky aj.)
Rozvoj rychlostnich schopnosti

Podle Rychteckého (2004) je rozvoj reakéni rychlosti optimalni v obdobi 6-12 let a
ak¢ni rychlosti od 8 do 15 let. Peri¢ (2012) uvadi, ze rozvoj rychlostnich schopnosti je

optimalni od 7 do 14 let véku, avsak klade diraz na dilezitost jejich rozvoje.

V piipravé déti by mél jejich rozvoj predstavovat prioritu. Za zékladni stavebni
kamen tréninku rychlosti povazuje Peri¢ (2012) provadéni pohybu s maximalni
intenzitou a maximalné po dobu 5-10 s. Obzvlasté u malych déti je nutné dbat na kratky
Cas cviCeni a na spravné nastavenou dobu odpocinku. Odpocinek v poméru k zatizeni
by mél byt nejméné 1:6, nejlépe vSak 1-10 a mél by byt aktivni, tak aby déti mohly hrat
ruzné jednoduché hry nebo provadét koordina¢né nendrocnd cviceni. Opakovani cviceni
miuze byt 3-5, ale i vice (podminéno naro¢nosti pohybu ¢i cviéeni), v jedné sérii, kdy
celkovy pocet sérii se mize pohybovat od 1 do 3. Odpocinek mezi sériemi by mél byt

kolem 10 min.

Podle Valtra (2010) je pfi rozvoji reakéni rychlosti dilezité vyuzivat jak zmény
vizualnich, taktilnich a akustickych signald, tak i1 jednotlivych pohybovych ukoll, které
maji déti provadét. Peri¢ (2012) uvadi, ze rychlost jednotlivych pohybl je pii jejich
rozvoji nutné provadeét S maximalni moznou intenzitou a presné znat pohybovy tukol.

Casto vyuzivanymi metodami k jejich rozvoji jsou:

e metoda analytickd — drobné pohyby, jednotlivé pohyby atletickych disciplin, 8-
10 opakovani
Ptiklad cviceni: na signal — vyskoky, obraty, vypady, zmény polohy téla nebo
jejich ¢asti, odhody nacini

e metoda opakovani — zmény pohybl na signdl provadéné s maximalnim

zatizenim
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Priklady cviceni: na signdl — zména sméru pohybu, zména pohybu, vybchy
zriznych poloh nebo letmé starty, cviceni se Svihadly, skokova cviceni,

,»Skolky* s mi¢em nebo Svihadlem

Jak uvadi Valtr (2010) je rozvoj rychlosti lokomoce nutné provadét S maximalni

intenzitou a pocet opakovani volit podle délky jednotlivych usekd. Jak jiz bylo feceno

vyse je podle Perice (2012) nutné vénovat odpocinku dostate¢né dlouhou dobu. Metody

K jejimu rozvoji jsou podle Valtra (2010) nasledujici:

metoda analytickd — opakovani jednotlivych pohybi atletickych disciplin
Ptiklad cvi€eni: béZzeckd prace pazi nebo specialni bézecka cvieni bez prace
pazi nebo jednou nohou

metoda opakovani — zmény pohybti, poloh téla nebo smérti pohybti

Ptiklad cviCeni: starty z riznych poloh, padavé starty nebo letmé tseky napf.
Z chiize, mirného behu nebo po specidlnim bézeckém cviceni

metoda zalozend na zleh¢eni podminek

Ptiklad cviCeni: beh z kopce, po vetru nebo naklonéné roviné

metoda kontrastu zatéze

Ptiklad cvieni: beéh po nebo proti vétru, s odporem a bez odporu (napf.

spoluzéka, ktery ho tlaci do ramen), v botach nebo bez bot

Jako zékladni tréninkové prostiedky jsou dale pii rozvoji rychlosti lokomoce podle

Perice (2012), ale i Rychteckého (2004) na Skolach vyuzivany rizné Stafetové soutéze,

honic¢ky, odrazova cviceni, odhodova cviceni nebo prekazkové drahy.

Vzhledem k tomu, Ze podle Peri¢e (2012) je rychlost rozvijena v souladu s ostatnimi

schopnostmi a to pfevazné s koordinaci, vénuje se autor specifické formé rychlosti

lokomoce tzv. agility, coz lze z anglického jazyka pielozit jako ,hbitost™. Jelikoz se

v metodické casti prace budeme vénovat cviCenim s koordina¢nim Zebiikem, pojem

,agility “ si vice priblizime.

Peri¢ (2012) uvadi, Ze hlavnim znakem a vlastni podstatou ,agility” jsou cviceni

s pomérné vysokou frekvenci pohybu. Vedle vysoké frekvence jsou jejich soucésti i

prudké a nahlé zmény sméru, rzné zrychlovani a zpomalovani, obraty aj. IdedIné se pti

nich vyuzivaji specidln¢ sestavené drahy, které se jedinci snaZi co nejrychleji prekonat.

Velky vyznam téchto cviceni spociva v tom, Ze se rozviji nejen rychlost a koordinace,
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ale Casto byvaji pomoci specidlné¢ sestavenych drah rozvijeny i riizné dovednosti. Pti
sestavovani agility drah se vyuzivd riznych pomtcek (kuzely, koordinacni zebiiky,
prekazky aj.) My si hlavné piedstavime koordina¢ni zebtik, kterému je tato diplomova

prace vénovana.

Dulezitost agility pravé ve véku, kdy jsou déti na zakladni Skole, dokazuje studie,
kde se Sopa a Pomohaci (2016) zabyvaji rozvojem agility dovednosti u 10-12 letych

zaka.

Autofi otestovali skupinu Zzakt a Zdkyn rozdélenou do dvou souborti na
experimentalni (n=16) a kontrolni (n=19). Vstupni i vystupni testovani bylo provedeno
formou Sesti agility testll napt. Illinois agility nebo agility T-test. Experimentalni soubor
mezitim 2x tydné¢ po dobu 12 tydnl (celkem tedy 24 hodin), absolvoval specidlné
sestavend jednoducha cviceni zaloZend na zméné sméru pohybu, rychlosti jednotlivych
pohybil, behi riiznymi sméry s obménami apod. Kontrolni soubor absolvoval bézna

cviceni V ramci vyuky télesné vychovy.

Po vystupnim testovani bylo zjisténo, ze doslo ke zlepSeni ve vSech Sesti testech, kdy
u experimentalniho souboru bylo zlepSeni véEtSi a statisticky vyznamnéj$i nez u

kontrolniho souboru.

Studie potvrdila, ze specificka cvi¢eni formou agility by méla byt nedilnou soucasti a
zékladnim stavebnim kamenem vyuky télesné vychovy. Lze tedy usuzovat, ze trénink
dovednosti a schopnosti specifickych pro agility ma pozitivni efekt na techniku pohybu

nebo odrazovou silu dolnich koncetin.
4.1.2. Koordina¢ni schopnosti

,, Koordinovat znamena uspoiadavat, uvadet v soulad, vnaset fad*“ (M¢ekota, Novosad,
2005, 56). Podle Noska (2010) se daji koordina¢ni schopnosti povazovat za zakladni
stavebni prvky techniky nejen atletickych disciplin, ale i techniky jinych sportovnich
dovednosti. Koordinace pfedstavuje soucast technicko-koordinacniho faktoru
sportovniho vykonu, jehoz uroven ovliviiuje jak tempo, tak i samotnou Kkvalitu

osvojovani riznych sportovnich dovednosti.
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Peri¢ (2012) a Valtr (2010) déli a charakterizuji koordina¢ni schopnosti nasledovné:

e orientacni schopnost — schopnost sledovat jak vlastni pohyb, tak i pohyb nacini
V prostoru a ¢ase, pomoci zachyceni a vyhodnoceni informaci z okoli reagovat
na zmény a vlastni pohyb ménit

e rytmickd schopnost — schopnost provadét pohyb suréitym rytmem. Tato
schopnost je dulezita hlavné u esteticko-koordina¢nich sportt. V atletice je vSak
dilezitou soucasti bézeckych disciplin, kdy je nutné, aby bézec béhem pomérné
kratkého Casu stabilizoval rytmus ve spojeni s délkou a frekvenci jednotlivych
krokt. Jiné je to u esteticko-koordina¢nich sporttl, kde je rytmus dan hudbou.

e  Kinesteticko-diferencia¢ni schopnost — schopnost vnimat a rozliSovat vlastni
pohyb téla a jeho jednotlivych ¢asti. Na zaklad¢ informaci z proprioreceptort
dokonale vnimat pohyb v prostoru a Case.

