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1 Uvod

Sportovni odvétvi atletiky je nedilnou soucasti velké ¢asti hodin télesné vychovy
na zakladnich $kolach. Zaci se tedy jiz od prvni tfidy seznami se zéklady atletickych
disciplin. Ti, které tento druh sportu bavi a napliuje, se také snazi v jednotlivych
atletickych disciplinach vylepSovat ve volnocasovych aktivitdch a krouZcich. Velkym
uspéchem pro ucitele nebo trenéry je zjisténi nejen, Ze dité podava kvalitni vykony, ale
Ze ho tento sport bavi, ma z néj radost. Myslim si, Ze tento druh sportu patfi mezi
nejprirozenéjsi pohyby Clovéka, doprovazejici jej cely Zivot.

Atletika ma své misto také vmém Zivoté. Jako malou mé rodi¢e vedli
k vSestrannému sportovnimu rozvoji, mdj otec je velkym sportovcem. Atletika je ne
nadarmo povazovana za kralovnu sportu. Mezi jejimi disciplinami si kazdy urcité tu svou
najde, at jiz zminuji hod, skok, béh, vrh. Tento sport je také vyhledavanym a atraktivnim
pro celou fadu divacké populace. Atletika rozviji vSestrannou pohybovou stranku jak uz
u déti, tak také i dospélych. Pokud chce s atletikou zacit i dospély, myslim si, Ze mUze,
protoZze na véku, pokud nejde o vrcholovy sport, nezalezi. Velkou pfednosti také je, ze
lze najit atletické discipliny, které Ize vykondvat v pfirodnich podminkach, v terénu.
V neposledni rfadé je tfeba také atletice pfisoudit znacny vliv v oblasti lidského at uZ
fyzického nebo dusevniho zdravi.

Od svého mladi se vénuji riznym sportovnim aktivitdm, oblast sportu je mi velmi
blizka. Vybér oblasti pro mou diplomovou praci byl proto pro mé jasny a jednoznacny.
Sportovni praci s détmi mam rada, moc mé bavi. Trénuji pohybovou prlipravu déti
mladsiho Skolniho véku u rGznych typl sportl. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze ne vSechny
Skoly mohou v oblasti atletiky fungovat, jsou discipliny, které si déti nemohou vyzkouset
z dlivodl chybéjiciho atletického hristé ¢i venkovnich prostor(i uréenych k télesné
vychové. Myslim si také, Ze ne vsichni ucitelé télesné vychovy na prvnim stupni
zakladnich skol pouzivaji spravnou metodiku a spravny nacvik jednotlivych atletickych
disciplin, které se pravé na prvnim stupni zakladni Skoly provadeéji. Déti se tedy Casto
utvrdi ve Spatnych pohybovych navycich, které se tézko odbouravaji. Pro svou praci jsem
si vybrala hod také ztohoto dlvodu. Byla bych rada, kdyby se moje prace stala
didaktickou podporou pfi vyuce této atletické discipliny na zakladnich Skolach.

Prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti. Moje diplomova prace je zamérena na

vyuku 7akd prvniho stupné ZS. V prvni analytické &asti se tedy zabyvam obecnymi



poznatky, které se tykaji vyuky télesné vychovy na prvnim stupni, Ramcové vzdélavacim
programem, ontogenetickym vyvojem zak( mladsiho a star$iho Skolniho véku, dale se
vénuji historii atletiky spole¢né s historii hodu kriketovym mickem. Pak postupuji k
tématu atletika v Zivoté déti a skolni atletika. Soucdsti této kapitoly je také rozbor
vychovné-vzdélavaciho procesu ucitele Skolni télesné vychovy, ktery je velice dilezity
obzvlasté pro zaky prvniho stupné zakladni Skoly. DalSi ¢ast mé prace je spojena
s instruktaznim videem pro ucitele zakladnich Skol. Je zde detailné rozepsana technika a
metodika hodu kriketovym mickem, spolecné s tim zde uvadim zasobnik prdpravnych
her, které muaze ucitel pti vyuce pouzit a v posledni fadé jsem zapsala konkrétni pfipravy

na vyuku hodu kriketovym mickem.



2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem je zpracovani techniky a metodiky hodu kriketovym mi¢kem pro 1. stupen

formou vyukového DVD. Dilc¢im cilem je zpracovani ,,détské” techniky hodu kriketovym
mickem (Zak — mladsi skolni vék).
2.1.2 Ukoly prdce
e Provedeni obsahové analyzy odbornych publikacnich zdroju.
e Vytvoreni teoretickych vychodisek zamérenych na vékové zvlastnosti
mladsiho Skolniho véku, historii atletiky a atletiky v Zivoté déti.
e Vytvoreni osnovy budouciho vyukového materialu (videa).
e Zajisténi odborného tymu (kameraman, figuranti).
e Natoceni a zpracovani vyukového materialu (videa) pro ucitele 1. stupné ZS.
e Provedeni diskuse k problematice hodu kriketovym mickem.

e Shrnuti a stanoveni zavéru prace s doporucenim do praxe.

2.1.3 Pfedmét prdce
Pfedmétem prace je zpracovani techniky a metodiky hodu kriketovym mickem

formou vyukového DVD. Zpracovany multimedialni material by mél slouzit jako edukacni

pomlcka pro ucitele 1. stupné zakladnich skol.

2.2 Pouzité metody prace

V této diplomové praci byla pouzita metoda obsahové analyzy, metoda nazorné
demonstracni a metoda syntézy.

Obsahova analyza byla pouzita k analyze odborné literatury v této prdci. Tato
metoda jiz dlouhé obdobi predstavuje spolehlivou a funkéni pedagogickou metodu
vyzkumu, kterd je standartni pro vyhodnoceni a interpretaci obsahu textd (Gavora,
2015). Obsahovd analyza je zalozena na dekompozici textu. Celek rozkladdme na
jednotlivé ¢asti a diky tomu jsme schopni ziskat dllezZité a podstatné informace o
zkoumanych jevech a vzajemnych souvislostech (Stumbauer, 1989). ,V ramci vyzkumu v
télesné kulture Ize obsahovou analyzu pouzit pro zpracovani jakychkoliv pisemnych Ci
Ustnich projev(” (Stumbauer, 1989, s. 61).

Metodu, kterou jsme vyuzily pfi vytvoreni instruktazniho videa je metoda, ktera

se fadi mezi nazorné demonstracni a sice instruktaz. Instruktaz je vyukova metoda, kterd



zaklm zprostfedkovava vizualni, audiovizualni a hmatové podnéty k jejich praktické
¢innosti. BE&Znym druhem instruktaze je slovni instruktdz, zaklim se prezentuji auditivni
nebo textové instrukce. Jsou jim tedy slovnim popisem zprostifedkovdny cinnosti a
postup cCinnosti, které jsou rozfazovany do jednotlivych krokd. Metoda informuje Zaky,
Zaci se seznamuji s popisem postupu u jednotlivych ¢innosti a také jejich pozornost fidi
a pomaha jim odlisit dilezité (Nejdfive udélej..., VSimni si... Zrychli tempo...Pokus se...,
V&imni si, Ze...) a nedileZité (Manak &Svec, 2003).

Posledni pouZitou metodou je syntéza, kterda byla vyuzita pfi sestaveni
teoretickych vychodisek prace. Obsahova syntéza zaznamendva myslenkové sjednoceni,
tzv. spojeni jednotlivych &asti v celek. PFi syntéze pozorujeme dllezité vzajemné
souvislosti mezi jednotlivymi slozkami jevu, a diky tomu dUkladnéji pozndvame jev jako
celek (Synek, Sedlackova, & Vavrova, 2002). Pfi pouZivani této metody je podstatné mit

Siroké znalosti v oboru a dostatek podloZzenych informaci (Stumbauer, 1989).

2.3 ResSerse literatury

Nejvétsi vyznam pro kapitolu Pohyb v ramci Skolni télesné vychovy méla
literatura Dvorakova, H. (2012). Skoldci v pohybu: télesnd vychova v praxi. Praha: Grada.
Dale se vénujeme Ramcoveé vzdélavacimu programu, ktery je publikovan na internetové
strance Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy. (2021). Rdmcové vzdéldvaci
program. Praha: MSMT Dostupné z:
https://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladni-vzdelavani.

Prace je ale zamérena na zaky mladsSiho Skolniho véku, proto jsme se nejvice
zabyvaly touto vékovou skupinou zejména z hlediska télesného psychického a socidlniho
vyvoje. Znacna cast informaci byla ¢erpana z knihy Vagnerova, M., (2005) Vyvojovd
psychologie. Praha: Karolinum. V knize je pfehledné uveden vyvoj ditéte ve vSech jeho
oblastech. DalSim pouzitym zdrojem, ktery byl zasadni v této kapitole, a je v ném
prehledné zpracované obdobi mladsiho Skolniho véku, je internetova publikace Ptacek,
R., & KuZelovd, H. (2013). Vyvojovd psychologie pro socidlni prdci. Praha: Ministerstvo
prace a socialnich véci. Dostupné z:
https://www.mpsv.cz/documents/20142/954010/psychologie.pdf/91da3174-0856-
99ce-5¢24-2704a0cc7d55



Vénujeme se také historii atletiky a zejména historii hodu kriketovym mickem.
Co se tyka téchto dvou kapitol, tak byla v této préci nejvice pfinosna literatura Simon,
J. (1997). Trénink vrhu a hodu. Praha: Karolinum.

Atletiku v Zivoté déti jsme zaznamenaly asi nejvice v knize, kde je vystizné
uvedeno, jak déti vnimaji atletiku, ceho pomoci tohoto sportu dosahnou a jak k ni
pristupuji Kaplan, A., & Valkova N., (2009). Atletika pro déti a jejich rodice, ulitele a
trenéry. Praha: Olympia. Pro Zaky mladsiho Skolniho véku hraje dllezZitou roli jejich
ucitel, proto v této praci pravé tuto skutecnosti zminujeme. Jaky by mél ucitel byt, co
vSechno ucitel musi splfiovat, jaké jsou jeho Ukoly a jakych by se mél drzet zasad. Z knihy
Peri¢, T. (2004). Sportovni pfiprava déti. Praha: Grada, bylo ¢erpdno nejvice podstatnych
fakt(. Nedilnou soucasti této kapitoly pro nds byla také literatura Rychtecky, A., &
Fialovd, L. (2002). Didaktika Skolni télesné vychovy. Karolinum: nakladatelstvi Univerzity
Karlovy, diky které mohly byt pfehledné rozdéleny vyucovaci Cinnosti a zdsady pro
ucitele skolni télesné vychovy.

Discipliny, které jsou v praci uvedeny s ohledem na vyuku Skolni télesné vyuky na
prvnim stupni jsou béh, skok a hod. V tomto ohledu byl velkym pfinosem Jerabek, P.
(2008). Atletickd pfiprava. Praha: Grada. a Cilik I. & Roskova, M. (2003). Zdklady atletiky.
Banska Bystrica: Univerzita Mateja Bela, Fakulta humanitnych vied. Ze starSich
literarnich zaznam jsem nejvice vyuZila knihu Choutkova, B., & Fejtek, M. (1989). Mald
skola atletiky. Praha: Olympia.

Co se tyka konkrétni discipliny hod kriketovym mickem, ktera je pro tuto praci
stéZejni, tak se bohuZel nemohlo tolik €erpat z literatury Simon, J., Friedrich, J., Horak,
M., Matousek, M., Studnicka, P., Segetova, J., & Silhavy, J. (2004). Atletické vrhy a hody.
Praha: Olympia. V této knize bohuzel o hodu kriketovym mickem najdeme velmi malo,
je zde zminény kratce jen jako prlpravna disciplina pro hod ostépem.

Synteticka ¢ast je nejvice vénovana technice a metodice hodu kriketovym
mic¢kem. Podstatnym zdrojem v tomto ohledu byl internetovy zdroj, kde se také témito
metodickymi fadami zabyvaji Hammerova, T., & Kralova, T. (2020). Didaktika atletickych
disciplin — hody, vrhy. Brno: MU. Dostupné z:
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js18/vyber_atletika/web/pages/02_hod_mick
em.html. Dalsi inspiraci byla internetova publikace od svazové trenérky, kterd uvadi

vyuku hodu kriketovym mickem pro Zactvo, které zacina s atletikou Rudova, I. (2019).
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Atletika pro déti. Praha: Cesky atleticky svaz. Dostupné z: http://detska-atletika.cz/pro-
oddily/metodika. Do soboru pripravnych her, které se zaméruji predevsim na rozvoj
hodu, byla nejvétsim prinosem kniha Mazal, F. (1991). Soubor pohybovych her pro déti

mladsiho skolniho véku: metodickd prirucka pro ucitele zdkladni Skoly. Olomouc: CERM.
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3 Analyticka cast prace
3.1 Pohyb v ramci Skolni télesné vychovy

Skolni télesnd vychova patfi téméF 130 let mezi organickou &ast vychovy a
vzdélavani do Skol v ¢eskych zemich. Ale jiz dfive zacaly vznikat metody, organizacni
formy a jiné podnéty formuijici zacatky vzniku télesné vychovy na skolach. V roce 1869
byla télesna vychova zarazena jako povinny predmét do Skolnich osnov v obecnych
Skolach. V tomto roce byl télocvik zafazen pouze do obecnych Skol, na gymnaziu byl
télocvik nepovinny.

Télesnou vychovu dnes povaZzujeme za nezbytnou soucast Skolniho vzdélavaciho
procesu. Jednd se o cilevédomou, vychovnou a vzdélavaci ¢innost, kterd pldsobi na lidsky
pohybovy a télesny vyvoj (Vilimova, 2009).

Pedagogové skolni télesné vychovy, ale i urcitych zajmovych sportovnich krouzk(
se snazi, aby si zak pohyb oblibil. Pohyb by se mél stat pravidelnou soucasti zplsobu
Zivota u déti i pozdéji dospélych jedincl. Déti by se mély udit starat se o své zdravi, svou
zdatnost a umét regenerovat. Sport chapat jako aktivitu, ktera vede k psychickému a
socialnimu uspokojeni pro cely Zivot. Cilem Skolni télesné vychovy by vSak nemélo byt
naucit Zaky soutézivosti nebo jen soutézeni urcitych déti v ramci reprezentovani skol, ale
zajistit vyvazenou aktivitu vsem Zakim. Proto je nejdllezitéjSim obdobim pro ukotveni
téchto cild pravé mladsi Skolni vék (Dvorakova, 2012).