e schopnost prizplisobovani — umét co nejlépe reagovat na vnéjSi meénici se
podminky a pfizpisobit se jim tak, aby doSlo k co nejmensimu naruseni
pohybového ukolu

e rovnovahovou schopnost (statickd a dynamickda) — schopnost udrZovat télo
Vv urcitych polohach anebo se do nich vratit pfi naruSeni. Tato schopnost je uzce
spojena s orienta¢ni schopnosti a trovni vestibularnich analyzatora

e schopnost reakce — schopnost efektivné reagovat spravnym feSenim nebo vcasné
zahajit pohybovou ¢innost (start pii sprintu, feSeni situace pii sportovni hie)

e ucenlivost a docilita — tato schopnost je specificka, jelikoZz se jedna o urcity
komplex vyse zminovanych schopnosti. Jedna se o schopnost osvojit si kvalitn¢

a rychle nové pohybové dovednosti.
Rozvoj koordinaénich schopnosti

Jako optimalni obdobi rozvoje koordinacnich schopnosti povazuje Rychtecky (2004)
obdobi 6-10 let. M¢kota a Novosad (2005) uvadi, Zze vzestup koordina¢nich schopnosti
zaCind a je efektivni jiz od 4 let veéku ditéte. Jak uvadi Peri¢ (2012, 34) ,senzitivni
obdobi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti vychéazeji z vyvoje nervové soustavy. Jeji
vysoka plasticita, schopnost stfidani vzruchil a Gtlumt analyzatort tak vytvaii zakladni
predpoklady pro jejich rozvoj“. Ten déle uvadi, ze u dévcat je optimalni doba rozvoje
mezi 7 az 10-11 rokem a u chlapct je to az do 12 let. Podle Perice (2012) je pravé

obdobi mezi 8-10 roky Zivota oznacovano jako ,zlaty veék motoriky* a proto je pro
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budouci vyvoj vysoce efektivni zafazovat piiméfené mnozstvi stimuli. Pro sportovni
vyvoj déti je koordinace nezbytnd a méla by se ji vénovat maximdlni pozornost. U
malych déti neni nutné se bat zarazovat riizné pieskoky nebo premety a to z divodu
jejich mensiho ,,pudu sebezachovy®, ktery se poté objevuje s nastupem puberty a rozvoj
koordinace se tim stavda mnohem slozitéjSim. Proto by se mély v détském veéku ucit co
nejvice dovednosti, které vSak neni nutné zvladat dokonale. To se ovSem netyka
nacviku techniky jednotlivych disciplin ¢i prvkl. Peri¢ (2012) dale uvadi urcité zasady
pro nacvik koordinace, kterymi jsou zafazovani koordinacné slozitych cviceni, cviceni
V riznych obménach a podminkéch, provadéni cvikl i se zménou rytmu, kombinace
S jiz osvojenymi dovednostmi a soucasné provadéni vice ¢innosti. Cvieni pro rozvoj
koordinace jsou tak obvykle naro¢na na koncentraci a proto je vzdy zafazujeme na

zacatek hodiny.

Podle Noska (2010) lze mezi metody, které jsou vhodné pro rozvoj koordinacnich

schopnosti, zatadit metodu opakovani, metodu kontrastni nebo analytickou ¢i stfidavou.

e metoda opakovani se zaméfenim na rytmickou a orientacni schopnost, 2—6
opakovani, stiedni intenzita zatizeni a 1-4 min odpocinek
Ptiklad cviCeni: beh ve vyznacenych pasmech, béh s urCenym poctem krokt
nebo frekvenci kroku, stupnované useky, vybéhy =z rGznych startd,
handicapované starty se vzdalenosti mezi bézci 1-1,5 m
e metoda analyticka a stfidava (napéti X uvolnéni) se zaméfenym na diferencia¢ni
schopnost — 1-5 opakovani, stiedni intenzita zatiZzeni a 1-3 minuty odpo¢inek
Priklad cviceni: specialni bézecka cviCeni s/bez prace pazi nebo jednou
nohou, rozlozené useky 20-20-20, useky s riznymi bézeckymi cvicenimi
e metoda kontrastni, 2-4 opakovani, stfedni intenzita zatiZeni, 1-3 min odpo¢inek
Piiklad cviCeni: bézecké tiseky 3x50 m (1. a 2. tsek se zatézi), specialni

bézecka cviceni do kopce nebo z kopce

Dalsi tréninkové prostiedky, které se pii rozvoji koordinacnich schopnosti
vyuzivaji, mohou byt podle Perice (2012) riizna akrobaticka cviceni nebo cviceni na
nafadi, pfekazkové drahy, rovnovdzné ¢i balancéni cviky, rytmicka cviceni ve

dvojicich aj.
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4.1.3. Silové schopnosti

Stejné¢ jako rozvoj jinych schopnosti, tak i rozvoj silovych schopnosti je velmi
dilezity a nemél by byt ignorovan. Podle Jetdbka (2008) jsou silové schopnosti
piedpokladem jakychkoli pohybt a sporti a je dulezité je rozvijet jiz od narozeni. Valtr
(2010) uvadi, ze na vykonech v atletice se obecné podileji jak sila maximalni a rychla,
tak 1 sila vytrvalostni. Podle Peri¢e (2012, 90) je sila ,,schopnost ptekonavat vnéjsi
odpor svalovou kontrakci®. Svalovou kontrakci déli na dynamickou (pohyb téla ¢i jeho
segmentu - diep) a statickou (udrzeni pozice - Vvis). Staticka sila lze podle Perice (2012)
méfit ¢asem, nikoli usilim, které je ovlivnéno vili a tudiz je nemétitelné. Proto ji nijak
nerozliSuje. Dynamickou silu rozliSuje podle metodotvornych ¢initelti a jejich poméru,
ze kterého pak vychazeji metody rozvoje (velikost odporu, pocet opakovani, intenzita
pohybu). U dynamické sily rozliSuje silu vybusnou (rychlou), vytrvalou (pomalou) a

maximalni.
Valtr (2010) a Havel a Hnizdil (2009) charakterizuji silové schopnosti nasledovné:

e maximdlni sila — je sila, kterou dokaze nervosvalovy systém, pii maximalni
volni kontrakci vyvinout. Naptiklad v atletice ma nejvétsi vliv u vrhii a hodt.

e rychla sila — je schopnost, pii které nervosvalovy systém dosahne co nejvétsiho
svalového impulsu a to béhem konkrétniho ¢asového limitu. Samoziejme se 1isi
podle pohybovych ¢innosti. V atletice je to napiiklad akceleracni (startovni) sila
sprinterti.

e silova vytrvalost — schopnost udrzeni silového vykonu, bez sniZzeni Grovné, po
delsi casovy interval.

e vybusna sila se podle Jetabka (2008) projevuje nejen pohybem celého téla, ale 1
pohybem jeho ¢asti a to za predpokladu, Ze se jedinec snazi provést pohyb co
nejrychleji. V tomto ptipadé je to spojovano i s rychlosti a proto Jefabek (2008)

pouziva oznaceni rychlostné-silova schopnost.
Rozvoj silovych schopnosti

U rozvoje silovych schopnosti je nutné respektovat senzitivni obdobi vice nez u
jinych. Obecné je jejich rozvoj spojovan s posilovanim a podle Perice (2012) je nutné
respektovat pravé vyvojové zvlastnosti déti tak, aby nedochazelo k aplikaci

posilovacich cviceni dospélych na déti. Proto u posilovani plati — vSeho s mirou a
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NS4

(tedy v dobé¢ okolo puberty). U mladsich jedincti doporucuje vychazet ze zakladni silové
prapravy, riznych forem prostfedki a metod. Rozvoj silovych schopnosti d€li na tii
vékova obdobi — do 10 let, 10-12 let a 13-15 let. Kaplan a Valkova (2009) povazuji za
zakladni stavebni prvek rozvoje silovych schopnosti vSeobecnou silovou prupravu,

kteréd vychazi z ptirozené¢ho posilovani.

Obdobi do 10 let — vtomto obdobi je, jak bylo zminéno vyse, doporucovano
vychazet z ptirozenych cviceni idealné s vlastni vahou téla. Jak dale Peri¢ (2012) uvadi,
je dobré preferovat rychlostni a obratnostni formy cviceni. Silova cvi¢eni zaméfend na
velké svalové partie lepSi zafazovat pouze okrajové. Mezi takova cviceni patii napf.
Splhy, lezeni, ru¢kovani, visy, pfenaSeni a hdzeni bifemen, Upolovad cviceni (pietahy,
ptetlaky) nebo cviceni s malymi plnymi mici ¢i Svihadly. Samoziejmé neni na prekazku
u silovych cvifeni vyuzivat gymnastického nafadi a nacini (zebiiky, kruhy, ¢inky aj.).

Podminkou u takto malych déti je hrava forma a pestrost cviceni.

Obdobi 10-12 let — podle Perice (2012) v tomto obdobi ,,dochazi k pozvolnému
zdokonalovani nervové regulace svalové Cinnosti, které umoziuje zahajeni
soustavnéj$iho rozvoje silovych schopnosti. Stale je vSak nutné respektovat, ze svaly a
kosterni systém nejsou plné pfipravené na velkou zatéz a pii nadmérném zatizeni by
mohlo dojit riznym svalovym dysbalancim nebo oslabenim. Pokud se jednd o rozvoj
vybusné a rychlé sily je idealni preferovat cviceni po kratkou dobu a rychle a v piipadé
obecné silové pripravenosti preferovat pomalé cviceni. Nadale zarazujeme cviceni,
ktera uz déti dobre znaji, a postupné piidavame dalsi formy cvicCeni, kterymi jsou napf.

kliky (na bradlech), dfepy, shyby, ru¢kovani na zebtiku a;.

Obdobi 13-15 let — jak bylo zminéno vyse, lze v tomto vékovém obdobi zatadit
formu silového tréninku. Stale je vSak nutné akceptovat biologicky vek, a pokud se
jednd o biologicky nedozrdlé jedince, tak cilen¢jSi rozvoj sily jesté nezatazovat. Pti

systematickém rozvoji sily se soustfedime na:

e nacvik techniky posilovani (manipulace s napodobeninou osy €inky).
e Vseobecné silové pripravy vychazejici z prostfedkl, které maji déti osvojené
z pfedchozich obdobi (hromadna organizace nebo lehky kruhovy trénink)

e vyuziti specidlnich metod.
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Podle Valtra (2010) jsou k rozvoji silovych schopnosti vhodné tyto specialni metody:

metoda rychlostné silova (rychlostni) — cv. s vlastni vahou téla nebo malou
zatézi (naramky ¢i 1 kg plny mic), rychlé az maximalni provedeni (do 8 s) a 1-3
min zotaveni
Ptiklad cviceni: specidlni bézecka cviceni s oporou pazi o sténu, skokovy béh
(15-20 m), odpichy, vypady
e metoda kontrastni — cv. S vlastni vahou téla nebo malou zatézi (naramky ¢i 1 kg
plny mic), rychlé az maximalni provedeni (do 8 S) a 1-2 min zotaveni
Piiklad cviceni: béh do kopce, z kopce a na roviné, béh nebo start s/bez
zévazi, odpichy z/do schodl, vyskoky s/bez zatéze, odhody nebo vyhozy
rizné tézkych plnych micu
e metoda kruhova — cv. s vlastni vahou téla nebo malou zatézi (naramky ¢i 1 kg
plny mic), stiedni az rychlé provedeni (do 20 S) a zotaveni pii prechodu
stanovist’ @ 3 min mezi sériemi (je vhodné cviceni fadit za sebou tak, aby se
stiidaly jednotlivé ¢asti téla: HK-trup-DK)
e metoda silové vytrvalostni (vytrvalostni) - — cv. s vlastni vahou téla nebo malou
z4tézi (naramky ¢i 1 kg plny mic), pomalé provedeni (do 1 min nebo useky do
100 m), 2-3 min zotaveni
Ptiklad cviCeni: pieskoky pies Svihadlo, specialni bézecka cviceni, béh do/z

schod, prebehy nizkych prekazek.

Jako dal$i moznosti forem cviCeni Peri¢ (2012) uvadi cviCeni ve dvojicich
(pfenaseni, vyskoky do naruce, aj.). Cviceni s t€Zkymi ty¢emi (1-15 m a 2-5 kg) formou
manipulace nebo rotaci. Cvi¢eni s aquahitem (vak s vodou pro divky do 10 % vahy a
pro chlapce do 15-20 % vahy) formou pienaseni v riznych slalomech nebo s vyuzitim

jednoduchych posilovacich cviku.
4.1.4. Vytrvalostni schopnost

Vytrvalost je podle Jefabka (2008, 69) ,,schopnost vykonavat pohybovou ¢innost co
nejdéle, bez poklesu intenzity, piip. vykondvat ¢innost po zvoleny ¢asovy usek s co

nejvyssi intenzitou®. Vytrvalost Lehnert et al. (2014) déli na zakladni a specialni.
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Tabulka 5. D¢leni specialni vytrvalosti

Zpusob energetického kryti aerobni — anaerobni

rychlostni (do 20 S), krdtkodoba (20 s-

2min)
Doba trvani pohybové ¢innosti
strednédoba (2-11 min), dlouhodobad

(11 min-90+)
Charakter pohybové Cinnosti cyklicka (lokomocni) — acyklicka
Zapojeni svalstva celkova (globalni) — lokdlni
Druh svalové ¢innosti dynamicka — staticka

Jak doporucuje Rychtecky (2004) aerobni vytrvalost je mozné ji rozvijet uz u
mladSich zakli a ma u déti své nezastupitelné misto. Peri¢ (2012, 86) dodava, ze ,,malé
déti maji vytrvalost v podstaté na horni hranici svych individualnich moznosti. Proto ve
veéku do 10 let neni potieba zvlastni trénink zaméfeny na cileny rozvoj vytrvalosti®. Az
kolem 11 nebo 12 roku zac¢inaji mit déti vhodné fyziologické piedpoklady k rozvoji

dlouhodobé vytrvalosti, ale je vSak nutné davat pozor, aby nedoslo k ptetézovani déti.
Pro rozvoj dlouhodobé vytrvalosti uvadi Peri¢ (2012) nasledujici metody:

e metoda souvisld — pro nejmensi déti plati zatizeni 10-15min, které s ptibyvajicim
vékem roste az k 30min nebo i vice. Intenzita je nizk4d a méla by se pohybovat
okolo 130-150 t/min (déti by m¢ly byt schopné mluvit).

Ptiklady cviceni: beh v terénu, vylet na kole nebo bruslich, b&h na lyzich

e metoda fartlekovd — vychdzi ze souvislé metody, ale dochédzi ke stiidani
intenzity. Délka je obdobna jako u souvislé metody. Idedlni je pfi pohybu
Vv terénu, kdy se déti terénu piizplisobi (z kopce rychle, do kopce pomalu apod.).
V pomalych tsecich by mélo byt zatizeni okolo 130-150 t/min a v téch
rychlejsich 150-170 t/min.

e metoda intervalovd — vychazi ze stfidani zatizeni a zotaveni a déli se na

extenzivni a intenzivni
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o extenzivni — zatizeni 2-5 min, stfedni intenzita, odpo¢inek 2-5 min, série 15-
20 min, 2-3 série
o intenzivni — zatizeni 30-60 s, pokud je mozné, tak maximalni intenzita,

zotaveni 1:1-2, série 15-20 min, 2-3 série

Vzhledem k tomu, ze obvyklym prostifedkem u intervalovych metod je béh, pak je
lepsi u déti vytrvalost rozvijet s vyuzitim riznych sportovnich her nebo jinych sportt
(jizda na kole, plavani ¢i brusleni), kdy u nich nedojde k tak velkému psychickému
vypéti. Proto by intervalové metody mély byt zatazovany az okolo12-13 let, ale pouze

V omezené mife. Stalé misto by méli mit az kolem 14 let véku.

Rozvoji anaerobni vytrvalosti nebudeme v nasi praci vénovat pozornost, jelikoz ji
podle Rychteckého (2004) neni vhodné rozvijet pied 15 rokem Zivota, S ¢imz souhlasi
Peri¢ (2012). V nasi praci se zabyvame détmi ve ve€ku 6-15 let a proto pro nas neni

rozvoj anaerobni vytrvalosti vyznamny.

Vedle pohybovych schopnosti, jejichz rozvoj je pro vSestrannou pohybovou piipravu

dalezity, maji své nezastupitelné misto pohybové dovednosti.
4.1.5. Pohyblivost

Pohyblivost charakterizuje Peri¢ (2012, 99) jako ,,pfedpoklady pro rozsah pohybi
Vv jednotlivych kloubech — schopnost vykondvat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu.

Neékde se uziva terminu ohebnost®.

Peri¢ (2012) déle uvadi, ze v kazdém sportovnim odvétvi se kladou jiné naroky na
uroven pohyblivosti. Ve sportech jakymi jsou napf. moderni gymnastika nebo
krasobrusleni je vyzadovan maximalni kloubni rozsah. Jinak je tomu napf. u karate
nebo plavani, kde je vyzadovan sice velky kloubni rozsah, avSak pouze v nékterych
aspektech (ramenni nebo kycelni kloub). U mnohych sportt je v§ak pohyblivost brana

jako kondi¢ni sloZzka a neni rozvijena ve specifickych oblastech (viz vyse).

Jak dale Peri¢ (2012) dodéava rozvoj pohyblivosti ma v tréninku déti velky vyznam a
to hlavné ze dvou divodi. Jednak je to pfedchazeni problémiim pii jednostranné zatézi
(mnohdy maji metody rozvoje pohyblivosti kompenzacni charakter) a jednak pisobi
jako prevence proti zranéni pii zatéZi. Pohyblivost se oproti jinym schopnostem nijak

nedéli. DEli se pouze metody pro jeji rozvoj.
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Rozvoj pohyblivosti

Metody se podle Perie (2012) déli podle aktivity pohybu (aktivni — vlastni sila a

pasivni — vnéjsi sila) a dynamiky provedeni (dynamické - $vih a statické - vydrz).
Podle Havla a Hnizdila (2010) jsou hlavni metody rozvoje pohyblivosti nasledujici:

e metoda aktivniho cvi€eni dynamickd — kmity nebo Svihy (lze vyuzit i lehky
odpor napf. vpodobé &inek nebo expandéri). Cim vétsi kloub, tim vice
opakovani.

e metoda pasivniho cvi¢eni dynamicka — viz ptedchozi metoda s tim rozdilem, Ze
pfi cviCeni pomaha spoluzak (dulezita je domluva, aby nedoslo ke zranéni nebo
pietazeni). Peri¢ (2012) tuto metodu u malych déti nedoporucuje.

e metoda aktivniho cviceni staticka — vydrz v krajni poloze po dobu 10-30s

e metoda pasivniho cviéeni staticka — viz ptedchozi metoda s tim rozdilem, ze pfi
cvieni pomaha spoluzak (dulezita je domluva, aby nedoSlo ke zranéni nebo

ptetazeni). Ani Peri¢ (2012) tuto metodu u malych déti nedoporucuje.

Metody statické oznacuje Peri¢ (2012) souhrnnym nazvem stre¢ink, ktery Lehnert et
al. (2014) povazuji za velmi Setrnou a bezpecnou metodu. Vzhledem k tomu, Ze
streCinkové metody vyzaduji soustfedéni, tak Peri¢ (2012) doporucuje u téch
nejmensich (6-10 let) zafazovat vyhradné formu aktivnich dynamickych cviceni.
Staticka cviCeni je mozné zatazovat po 10 letech v€ku. Za optimalni obdobi rozvoje

pohyblivosti povazuje Rychtecky (2004) 8-15 let.
4.2. Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti jsou stejné jako schopnosti pfedpokladem k pohybové ¢innosti,
ale na rozdil od schopnosti, které jsou z ¢asti vrozené, se ziskavaji u¢enim. Podle
Choutky a Dovalila (1991) je tedy dovednost ziskana praxi, ikolové specificka, zavisla
na schopnostech a Ize si jich osvojit neomezeny pocet. Je to uéenim ziskana schopnost
rychle a efektivné reagovat nebo fesit pohybovy tkol. Pickup a Price (2007) déli
pohybové dovednosti podle zapojeni svalovych skupin na hrubé a jemné. Oboji je podle
téchto autorti nutné rozvijet jiz od Gtlého v&ku, protoze existuje uzké spojeni pravé mezi