Détstvi je charakterizovano jako vyvojova etapa lidského jedince, ktera trva od
narozeni po dospélost. Zaci b&éhem zékladni $koly prochazi tfemi vyvojovymi obdobimi.
Prvnim obdobim je mladsi Skolni vék, ktery zacina mezi Sestym a sedmym rokem Zaka a
konéi mezi desdatym a jedendctym rokem. V tomto obdobi zacind vyvoj sekundarnich
télesnych znakd, vse je ovSem individudlni a dulezitym faktorem je i pohlavi. V tomto
obdobi pokracuje pomérné rychlym zplisobem osifikace kosti a klouby jsou velmi
pruzné. Zatimco zddové svalstvo je spiSe slabé a snadno v dlsledku jednostranného
nebo nepfiméreného pretéZzovani mohou vznikat poruchy v drzeni téla. Jiz vtomto
obdobi mladsiho skolniho véku je mozné adaptovat organismus na vytrvalostni zatizeni.
V tomto obdobi plsobi skola na psychickou a fyzickou stranku Zaka nejvice, formuje Zaky
v ramci jejich vztahlG a mysleni ohledné sportu. DuleZité jsou vhodné konkrétni ukazky,

nikoli abstraktni pojmenovavani. Vhodné je zak(im ukazat a naucit je spravnou techniku
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danych sportovnich aktivit. Stereotypni Cinnosti Zaky v tomto obdobi velice nudi a
zaroven diky tomu tyto Cinnosti neguji jejich pristup a vztah ke sportu. Dale pro zaky neni
vhodné, aby zlstavali delsi dobu v necinnosti, ta jim mize u zplsobovat jemnad psychicka
traumata. DalSimi obdobimi periodizace je stfedni Skolni vék, ktery zaCinda mezi desatym
a jedenactym rokem a konci mezi ¢trnactym a patnactym rokem. Posledni obdobi je
starsi Skolni vék, ktery za€ina mezi ¢trnactym a patnactym rokem a konci dospélosti mezi
osmnactym a devatendctym rokem (Dvorakova, 2012).

3.1.1 Mladsi skolni vék
Diplomova prace je zaméfena na zaky 1. stupné zakladnich skol. Toto obdobi se

fadi do etapy mladsiho skolniho véku. Vékové rozmezi tohoto obdobi je 6 — 11 let.
Béhem tohoto obdobi dochazi kintenzivnim biologicko-psycho-socialnim zménam.
V tomto obdobi (ve véku 6 let) dité vstupuje do zdakladni Skoly, nebyva vsak 100 %
pravidlem, Ze je na zahajeni primarniho vzdélavani pripravené. Pfipadnd nezralost
organismu muze byt dlivodem k odlozZeni Skolni dochazky do 7 let véku. Vzhledem
k tomu, Ze déti po nastupu do Skoly travi ¢ast svého dne ve skole, je nutné do jejich
rezimu zaradit i pohybovou cCinnost. Pohybovou cinnost v dennim, tydennim nebo
napfiklad i roCnim rezimu nazyvame pohybovy rezim. Pohybovy rezim chapeme jako
urcité usporadani pohybovych aktivit tak, aby dochdazelo k posilovani zdravi, zvySovani
télesné zdatnosti a vykonnosti (Dvorakova, 2012).

Télesny vyvoj
Télesny vyvoj je béhem prvnich let charakterizovan rovhomérnym rlstem do

vySky a plynulym nabirdnim na hmotnosti déti. TaktéZz dochazi k plynulému rdstu
vnitfnich orgdn(. Dale se zvySuje krevni obéh a vitalni kapacita. Za¢ind se ustalovat
zakfiveni patere, osifikace kosti pokracuje pomérné rychlym tempem, ale i pfesto jsou
kloubni spoje velice pruzné a mékké. Tvar téla se méni, mezi trupem a koncetinami
zaCinaji byt pfiznivéjsi pakové poméry koncetin, které pomadhaji vytvaret pozitivni
predpoklad pro vyvoj pohybovych forem. Vyvoj mozku, jakozto hlavniho orgdnu
centralni nervové soustavy je v podstaté ukoncen jiz v pfedeslém vyvojovém obdobi. Po
Sestém roce ditéte je nervovy systém zraly i pro slozitéjsi koordinacni pohyby, to
znamena, Ze déti jiz na zacatku tohoto obdobi maji pfiznivy predpoklad k u¢eni novych

pohybu. Vyrazna plasticita nervového systému véetné pohyblivosti nervovych procest

13



vytvafri pfiznivé podminky, které vedou k rozvoji koordinacnich a rychlostnich schopnosti
(Langmeier & Krejcifova, 2006).

V pocatcich mladsiho Skolniho véku je koordinace pohyb( pro déti pomérné
narocna, ale problémy, které mohou na zac¢atku obdobi nastavat, ke konci obdobi velice
rychle mizi. BEhem viech etap daného obdobi je kvalita pohybu stanovovana jako dobra.
Proto je mladsi Skolni vék nejvhodnéjsi pro nové aktivity. Musime ale brat na védomi
fakt, Ze toto obdobi je uvadéno jako obdobi stfidani zatéze a odpocinku a také je
nezbytné Casté stridani aktivit béhem vyuky. U Zaka v tomto obdobi je typicka klesajici
koncentrace, kterd nastava pti dlouhodobém provadéni jedné aktivity (Peri¢, 2004).

Psychologicky vyvoj
V tomto obdobi ditéte se velice zvySuje prisun védomosti o okolnim svéte.

Zvysuje se vnimavost, rozviji se predstavivost a pamét. Déti si nemohou moc dobre
predstavit abstraktni pojmy, pokud si na urcitou véc nemohou sahnout nebo ji vidét.
Rozvoj abstraktniho mysleni u déti probihd az na konci mladsiho Skolniho véku. V tomto
véku jsou déti hodné impulzivni, ¢asto u nich mizeme vidét rychlé prechody ze stavu
smutku do stavu radosti nebo naopak, také maji problém s dlouhodobym sledovanim
urcitého cile, déti spiSe Ziji tim, co se pravé déje a nepremysli nad tim, co se bude dit
pozdéji. Kazdou jejich ¢innost doprovazi silné citové prozitky, v malé mife mizeme
zaznamenat i kritiénost k vlastnimu chovani a jednani. Co se tyka pozornosti, tak ta je
velice kratkodobd. U déti v mladSim Skolnim véku se koncentrace na urcitou Cinnost
pohybuje kolem 4 — 5 minut. Vtomto obdobi se u ditéte zdokonaluje ostrost vSech
smyslU. Orientuje se v Case a prostoru a jeho vnimani se pfiblizuje vnimani dospélého
Clovéka. Prevlada pamét mechanicka, pozornost a jeji rozsah se zvétsuje. Mysleni je, jak
uz je zminéno, nejprve konkrétni, nazorné. Dité pouziva aktivné pfiblizné pét tisic slov,
jeho slovni zasoba Cini aZ deset tisic slov. VétSina déti vtomto véku je aktivni, rada
spolupracuje s druhymi, chce pozndvat svét. Pro dité je velmi dulezity uspéch, splnéni
povinnosti a ¢innosti, po vykonu nastupuje sebehodnoceni ditéte. Kazdé dité ziskava
informace od rodi¢d a diky tomu si dokaZze udélat prfedstavu o nastupu do Skoly, o
vyznamu Skoly a o dosahovani dobrych studijnich vysledk( (Ptacek & KuZelova, 2013,

Perig, 2012).
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Socidlni vyvoj
PFi ndstupu do Skoly se dité dostava do nové socialni role a jiz neni pouze stfedem

pozornosti svych rodi¢d. Na fadu se dostavaji dalsi autority, jako je ucitel, trenér Ci lektor
zajmového krouzku. Dité se zacleruje do skupiny a uci se pfizplsobovat zdkonitostem a
pravidliim daného kolektivu. Zacind si budovat pratelské vztahy a také urcité postaveni
ve skupiné. Ke konci obdobi mladsiho skolniho véku u ditéte se zacina snizovat autorita
dospélého a misto té na fadu prichazi autorita v podobé néjakého oblibeného vrstevnika
napfiklad ve tfidé nebo v zdjmovém krouzku. V pfedchdzejicim obdobi je dité schopné
rozpozndvat pouze dobro a zlo, nyni zacina projevovat drobné citové odstiny. MlzZe to
byt smysl pro cest, spravedlnost, odvahu nebo pravdu. Dité také postupné prebira

odpovédnost za své Ciny (Ptacek & Kuzelova, 2013).

Vyvoj motoriky
Mladsi Skolni vék se povazZuje za obdobi, kdy dochazi k motorickému zklidnéni.

Motorické zklidnéni se projevuje zlepSenim koordinace celého téla ditéte a celkovy
pohyb je Uspornéjsi a ucelnéjsi, to znaci prichazejici rovnovdhu volnich mechanismu.
Pohybovy vyvoj déti v mladsim Skolnim véku zavisi zejména na funkci centralni nervové
soustavy, ddle na rlstu kosti, osifikaci a taktéz na rastu svall. Jsou zde zahrnuty
pohybové schopnosti a dovednosti. Mezi pohybové dovednosti fadime lezeni, béh, skok
obdobi velice spontanni a diky tomu se také tyto Cinnosti neustdle rozviji. Déti jsou
schopny se rychle ucit nové pohyby, pokud ale ty nejsou dostateéné opakovany, mohou
je déti rychle zapomenout. Mezi desatym a dvanactym rokem déti je nejvice priznivé
obdobi pro motoricky vyvoj, a proto se také toto obdobi mize nazyvat ,Zlatym vékem
motoriky” (Vagnerova, 2005).

Dochazi ke zdokonalovani motorickych schopnosti. Hruba motorika zahrnuje
vSechny pohybové dovednosti a aktivity jedince, které jsou vykondvany s pomoci
velkych svalovych skupin nebo s pomoci celého téla. Mezi projevy, které jsou hlavni
z hrubé motoriky z hlediska lidského pohybu pfifazujeme chizi, béh, plazeni nebo
lezeni. Jemna motorika souvisejici s vykonavanim pohybU drobnych svald, je zatim méné
presnd, ale je velice dllezita pro spravny nacvik psani. Pfi posuzovani Skolni zralosti je
jednim z dllezitych ukazatel( Uroven pravé jemné motoriky a také grafomotoriky a

vizuomotoriky (Valenta, Michalik & Lecbych,2012).
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Ucitelsky pfistup a motivace
V obdobi mladsiho Skolniho véku prevlada prozitkova motivace, protoze

zakladem aktivit déti je hra. Ucitel by mél volit pohybové aktivity, kde pravé hra
prevlada. Mél by pouzivat stale nové metody, aby se jeho vyuka nestala stereotypni. Jak
jejiz uvedeno, déti vtomto obdobi se nedokazi dlouhodobé soustredit, proto je dllezité
Casté obménovani pestrych Cinnosti, které u déti vyvolaji radost a pfijemné prozitky
(Kaplan & Valkova, 2009).

Motivace je jedna z nejdllezitéjSich slozek, a to pfi jakékoli Cinnosti. Diky
pusobeni rodicl, ucitele nebo trenéra mizeme u déti péstovat kladny vztah ke sportu.
Béhem sportovnich aktivit v télesné vychové by méla do popredi vstupovat hlavné
prozitkovda motivace. Pro dité je vtomto obdobi dilezité vnimani svych pohybU a to,
jestli ma z dané cinnosti radost. Motivace by méla splfiovat dvé hlavni roviny. Jednou
z nich je jiz zminovana motivace prozitkova. Dité prozije aktivitu, na kterou dlouho
nezapomene. Dalsi rovinou je motivace soutéziva, pfi této motivace se dité muze
porovnavat s ostatnimu nebo se sebou samym. Musime si dat pozor, abychom na dité
neplsobili negativni motivaci, ktera by mohla vzbuzovat napftiklad strach nebo stres.
Neméli bychom pouZivat ani pfikazovy zpusob, jako napt. ,,Nesmis!“, ,Musis!“. Nejlepsi
volbou je jednoznacné pozitivni motivace, jediné timto zplisobem ma dité pocit pohody
a chut se projevit. Pokud je vyuka zaloZena na pestrosti aktivit, dité dokaze u urcité
Cinnosti vydrzet mnohem déle nez pfi stereotypnich cvienich. Pfi aktivitach, které jsou
provadény hravou formou se dité neustdle zdokonaluje ve svych pohybovych

schopnostech (Kaplan & Valkova, 2009).

3.1.2 Stredni skolni vék
Obdobi stfedniho sSkolniho véku zacind mezi 10. — 11. rokem a konéi meazi

Ctrnactym az patnactym rokem véku ditéte. U Zak( stfedniho $kolniho véku snadno
vymezime vékovou hranici vzhledem ke Skolskému systému, obtiznéjsi je ji ovSem
stanovit z hlediska pribéhu dospivajicich (pubescentnich) zmén. Mize zde byt i rozdil
mezi pouzivanymi periodizacemi. Pokud mluvime o vyvoji télesné wvysky,
zaznamendvame stdle progresivni rist. U divek nastava pubescence dfive nez u chlapcd,
proto je télesna vyska divek vyssi nez u chlapci, a to ve véku mezi 11. — 13. rokem. Ve
vyvoji hmotnosti je tento rozdil podobny, avsak ne az tak zretelny. V tomto obdobi déti

rostou rychleji. Jiz na konci stfedniho Skolniho véku chlapci svou vyskou i hmotnosti
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dohanéji divky. Pubescence patfi mezi duleZité obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni
¢innost ovliviiuje emoce a jejich vztahy k sobé samym a zaroven taky vztahy k jejich
okoli, to s sebou pfinasi prudké vykyvy ndlad, touhu po soukromi, oblibu v extravaganci,
nevyzpytatelnost. Mozek dospivajiciho vykazuje nejvétsi aktivitu v oblastech emocnich.
Miluji vzruSeni, intenzitu, na druhé strané je velice tézké zadat od nich organizovanost,
¢i pldnovani. U pubescentl je na rozdil od déti mladsiho Skolniho véku rozvijeno
abstraktni mysleni. Jejich pamét a abstraktni mysleni méni chovani Zidka v ucebnich
situacich. V tomto obdobi se rozvijeji vztahy v Sirsi spolecnosti jedinc(, vztahy k rodi¢lim
se uvoliuji. Panuje zde vétsi pocit nezdvislosti a narlsta kriticnost ke svému okoli, proto
zaci neplni bezvyhradné své povinnosti. Ve Skole se Casto projevuji neposlusné, plni
drzosti a negativismu. Proto je dllezZité v tomto obdobi v Zacich rozvijet vztah ke sportu,
protoZe télesna vychova, sport maji vSeobecné pozitivni vliv a formativni vliv. U
pubescentl pak nalézdme méné studijnich problém( i mensi vyskyt nezddouciho,

delikventniho chovani ve skole (Vilimova, 2009).