jemnymi pohybovymi dovednosti a rozvojem koordina¢nich schopnosti a rovnovahy.
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S nastupem do skoly se ocekava, ze budou déti dobie ovladat zékladni pohyby —
béhani, skakani, lezeni a hazeni, tak aby bylo mozné nadale pokracovat v jejich
vSestranné pohybové piipravé. Jako podstatnou ¢ast vSestranné pohybové piipravy vidi
Kristofic (2006) gymnastickou prupravu a to zvIlasté u déti mladsiho skolniho véku. Ve
spojeni s gymnastickou prapravou se rozviji koordinace a sila. Hlavnim cilem této
prapravy by mélo byt spravné vedeni pohybu lidského téla a jeho Casti v gravitatnim
poli. Vybér ucenych pohybovych dovednosti by se nemél odvijet od mddnich trendd,
ale znalosti vedoucich ke stabilnim pohybovym zakladim. Jedinci by se méli ucit jak
pohyby rota¢ni (kotouly, obraty nebo ptfemety), tak 1 pohyby otacivé. Dale by se méli
jednici naucit ¢innosti fyzické (dynamické zmény rychlosti ¢asti téla — vykopy,
vytréeni, prednozeni aj.) a ¢innosti tonickeé (zpeviiovani ¢asti téla po Cinnosti fyzické).
V gymnastické terminologii se takovato piiprava nazyva ,,motoricko-funk¢ni pfiprava®,
ktera obsahuje rotacni, zpeviiovaci, odrazovou, podporovou piipravu a poskokovou
piipravu). 1 pfestoZze se mize zdat, ze pro atletiku nema zadny vyznam. Opak je
pravdou. Vedle u¢enim se témto dovednostem dochazi k rozvoji pravé koordinace a
sily, které maji pro atletické discipliny velky vyznam. Jak vyplyva z doporu¢eni RVP
ZV je ucenim se atletickym dovednostem béznou soucésti Skolnich osnov. Dle Jefabka
(2008) by se zaci 1. stupné méli seznamit a atletikou a vytvofit si tak spravné pohybové
navyky pro béhy, skoky a hody. Je diilezité, aby to u malych déti probihalo pfevazné
formou her a pfirozenych cviceni. Pokud touto pfipravou projdou, je poté pro ucitele na
II. stupni jednodussi atletické dovednosti nadale zdokonalovat. Dale je podle Jefabka
(2008) dulezité nacvicovat Stafetovy beéh a skok daleky az po zvladnuti rychlého béhu.
Skok vysoky nacvi¢ovat az po skoku dalekém a to z divodu pozitivniho transferu. Hod

granatem a vrh kouli az po osvojeni si hodu mickem a zvladnuti koulaiské gymnastiky.
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5. KOORDINACNI ZEBRIK

Jak jiz bylo zminéno v tvodu prace, hlavni pomickou ke tvorbé metodickych cviceni
budeme vyuzivat koordinac¢ni zebtik (z anglického slova ,, agility ladder*). 1 ptestoze je
tato pomiicka pomérné nova, tési se velké popularité a ¢im dal vice uciteli nebo trenéri
ji ve vyuce vyuziva. Je vhodnou cvi¢ebni pomuckou jak pro rozvoj koordinace nebo
rychlosti, ale i odrazové sily dolnich koncetin. Pro svou piipravu jej vyuziva mnoho
sportovett i mimo atletiku. Vyhoda této pomutcky spociva vtom, Ze nuti jedince
pracovat s maximalni pfesnosti na relativné malém prostoru. Jedinec pfi cviceni musi
dosahnout vysoké frekvence krokti, poskokl ¢i preskoki a pii tom kontrolovat pohyb
celého tela. Svou univerzalnosti nabizi tato pomiicka Siroké moznosti cvieni s riznym
stupném slozitosti (pfevzato 25.2 2017 z http://www.wisegeek.com/what-is-an-agility-
ladder.htm).

U cviceni S koordinacnim zebiikem je kromé& dobie volenych ¢innosti vhodné znat
spravnou techniku jejich provedeni. VSe by mélo vychazet ze zakladni polohy, kdy ma
jedinec hlavu v prodlouzeni trupu (diva se pied sebe), rovna zada, kolena mirné
prohnuta a vdha na piedni Casti chodidla. Zprvu je lepsi provadét cviceni pomaleji a
spravné si jej osvojit a poté postupné piiddvat na intenzité¢ (pfevzato 2. 5. 2017 z

https://www.nsca.com/Education/Articles/Basic-Agility-Ladder-Progression/).

White (2007) dodava, ze diky spravnému a pravidelnému pouzivani koordina¢niho
zebiiku dochazi u sportovet ke zlepSeni jak prace dolnich koncetin, tak i celkové

zdatnosti sportovce. Dale popisuje tii zakladni pravidla jeho vyuziti.

» cvieni si spravné osvojit a az poté zrychlovat

» postupovat od jednodussich po slozitéjsi (nepfidavat nova cviceni, dokud
dokonale neovlada piedchozi)

» stale poskytovat zpétnou vazbu a sportovce kontrolovat — dokonalé zvladnuti je
nezbytné pro spravny rozvoj pohybové schopnosti, na kterou je cviceni
zaméreno

Schreiner (2003) pravidla dopliuje tim, Ze je nutnosti brat na zietel veék a

individualni schopnosti déti. Poskytovat jim pfi cviceni (obzvlasté novych a tedy détem
neznamych) dostate¢né dlouhou pauzu k odpocinku a cviceni provadét s pravidelnosti.
Cviceni s koordinacnim zebiikem by shrnul do tfech fazi: seznameni, zvySovani tempa

a dosazeni maximalni rychlosti.
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Mazzeo a Mangili (2012) jesté dopliuji, Ze pted cvicenim s koordinaénim zebiikem
je nutné si rozehidt nejen cely organismus, ale vétSi pozornost vénovat dolnim

koncetindm a obzvlasté pak hlezennimu kloubu.

V soucasné dobé vSak neni na trhu mnoho vytisténych publikaci zabyvajici se
vyuzitim koordina¢niho zebfiku. Nejcastéji byva spojovan s atletikou a rozvojem
rychlosti a koordinace, ale ve velké miie se jeho pouziti vénuji na svych webovych
strankach fotbalovi, badmintonovi a samoziejmé atleticti trenéfi, a Ize tak na nich nalézt

Sirokou Skalu cviceni s touto pomickou.

Pfi cviCeni s koordina¢nim Zebiikem je velkou vyhodou jeho vaha a jednoduchost
pouziti. Lze ho pouzit jak v t&locviéné tak i venku. Casto je vyroben z lehkého a
pruzného materialu, tak aby nedochézelo ke zranéni v ptipadé, Ze jedinec zakopne. Cas
na piipravu je takika minimalni, sta¢i ho rozloZit na zem. Zebiiky, které maji navic
volné nastavitelné chlivecky, lze vyuzit k modifikaci cvi¢eni (napf. prodlouZeni

bézeckého kroku nebo zmény rytmizace béhu ¢i poskok).

5.1. Ukazka vybranych koordina¢nich Zeb¥ikiu, které je moZno v souc¢asné dobé

na ¢eském trhu zakoupit

e JIPAST a.s. (http://eshop.jipast.cz/) — jako soucast
atletické sady (Sada Détska atletika CAS Jipast),
nebo samostatné (obr. 2)

Zebtik na frekvenéni bdh 10m + 10ks mini
piekazek - mozno nastavit, podle potieb (cca
kazdych 50cm), mini pfekazky jsou opatfeny z obou
stran suchymi zipy- Ize dokupovat (rozmér
60x10x10cm)

Cena: 1 331K¢

Obrazek 2
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. T @) e SEDCO (https://www.sedco.cz/cz/eshop, obr. 3)
i Zebiik Sedco Trening AGILITY Zluty 4,5m X
50cm

[ !

Obrazek 3

e PATRICK (http://www.patrick-cz.cz/, obr. 4)

= Rychlostni zebiik uréen pro vnitfni 1 pro
venkovni pouziti. Lehky a pfitom stabilni.
Vynikajici pro koordinaci. S obalem. Obsahuje 12
pricek

Material: PVC

Cena: 739K¢

Obrazek 4

i? w.: Ef e MERCO (www.e-sportshop.cz, obr. 5)
7 : 1
r Dvojity agility zebiik pro kondi¢ni ptipravu
/ l \ sportovcl. Plastové pticky Zebiiku jsou snadno

%\ nastavitelné pro piizpiisobeni vzdalenosti podle
! ! \ potieb uzivatele.

Material: P\VC/ Polypropylen
Obrazek 5

Délka:4,5 m; 9 m sifka:80 cm

Cena: 550K ¢; 990K ¢
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Jak je zvybranych produkti patrné, tuzemsky trh nabizi rizné typy
koordinacnich zebiiki, které jsou vhodné pro vyuku nebo trénink, nejen déti skolniho
véku. Jsou vyuzitelné jak v télocvicné, tak i ve venkovnich prostorach, coz ucitelim i

trenérim pfinasi rizné moznosti.

Je jisté, ze ne kazda Skola disponuje vSemi modernimi pomickami. U
koordina¢niho Zebiiku je velkou vyhodou, Ze je jednoduché jej sestavit naptiklad ze
Svihadel ¢i tlustsiho provazku a tak si nekolik okének slozit. Dalsi moznosti je nalepit
ho na podlahu télocvicny pomoci tenké lepici pasky, kterd dobte drzi. V takovém

ptipad¢ Ize vyrobit zebiikil vice a mit je tak v télocvicné natrvalo.
5.2. VyuZziti koordinac¢niho Zeb¥iku Vv riznych oblastech sportu

Jak bylo zminéno vyse, tak koordina¢ni Zebiik lze vyuZit v tréninku téméf jakéhokoli
sportu. Je to pravé jeho univerzalnost a jednoduchost pouziti, ktera trenéry a ucitele
laka. Vzhledem k tomu, Ze tisténych publikaci a soubord cvieni je na naSem trhu
pomérné malo, zamétila jsem se na internetové zdroje, na kterych se nejcastéji vyuziti
koordina¢niho zebtfiku vénuji fotbalovi trenéfi. Mnohdy byvaji cviceni doplnéna o

zékladni herni ¢innosti daného sportu.