Vyznam pohybu v détské populaci
Jiz od raného véku je dlleZité rozvijet u déti pohybovou gramotnost. Pohybova

gramotnost se zvySuje spolec¢né s vyvojem zrani u ditéte, nejprve se jedna o spontanni

pohybové aktivity, pozdéji se vSak détsky pohyb rozviji spiSe zdsluhou a podporou

rodich, ucitell nebo jinych odbornikd. Pokud se déti nehybaji vibec a cely den travi

sezenim v lavici a u pocitaCe, ma jejich Zivotni styl vliv na jejich svaly, patef, kosti apod.
Pro déti je pohyb pfirozeny a potfebny. Nicméné ve chvili, kdy se déti samy

zacnou pohybu vénovat, je dllezZité zaméfit se na to, jakym pohybovym aktivitdm se dité

vénuje a zda je tento pohyb pro déti vhodny a zda je ho dostatek. Jen timto zplsobem

mlzeme u déti vytvorit zdravé pohybové navyky, diky kterym dokazi pristupovat

k pohybovym aktivitam zodpovédné, a to po cely zbytek Zivota. Je pravda, Ze ne kazdé

dité je pohybové nadané, oviem to neznamena, Ze pohyb nepotrebuje.

Rizika pri nedostatecném pohybu u déti béhem jejich vyvoje:

e Vznikne omezeni kapacit orgdnovych systému pro budouci zatéz v dospélosti.

e V pfipadé nedostate¢ného pohybu miiZze nastat nedostatecny vydej energie a ditéti

hrozi nadvéha, obezita.
e Casto se u déti objevuje vadné drzeni téla, ploché nohy, nohy do , X“ a jiné podobné

vady.
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e Déti maji nizkou svalovou silu, ktera souvisi s nedostatkem koordinace. Tato situace
vede dité k nechuti zkouset néco, v ¢em neni Uspésné.

e Détem postupem casu chybi pfirozeny kladny vztah k pohybu a viem benefitim,
které z néj vyplyvaji.

rvs

Pokud dité spravné a dostatecné sportuje, pfrinasi to mnoho prospéchu v ramci
zdravotniho hlediska:

e Vybuduje si kapacitu orgdnovych systém( pro zatéz.
e Dité ma dostateCny vydej energie.
e Ziska svalovou silu a koordinaci celého téla.
e Dité ma spravné drzeni téla proti gravitaci.
e Dité pochopi zdravotni a socidlni vyhody, které diky sportu ziskava.

Pokud je ale dité vystavovdno nadmérnému jednostrannému pohybu, zvysuje se
u néj nebezpeci zranéni. Proto by sportovni zatéz v predskolnim a mladSim Skolnim véku
déti méla byt co nejvice viestranna. Kazda pohybova Cinnost by rozhodné méla byt
doplnéna prlpravou (Novakova, 2022).

3.1.3 Ramcové vzdéldvaci program
Ramcové vzdélavaci program, ktery je sméfovan zakladnimu vzdélani (téZz RVP

ZV), je komplexni dokument, podle kterého jednotlivé $koly vytvafi Skolni vzdélavaci
programy (SVP). Skolni vzdélavaci program si kazdda $kola tvofi sama na zakladé jejich
moznosti a zaméFeni. Dokument SVP slouzi jako osnova pro veskerou vyuku 7ak( na 1.
a 2. stupni ZS. U¢itelé se podle téchto dokumentd Fidi. Dale Ramcoveé vzdé&lavaci program
popisuje takzvané klicové kompetence. Jednotlivé klicové kompetence by mél kazdy zak
po ukonceni zakladni Skoly zvladat a diky tomu by mél byt pfipraven na dalsi etapu
vzdélavani v jeho Zivoté. Jednotlivé klicové kompetence miZeme rozdélit podle jejich
obsahu (MSMT, 2021).

Tyto zminované kompetence souvisi s jednotlivymi vzdélavacimi oblastmi, kde
jsou konkrétnéji definovany. V ucivu oboru Télesna vychova, ktery je soucasti vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi, nalezneme i atletiku a s ni doporué¢ené &innosti, ovliviiujici
Uroveri pohybovych dovednosti. (MSMT,2021).

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci oblast je vymezena v souladu s vékem zak( ve dvou vzdélavacich

oborech. Jednim z téchto obor( je Vychova ke zdravi a druhym je Télesna vychova. Tato
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oblast pFispiva k pozitivnimu ovlivnéni zdravi 7ak(. Zaci ziskavaji nové poznatky, které
pozdéji vyuzivaji ve svém zivoté. Vzdeélanim v této oblasti Zaci docili sebepozndni jako
poznani k zivé bytosti, snaZi se pochopit hodnotu zdravi, problémy, které souvisi
s nemoci nebo jinym poskozenim zdravi. Zaci jsou seznamovani s riziky, které ohroZzuji
jejich zdravi v béznych nebo i mimoradnych situacich, ddle se seznamuji a osvojuji si
poznatky a dovednosti, které pomahaji k zachovani nebo posileni zdravi svého nebo
zdravi nékoho ve svém okoli. Zaci ziskavaji zodpovédnost za vlastni zdravi ale takté? za
zdravi druhych. VSechny tyto zdméry je nutné Zakim preddvat diky Gcinné motivaci a
diky ¢innostem a situacim, které posiluji zajem Zakd o zdravi. P¥i realizovani daného
vzdélani je kladen dlraz hlavné na praktické dovednosti, které Zaci vyuZivaji
v modelovych situacich nebo v kazdodennim Zivoté. DUlezité je, aby cely studijni Zivot
zak( byl v souladu s tim, co se oni ohledné zdravi uci a co v ramci jejich zdravi potiebuiji.
Zejména na zacatku vzdélani musi mit vyuka ohledné zdravi ovlivnéna kladnym
prikladem ucitele, jeho pomoci a celkovou atmosférou ve Skole. Pozdéji je vétsi snaha
kladena na samostatnost a odpovédnost zak({l pfi jednani a rozhodovani pfi ¢innostech,
které maji spojitost se zdravim (MSMT, 2021).

Vzdélavacim oborem, ktery patfi do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, je Télesna
vychova. Télesnd vychova se zabyva poznanim vlastnich pohybovych mozZznosti a zajmu
jedince, ale také ucinkU urcitych Cinnosti na télesnou zdatnost a dusevni vyrovnanost a
pohodu poznanim urcitych cCinnosti na télesnou zdatnost. Vzdélani postupuje od
spontanniho pohybu k fizené ¢innosti nebo téZ vybérové, kam radime takovou ¢innost,
kterou zak provadi ve svém dennim rezimu. Tato Cinnost slouZi k uspokojeni vlastnich
pohybovych potfeb, krozvoji zdatnosti a vykonnosti jedince a v neposledni radé
k regeneraci sil a ke kompenzaci zatizeni. Sportovni ¢innost podporuje zdravi a chrani
zivot. Pokud chceme, aby zak ziskal kladny vztah k télesné vychové, musi mit prijemny
proZitek z pohybu a z komunikace pfi ném. Pokud z3ak zvlada danou pohybovou ¢innost
dobre, jen si tim umocriuje kvalitni proZitek, ktery je pro néj velice duleZity. V neposledni
Fadé je podstatné motivaéni hodnoceni 7k (MSMT, 2021).

Vzdélavaci obsah oboru Télesnd vychova obsahuje v Ramcové vzdélavacim
programu ocekdvané vystupy. Co se tykd prvniho stupné ZS (1. - 5. tfida), je zde
vymezeno prvni obdobi (1. - 3. tfida) a druhé obdobi (4. - 5. tfida) Konkrétni atletické

Cinnosti v dané Skole, které provadi zaci v urcitém ro¢niku prvniho stupné, zaznamenava
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Skolni vzd&lavaci program (SVP), ktery je sestavovan podle norem Ramcové

vzdélavaciho programu (RVP). Kazda $kola vytvafi SVP s ohledem na vlastni podminky,

tudiz se mohou $kolni vzdé&lavaci programy jednotlivych $kol mirné odliovat (MSMT,

2021).

Ocekavané vystupy v 1. obdobi (1. - 3. tfida)

Spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou ¢innost se zdravim a vyuziva nabizené
prilezitosti.

Zvlada v souladu s individuadlnimi predpoklady jednoduché pohybové cCinnosti
jednotlivce nebo Cinnosti provadéné ve skupiné; usiluje o jejich zlepseni
Spolupracuje pfi jednoduchych tymovych pohybovych €innostech a soutézich
Uplatfiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pfi pohybovych ¢&innostech ve
znamych prostorach skoly

Reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované Cinnosti a jeji organizaci

(Text je upraven dle MSMT, 2021, s. 102 — 103).

Ocekavané vystupy v 2. obdobi (4. - 5. tfida)

Podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu; uplatiuje kondi¢né
zamérené Cinnosti; projevuje pfimérenou samostatnost a vili po zlepSeni Urovné své
zdatnosti.

Zartazuje do pohybového rezimu korektivni cvieni, predevSim v souvislosti s
jednostrannou zatézi nebo vlastnim svalovym oslabenim.

Zvlada v souladu s individualnimi predpoklady osvojované pohybové dovednosti;
vytvafri varianty osvojenych pohybovych her.

Uplatiuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v bézném sportovnim prostredi;
adekvatné reaguje v situaci Urazu spoluzaka.

Jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové cinnosti spoluzaka a reaguje na pokyny k
vlastnimu provedeni pohybové Cinnosti.

Jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, pozna a oznaci zjevné
prestupky proti pravidlim a adekvatné na né reaguje; respektuje pfi pohybovych
¢innostech opacné pohlavi.

UzZiva pfi pohybové Cinnosti zakladni osvojované télocviéné ndzvoslovi; cviéi podle
jednoduchého ndkresu, popisu cviéeni.

Zorganizuje nendro¢né pohybové ¢innosti a soutéze na Urovni ttidy.
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Zméri zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi vysledky.

Orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich
ve Skole i v misté bydlisté; samostatné ziska potfebné informace.

Adaptuje se na vodni prostredi, dodrzuje hygienu plavani, zvldadad v souladu s
individudlnimi predpoklady plavecké dovednosti.

Zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady vybranou plaveckou techniku, prvky

sebezachrany a bezpeclnosti.

(Text je upraven dle MSMT, 2021, s. 102 — 103).

V téchto dvou obdobich je také vymezeno ucivo, které je se zaky plnéno béhem

1. — 5. roéniku na prvnim stupni ZS. Ug&ivo je rozdéleno do tfi kategorii. Prvni z téchto

kategorii jsou ¢innosti, které ovliviuji zdravi. Zde je vymezeno:

Vyznam pohybu pro zdravi zak(.

PFiprava organismu.

Cinnosti, které maji pro zaky zdravotni zaméreni.

Ucivo, které rozviji rychlost, vytrvalost, koordinaci, silu.

Hygiena pfi télesné vychové (vhodny cvicebni Gbor, hygiena cvicebniho prostredi).

Bezpeclnost pfi TV.

Dalsi kategorii jsou ¢innosti, které ovliviiuji Uroven pohybové dovednosti zakd.

Do této oblasti spadaji jednotlivé sportovni discipliny, které ucitel se Zzaky prvniho stupné

v télesné vychoveé vykonava. Jedna se o:

Pohybové hry, které maji rizné zaméreni.

Zakladni dovednosti gymnastiky (prlpravnd cvi€eni, cviCeni na naradi nebo
s naradim).

Rytmickeé cviceni pro déti spole¢né s kondi¢nim cvi¢enim.

Upoly (ptetahy a pretlaky).

Zaklady atletiky (béh — vytrvaly motivovany, rychly, skok do vysky nebo dalky, hod
kriketovym mickem).

Zakladni dovednosti v urcitych sportovnich hrach (¢innosti s micem, palkou apod.).
Turistika v pfirodé (ochrana pfirody, chlze v terénu).

Plavani (zakladni dovednosti), lyZzovani a brusleni (podle podminek $koly).
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Posledni kategorii jsou Cinnosti, které podporuji pohybové uceni. Do této skupiny
spada komunikace a organizace pfi télesné vychové v ramci toho se Zaci uci, jak se maji
chovat pfi sportovnich ¢innostech (fair play), uci se zakladni pravidla pohybovych
¢innosti, nauci se, jak mérit a posuzovat zakladni pohybové testy a v neposledni fadé

také ziskaji potfebné informace o pohybovych €innostech (MSMT, 2021).

3.2 Historie atletiky a hodu kriketovym mi¢kem

»Termin atletika pochazi z reckého slova athlon, které znamend cenu, o niz se
zavodi. Slovo atlet ma sv(j pUuvod v feckém vyrazu athletes, pochazi z helénského obdobi
Fecké civilizace a oznacovalo zdvodnika z povolani“ (Simon, 1997, s. 5).

O atletice mGzZeme zacit hovofit jiz ve starovéku, kde vyzna¢nou ulohu sehravaly
dovednosti rychle a vytrvale béhat a umét dobrfe hazet a skdkat. Tyto dovednosti
pomahaly lidem v boji mezi ¢lovékem a prfirodou. Pokud chtél jedinec prezit, bylo
zapotrebi, aby byl télesné zdatny a odvaziny. VSechny starovéké rady obsahovaly
pfirozena cvigeni, kterd se dostala do Recka. Recko zahajilo olympijské hry, které
navazovaly na starofecké hry (Choutkova & Fejtek, 1989).

Do Rakouska-Uherska, tedy k nam do ¢eskych zemi, se atletika dostala z Anglie.
Tato doba spadd do obdobi zhruba pred 90 lety. Od prvnich neorganizovanych zavodu
mladeze béhu, skoku a vrhu, vznikaly postupné atletické kluby. Mezi vyznamné cleny
Ceské atletické unie pat¥i urcité dr. Jifi Guth-Jarkovsky, zakladajici €len Mezinarodniho
olympijského vyboru. Mezi znamé sportovni organizace patfi téZ Sokol, do kterého také
atletika patfila (Choutkova & Fejtek, 1989).

Historie hodu mickem a ostépem
Hody patfi do skupiny elementdrnich pohyb(, které maji své kofeny v pravéku.

Co se tyka hodu mickem nebo granatem, tyto techniky vlastni doloZzenou literarni historii
nemaji. Vidy byly pouze za¢atkem a pripravou pro hod ostépem, ktery je povazovan za
jednu z nejstarSich atletickych disciplin. Hod je zakladni pohyb ¢lovéka, nez se stal
sportovni disciplinou, slouZil jako prostfedek k ziskavani potravy nebo jako obrana pred
zvéri, ¢i nepritelem (Nosek & Valter, 2010).

Aby byly pravéké zbrané vice ucinné, tak dochazelo k vylepSovani. Pravéci lovci
vylepSovali své ,zbrané”, kdy napfiklad ostry pazourek navazali na rovny klacek. Zde
muzZeme i teoreticky hovofit o jakémsi jednoduchém ostépu. Pokud se budeme zabyvat

hodem ostépu, jakoZto o sportovni discipling, znamena to zafazeni tohoto sportu do
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programu olympijskych her ve starém Recku. Tato disciplina byla samostatna od roku
708. pt. n. |. a stala se soudasti atletického pétiboje takzvaného Pentathlonu. Rekové
hazeli ostépem na ddlku i na cil. Existoval zplsob lovecky a atleticky. Ostép byl drzen
uprostied v dlani a byl opatfen poutkem. Poutko bylo obtoéeno kolem dfevce a do
poutka ostépar vkladal dva prsty. Pfi odhodu se diky odvinuti poutka dostal ostép do
rotac¢niho pohybu. Starofecky ostép méfil méné nez ostép dnes (méfil asi 2 metry), dnes
oStép méri 270 cm a vazi 800 g (Knénicky, 1965).

3.3 Atletika v Zivoté déti
O atletice se hovofi jako o kralovné sportu, je jednim z nejrozsifenéjsich typa

sportll na svété. Sklada se z velkého poctu raznych disciplin slouZicich k vSestrannému
harmonickému rozvoji lidského téla. Néktera atletickd cviceni nam také mohou pomoci
napravit a urovnat problémy, které mohou souviset s fyzickym zdravim (Osba & Slavik,
2016).

Atletika se vyznamné podili na upevnéni pfirozeného pohybu déti, ma vliv na
vSestranny rozvoj ditéte, mlze byt také odrazovym mastkem pro pozdéjsi
specializované odvétvi sportu. Také ndm pomaha jako kompenzace nezdravého zplsobu
Zivota, atleticka cvi¢eni odstranuji jednostranné pretizeni organismu. Atletické soutéze
a hry mohou byt rovnéz vyuzivany ve Skole pfi télesné vychové, jako zabava Ci rekreacni
forma sportu. S atletikou se déti setkavaji v kazdodennim Zivoté, vede k upevnovani
zakladnich pohybovych ndvykl, jako je chize, béh, skok a hod. Diky atletice je mozné
zvySovat zdatnost a vykon déti, jejich odolnost, otuzilost. Velkou vyhodou je méfitelnost
vykonU pfi disciplindch, jejich kontrola srovnani vysledkd jakoZzto i posun klepSim a
kvalitnéjSim vykonlm. Na zakladé toho Ize také hodnotit vynaloZenou snahu a vykon pfi
atletické hodiné. Déti si také osvoji znalost zakladni teorie, pravidel hry, zaklady
techniky, vyuZziti v béZzném Zivoté. Ndapln atletické vyuky je tfeba pfizplsobovat véku
zaku, také jejich pohybové a mentalni drovni, poctu déti a taktéZ materidlnim
podminkam. Je vhodné, aby ucitel naplni atletiky obménoval, vyuzival nové postupy,
pristupy, aby se zvySila motivace zak( spojena se zajmem o atletiku. V rdmci hodiny
atletiky je tfeba také vyuZivat r(iznd prlpravna cviceni, ktera maji komplexni ucinek a
napomahaji zdokonalovani techniky, rozvoji specialnich pohybovych schopnosti. Dité
ziskava pfi vhodnych motivacnich cvicenich taktéz zajem o sport. Atletika mizZe v Zivoté

déti splfiovat r(iznd kritéria a midZzeme ji hodnotit z nékolika Uhld pohledu. Jednim
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ztéchto pohled( je pouhé upeviiovdni zakladnich pohybovych navykd, které jsou
potfebné a uplatriuji se v kazdodennim Zivoté. Dale mlzZe byt atletika jako prostfedek
kompenzace jednostranného zatizeni, nevhodného zplsobu Zivota nebo mize slouzit
jako prostfedek k odstranéni svalovych dysbalanci. Posledni vyznamnou formou je
atletika rekreacni. Pfi této formé se vyuziva modifikovanych atletickych disciplin k hram
a soutézim. Tento zpUsob zvySuje motivace zdjem u Zakd pfi hodinach télesné vychovy.
V neposledni fadé je to také jakysi druh socidlniho kontaktu i seberealizace (Kaplan &
Valkova, 2009).

Podle toho, jakou specialni funkci atletika plni, délime jednotlivé druhy atletiky:
zakladni (Skolni), zdravotni, rekreacni atletika, kondi¢ni atletika, vykonnostni atletika,
vrcholova atletika (Cilik & Roskova, 2003).

Skolni atletika
Zakladni (Skolni) atletika je zamérena na ziskavani dovednosti a zakladd techniky

ve vybranych, tzv. jednodussich atletickych disciplinach v bézich, skocich, hodech. Tyto
discipliny lze provadét pfi hromadném vycviku v t&lesné vychové na $kolach. Ukolem
zakladni atletiky je ziskani zakladnich poznatkd o ucinku specifickych pohybovych
podnétl a poznatkd, o jejich vyuZivani k rozvoji pohybovych schopnosti a osobniho
zdokonalovani (Cilik & Rogkova, 2003).

Atletické ucivo, které je uvadéno ve vzdélavacich programech, vychazi ze

standartniho zakladniho vzdélavani a lisi se jen v malickostech.

,Skolni télesna vychova vyuZiva atletiku a atletickd cvieni zejména pro jejich
vychovné, zdravotni a vzdélavaci ucinky. Realizace jednotlivych disciplin je smérovana
na venkovni sportovisté a probiha ¢asto i za méné komfortnich klimatickych podminek.
Dochazi tak nejen k rozvoji a posilovani mordlné-volnich vlastnosti Zaku, ale i k rozvoji
zdravotnich benefitll (pohyb na cerstvém vzduchu, otuzovani, posilovani celkové
odolnosti organismu). Vhodné zvolena atletickd cviceni mohou kompenzovat
jednostranné zatizeni jedincl a pfedchdazet tak vzniku svalovych dysbalanci. Vykony
v atletice jsou objektivné méfitelné — vhodnou motivaci se tento sport muze stat
prostfedkem seberealizace s odhadem vlastnich fyzickych moZnosti, zdravé soutéZivosti
a socialniho vyZiti s respektovanim smyslu pro spravedinost a fair play. Ve své zakladni
podobé mohou byt nékteré z atletickych disciplin provozovany i v halach ¢i télocvi¢nach

s pfislusSnym vybavenim (béhy na kratké vzdalenosti, skok daleky, skok vysoky, vrhy)
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nebo ve volné prirodé (vytrvalostni béhy, hody). Jednoducha atletickd cviceni vedouci
k rozvoji zakladnich pohybovych schopnosti i dovednosti v upravené formé (napf. hod
tenisovym ¢i pénovym mickem) lze provadét i ve vnitfnich ¢i vnéjSich prostorach bez
specialniho vybaveni. Jedna se vSak pouze o jednoduch3, fyziologicky uc¢inna imitacni
cviceni pro osvojeni techniky jednotlivych disciplin se ziskanim znalosti pfislusnych

pravidel” (Kursovd & Vobr, 2021, s. 138-139).

Zaci, ktefi provadgji atletické ¢innosti, se zdokonaluji zejména v téchto
pohybovych dovednostech a schopnostech: Stafetovy béh, vytrvaly béh, rychly béh,
technika samotného béhu, skok daleky a hod kriketovym mickem. Prlpravna a specialni
cvi¢eni v souladu s uvedenym zamérenim je potfebné Cerpat z odbornych publikacnich
zdrojli. Pfi sestavovani ucebnich jednotek je vhodné do hodin zafadit i rlizna cviceni,
ktera pfimo nemuseji souviset s danou atletickou disciplinou, ale mohou vytvéret rizné
predpoklady pro zvladnuti techniky dalsi atletické discipliny, ktera je zarazena napfiklad
ve vyssich roc¢nicich nebo muize byt provadéna v mimoskolni télesné vychové. Jiz na
prvnim stupni zakladnich Skol se setkavaji zaci se zakladnimi atletickymi disciplinami.
Ukolem je zde seznameni s atletikou a vytvoreni spravnych pohybovych navykd pro
béhy, skok daleky a hod mickem. To vSe predevSim formou pfirozenych cviceni a
drobnych pohybovych her (Jerabek, 2008).

Atletické discipliny na 1. stupni 2§
Jak je uvedeno v Rdmcové vzdé&lavacim programu prvniho stupné ZS, utitel

seznamuje zaky se zakladnimi atletickymi disciplinami, kterymi je rychly béh, vytrvaly

motivovany béh, skok do dalky a hod kriketovym mickem.

PFi nacvicovani jednotlivych atletickych disciplin doporucujeme dodrzovat nasledujici

zasady:

e Pred zahajenim vlastniho ndcviku zafazujeme pripravné cviceni pfevdiné na rozvoj
pohybovych dovednosti, ¢imzZ vytvarime predpoklady pro dspésné zvladnuti nacviku
techniky dané atletické discipliny.

e Nacvik zac¢iname spravnou ukazkou a popisem techniky ucitelem, ktery musi byt
struény, vystizny, pfiméreny véku a védomostem zakl, mél by vychdzet z
predchozich védomosti zZak(. Vyucujici by mél Zakam vysvétlit uzlové body techniky.

DuleZité je, aby Zaci ziskali zajem o disciplinu.
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Discipliny cyklického charakteru zacindme nacvicovat komplexné. Technické
discipliny nacviCujeme analyticko-synteticky. U mladSich zakl muazeme uplatnit
komplexni postup napfiklad pfi nacviku skoku dalekého.

Vyuzivame didaktickych postupl pfi ndcviku jednotlivych atletickych disciplin,
soucasti, kterych jsou i tzv. imitacni cvi¢eni. Tyto postupy sméruji od jednoduchého
k slozZitéjsSimu a od lehciho k tézsimu.

Nacvik techniky provadime se zaky ve snadnéjsSich podminkach, napf. lehci nacini,
nizsi prekazky, skok do vysky bez latky atd.

PFi nacviku a zdokonalovani techniky vyuzivame diferencovany pfistup k zak{m pfi
stanoveni obsahu postupu a cilG.

Techniku atletickych disciplin nenacvi¢ujeme pfi zvySené Unavé zak(i, mohlo by
hrozit zranéni apod.

Musime pamatovat na to, Ze Zaci zaostavaji za dospélymi prfedevsim v silovych
schopnostech, a proto jei jejich technika jednodussi. Mluvime o tzv. détské technice.
Zaci si osvojuji podstatu pohybu rychleji, ale detailni zpfesfiovani pohyb@ u nich
probiha pomaleji nez u dospélych.

Chyby béhem ndcviku techniky odstrafiujeme priibézné a vcas, dokud si je Zaci
neosvoji, poté je odnaucovani chyb v technice velice obtizné.

Pokud je moziné, nacvicujeme techniku discipliny v hodinach, které po sobé
nasleduji.

PFi ndcviku a zdokonalovani je tfeba vyuzit metody, které jsou hravé a soutézni. Je
zapottebi podnécovat aktivitu a tvofivost Zakud. Vyucujici musi hledat nové cvicebni
variace, aby Zaci méli zajem o hodiny atletiky a o konkrétni discipliny.

V hodindach télesné vychovy vidy dodrzujeme bezpecnosti pokyny.

Vyuku atletiky chapeme jako prostfedek zvySovani vSeobecné pohybové
vykonnosti, proto se i pfi nacviku jednotlivych atletickych disciplin snazime
dosdhnout pfimérfeného zatizeni. Pro vyucujici je duleZitym ukolem, aby hodiny
atletiky svou organizaci, obsahem, metodami a motivacnimi faktory sestavili tak, aby

byly pro zaky dostateéné zajimavé (Cilik & Rokova, 2003).
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Béh

Jedna se o pfirozeny lokomocni pohyb, pfi kterém je stfidana jednooborova faze
s fazi letovou. Rychlost béhu je uréena délkou a frekvenci jednotlivych bézeckych krokd.
Pokud chceme, aby Zak zvladl spravnou techniku béhu, mél by jeho béh byt uvolnény a
plynuly. BéZzec sméruje své doslapy na celé chodidlo nebo, zejména pfi sprintu, na predni
¢ast chodidla. BéZzec ma své paze ohnuty v loktech. PaZe se pohybuji ve sméru béhu
podél trupu béZce, leva paie se kyvne v momenté, kdy se prava noha odrazi. Cilem
celého nacviku je zvladnuti techniky béhu v rdzné rychlosti. KdyZz se Zaci uci béhat,
mohou vyuZivat takzvaného ,vybéhavani“, kdy volné bézi a ucitel se snazi odstranovat
nedostatky v jejich technice. Kromé tohoto zplUsobu mlzeme vyuzivat i jind specialni
béZecka cviceni, kterd pozdéji mizZeme spojit do jednotného celku, ktery nazyvdme
béZecka abeceda (Jerabek, 2008).

Cyklus chuze, ktery je spojeny s béhanim, mlze byt pro kaidého Zaka velice
slozity. Mladsi déti délaji vice krokd a maji kratsi délku kroku, pak to samé délaji, kdyz
starnou, takze jejich chize se bude ménit, tak jak se jejich téla postupem casu vyvijeji
(Clark, Lucett, McGill, Montel, & Sutton, 2018).