Naptiklad na webovych strankach http://www.trenink.com lIze nalézt fadu cviceni v
sekci kondiéni trénink — koordinace a obratnost. Popis kazdého cviceni je doplnén velmi
peknym grafickym znazornénim a tudiz snadno pochopitelnym pro kazdého. Cviceni
doporucuji zahrnovat po pripravné casti hodiny. Je optimalni pro vSechny veékové

kategorie a zvlasté pak pro déti v obdobi 7-12 let.

Dalsi moznost nabizeji webové stranky http://www.fotbal-trenink.cz, kde lze také
nalézt fadu péknych cviceni, kterd obsahuji popis doplnény o 3D video. Ke cvi€enim

jsou také vyuzivany mic¢ky nebo fotbalové mice.

Na strankach http://www.badmintoncoach.cz jsou cviceni s koordinaénim Zebiikem
rozdélena na koordinacni, frekvenéni nebo odrazovi. VSechna jsou velmi pékné
popséna a doplnéna ukazkovym videem, aby bylo jednodussi si cviCeni predstavit. Jak
je na strankach uvedeno, tak badmintonisté vyuZzivaji koordina¢niho zebiiku hlavné

v rdmci kondi¢niho programu béhem letni ptipravy.
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Z osobni zkuSenosti vim, ze vramci kondi¢ni pfipravy a rozvoje koordinacnich
schopnosti vyuzivaji koordina¢ni zebiik také tenisté, basketbalisté nebo hazenkari.
Obvykle se tedy vyuziti koordina¢niho Zebtiku dotyka kondi¢ni ptipravy sportovnich
her.

41



6. CIL PRACE
6.1. Hlavni cil prace
Cilem préce je vytvofit soubor metodickych karet a doprovodnych videi zaméfenych
na vyuziti koordina¢niho Zebtiku pro potfeby Skolni télesné vychovy.
e Dildi cil prace
Posouzeni efektivity budouciho vyuziti cvieni s koordina¢nim zebiikem Vv hodinach

t&lesné vychovy na ZS.

6.2. Ukoly prace

1. Seznémit se s dostupnymi literarnimi zdroji a dokumenty v oblasti soucasné Skolni
télesné vychovy, tréninku a sportovni ptipravy déti a vyuziti koordina¢niho Zebiiku
Ve sportu.

2. Na zéaklad¢ ziskanych znalosti vybrat vhodna pohybové cviceni pro zaky I. a II.
stupefi ZS.

3. Vybrana pohybova cvi¢eni zakomponovat do dvou soubori metodickych karet (dale
MK) pro I. a II. stupeii ZS.

4. Natocit doprovodny metodicky videosnimek k vytvofenym soubortim MK.

e Dil¢i ukoly prace

1. Vytvorit kratky dotaznik, ktery bude obsahem kazdého souboru MK, zaméfeny na
jejich budouci vyuziti v hodinach télesné vychovy.

2. Rozeslat soubory MK a videi vybranym zakladnim $kolam.

3. Vyhodnoceni spokojenosti vyuéujicich z vybranych ZS se soubory MK.
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7. METODIKA PRACE
Metodicka cast prace obsahuje definici souboru, pro ktery jsou urcena cviceni
tvofena v podobé MK, popis vybéru cvi¢eni a samotnd tvorba MK (jejich konstrukce a

obsah), popis nataceni a tvorby videosnimku a také stru¢ny popis dotaznikového Setieni.

7.1. Definice souboru

Dva soubory cviceni s koordina¢nim zebtikem jsou sestaveny pro vékové skupiny 6-
11 (12) let a 11-15 (16) let, tedy pro zaky navstévujici 1. a II. stupen zakladni Skoly.
Tyto vékové skupiny jsem si vybrala, protoze s nimi jako ucitelka télesné vychovy na

ZS pracuiji.

7.2. Vybér cviceni a tvorba MK

Pti vybéru obsahu metodickych karet jsem vychdzela z reSerSe dostupné literatury,
doporuceni soucasnych autorii zabyvajicich se jak tréninkem déti a mladeze, tak Skolni
atletikou, dale z vlastnich zkuSenosti, konzultaci s vedouci prace a uciteli télesné
vychovy. Kromé toho jsem vybirala z vSeobecnych, ale i specidlnich tréninkovych
prostiedkil, které jsou urcené k rozvoji vybranych pohybovych schopnosti. VSechna
cviceni byla také volena s ohledem na senzitivni obdobi vyvoje mladSich a starSich
zaku. Nejprve jsem cviceni vyzkousela s détmi ze Zakladni Skoly Hradebni navstévujici
Lyzatsky klub Broumov. Néktera cviCeni byla pro déti piili§ obtizna, a proto byla
zjednoduSena. Po peclivém zvazeni a kone¢nych tupravach, byly za pomoci programu a
moznosti Microsoft Word, vytvoieny dva soubory po dvaceti cvicenich, kazdy
rozdéleny do ¢ty skupin, podle zaméfeni na vybrané pohybové schopnosti. Sestavena
cviteni jsou urdena jak zaktim ZS, tak i mladym atletim nebo za¢inajicim sportovetim,
protoze pravé vSeobecna piiprava a rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti jsou u

téchto vékovych skupin velmi dilezité.

7.3. Tvorba videa

Zamérem natoceni doprovodného videa bylo vytvoieni vizudlni predstavy o realizaci
vytvofenych MK. Na tvorbé videa se podileli Zaci a zakyné ZS Hradebni a Masarykovy
V Broumové. Prvni ¢ast videa (MK 1-10) byla natacena 4. dubna 2017 odpoledne
v télocviénd ZS Hradebni se skupinou 14 déti (9 divek a 5 chlapcti ve véku 10-14 let)
navstévujicich Lyzafsky klub Broumov. Druhd ¢éast videa se natacela ve stiedu 12.

dubna odpoledne ve sportovni hale na Spofiloveé se skupinou 8 déti (1 divka a 7 chlapct
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ve véku 9-15 let) navstévujicich krouzek orienta¢niho béhu pod zastitou Domova déti a
mladeze Ulita Broumov. Nataceni trvalo celkem 3,5 hodiny. VSe bylo nataceno
mobilnim telefonem SONY XPERIA Z3 COMPACT a fotoaparatem OLYMPUS
sp800uz (digitalni kompakt). VSechny déti a jejich rodi¢e podepsali pisemny souhlas
s natacenim videa (viz ptiloha ¢. 1). Celkem bylo vytvofeno 12 snimku (8 kratkych a 4
dlouhé). Kratké snimky byly spolecné s dotazniky a MK rozeslany do 30 vybranych
zakladnich Skol. Dlouhé snimky byly vytvoieny jako redlna predstava toho, jak jsou déti
schopni cvi€eni zvladnout témét bez ptipravy. Snimky byly vytvofeny v programu
,Windows Movie Maker®. Ke kazdému snimku byla pfidana hudba, kterou jsem stahla
z webovych stranek www.freemusicarchive.com. Na webovych strankach lze nalézt
bezplatné skladby pod licenci Creative Commons (volné pouzitelné k tvorbé
videosnimki). Konkrétné se jednalo o tyto ¢étyfi skladby: Scott Holmes — Business
Gateway a Cutie Pie, Audiobinger — Verbal Assassin a Dave Depper — The Wonder.

Vsechna videa budou soucésti ptilozeného CD.

7.4. Dotaznik

Jak jiz bylo zminéno vyse, kazdy soubor MK obsahuje 20 cviceni rozdélenych do
¢tyt skupin dle schopnosti, které rozvijeji. Na konci kazdé skupiny 5 cviceni byl kratky
dotaznik s 5 jednoduchymi otazkami (viz pfiloha ¢. 2), tak aby bylo jednodussi pro
vyucujici jej vyplnit hned, jak si karty projdou a nemuseli zpétné patrat, kterych cviceni
se dotaznik tyka. Dotaznik obsahoval celkem 5 otazek. Otazky byly jak oteviené¢ —
vyjadieni vlastniho nazoru, tak uzaviené — odpovéd ANO-NE. Otazky smétovaly ke
zjisténi efektivity vytvofenych cviCeni (zda se vyucujicim libi a mysli si, ze jsou pro

zéky srozumitelna, zda nékterd vyzkouseli nebo co by zménili).

7.5. Pouzité metody Setfeni

Béhem zpracovani teoretické ¢asti prace jsem vyuzila metodu analyzy a srovnavani
dokumentii a dostupnych literarnich a internetovych zdroji. Déle byla pouZzita metoda
dotaznikového Setfeni a tedy kvantitativni vyzkum. Dne 30.4 2017 byly MK
S dotazniky, které byly soucésti dokumentu, a ctyfi kratké snimky rozesldny ptes miij
studijni email tficeti vybranym zékladnim Skolam. VétSinou se jednalo o Skoly v okoli
Broumova a o skoly, kde znam osobné nekterého z ¢lent pedagogického sboru, idedlné
ucitele télesné vychovy. Email obsahoval zadost o zhlédnuti cvi¢eni a snimkd, v piipadé

zajmu o vyzkouSeni jimi vybranych cviceni a nasledné vyplnéni dotaznikli. Déle byli
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vyucujici pozadani o zpétné zaslani vyplnénych dotazniki na muij studijni email do 25.
5.2017. Vysledky dotaznikd budou prezentovany v nasledujici kapitole.

K vyhodnoceni dotaznikl byla pouzita metoda analyzy dat a vysledky byly graficky
znazornény.

Pfi zpracovani textu jsem vyuzila citatni normu APA (American Psychological
Association).