Jestlize se podivame na béh z fyzikalniho hlediska dynamiky, jako jedné ¢asti z
biomechanického celku, tak miZeme fici, Ze na béZce plsobi vnéjsi a vnitini sily.
Vzajemny vztah, ktery se odehravd mezi smérem pohybu téla a smérem pUsobeni sily
muZe kazda z téchto sil byt napfiklad hybnou silou. Hybnou silou je tehdy pokud je smér
sily jednotny se smérem pohybu téla. Dale muize byt brzdici silou, pokud je smér sily
opacny ke sméru pohybu téla. Neutralni silou je tehdy, pokud neovliviiuje rychlost
v daném sméru nebo jestlize smér sily tvofi pravy Uhel spole¢né se smérem pohybu téla
(Vinduskova, 2003).

Pokud mluvime o vnitini sile, ktera zpUsobuje béZecky pohyb, jednd se o vlastni
svalovou silu béZce. Pohyb, jak je jiz zminéno, nastane pfi plisobeni svalovych stah(.
Nasledny lokomocni pohyb vznikne spojenim vnitfni sily spolecné se silou vnéjsi.
Vnéjsich sil je mnoho, pfi pohybu na béZce plsobi napriklad tiha, treci sila, reakce
podlozky, odpor prostredi, setrvacni sila a odstfedivd a dostifediva sila (Vinduskova,
2003).

Mezi béZecké Cinnosti zarfazujeme aletickou abecedu. Do atletické abecedy

fadime 5 zdakladnich béZzeckych cinnosti. Prvnim cvicenim je liftink. PFi liftinkovém
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pohybu je predni strana chodidel v neustalém kontaktu se zemi. Chodidlo se postupné
odviji od zemé a pata se dostava az do maximalni vyse od zemé (Vinduskova, 2006).
Instrukce, kterymi liftink uvedeme: ,,Ve stoji spojném zvednéte patu jedné nohy, avsak
predni ¢ast chodidla ponechte na zemi, koleno se snazte vytlacit vpred. Nasledné vratte
nohu do zakladni polohy, a to samé provedte druhou nohou. PoZadovany pohyb
provadéjte na misté, po upevnéni tohoto pohybového ukolu postupujte drobnymi
kracky vpred. PaZe jsou zpocatku volné svéseny, pozdéji provadéjte s bézeckou praci
pazi. Nejdfive cvi¢eni provadéjte velmi pomalu, postupné frekvenci kroku zrychlujte”
(Vindugkova, Dostal, Simon, Velebil, Kaplan, Segetovd, & Milerova, 2006, s 41-42).

Dalsim cvi¢enim je skipink. PFi skipinku je stehno Svihové nohy zvedano az do
horizontalni polohy. Trup je stdle v bézeckém naklonu. Pfi skipinku muze casto zak
provadét urcité chyby, kterymi je napfiklad nizké zveddani kolen, zZak pfedklani trup nebo
naopak zaklani, ¢astou chybou mize byt také pokréena oporova noha (Vinduskova,
Dostal, Simon, Velebil, Kaplan, Segetova, & Milerovd, 2006).

Instrukce, kterymi skipink uvedeme: ,Zvedejte kolena az do vyse kycli, snazte se
o vzpfimené postaveni trupu, vytahnéte se z bok, zdrzujete se na predni ¢asti chodidla.
Koleno oporové nohy protlacujte dynamicky vzad, dynamicky provadéjte béZzecky pohyb
pazi“ (Vinduskovd, Dostal, Simon, Velebil, Kaplan, Segetova, & Milerova, 2006, s. 42).

Dalsi &innosti je zakopavani. Pfi této &innosti se pata dotyka hyzdi. Zak necha
koleno pod trupem a upozornime ho, at nevytaéi $picku stranou. Zaci si daji pozor, aby
pfi zakopavani nedokracovali na plné chodidlo, aby jejich kontakt se zemi byl pouze
predni casti chodidla a v neposledni fadé, aby stehno bylo v prodlouzeni trupu
(Vindugkova, Dostal, Simon, Velebil, Kaplan, Segetovd, & Milerova, 2006).

Pfedposlednim cvikem je pfedkopavani. Vtomto cviCeni vychazime z polohy
skipinku. Zaci se snaii o dostate¢né aktivni a rychly doslap na podlozku a o to, aby
dostate¢né vedli pohyb kolenem vpred a vzhiiru (Vindugkova, Dostal, Simon, Velebil,
Kaplan, Segetova, & Milerova, 2006).

Instrukce, kterymi predkopavani uvedeme: ,Soustfedte se na vedeni pohybu
kolenem vpred vzh(iru do Urovné boku a ndsledné provedte vykyvnuti bérce s aktivnim
rychlym dokrokem na podlozku. Nejprve jde koleno, pak bérec. Koleno do vyse bok.
Zahrabnuti bércem je pred dokrokem velmi aktivni“ (Vinduskova, Dostal, Simon, Velebil,

Kaplan, Segetova, & Milerova, 2006).
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Poslednim cvikem jsou béZecké odpichy, détem se také mnohdy fika ,jeleni
skoky“. Zaci se snaZi o zvladnuti odpichd s ostrym Ghlem v koleni u §vihové nohy. Dame
tedy pozor, aby uhel vkoleni Zaka nebyl otevieny. Dbame na dostatecny pohyb
béZzeckych pazi a na velkou rychlost pohybu pfi odpichu.

Atleticka abeceda se nejcastéji provadi na plose hfisté, kdy jsou Zaci rozdéleni do
nékolika fad a kazda fada provadi cvik spole¢né (Vindugkova, Dostal, Simon, Velebil,
Kaplan, Segetova, & Milerova, 2006).

Skoky
Skoky mUzZeme rozdélit na horizontalni a vertikalni. Skok daleky a trojskok

fadime do horizontalnich, naopak skok do vysky a trojskok fadime do vertikalnich. Déti
nezavodi v trojskoku nebo ve skoku o tyci, protoZe jsou tyto discipliny velice narocné.
,Tyto discipliny jsou naro¢né na dynamickou silu dolnich koncetin, vyraznou ulohu
hraje i sila pletence ramenniho (pfedevsim u tyce). Pfedevsim u vyskaru je dllezita
télesna vyska a také délka dolnich koncetin.” (Jefabek, 2008, s. 23).

Skok daleky se ve spravném provedeni skladd zrozbéhu, ktery je rytmicky
vystupnovany, odrazu a letu s praci pazi a nohou. Dllezitym predpokladem pro skok do
dalky je rychlost a odrazova sila. KdyZz trénujeme skok daleky, vénujeme pozornost
zejména rozbéhu a odrazu, ktery je pro tuto disciplinu nejdaleZitéjsi. Rychlost mizeme
ziskavat pomoci béhdni sprinterskych usekd. Tyto Useky se snazime trénovat bez odrazu,
aby byl béh porad stejny a diky tomu také co nerychlejsi pfi doteku odrazového brevna.
Od vybéhové znacky vybihdame stale stejnou nohou. Snazime se Zaky naucit, aby béhali
co nejvice uvolnéné se vzpfimenym trupem. Pfi béhu by Zak nemél myslet na odraz a ani
nepozorovat odrazové brevno. Pokud trénujeme dokrok a odraz, musime myslet na to,
Ze by mél byt vybusny a rychly. Spravnou techniku odrazu mdzeme trénovat napftiklad
pomoci skokanskych cviceni. Jednim ze cvi¢eni mohou byt skoky pres nizké prekazky pri
rychlém rozbéhu nebo napfiklad opakované odrazy pres Sirsi pfekazky, tyto kroky jsou
doplnény mezikroky. PFi doskoku dbdme na to, aby mél zadk nohy mékké v kolenou a
zaroven aby jeho nohy byly na stejné dUrovni. DUleZita je i organizace pfi ndcviku skoku
do dalky. Zaci odraz provadi nejprve v Fadach a pozdé&ji kazdy sam, aby byla snazsi
kontrola jednotlivce. Pokud nacvicujeme komplexni krok, Zaci se rozbihaji z rozbéziste.

Nejdfive je mozné trénovat odraz ze SirSiho pasma, nez je bfevno a poté pasmo zuzit.
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Jednotlivé skoky jsou provadény do zkypreného a urovnaného doskocisté (Vilimova &
Luza, 2000).

Nacvik skoku dalekého
e Prapravna cviceni s béZzeckym zamérenim

K ndcviku skoku do dalky pfistupujeme az tehdy, kdy Zaci ovladaji béZecka cviceni. Jedna
se o techniku Slapavého a Svihového béhu. Patfi sem vSechna cviceni bézecké abecedy
spoleéné s rliznymi variacemi bézeckych Usekt do 100 metr( (Cilik & Rogkova, 2003).
e Prapravna skokanska cviceni
Tato cviceni zafazujeme jesté pred samotnym ndacvikem skoku do dalky. Ze skokanskych
cviceni vybirame takova cviceni, ktera rozviji odrazové schopnosti a posiluji svalstvo
dolnich koncetin, zvlasté téch svalu, které se podileji na odraze. Tato cvi¢eni maji vyznam
i pro nacvik techniky odrazu. Mezi tato cviceni zafadime napfriklad opakované odrazy
nebo v kluse odrazy s doskokem na $vihovou nohu (Cilik & Roskova, 2003)
e Cviceni s technickym zamérenim
Cviceni s technickym zaméfenim zafazujeme az po zvladnuti pripravnych skokanskych
cviceni. Do této skupiny patfi také cvi¢eni na nacvik pohybu pfi letové fazi a na nacvik
doskoku. CviCeni technického zaméreni pomahda také rozvijet vybusnou silu dolnich
koncetin (Cilik & Rokovd, 2003).
e Komplexni nacvik skoku do dalky a nacvik rozbéhu
Komplexni nacvik skoku do dalky zahrnuje rlizné obmény provedeni skoku. Zafazujeme
sem tato zdkladni cviceni: skok do dalky z kratkého rozbéhu 6-8 krok, skok od dalky
ze stfedniho rozbéhu 10 — 12 krok(, skok do dalky z kratkého rozbéhu ze zvyseného
mista (vysSka podlozky 6 - 10 cm).

Nacvik rozbéhu zahrnuje tato zakladni cviceni: stupriovany béh, nacvik rozbéhu
odrazu. Poté nasleduje nacvik skoku do dalky z celého rozbéhu se zdokonalovanim
individudIniho provedeni jednotlivymi zaky. Zvladnuti celého ndcviku mizeme vyuzivat
ke zdokonalovani techniky a navySovani vykonnosti skokl ve snadnych a stizenych
podminkach. Skok do dalky je pomérné jednoducha disciplina, ale pocet nékterych
narocnéjsich cvikl v jedné hodiné je tfeba dlsledné regulovat. Napfiklad skokl z
celého rozbéhu by nemélo byt vice nezZ Ctyfi a skokul ze stfedniho rozbéhu nejvice Sest

(Cilik & Roskovd, 2003).
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Hod kriketovym mickem
Vrh kouli, hod kriketovym micek, diskem, oStépem nebo kladivem utvari

samostatnou skupinu technickych disciplin. Technika hodu ¢&i vrhu znamenda pro
sportovce (atlety) Spickovych vykon( velice stabilni motorickou dovednost, na kterou
sportovec dosdhne v prlbéhu nékolika let. Kaidy atlet, sportovec ma diky svym
télesnym dispozicim moznost individudlniho technického stylu, ktery je timto podminén.
Rozlisujeme discipliny rychlostné-silového typu, do kterych pfifazujeme atletické vrhy a
hody. Za nejtézsi nacini se totiz povazuje kladivo a koule. Pfi téchto disciplinach jsou
vloZeny totiz nejvyssi naroky pravé na silovy potencial sportovce. Napfi¢ tomu typické
Svihové discipliny, na které jsou kladeny nejvyssi naroky z hlediska pohybové rychlosti,
jsou discipliny hodu ostépem nebo mickem. Tato skutecnost souvisi s niz§im silovym
potencidlem sportovcd, s jejich variabilitou télesné stavby. Déleni hodu a vrhu na
posuvny (pfimocary) a otacivy (rotacni) souvisi s délenim podle pohybového pribéhu.
Technika rotacni, slozitéjsi, co se tyka koordinace, vyuZiva svalovou kontrakci
excentrickou v pohybech napfahovych (Simon, Friedrich, Horak, Matousek, Studnicka,
Segetovad, & Silhavy, 2004).

Mezi atletické discipliny, které jsou vhodné pro Zaky mladsiho Skolniho véku patfi
hod mickem. MUzZeme fici, Ze hod mickem patfi mezi prlpravné atletické discipliny
(praprava pro hod ostépem), je realizovan zejména v Zakovskych kategoriich. Pfi hrach
a soutézich se s timto druhem pohybu divky i chlapci ¢asto na 1. stupni setkavaji. Ke
spravné technice hodu je potreba nejen rychlosti ale i spravné koordinace pohyb(. Pfi
dodrzovani zasad bezpecnosti a potfebné kazné lze fici, ze je velkou vyhodou této
atletické discipliny praveé to, to, Ze ji Ize vyucovat v libovolném prostranstvi bez potreby
atletického stadionu (Cilik &Rogkova 2003).

Jednoduchy hod jednorug, ktery je veden hornim obloukem z mista nebo za
pohybu, je jednim z pohybovych zaklad( nejen pro hod kriketovym mic¢kem v kategorii
zaku, ale také se uplatnuje jako jeden z dulezitych hernich prvk( v celé fadé sportovnich
g¢innosti, proto je tfeba sjeho nacvitovanim zaéit jiz u déti pred$kolniho véku. Z&ci
v tomto véku snadno ziskaji dovednost hodu, at uz k tomu pouZiji jakékoli nacini (kdmen,
Siska, klacik, lehky micek). Aby zak dovedl| spravné tuto atletickou disciplinu vykondvat,
musi mit osvojené jednotlivé pohybové dovednosti sadekvatné rozvinutymi

pohybovymi schopnostmi. Hod kriketovym mickem ma tfi zakladni faze. Rozbéh, pfi
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kterém se zak pfipravuje na vlastni hod, samotny vlastni hod a zavérecny preskok.
Rozbéh k hodu kriketovym mickem je pfimocary. Zak nese micek ve vysi hlavy, micek
drzi v prstech. Paze je pokréena a loket sméruje vpred. Pfi predposlednim kroku je
proveden preskok a Zzak prenese mi¢ek hornim obloukem do ndpfahu. Hod zacina tak,
Ze prava noha je vytocena do sméru hodu, soucasné je napindna, a tim je tlacen vpred i
pravy bok. Prava paZze, ktera je volné napjatad s mickem z(stdva pfi této fazi jesté vzadu
v ndprahu. Nasleduje rychly Svih pravou pazi. Paze se sklada v lokti a loket vytrci vpred.
Pfi Svihu paZze nastava tzv. ,zatah” trupu. KdyZ micek opusti ruku, dokonéuje se svih paze
doll a prichazi preskok na pravou nohu. (Rudovd, 2009).

Technika hodu kriketovym mickem
e DrzZeni kriketového micku

e Rozbéh
e Odhodové postaveni
e Preskok po odhozeni

V pftipravné ¢asti Zaci nesou kriketovy micek v pokréené pazi nad ramenem
priblizné ve vySce oci. Rychlost se postupné zvysuje, ale nedosahuje takové rychlosti jako
u oStépare. Proto je i pfipravna doba rozbéhu u zaku kratsi. Odhodova (zavérecnd) doba
rozbéhu je v podstaté shodnd s hodem ostépem. Preneseni kriketového micku Zaci
provadéji hornim, nebo spodnim obloukem. Dulezité je pfedbéhnuti trupu a kriketového
micku dolnimi koncéetinami a zaujeti vyhodného odhodového postaveni. Odhodové
postaveni je shodné s odhodovym postavenim ostépai p¥i odhozu. Uhel odhodu je viak
0 néco Vvétsi, nebot pfi odhodu kriketovym mi¢kem neni mozné vyuzit aerodynamické
vlastnosti nacini. Casova naslednost pohybl provedenych pfi odhodu, od pohybu
dolnich konéetin, aZ po $vih paZe, je obdobna hodu ostépem (Cilik & Roskova 2003).

V hodinach télesné vychovy dochazi k nacvi¢ovani hodu kriketovym mickem. Zak
hazi na povel ucitele, pak opét na povel zZaci micky sbiraji. Postupuje se nejprve od péti
az sedmi krok( chize pred samotnym hodem, kdy?z si je Zak jistéjsi, tato pozvolnd chize
se zrychluje a prechazi az do béhu. Velky diraz je tfeba klast na naprah natazené paze,
vyuZiti trupu. Toto lze vylepSovat ve cvi€enich ve dvojicich. Jeden Zak pridrzuje druhému
pazi, ten opakované vytaci nohu, a pravé vyuziva trup kzatazeni. Pro zpestreni a
motivaci, ke zlepSeni postfehu a odhadu vzdalenosti je vhodné vyuZzivat hodu na cil. Jako

prapravna cviceni se také hodi hody s tézsimi predméty, mize se vyuzit i hodu ze sedu,
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z lehu a kleku, Ize také vyuZit hodu obouruc. Je dlilezité zaky v¢as a spravné opravovat,
chyby jim vysvétlovat, aby nedoslo k fixaci Spatné techniky. Pfikladem chyb je napfriklad
zastaveni rozbéhu pred hodem, pokud toto nastane, je dobré se vratit k hodu
v pomalém klusu nebo chlizi, pak opét prechazet to rychlejsiho tempa. Muze se také
vyuZivat k nacvi€eni pro nataZzeni paze hod bez mi¢ku. Castou chybou u 74ka byva, ze
maji pfedkro¢enou jinou nohu, nez by méli mit. Pokud je jeho odhodova paze prava,
musi v konec¢né fazi samotného hodu mit predkro¢enou levou nohu a naopak, tuto
chybu je tfeba ihned fesit a napravovat (Vilimova & Luza, 2000)

Pokud vedeme hodinu télesné vychovy ve vétsi skupiné Zakd, je vhodné
pristoupit k uréitym opatfenim, diky kterym predejdeme pfipadnym zranénim nebo
kazeriskym problém@m. Zaci si stoupnou do Fady v dostateénych rozestupech, které jsou
priblizné dvoumetrové. V kazdé fadé by nemélo byt vice nez deset Zzakd. Odhod je veden
ucitelem na povel jednim smérem, pouze z mista. Micky se sbiraji také az po povelu

ucitele (Choutkova & Fejtek, 1989).

Skolni atletické soutéze
Pro Zzaky Skolniho véku existuje také mnoho soutézi, kterych se jako

reprezentanti zakladni Skoly mohou zucastnit. Mezi nejzndméjsi soutéze patfi Pohar
rozhlasu, ktery je pro Zaky druhého stupné a atleticky trojboj pro prvni stupen zakladnich
$kol a Stafetovy pohdr, ktery je také uréen zakdim prvniho stupné zakladnich gkol.
e Pohar rozhlasu

Jedna se o atletickou soutéz, ktera patfi mezi tradi¢ni a zaroven kazdorocni
atletické soutéze, které vytvari a udrzuji atletické tradice na zakladnich Skolach a zaroven
podnécuji divky a chlapce k aktivnimu a pravidelnému sportovani. V této soutézi jsou
kategorie Ill, to znamena mladsi Zaci a mladsi Zakyné a zdroven taky kategorie IV (starsi
Z4aci/Zakyné) zafazeni do Sportovni ligy o Pohar ministra skolstvi. Druzstva ze vSech $kol
na Uzemi Ceské republiky soutéZi v uvedenych kategoriich. DruZstvo z jedné zakladni
Skoly mUZe tvofit nejvice dvandct zavodnikl nebo zavodnic ve vSech Urovnich soutéze.
V tomto zavodu maji zavodnici ve skoku dalekém, vrhu kouli a také hodu kriketovym
mi¢kem celkem &tyFi soutéini pokusy. Skola, kterd zvitézi, musi mit nejvy$si pocet bodi

ze viech (Bor, 2004).
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e Atleticka trojboj pro I. stupen zakladnich skol

Tato soutéZ je od roku 2018 podporovdna jako soutéZz pro zaky 1. stupné
zakladnich Skol. Této soutéze se ucastni Zaci v kategorii Il., coZ jsou Zaci, ktefi navstévuji
Ctvrtou a patou tfidu. Vidy se Ucastni ¢tyfélenné smisené druistvo (dvé divky a dva
chlapci) z jedné zakladni Skoly. Tato soutéz obsahuje tfi zakladni discipliny, kterymi jsou:
sprint (50 metru), skok do dalky a hod kriketovym mickem (150 gramu). Kazdy zavodnik
ma ve skoku do dalky a hodu kriketovym mickem tfi pokusy. Do kola postupujiciho se
vzdy probojuje jedno az dvé druzstva za Skolu, nasledné do republikového findle
postupuji dvé druzstva z krajského kola. V této soutézi se mimo vysledky celého druzstva
vyhlasuji také vysledky jednotlivcd v kategorii divek a chlapct, popfipadé také poradi
Stafet. Skolni kola si $koly zorganizuji samy, okresni a krajska kola jsou organizovany
pFislusnymi radami ASSK CR (Webnode, 2018).
e  Stafetovy pohar

Této soutéZe se Ucastni druzstva zakladnich skol zak( a Zakyn prvniho stupné.
Druzstva z jednotlivych skol tvofi Sestnact ZakU ve sloZeni: Ctyfi divky a Ctyfi chlapci, ktefi
jsou z prvni az treti tridy a dale Ctyfi divky a Ctyfi chlapci, ktefi jsou ze Ctvrté az paté tridy.
Stafety v této soutdii jsou rozdéleny do zavodnich $tafet, které jsou vidy po osmi
usecich. Prikladem stafety je 8x 100 metr(, této Stafety se Ucastni Zaci prvni aZ treti tFidy
a v té samé Stafeté zavodi také zaci Ctvrté az paté tridy. Dalsi Stafetu je Stafeta 8x200,
kterd je uréena pro zavodniky, ktefi startovali ve Stafeté 8x100 metru. V této delsi Stafeté
se Glastni Ctyfi Zaci z prvni a7 tfeti tfidy a Ctyfi Zaci ze &tvrté ai paté tFidy. Casy ve
republikové findle, jsou do soutéze zafazeny doplrikové discipliny. Mezi tyto discipliny
patfi skok daleky a hod medicinbalem. Tyto discipliny vypliuji prostor, kdy Zaci ¢ekaji na
dalsi Stafetové béhy. Do hodnoceni souté’e Stafetovy pohdr se tyto discipliny
nezapocitavaji (Bor, 2014).

Ucitel télesné vychovy na 1. stupni zakladnich Skol
Ucitel Skolni télesné vychovy vykonava Cinnosti, které jsou shodné s témi, které

vykonavaji ostatni pedagogové. Nékteré mohou ovsem byt zcela specifické. Pokud
bychom shrnuli dané ¢innosti, mohli bychom mluvit o nasledujicich. Jednou z nich je
¢innost iniciacni, kterd zaky motivuje a podnécuje k vykonu. Dale se jedna o Cinnost

fidici, pfi které je ucitel hlavnim fidicim cinitelem. Jeho Fidici zodpovédnost muze
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v urcitych vécech byt ¢astecné prenesena na zaky, napriklad vedeni fadného rozcviéeni
zak( nebo pfi cviceni ve skupindch. Dalsi ¢innosti je ¢innost vychovnd, zde ucitel formuje
moralné-volni détské vlastnosti. Toto formovani je ideadlni pfi vyuce télesné vychovy,
protoZe Zaci se dostavaji ve své socidlni skupiné do SirSiho kontaktu se spoluzdky a
mnohdy museji Fedit rizné problémové situace. Casto museji podfizovat své zajmy
zajm0m ostatnich 7akd ve tfid& nebo zajmGm svého druistva. Zaci se v hodinach télesné
vychovy uéi také prohravat a vyhravat urcité herni soutéZe a také pomadhat slabSim
spoluzdkim ve tfidé. Dalsi ¢innosti je organizacni ¢innost. Organizace hodin télesné
vychovy je velmi duleZitd zejména kvili kvalité vyuky. Také se zde resi kazen zaka,
protoze v hodinach télesné vychovy maji zaci ¢asto pocit vétsi volnosti nez v jinych
hodinach vyuky. Dal$im organizacnim faktorem muze byt feSeni vhodného pracovniho
tempa Z4aka, aby nevznikaly urcité prodlevy, které mohou nastavat zejména pfi praci ve

vice skupinach (Rychtecky & Fialovd, 2002).

Déleni vyucovacich ¢innosti v rdmci télesné vychovy
Vychovné vzdélavaci proces rozliSuje Cinnosti, které provadi uditel na primé a

nepfimé. Mezi nepfimé se radi Cinnosti planovaci a strategické a mezi pfimé rfadime
¢innosti interakcni. Tyto dvé Cinnosti jsou na sobé zavislé a vzajemné se dopliuji. Pokud
ucitel provede jen jednu z ¢innosti, je vyuCovani neefektivni. V didaktickém procesu
mulzeme vyucovaci etapy ucitele klasifikovat na pfipravnou, realiza¢ni a kontrolni.

e Pfipravna etapa

V této etapé je typické provadéni neprimé interakce mezi ucitelem a Zakem. Do
této etapy zafazujeme stanoveni cilCi spole¢né s vybérem uciva, dale progndzy vysledka,
nesmi chybét ani kritéria pro hodnoceni a sestaveni planu pro budouci vychovné
vzdélavaci postup.

Ucivo, které je konkrétné vyucovano, najdeme v roc¢nich tematickych planech.
Vzdjemny vztah mezi cilem Skolni télesné vychovy a ucivem je pomérné volnéjsi nez u
nékterych ostatnich pfedmétu. V télesné vychové mizeme najit urcité modely. Jednim
z téchto modelt je model multi¢innostni, kde je orientace podle podminek na rlizné typy
klasickych télovychovnych cinnosti. Dalsi model je sportovné vychovny, ktery se
zaméruje na hlavni oblibené sporty. Uvadi se i model soutézivé vykonny, tento model
neni typicky pro skolni télesnou vychovu, spiSe ho mlizeme postfehnout v zajmovych

formach sportovnich aktivit, kde je urcita specializace. Poslednim prikladem modelu je
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model osobnostné socializacni, kde je kladen ddraz na sebehodnoceni, urcitou
odpovédnost a moralku.

Pojeti uciva, které si ucitel vybere, by mélo urcité vychazet z jeho znalosti
ontogeneze, ontogenetickych zakonitosti, periody pro rozvoj schopnosti, dovednosti,
dale také z obecnych cilCi télesné vychovy a v neposledni fadé je tfeba brat zietel na
individudlni zvlastnosti Zaka.

o Realizace vyucovani

Tato etapa probihd jiz vinterakci mezi ucitelem a Zakem. To, jak vyucovani
probiha, odrazi do jisté miry stupefi a kvalitu pfipravenosti ucitele. Cim vice je vyuka
pfipravena, tim méné se vyskytuji v hodinach nepredvidané situace. Do této etapy spada
operativni organizace a také fizeni procesu ve vyucovaci hodiné.

° Kontrolni etapa

V této etapé probiha také prima interakce mezi ucitelem a zakem. V kontrolni
etapé probihda hodnoceni pribéinych vysledk(i, ale také hodnoceni konecnych
(findInich) vysledkd vyu€ovani (Rychtecky & Fialova, 2002).

Ucitel by mél zaroven respektovat tyto pedagogické zasady:
Vychovné cinnosti ucitele, které pouziva v hodinach télesné vychovu, prolinaji

vyucovaci proces a spoleé¢né s vyucovacimi ¢innostmi ovliviiuji hodnotovou orientaci
zak(. Ddle také napomahaji k osvojeni si socidlnich norem a v neposledni fadé utvari
pozitivni postoj Zzaka.

Vyucovaci zasady mlZeme nazvat jako zobecnéni zkuSenosti. Pfi uZivani a
uplatfiovdni téchto zadsad miZeme vyuZivat riznych didaktickych progresivnich metod a
pristupl (Rychtecky & Fialovd, 2002).