7.6. Konstrukce a obsah MK

Dva soubory cviceni v podobé MK obsahuji dvacet cviceni rozdélena do ¢tyt skupin,
které se zaméfuji na rozvoj mnou vybranych schopnosti. U kazdého cvi¢eni uvedena
jeho modifikace. Cvifeni jsem se snazila volit tak, aby byla pestra a nedoSlo k
monotonnosti. Jsou fazena od jednodussich po slozit¢jsi tak, aby byla pro zaky dobie

zvladnutelna.
Kazda skupina cviceni obsahuje:
Zaméteni
Pocet opakovani
Metoda
Misto
Pomtcky
Organizace cviceni
Popis atletické ¢innosti a grafické zndzornéni
Chyby
Modifikace
Pouzité zdroje

Soucasti metodickych karet neni doporucend doba odpocinku. Ta vychazi ze zvolené
tréninkové metody. U zvolenych cviceni jsem vybrala metodu opakovani a metodu
rychlostni. Podle Perice (2012) a Hnizdila (2010) je u mladSich zdka, zvlasté u

rychlostnich schopnosti, optimalni doba odpocinku v poméru k délce zatizeni alespont
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1:10. U starSich zaka alesponi 1:6. Jak ale bylo zminéno vyse, odpocinek vychazi z dané
metody. Mezi sériemi je interval odpocinku 3-6 min nebo 2-5 min. U metody rychlostni
by odpocinek mél byt takovy, aby neklesala intenzita cvi¢eni pod maximalni rychlost

provedeni. Odpocinek miize byt rovnéz aktivni napt. v podob¢ drobny pohybovych her.

Vzhledem ktomu, ze v MK se jedna pfevazné o cvieni zaméfena na rozvoj
rychlosti, koordinace a sily, pak je jejich zafazeni do hodiny télesné vychovy optimalni
na zacatku jeji hlavni ¢asti. Jak uvadi Fialova (2004,144) ,,V zacatku hlavni cCasti
vyucovaci jednotky doporucujeme zatradit nacvik novych pohybovych dovednosti“ a ,,v
nasledujici fazi v zacatku hlavni asti vyucovaci jednotky doporucujeme zatadit

pohyboveé ¢innosti s rychlostné silovymi naroky*.

Ukéazka MK bude prezentovana v nésledujici kapitole: vysledky.
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8. VYSLEDKY
Na zaklad¢ hlavniho cile prace byly vytvofeny dva soubory v podobé¢ metodickych
karet a metodického videa, zaméfenych na vyuziti koordina¢niho zebtiku, a jejich

budouci vyuziti v hodinach télesné vychovy zakladnich skolach.

MK pro I stupeii ZS

Metodické karty 1-5: rozvoj akéni rychlosti, rytmizace a frekvence bézeckého kroku

Metodické karty 6-10: rozvoj sily HK, koordinace

Metodické karty 11-15: rozvoj obratnosti, rovnovahy (rotacni cviceni)

Metodické karty 16-20: rozvoj sily DK, odrazové sily

MK pro I. stupeii ZS

Metodické karty 1-5: rozvoj akéni rychlosti, rytmizace a frekvence bézeckého kroku

Metodické karty 6-10: rozvoj sily HK, koordinace

Metodické karty 11-15: rozvoj obratnosti, rovnovahy (rotacni cviceni)

Metodické karty 16-20: rozvoj sily DK, odrazové sily

8.1. Ukazka MK &. 1-5 pro L stupeii ZS
Zaméieni: rozvoj akéni rychlosti, rytmizace a frekvence bézeckého kroku
Pocet opakovani: dle délky zebiiku, 3-5 (mozno i vice — ovlivnéno schopnostmi zakii)
Metoda: metoda rychlostni nebo metoda opakovani
Misto: télocvicna, rovna venkovni plocha (hfiste, atleticky oval)
Pomiicky: koordinaéni zebtik 2x, kuzely

Organizace cviCeni: frontalni nebo paralelni forma (1 nebo 2 druzstva)
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Popis atletické ¢innosti a grafické znazornéni:

1. 7Zaci, stojici Celem k zebiiku, co nejrychleji a nejpfesnéji prob&hnou stidave
koordinaénim Zebiikem (méli by se pokusit nevynechat chlivecky). Zaci vybihaji

na signal ucitele (tlesknuti, pisknuti).

leva DK

-,
‘ prava DK
o

O 1Ol O O

O
® ® O e

Pouzité zdroje: vlastni
Chyby: nedostate¢na prace pazi, koukani na nohy a ne pied sebe, béh po patach.

Modifikace: zaci startuji na signal od spoluzaka za sebou (signaly lze ménit: ted, hop,
béz, tlesknout,...), ruce vtyl, bez prace pazi (pfipazit), ruce v bok, v pfedpazeni s

medicinbalem, se Stafetovym kolikem. Cvi¢eni za¢it opa¢nou nohou.
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2. 7aci, stojici celem k zebiiku, zaCinaji libovolnou nohou a pfinoZzenim druhé
V kazdém chlivecku dobihaji ke kuzelu. U chlivecku s kuzelem pokracuji stiidavym

béhem jako ve cv. 1.

leva DK

-,
‘ prava DK

=) [P/ [P/ ([P
00000 O
A

A

Pouzité zdroje: vlastni
Chyby: nedostate¢na prace pazi, koukani na nohy a ne pied sebe, béh po patach.

Modifikace: zaci startuji na signal od spoluzaka za sebou (signaly lze ménit: ted, hop,
béz, tlesknout,...), ruce vtyl, bez prace pazi (pfipazit), ruce v bok, v pfedpazeni s
medicinbalem, se Stafetovym kolikem. Cviceni zac¢it druhou nohou nebo ho provést

poupatku.
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3. 7Zaci, stojici ¢elem k zebfiku, zacinaji stftidavym béhem. Od chlivecku s kuzely
pfinozuji a obéma nohama tak probihaji zebfikem az k dal$im kuzelim, odkud

pokracuji stfidavym b&hem.

leva DK

prava DK

-
o

| |
o0

A
GO
0P O
A

Pouzité zdroje: vlastni
Chyby: nedostate¢na prace pazi, koukani na nohy a ne pied sebe, béh po patach.

Modifikace: Zaci startuji na signal ucitele z riznych poloh, ruce v tyl, bez prace pazi
(ptipazit), ruce v bok, v pfedpazeni s medicinbalem, se Stafetovym kolikem. Cviceni

zacit druhou nohou.
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4. 7aci, stojici bokem k zebtiku, co nejrychleji a nejpfesnéji prob&hnou stiidave
bokem koordina¢nim zebiikem (méli by se pokusit nevynechat chlivecky), vybihaji
na signal uditele. Zaci za¢inaji pravou nohou do druhého chlivecku. Leva noha

pokracuje do prvniho chlivecku a nésleduje pohyb pravé nohy.

leva DK

-
. prava DK
S EPPrPR

Pouzité zdroje: vlastni

Chyby: nedostatecna prace pazi, koukani na nohy a ne ptfed sebe, béh po patach,

nedodrzeni krkii a vynechani chlivecku.

Modifikace: Zaci startuji na signaly ucitele, které se mohou ruznit (mdvnuti rukou,
vybrané slovo, tlesknuti,...) ruce v tyl, bez prace pazi (vzpazit), ruce v bok, v pfedpazeni
s medicinbalem, se Stafetovym kolikem. Cvi¢eni je mozné zacit levou nohou z opacné

strany.
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5. zaci stoji Celem k prvnimu chlivecku. Zacinaji krokem libovolnou nohou do
prvniho chlivecku a ptfinozuji druhou. Poté vyslapuji ven, pted druhy chlivecek, a
prinozuji. Poté se vraci do druhého chlivecku a ptinozuji. Déle vySlapuji ven pred
treti chlivecek a série se opakuje az do konce zebtiku. Po celou dobu zac¢inaji tou,

kterou si zvolili na zadatku.

leva DK

-,
‘ prava DK
- O @

@ - Jl - e - JED]
- _ @

Pouzité zdroje: vlastni

Chyby: nedostatecna prace pazi, koukani na nohy a ne ptfed sebe, béh po patach,

nedodrzeni krkii, vynechani chlivecku, stfidani nohou.

Modifikace: ruce vtyl, bez prace pazi (pfipazit), ruce v bok, Vv pfedpaZeni s

medicinbalem, se Stafetovym kolikem.

VSechny karty budou vytiStény zvlast v takovém formatu, Vv jakém by s nimi

vyucujici télesné vychovy pracovali ve vyuce.
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8.2. Metodicka videa

Pro realnou piedstavu vybranych cviceni, bylo natoceno a upraveno 8 kratkych
videosnimkd, které jsou soucasti diplomové prace v podobé DVD. Soucasti DVD jsou i
delsi videa, na kterych je zachycena vétSina déti, tak aby byl patrny rozdil ve zvladnuti

cviceni podle individudlnich schopnosti déti.

V nasledujicich tadcich a grafech budou prezentovany vysledky dotaznikového

Setfeni.
8.3. Vysledky efektivity MK pro L. stupen
Metodické karty 1-5: rozvoj akéni rychlosti, rytmizace a frekvence bézeckého kroku
: rozvoj sily HK, koordinace
Metodické karty 11-15: rozvoj obratnosti, rovnovahy (rotacni cviceni)
rozvoj sily DK, odrazov¢ sily

Ze zjisténych vysledkl vyplyva, ze cviceni uréend pro I. stupeil se celkové libila 95
% respondentli. Zbylych 5 % respondentti, uvedlo, Zze se jim cvieni zdala pfilis
jednoduchd. Na otazku ¢. 2, zda si mysli, ze jsou popisy a grafické znazornéni
srozumitelné pro Zaky, uvedlo 55 % dotdzanych, Ze ano. Zbyvajicich 45 % uvedlo, Ze
by bylo nutné zaktim popisy vysvétlit a cvieni predvést. Celkem 32 % vyucujicich
vyzkouselo nékterd cviceni ve svych hodinach télesné vychovy. Konkrétné se jednalo o
cviceni ¢. 1,2,3,6,7,9,10,11,13,16 a 17. Nasledné¢ na otazku ¢. 4, jestli se vyzkousena
cviceni détem libila, odpoveédéli vSichni vyucujici kladné. Pokud se jedna o to, jestli by
na MK a jejich obsahu néco zménili, tak 78 % dotazanych by nezménilo nic, 22 % by
zjednodusilo popis cviceni a u cvifeni ¢. 6-10,rozvijejicich obratnost a rovnovahu, by

uvitalo méné obratt.
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Libila se Vam sestavena cvi¢eni?