Zasada uvédomélosti a aktivity
Tato zasada se snazi o nastoleni takového vyucovani, které prinasi kladny vztah

zak( k ucéeni a ucivu a diky tomu si aktivné osvojuji dovednosti, védomosti a pochopeni
podstaty danych védomosti a dovednosti. Zname fadu zpuUsobl, které v hodinach
télesné vychovy zvySuji aktivitu. Mezi tyto zpUsoby milizeme zaradit: povzbuzeni,
rozhovor, hodnoceni, které da Zakovi zpétnou vazbu a také rlizné typy individudlnich

soutézi. Dale se piSe o povzbuzeni aktivity promyslenym stfidanim didaktickych styl.
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Zasada nazornosti
Tato zasada se vztahuje k vyuZiti prostfedk( pro rychlé a dokonalé vytvoreni

predstavy o daném pohybu. Pro vytvoreni dokonalé predstavy ucitel vyuZiva praktické
provedeni pfimé nebo nepfimé ukazky. Dllezité je, aby provedeni ukazky bylo co moznd
nejvice kvalitni.

Zasada soustavnosti
Soustavnosti rozumime pravidelné a systematické provadéni prace podle

promysleného planu. Zde se vytvari pozadavek na fazeni vyukové jednotky, aby obsah
hodiny mél dané ¢innosti spravné sefazené, aby na sebe navazovaly a utvarely uceleny
systém.

Zasada primérenosti
Tato zasada je velice dulezita, udava pozadavek pfi tvoreni vyuky, aby obsah,

rozsah a obtiznost vyuky odpovidaly danému stupni télesného a psychického vyvoje
zak(. Ddle také musi ucitel dbat na vék Zakl a popfipadé jejich individualni zvlastnosti.
Zasada trvalosti

Touto zasadou rozumime efektivni zapamatovani si dané dovednosti nebo
védomosti, kterou si Zaci zapamatuji a nasledné si ji dokazou vybavit a kdykoli ji pouzit

v praxi (Peri¢, 2004, Rychtecky & Fialova, 2002).
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4 Synteticka ¢ast prace
V této Casti bude pisemnou formou prezentovano vyukové video dospélého

figuranta i video Zaka mladsiho Skolniho véku.

4.1 Metodicka rada — mladsi Skolni vék

4.1.1 Spravné drZeni micku
Nejprve Zakim ukaZeme spravné drzeni micku. Micek by se nemél kiecovité

svirat v dlani nebo drzet pouze v poslednich ¢lancich prst(. Kriketovy micek se drzi pevné
mezi palcem a véjifovité roztazenymi prsty v tzv. misce prstd (Hammerova, & Krdlova,
2020).

S timto ukolem nemél Zadk mladsSiho Skolniho véku vétsi problémy, bylo mu
vysvétleno, jak ma micek drzet, na co si ma dat pozor, a navic mu bylo drzeni micku
predvedeno. Co se tyka tohoto dil¢iho ukolu, tak pfi vyuce by mél pedagog znat spravnou
techniku drzeni mi¢ku a formou vysvétleni a nasledné ukazky by mél vse zaky prvniho
stupné naucit.

Na videu mlzeme vidét nespravné zplsoby drZzeni micku, to znamend nejéasté;jsi
chyby, které Zaci provadéji.

Instrukce zakovi: Ucitel fekne Zakovi, aby micek drzel pevné, ale to neznamen3,
Ze jej bude drzet krecCovité. Pri stfidani uchopu zak musi dbat na to, aby si zkontroloval
uloZeni nacini v dlani a také jak jsou jeho prsty sevieny. Zak si musi byt vidy védom, jak
nacini drzi a mit v uchopu pocit jistoty. Ucitel poté obejde zaky a kontroluje jejich kvalitu
Uchopu. Pozdéji si mohou Zaci kontrolovat spravnost Uchopu navzdjem (Prukner &

Machova, 2011).
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Obrazek 1. Spravné drzeni micku v provedeni Zaka mladsiho Skolniho véku (zdroj vlastni, 2021).
4.1.2 Rozcviceni s mickem

Pred samotnym hodem by mélo byt zarfazeno fadné rozcviceni zak(. Pro pestrost
vyuky mdZeme zvolit rozcviceni s mickem. Zaci délaji rGzna cviceni jako napfiklad
pfedavani mi¢ku pod nohama nebo kolem hlavy. Z&ci se pokouseji chytat micek pfi
vyhozeni do spravného uchopu. DilezZité je zapojovat odhodovou i neodhodovou pazi.
Pro nacvik spravného postaveni trupu pfi odhodu se zZaky procvi¢ujeme i hod obouruc.

Pti rozcvi¢ovani s mickem je dalezité dbat na to, aby Zak dokazal dana cviceni
pochopit a diky tomu je spravnym zplisobem provadét. Domnivdme se, Ze zejména pro
zaky prvniho stupné by cviceni, kterd vedou k rozcvi¢eni obou pazi, méla byt co nejméné
naro¢na na koordinaci celého téla, ale zaroven co nejvice efektivni. Ve videu jsou
uvedeny urcité zplUsoby rozcviceni, kdy ucitel zZakovi dany cvik predvadi a nasledné
kontroluje, jestli je zZak schopen vse provadét bez vétSich problém(, protoze radné

rozcviceni je pred provadénim samotnych hodl velmi dllezité.
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Obrazek 2. Ukazka cviceni pro rozcvi¢eni s mickem (zdroj vlastni, 2021).

Na obrazku mlzeme vidét, jak ucitel provadi cvik se Zzakem. Diky tomu Zak stéle
vidi, jak ma cvik spravné vypadat a Iépe se mu provadi. Vétsinu cvikd, které zak na videu
délal, provadél bez problému, nejvétsi problém zakovi délalo hazeni z pravé ruky do levé
pomoci oblouku pres hlavu. Toto je vhodné zaradit az pro starsi Zaky, ktefi maji jiz néjaké
zkuSenosti.

4.1.3 Hod 7 mista
Pro zaky je vhodné zvolit systém imitacCnich cviceni. UCitel nejprve predvede dany

prvek a Zaci ho nasledné opakuji. Pfi nacviku hodu z mista je dileZité dbat na spravné
postaveni nohou a pazi.

,2ak hazejici pravou/levou paZi stoji v pfedkroéném postavenilevou/pravou
nohou, prava/leva noha je pokréena v zakroéeni. Pfedni noha je propnutd. Prava/leva
(odhodova) paZe vzpazi a nasledné zapazi, dbame na to, aby byla natazena. Leva/prava
(neodhodova) paze je mirné pokréend v predpaZeni a ukazuje do sméru hodu. Se
zapazenim odhodové paZe Zak jesté vice vykroci. Sodhodem Zak prechazi zadni
pravou/levou nohou vpred a dokoncuje pohyb preskokem” (Hammerovd & Krélova,
2020).

Instrukce Zakovi: Ucitel Zakovi fekne, aby se postavil stoji do stoje predkro¢ného
levou soucasné se zdvihem paze s mickem nad hlavou a soucasné prenesl vahu nazad
na pravou oporu. Az bude Zak provadét odhod zacne energickym napnutim pravé dolni
koncetiny do sméru odhodu. Uditel vysvétli zakiim odhodovy pohyb, ktery se sklada a
zacind napnutim pravé nohy, ndsleduje protlaceni panve vpred, protlacuje se také
hrudnik a pravé rameno do sméru hodu. Zak v dobé& nadponu pravé nohy zapte chodidlo

pevné do zemé&. Levé koleno nesmi pfi hodu povolit a je stale mirné pokréeno. Zak musi
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dbat, aby po celou dobu odhodu dodrzZel dvouoprové postaveni. UCitel apeluje na Zaky,
aby jejich odhodovy postoj byl stabilni a pevny. Pfi ndponu nohou a protlacovani musi

byt Zak dynamicky (Prukner & Machova, 2011).

Obrazek 3. Hod z ¢elného postaveni-hod z mista (zdroj vlastni, 2021).

Ucitel cely hod nejprve Zakovi predvedl| a Zak nasledné napodoboval ucitele,
ucitel jen Zaka upravoval do spravné odhodové polohy. Toto cvi¢eni Zakovi nedélalo
problémy. Ve vétsim poctl zakd ve vyucovaci hodiné bude slozZité dohlizet na vSechny
Zaky, aby jejich odhodova poloha byla bezchybna, proto je mozné zaky rozdélit napfiklad

do dvou skupin, aby mohl ucitel vidy kontrolovat a vice se vénovat mensimu poctu zaka.

4.1.4 Hod na cil
Pokud budeme chtit zvolit pro zaky pestiejsi vyuku, mizeme zaradit hod na cil.

Cil zdkim muzeme urcit obruci nebo napfiklad kuzelem. Vzdalenost obruce ¢i kuzelu
urcujeme dle véku a zvladnuti techniky dané tfidy. Stale dbame na spravnou odhodovou

polohu.

Obrazek 4. Hod na cil (zdroj vlastni, 2021).
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Vsechna tato prlipravna cvi¢eni mizeme se zaky zakomponovat do rlznych
soutéZnich her. Napfiklad mlZeme Zakim vytvofit r(iznd stanovisté. Na kaZdém
stanovisti bude jiny zptisob hodu na cil. Napfiklad lahve na lavicce, které zak musi trefit
nebo néjaky otvor, kterym se zdk pokousi prohodit micek a v neposledni fadé také
obruée nebo kuZele, jak vidime na obréazku. Zéky mazeme také rozdélit do tymda, pficem?
kazdy zak ma jeden ¢i dva pokusy, pfi kterych spole¢né se svym tymem plni vybrany ukol

a ziskava body pro svij tym pfi spinéni tkolu.

Nacvik hodu se Ziky provddime nejdfive pouze vchizi. Cely ndacvik jesté
rozdélime na jednotlivé faze, které postupné se zaky nacvicujeme. Pro zaky na 1. stupni
ZS je néaro¢né zvladnout techniku hodu kriketovym mitkem se zakomponovanim
rozbéhu. Z tohoto dlivodu nejdfive nacviCujeme chlzi s mickem v ¢elném postaveni,
dale nastava prechod do bo¢ného postaveni (zkfizné kroky) a posledni zkfizny krok, ktery
je oproti tém ostatnim rychlejsi nazyvame impulzni krok. Ulitel opét zakim nejdrive
danou ¢ast predvede a poté dohlizi a opravuje Zaky.

4.1.5 Chiize s mickem

Ze zakladniho postoje je chlize zahdjena vykrokem levé nohy. Pfi chizi je prava
noha vedena vpred vyssim obloukem, bérec vykyvuje kupfedu a predbihd trup. Leva
noha pfi kazdém kroku provadi ddrazny napon a premistuje se s nizko vedenym
chodidlem do opory pred télem. Trup je ve svislé poloze (Dostal, 1991).

Instrukce Zakaim: Ucitel fekne Zak(m, aby pokrcili odhodovou pazi v lokti, tak aby
byl micek na urovni oci. Volnou pazi, ktera neni odhodova, zaci pokrci v lokti a pohybuji
s ni jako pfi béhu (podél trupu). Ramena se snazi drzet volné svésena (Prukner &

Machovi, 2011).

Obrazek 5. Chiize s mickem (zdroj vlastni, 2021).
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Zak pusobil nejdfive velice nepfirozenym dojmem, jeho chiize byla ai pfili§
»strojend”, ale po ucitelové vysvétleni o prirozené chlizi se stala tato ¢ast pro Zaka

jednoduchad a zvladl ji bez problému.

4.1.6 Zkiizné kroky
24k stoji bokem do sméru hodu, paZe jsou v upaieni, odhodova paie je témér

propnutd, neodhodova pazZe je pokréena a ukazuje do sméru hodu. Pro Zaka hazejiciho
pravou rukou plati, Ze vychazi levou nohou vpred, poté pravou nohou prekracuje nohu
levou a opét vykracuje levou nohou vpred” (Hammerova & Kralova, 2020).

Tento zpUsob plati pro zaky hazejici pravou rukou, pro zéky jejichz odhodova

paze je leva, plati stejny systém, ale paZe se pouziva opacnym zplsobem.

Obrazek 6. Zktizné kroky (zdroj vlastni, 2021).

Tyto zkfizné kroky se Zakovi provadély pomérné dobre. Ucitel nejprve Zdkovi
kroky ukazal a poté je provadél s nim tak, aby zak ucitelovy kroky stale vidél, dokud si
sam cely systém neosvoji. Jediny problém nastal, kdyzZ se Zak soustredil na pohyb nohou
a zapomnél na postaveni rukou, které nemél ve spravné poloze. Ale po upozornéni na
tuto chybu Zak v pomalém tempu cely tento uzlovy bod vyborné zvladl. Uvedené cviéeni
je dobré trénovat se zaky na delSim Useku, kde stale opakuji dané kroky. Diky tomu, Ze

maji Zaci delSi ¢as na pochopeni daného kroku, rychleji a snadnéji si zkfizné kroky osvoji.

4.1.7 Impulzni krok a odhod
Posledni krok, ktery pfedchazi samotnému odhodu, nazyvame impulzni krok.

Tento krok je technikou stejny jako predeslé zkfizné kroky, ale je vice rychly a dynamicky.
Pro zaky prvniho stupné muZe byt nékdy obtizné impulzni krok provést spravnym

zpUsobem. Je duleZité nacvicovat cely tento uzlovy bod v pomalé rychlosti.
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Zak je predkroény levou nohou, odhodovéa paZe je pokréena s nacinim blizkosti
pravého oka. Spolecné s odrazem do impulzniho kroku vpred Zak provede napfahovy
pohyb v opaéném sméru. S napodobenim odhodového postoje je naznacen odhodovy
pohyb paZe s nacinim. Zaci celé cvi¢eni provadi nejprve bez odhodu a pozdéji s odhodem
(Prukner & Machov4, 2011).

Instrukce Zakovi: Zaci se odrazi zlevé nohy a budou se pfitom snaZit na
odrazovou nohu ddavat zatéz svého téla. Odraz by mél byt veden spiSe do dalky nez
vzhlru. Koleno nohy Svihové je vedeno vzhiru a vpted. Doslap ztlumime pruinym
pokréenim pravého kolene, které je mirné prikleknuto dovnitf. Pfi Zadkovo prvnich
pokusech by se mél soustredit pouze na kvalitu odrazu z levé nohy a na doslap pravého
chodidla. Cilem téchto pokusu je, aby Zak zvladl predbéhnuti pravou nohou pred trupem
a také odhodovou pazi. BEhem vSech téchto zkfiznych krok( je tfeba udrzet trup
v bocném vytoCeni vpravo a také zabrzdit odhodovou pazi, taky aby paze byla
v ndprahové poloze (Prukner & Machov3, 2011).