93% 100%

100%

50%

0%

Ne -
jednoduchd

Ano

Ne

Ano

Obrazek 6. Libila se Vam sestavena cviceni?

Myslite si, Ze jsou karty dobie srozumitelné i
pro zaky (zvladli by podle nich cvicit)?

100% 73,00% 87,00%

50%

13,00%
0% 0

Obrazek 7. Myslite si, Ze jsou karty dobie srozumitelné i pro zaky (zvladli by podle nich
cvicit)?
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VyzkousSel/a jste néktera z téchto cviceni v
hodinach TV / tréninku? Ktera?

100%
80%
60%
40%
20%

0%

Ano Vsechna
¢.1,2,3

1<)

Ano
16,17

Obrazek 8. Vyzkousel/a jste nektera cviceni v hodinadch TV/tréninku? Ktera?

Libila se vyzkouSena cviCeni détem?

100%
80%
60%
40%
20%
0%

Ano

Obrazek 9. Libila se vyzkouSena cvic¢eni détem?

Hodnota 100% predstavuje ty respondenty, ktefi odpovédéli na ptedchozi otazku
kladné.
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Zménil/a byste néco?

100%

100% 87%
80%
60%
40%

20%
0%

Ano.- Ne
pF)vaS, Ano_
cviceni ména Ao - Ne
obrat0 popis
cviceni

Obrazek 10. Zménil/a byste néco?

8.4. Vysledky efektivity MK pro II. stupen

Metodické karty 1-5: rozvoj akéni rychlosti, rytmizace a frekvence bézeckého kroku
: rozvoj sily HK, koordinace
Metodické karty 11-15: rozvoj obratnosti, rovnovahy (rotacni cviceni)

rozvoj sily DK, odrazov¢ sily

Cviceni urcend pro II. stupen se celkové libila 85 % respondentli a zbylych 15 %
uvedlo, Ze se jim cviCeni zdala pfili§ jednoducha nebo podobna. Na otazku ¢. 2, zda si
mysli, ze jsou popisy a grafické zndzornéni srozumitelné¢ pro zaky, uvedlo 77 %
dotdzanych, Ze ano. Zbyvajicich 23 % uvedlo, Ze by u nékterych cviceni, konkrétné €.
8,16,17 a 19, bylo nutné Zakim popisy vysvétlit a upiesnit nazvoslovi. Celkem 27 %
vyucujicich vyzkouselo nekterd cviceni ve svych hodindch télesné vychovy. Konkrétné
se jednalo o cviceni ¢. 1,3,4,6,7,8,10,11,13,14,16,17 a 18. Nasledné na otazku ¢. 4, jestli
se vyzkousend cviceni détem libila, odpoveédéli vSichni vyucujici kladné. Na otazku ¢.
5, zda by na MK a jejich obsahu néco zménili, tak 83 % dotazanych by nezmeénilo nic a

podle zbylych 17 % by cviceni 1-5 méla byt slozitéjsi a cvieni 11-15 vice rozmanita.
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Libila se Vam sestavena cvi¢eni?

100%

100%

50%

0%

Ne- . Ano
jednoduchd

Ne - A
podobna no

Obrazek 11. Libila se Vam sestavena cviéeni?

Myslite si, Ze jsou karty dobie srozumitelné i
pro zaky (zvladli by podle nich cvicit)?

100%
80%
60%
40%
20%

0%

Ne ¢.

16,17a 19

Obrazek 12. Myslite si, ze jsou karty dobfe srozumitelné 1 pro zaky (zvladli by podle
nich cvicit)?
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VyzkousSel/a jste néktera z téchto cviceni v
hodinach TV / tréninku? Ktera?

13% 20%

Obrazek 13. Vyzkousel/a jste néktera cvi¢eni v hodinach TV/tréninku? Ktera?

Libila se vyzkouSena cviCeni détem?

100%
80%
60%
40%
20%

0%

Ano

Obrazek 14. Libila se vyzkouSena cviceni détem?

Hodnota 100% predstavuje respondenty, kteti odpoveédéli na predchozi otazku kladné.
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Zménil/a byste néco?

100% 3%
80%
60%
40%
20%

0%

100%

Ano- Ne
slozité&jsi )
cviceni Ano vice Ne
rozdilna
cviceni

Obrazek 15. Zménil/a byste néco?
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9. DISKUZE

Jako ucitelce télesné vychovy mi vzdy v obsahu RVP ZV chybéla doporuceni pro
rozvoj pohybovych schopnosti. Ta jsou zminéna pouze Vv Casti vénujici se télesné
vychové na 1. stupni ZS a to jako ,rozvoj riiznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily,
pohyblivosti, koordinace pohybu* (RVP ZV, 2016). Osobn¢ si myslim, ze takovéto
doporuceni neni dostadujici a Gasto ho tak ugitelé t&lesné vychovy pii tvorbé SVP
mohou vynechat nebo se mu dostate¢né nevénovat, coz mize vést k tomu, Ze se vyuka
zaméfuje prevazné na podavani a méfeni vykonid v riznych atletickych disciplinach.
Dle mého nazoru by bylo vhodné tato doporuceni obohatit o nékolik piikladd rozvoje
pohybovych schopnosti s vyuZitim netradi€nich pomicek, coz by mohlo ucitele
motivovat K jejich zakoupeni a pouzivani.

Na zaklad¢ analyzy dostupnych a publikovanych dokumentl tykajicich se télesné
vychovy na ZS, $kolni atletiky, rozvoje pohybovych schopnosti, vékovych zvlastnosti
zakd mladSiho a starSiho Skolniho veku, zékladnich dovednosti, které¢ by mély mit déti
osvojené, a vlastnich zkuSenosti byly sestaveny dva soubory MK. Jejich obsah byl
rozdélen do ¢tyt skupin zamétenych na rozvoj akéni rychlosti, rytmizace a frekvence
bézeckého kroku, rozvoj sily HK a koordinace, rozvoj obratnosti a rovnovahy (rota¢ni
cviceni), rozvoj sily DK a odrazové sily. Jako doplitkovy materidl bylo vytvofeno osm
kratkych metodickych videosnimkii znazorfiujicich vSechna cviceni.

Mohu fici, ze se déti nataCeni vénovaly s nadSenim, obzvlasté ty mladsi, které se
ptaly, kdy zase budeme cviCit a natacet. U cviCeni ve dvojicich byly déti velmi
motivované a cviceni si uzivaly. Neékterda cviCeni, zvlasté ta zaméfend na rozvoj
rychlosti, jsem s détmi vyzkousela i formou soutézi. To déti bavilo nejvice a domnivam
se, ze praveé z davodu soutézniho charakteru. Proto by bylo vhodné cviceni rozvijejici
rychlostni schopnosti organizovat formou her a soutézi. Pravé motivace a nadSeni déti
mne utvrdily v nazoru, Ze takovato jednoducha cvifeni, nenaro¢na na piipravu a
vysvétlovani, je vhodné do vyuky zatazovat. Jak bylo zminéno v kapitole 4, tak prave
obdobi, kdy jsou déti na I. stupni ZS, je spojeno se ,zlatym vékem motoriky*, které
pokud je skloubeno se silnou motivaci déti, miize pfedstavovat idedlni podminky pro
rozvoj pohybovych schopnosti.

Opakem jsou cviceni zaméfend na koordinaci, rytmizaci béhu nebo zdokonalovani
bézecké techniky, kterd je, dle mého nazoru, nutno provadét s presnosti a dbat na
spravné provedeni. Soutézni charakter by mohl narusit koncentraci déti a mohlo by tak

dochazet ke Spatnému provedeni pohybu. Jako velkou vyhodu tohoto typu cviceni
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spatfuji v tom, ze jejich neustalym opakovanim je piedpokladem zlepSovani v jejich
provedeni a tedy moznost zvySovani obtiznosti cvic¢eni. Jak opakovani, tak i zvySovani
obtiznosti je pfedpokladem pro budouci rozvoj vybranych pohybovych schopnosti.

Po zhlédnuti snimkt si déti, které se natdCeni zcastnily, mohly utvofit redlnou
predstavu o svém vykonu, coz povazuji za dobry zplsob zpétné vazby. Z vlastni
zkuSenosti vim, ze ¢im vice cvieni déti bavi, tim méné Casu stravi ucitel pripravou,
vysvétlovanim a zbyteCnymi prostoji, kdy déti nemaji nebo neciti dostate¢nou motivaci.

Abych zjistila, zda byl obsah MK vhodné vytvoten, rozeslala jsem kratké dotazniky
véetné MK a videosnimkti na 30 vybranych zakladnich skol. Bohuzel mi zprvu nikdo
neodpovidal a zpétna vazba v podobé¢ vyplnénych dotaznikli neptfichazela. VSe jsem
pfisuzovala tomu, ze pro vyucujici v kvétnu, kdy se bliZi konec roku, ucitelé tim padem
jezdi na riizna sousttedeéni, Skoly v ptirod€, pomalu uzaviraji znamky apod., je ponckud
naroné vénovat Cas takovéto spolupraci. Oslovila a poprosila jsem je tedy znovu a
kone¢na navratnost byla 50%. Az na drobné ptipominky, které by nékteii vyucujici
zménili (jednoduchost a podobnost nékterych cviceni), jsem se setkala s velice pozitivni
odezvou. Nekteti se dokonce ptali, zda mohou soubory MK vytisknout a spole¢né
s videosnimky ve vyuce pozivat.

Na zékladé¢ mych zkuSenosti s timto typem cviceni, jejich praktické aplikace béhem
mé ucitelské praxe a vysledky dotaznikového Setieni, mohu konstatovat, ze cviCeni
S koordina¢nim Zzebiikem by méla mit své nezastupitelné misto v hodinach télesné
vychovy na zakladni skole. Vzdy je vSak nutné ptizpiisobit pocet opakovani a intenzitu
cviceni jak veéku, individudlnim schopnostem, tak i pohybové trovni déti.

Predpokladam, ze by tato diplomova prace mohla byt vhodnou motivaci jak ucitelim
télesné vychovy, ktefi se neboji vyuzivat netradi¢ni pomucky, tak i studentim, ktefi by
se radi vénovali problematice zaclefiovani cviceni zaméfenych na rozvoj pohybovych
schopnosti do vyuky télesné vychovy na zakladni $kole. At uz tvorbou dal§iho

metodického materidlu nebo vyzkumnym ovétenim jejich G€innosti ve vyuce.
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10. ZAVERY

Cilem prace bylo vytvofeni souboru cviceni s koordinacnim Zzebiikem
rozvijejicich vybrané pohybové schopnosti vhodnych k zaCletiovani do vyuky
télesné vychovy na zakladni skole.

Na zéklad¢ seznameni s dostupnymi literarnimi zdroji z oblasti $kolni télesné
vychovy, tréninku, sportovni ptipravy déti a vyuziti koordina¢niho zebtiku byla
vybrana vhodné cviceni s koordina¢nim zebtikem.

Vybrand cviceni byla vyzkouSena s détmi, upravena dle potieby a
zakomponovana do soubort metodickych karet.

Podle cviceni obsaZenych v souborech MK byly natoceny a sestfithany kratké
videosnimky.

Pro zjisténi efektivity byl vytvofen kratky dotaznik, ktery byl spole¢né se soubory
MK a videosnimky rozesldn do 30 vybranych Skol.

Na zaklad¢ vracenych dotaznikli byly vyhodnoceny vysledky efektivity vyuZziti
soubortt MK ve vyuce télesné vychovy.

Z vysledkl vyplynulo, ze se obsah soubortit MK celkové libil 90 % dotézanych.
Obsah souborti MK byl tedy podle vysledki dotaznikového Setieni dobie navrzen.
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12. SOUHRN

V diplomové praci byly vytvofeny dva soubory po 20 cvicenich s koordina¢nim
zebiikem zamétené na rozvoj vybranych pohybovych schopnosti (rychlost, frekvence
bézeckého kroku, rovnovaha, odrazové sila HK a DK a koordinace), kterd jsou vhodna
k zafazeni do vyuky télesné vychovy na zakladni Skole. Jsou jednoducha na piipravu a
vyuzitelnd v kratkém case, optimaln¢ na zac¢atku hlavni ¢asti hodiny.

Pti tvorbé soubort cviceni jsem vychazela z dostupné odborné literatury na vybrané
téma, z nazord oslovenych ucitell télesné vychovy a vlastnich zkusenosti.

Soucasti diplomové prace jsou doprovodné videosnimky na CD reprezentujici
jednotliva cviceni.

Efektivita vytvofenych MK a videosnimkii byla ovéfena kratkym dotaznikovym
Setfenim mezi vyucujicimi télesné vychovy, jehoz vysledky mély pozitivni odezvu.

Domnivam se, ze vytvoren¢ MK a videosnimky mohou ve vyuce télesné vychovy

piedstavovat jednoduse vyuzitelny metodicky material.
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12. SUMMARY

In the diploma thesis there were created two sets of 20 exercises with agility ladder
focused on the development of selected physical abilities (speed, balance, bouncing
strength of arms and legs and coordination) which are suitable for inclusion in Physical
Education lessons at elementary school. They are easy to prepare and usable in a short
time periods, optimally at the beginning of the major part of a lesson.

While creating of the exercises, | concentrated on recent literature sources of the
chosen topic, the point of view of the physical education teachers and my own
experience.

The important part of the diploma theses are videos representing individual
exercises.

The effectiveness of created methodological cards and videos was verified by a short
questionnaire survey among physical education teachers whose results showed a
positive response.

| believe that the created methodological cards and videos can represent simple

methodical material usable in physical education lessons.

64



13. REFERENCNI{ SEZNAM
Celikovsky, S. (1990). Antropomotorika: pro studujici télesnou vychovu. Praha: SPN
Fejtek, M. (1983). Atletika: Celorocni program sportovni pripravy zZactva v oddilech TJ.
Praha: Sportpropag
Haibach, P.S., Reid, G., Collier, D.H. (2011). Motor learning and development. USA:
Sheridan Books
Havel, Z., Hnizdil, J. (2010). Rozvoj a diagnostika vytrvalostnich schopnosti. Usti nad
Labem: UJEP
Havel, Z., Hnizdil, J, Nosek, M. (2010). Rozvoj a diagnostika koordinacnich
schopnosti. Usti nad Labem: UJEP
Havel, Z., Hnizdil, J., Valter, L. (2010). Rozvoj a diagnostika rychlostnich schopnosti.
Usti nad Labem: UJEP
Havel, Z., Hnizdil, J. (2009). Rozvoj a diagnostika silovych schopnosti. Usti nad Labem:
UJEP
Choutka, M., Dovalil, J. (1991). Sportovni trénink. Praha: Olympia
Choutkova, B., Fejtek, M. (1991). Atletika pro 5.-8. rocnik zdkladni skoly. Praha: SPN
Jetabek, P. (2008). Atletickd priprava: déti a dorost. Praha: Grada
Kaplan, A., Valkova, N. (2009). Atletika pro déti a jejich rodice, ucitele a trenéry.
Praha: Olympia
Kristofic, J. (2006). Pohybova priprava déti. Praha: Grada
Lehnert, M., Kudlacek, M., Hap, P., Bélka, J., Neuls, F., JeSina, O., Hulka, K.,
Viktorjenik, D., Langer, F., Kratochvil, J., Rozsypal, R., & St’astn}'/, P. (2014).
Sportovni trénink I. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.
Mazzeo, K.S., Mangili, L.M. (2012). Fitness!. Velka Britanie: Cengage learning
Mc¢kota, K., Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého
v Olomouci.
Peri¢, T. (2004). Sportovni priprava déti. Praha: Grada
Peri¢, T. (2012). Sportovni priprava déti 2. Praha: Grada
Pickup, 1., Price, L. (2007). Teaching Physical Education in the Primary School.
London: Continuum
Rudova, 1. (2010). Atletika pro deéti-Behej, hazej, skdkej rad — atletem se miizes stat.
Praha: H.R.G. spol. s.r.o.
Rychtecky, A., Fialova, L. (2004). Didaktika skolni télesné vychovy. Praha: Karolinum
RiGan, P. (2004). Cesta Zivotem. Praha: Portal

65



Schreiner, P. (2003). Effective use of agility ladder for Soccer. USA: Reedswain

Sopa, I. S., & Pomohaci, M. (2016). Study regarding the development of agility skills of
students aged between 10 and 12 years old. Timisoara Physical Education &
Rehabilitation Journal, 9(17), 7-16.

White, R. (2007). Speed & Agility Ladders. Coach & Athletic Director, 76(10), 77.
INTERNETOVE ZDROJE
Gleason, B.H. (2012). Basic aglitity ladder Progression. Retreived 2. 5. 2017 from the

World Wide Web: https://www.nsca.com/Education/Articles/Basic-Agility-Ladder-
Progression/).

Paul, A. (2003). What is an agility ladder? Retreived 25.2 2017 from the World Wide
Web: http://www.wisegeek.com/what-is-an-agility-ladder.htm.

MSMT (2016). Rdmcovy vzdélavaci program pro zdikladni vzdélavani. Retreived
25.2.2017 from the World Wide Web: http://www.nuv.cz/uploads/RVP_ZV_2016.pdf

66


http://www.wisegeek.com/what-is-an-agility-ladder.htm

14. PRILOHY

Priloha 1. Souhlas s nata¢enim videa

SOUHLAS S NATACENIM VIDEA

Souhlasim s ucasti mé dcery/mého syna na nata¢eni metodického videa urc¢eného k
tvorbé vyukového a vzdéldvaciho materidlu, v ramci diplomové prace s nazvem
,»Vyuziti koordinacniho Zebiiku v hodinach télesné vychovy na 1. a II. stupni zakladni
Skoly*, ktery bude vyuzivan pro vyuku na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci ve formé vyukového DVD. Déle bude tento vyukovy material pfistupny na
webovych strankach univerzity a v univerzitni knihovné jako ptiloha diplomové préce.
V piipadé zajmu bude material poskytnut Ceskému atletickému svazu. Zadné osobni

udaje zakt (jméno €1 datum narozeni) nebudou nikde publikovany ani uvedeny.
Podpis zaka/Zakyn€. ..o

Podpis zaK. ZAStUPCE......ovieiieiii i
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Priloha 2. Dotaznik

Libi se Vam takto sestavena cviceni?

Myslite si, Ze jsou karty dobte srozumitelné i pro zaky (zvladli by podle nich cvicit)?

Vyzkousel/a jste n¢ktera z téchto cviceni v hodinadch TV / tréninku? Ktera?

Libila se vyzkouSena cviceni détem?

Zménil/a byste néco?
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