Organizace tridy: Pfi organizaci je mozZnost na béZecké draze vytvofit dvé
rovnobéziné cary, které budou slouZit jako mety k vyuce impulzniho kroku. Vzdalenost
téchto ¢ar pro Zaky prvniho stupné bude 150 - 170 cm. ZaleZi na prostorovych
moznostech. Vhodné je, aby na cvicebnych metach trénovalo nejvice deset zaka, ktefi
by méli mit alespon pét pokusl. Ucitel Zakim dopomdha Zzakim tim, Ze jim udava
rytmus, pri kterém Zzdaci své impulzni kroky vykondvaji, mlze pouzit tleskani anebo
slabiky, které budou znacit odraz nebo dokrok pravé opory a také zrychleny doslap levé

opory (Dostal, 1991).

LT -7

Obrazek 7. Impulzni krok s odhodem (zdroj vlastni, 2021).
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Tento uzlovy bod byl pro 7dka asi nejté7si. Zak zvladl impulzni krok v pomalém
tempu v predeslém cviceni, ale v rychlosti mu pohyb nohou délal problém. Domnivam
se, ze pokud by Zak dostal vetSi prostor pro trénovani tohoto uzlového bodu,
bezpochyby by ho zvladl také. Pfi trénovani u nataceni videa se totiz Zakovi nékolikrat
povedlo provést impulzni krok v ndvaznosti na predeslé zkfizné kroky bez chyby.

4.1.8 Béh s mickem v pokrcené ruce
Technika a pokyny jsou stejné jako pti chlzi s nacinim. Trup je oproti poloze

v chdizi v mirném naklonu vpfed a panev je protladovana vpied. Zak mGze svou rychlost
zvySovat, ale pouze pokud zvladd danou techniku. U Zak( zejména na prvnim stupni
dbame na to, aby byl béh pfirozeny a spravné provedeny (Dostal, 1991).

Instrukce zakovi: UCitel rozestavi ¢tyfi mety za sebou ve sméru bé&hu. Zéci
dostanou pokyn stejny jako pfi chlzi s nacinim. Ale tentokrat chlzi pljdou pouze k prvni
meté, ke druhé pljdou zrychlenou chizi a ke treti meté se zaci s mirné predkloni v trupu
a zvyrazni odrazové faze. Po dob&hnuti k tfeti meté pfejdete do maximalni rychlosti. Zaci
se musi snazit udrzet rytmus béhu bez kiecovitosti az ke ctvrté meté. Po celou dobu Z4ci
nesou micek tak, aby jim pfi béhu neprekazel, soustfedi se na rytmus bézeckych krokd.
AzZ zaci minou Ctvrtou metu nesnazi se rychle brzdit, ale setrvacnosti dobihaji a pozdéji
plynule brzdi (Prukner & Machova, 2011).

Organizace: Béh s mickem se provadi na draze, kde ucitel predem vyznaci mety,
kuZely nebo ¢ary, které budou uréovat smér béhu. Vzdalenost od prvni mety je 8 metrd,
od druhé 15 metru a od tfeti mety 20 metrd. Po ukonceni béhu Zaci jdou pomalou chiizi
mimo mety zpét k uciteli, cestou se vydychaji a uklidni. Dalsi kola mohou byt bézena
proudové, kdy Zaci bézi za sebou. Dalsi zak vybiha az tehdy, kdy je zak pred nim na drovni
druhé mety. Ucitel kontroluje mezi prvni a druhou metou polohu micku, pohyb pazi a
polohu hlavy a trupu. Mezi druhou a tfeti metou ucitel kontroluje rozbéh zaka, odrazovy
napon, naklon trupu a také polohu hlavy, mezi tfeti a ¢tvrtou metou je potreba
kontrolovat rytmus béhu, polohu micku a pfirozenost pohybu (Prukner & Machova,

2011).
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Obrazek 8. Béh s mickem v pokrcené ruce (zdroj vlastni, 2021).

Béh s mickem v pokrcéené ruce zak zvladl. Po pfedchozim cviéeni, kdy zkousel
chlzi s mickem, zadk nemél s béhem Zadné problémy.

4.1.9 Spravnda odhodova poloha
Ucitel zakiim dopomdha do spravné odhodové pozice. Zadni noha je pokrcen3,

pfedni noha je natazend a predkrocena. Odhodova paze je natazena a neodhodova

ukazuje smér hodu.

Obrazek 10. Dopomoc od ucitele (zdroj vlastni, 2021).
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Ucitel zakovi pomaha do sprdvné odhodové polohy, dllezité je dbat na to, aby
odhodové paze byla téméF napnutd a neodhodova paze ukazovala smér hodu. Zak dbal
pokynU ucitele a do spravné odhodové polohy se dostal velice rychle.

4.1.10 Uceleny hod
Pokud se zaky budeme zkouset komplexni hod, dbame na dodrzeni jednotlivych

pokynl. Nejdfive pripomeneme dllezité uzlové body hodu a poté se Zaci pokouseji
komplexni hod provadét. Pro déti na prvnim stupni je komplexni technika hodu velice
narocna, proto je dllezZité vie trénovat nejdfive v chlzi a poptipadé postupné zvySovat

rychlost.

Obrazek 11. Uceleny hod (zdroj vlastni, 2021)

Pro Zaky bude velice narocny ukol vSechny jednotlivé Casti spravné technicky
zvladnout, a jesté spojit v jeden uceleny hod, proto se cely uceleny hod v rychlosti se
zaky prvniho stupné témér neprovadi. Pokud je zZak nadany, mize uceleny hod trénovat
i ve vétsi rychlosti, ostatni Zaci se pokouseji vSe spravné provést v chizi.

Ucitel kontroluje zaky, jak jejich rozbéh, tak jejich zkfizné kroky ze strany. Dale
hody (pokud Z4ci zvladnou), kontroluje z celého rozbéhu stridavé z pohledu ze strany a

z pohledu zepredu a zezadu (Prukner & Machova, 2011).
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vewvys

Nejcastéjsi chyby v technice hodu mi¢ckem
Chyby pfi rozbéhu:
e Spatny rytmus rozbéhu, zastaveni pfed odhodem.

Odstranéni chyby — pokyn Zakovi: Nacvicujeme nejprve z plynulé chize, pozdéji
prejdeme do klusu a pak teprve provadime s rychlym rozbéhem. Pro spravny rytmus
rozbéhu pouzivame akustické signaly napf. tleskani.

e Neseni micku ve vzpaZzeni nebo ve spusténé pazi.

Odstranéni chyby — pokyn Zakovi: Nacvicujeme neseni mic¢ku v chzi, klusu a v béhu
bez odhodu.

e Preskok (zkfizny krok) v nedostatecném rozsahu.

Odstranéni chyby — pokyn zakovi: Provadét preskok pres vyznacené pasmo.

e Odraz do preskoku opacnou nohou.

Odstranéni chyby — pokyn Zakovi: Provadime v nizsi rychlosti, popf. na pocitani (leva,
prava-hop).

Chyby pfi odhodové fazi:
e Pokréeni paze v odhodové fazi.

Odstranéni chyby — pokyn zakovi: Opakuj bo¢ny zkfizny krok s pazi natazenou vzad.
e Preneseni micku do napfahu upazenim.

Odstranéni chyby — pokyn Zdkovi: Provadime velké bocni kruhy s mickem, prenasime
opakované micek do ndprahu tésné podél hlavy.

e Odhodové postaveni se souhlasnou nohou.

Odstranéni chyby — pokyn Zakovi: Nacvicujeme spravné odhodové postaveni na misté.

Chyby p#i odhodu:
e Hod z pokréenych nohou.

Odstranéni chyby — pokyn Zakovi: ZdUraznime vytazeni panve vzh(iru a odraz z obou
nohou.

e PredcCasny Svih pazi.

Odstranéni chyby — pokyn Zakovi: Nacvicujeme spravné odhodové postaveni na misté.
e Hod nataZenou paii.

Odstranéni chyby — pokyn zakovi: Provadime naznacené opakované odhody na misté,
zdUrazniujeme skladani paze v lokti. Provadime i bez micku.

e Nedokonceny pohyb vpred

48



Odstranéni chyby — pokyn Zakovi: ZdGraznime preskok na pravou nohu vpred

(Rudova, 2019).

4.2 Metodicka rada-atlet

4.2.1 Spravné a Spatné drieni miCku
»Micek nedrzime v poslednich ¢lancich prstd nebo ho kiecovité nesvirame.

Kriketovy micek se drii pevné mezi palcem a véjifovité roztazenymi prsty” (Cillik &

Roskova, 2003, s. 117).

Obrazek 12. Spatné drzeni micku (zdroj vlastni, 2021).

Obrazek 13. Spatné drzeni micku (zdroj vlastni, 2021).

Na obrazku 12. je micek kfe€ovité sviran v dlani. Takto drzeny micek je jednou
z nejcastéjsich moznosti Spatného drzeni mi¢ku u zaku.

Na obrdazku 13. je micek drzen pouze v poslednich ¢lancich prst(, ani takto by
zaci neméli micek drzet. Je tfeba jejich drzeni kontrolovat a spravny uchop jim znovu

ukazat (viz. Obrazek 14.)

Obrazek 14. Spravné drZeni micku (zdroj vlastni, 2021).
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4.2.2 Rozcviceni s mickem
PFi rozcvi¢eni zapojujeme obé paze. Zak mize do rozcviéeni zapojit boéné kruhy

vpred, které vidime na obrazku 15. bo¢né kruhy a vzad. Dale mGze Zak pazi opisovat tzv.
osmicky, opét odhodovou i neodhodovou pazi. Dalsi dulezitou soucdsti rozcviceni je i

rotace trupu. Jeden z moznych cvikd vidime na obrazku 16.

Obrazek 15. Bo¢né kruhy (zdroj vlastni, 2021).
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Obrazek 16. Rotace trupu (zdroj vlastni, 2021).
4.2.3 Vyhazovani a chytani mic¢ku, hod na cil
,Zak stoji v paralelnim postaveni nohou. P¥i vyhazovani mi¢k(i maze udélat
mirny podfep a lehce vyhazuje a vzapéti chytad mi¢ek do odhodové paie. Zak se pfi
odhazovani a chytani snazi dodrzovat spravné drzeni micku“ (Hammerova & Kralova,

2020).

Obrazek 17. Vyhazovani a chytani micku (zdroj vlastni, 2021).
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Stejné jako u déti mladsiho skolniho véku, mizeme zvolit hod na cil. Cil mGzeme
urcit obruci, kuzelem ¢i vyznacenim urcitého prostoru. Vzdalenost upravujeme dle véku

zak(. Atlet na tomto videu ma metu, které se snazi svym hodem pfibliZit vyrazné dal nez

zak mladsiho skolniho véku.

Obrazek 18. Hod na cil (zdroj vlastni, 2021).

4.2.4 Hod 7 riznych poloh (leh, sed, klek)
Hody z rGznych poloh napomahaji sprdvnému zapojeni trupu a pazi. Vyuzivame

tzv. nizké polohy: leh, sed a klek. Tyto prlipravné hody Zakim vysvétlime a predvedeme.
Pokud Z4ci zvladaji spravnou techniku, mizeme pro pestrost vyuky vyuzit hod na cil,
ktery budeme provadét také z rGznych poloh. Toto cviceni se hodi spiSe pro starsi a

zkusenéjsi déti.

Obrazek 19. Hod z lehu (zdroj vlastni, 2021).
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Obrazek 20. Hod ze sedu (zdroj vlastni, 2021).

Obrazek 21. Hod z kleku (zdroj viastni, 2021).

4.2.5 Hod 7 Celného postaveni
,Zak stoji v paralelnim postaveni, prava/leva odhodovd paZe vzpaii a nasledné

zapazi, dbame na to, aby byla natazena. Leva/prava neodhodova paze je mirné pokréena
v pfedpaZeni a ukazuje do sméru hodu. Zak jde se vzpaZenim odhodové paZe do
podfepu a hrudniho zaklonu, naslednym prechodem do vyponu a Svihem paZe odhazuje
micek. Zak hazejici pravou/levou paZi stoji v predkroéném postavenilevou/pravou
nohou, prava/leva noha je pokréena v zakroéeni. Pfedni noha je propnutd. Prava/leva
(odhodova) paZe vzpazi a nasledné zapazi, dbame na to, aby byla natazena. Leva/prava
(neodhodova) paze je mirné pokréend v pfedpaZeni a ukazuje do sméru hodu. Se

zapazenim odhodové paZe Zak jesté vice vykroci. Sodhodem Zak prechazi zadni
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pravou/levou nohou vpred a dokoncuje pohyb preskokem” (Hammerovd & Krélova,

2020).

Obrazek 22. Hody z ¢elného postaveni (zdroj vlastni, 2021).

4.2.6 Neseni nacini poklusem
Zak jde rytmicky chlzi, leva paZe je své$end a pohybuje se v souladu s chizi.

Prava paZe je v lokti pokréena, tak, aby bylo nacini, vtomto pripadé tedy kriketovy
micek, drzen na drovni hlavy. Starsi a zkusenéjsi Zaci mohou provadét ¢ast neseni nacini
ihned v klusu, u mladsich zaka prvniho stupné, je tfeba nejprve provadét neseni nacini

v chuzi.

Obrazek 23. Neseni nacini (zdroj vlastni, 2021).
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4.2.7 Ndcvik zk¥iiZnych kroku
PFi Zakovo poslednim dokroku levou nohou je jeho chodidlo poloZzeno na zem a

Spicka sméruje do sméru odhodu. Pravad noha rotuje, aby se natocila také Spickou do
sméru hodu. Diky rotaci trupu dochazi k vytvareni pozice tzv. , 05téparského luku”. Pred
vlastnim odhodem tudiz nastava situace, Ze nohy , predbéhnou télo” a trup je v zaklonu

(Hammerovd & Kralova, 2020).

Obrazek 24. Nacvik zkfiznych krokt (vlastni zdroj, 2021)

Tyto zkfizné kroky Zaci opakuji tak, jak urci uditel. Pokud uvedeny uzlovy bod
metodické rady Zaci dokonale nezvladaji v rychlém tempu, je nutné se vratit a zkfizné
kroky trénovat v chlizi na vymezeném uzemi, pokud bude tfeba Zaci témito kroky chodi
celé rovinky.

4.2.8 Nacvik hodu z impulzniho kroku
Nacvik a metody vyuky impulzniho kroku jsou jiz uvedeny v kapitole 4.1.7. Zde je

obrazek, kde jiz impulzni krok s naslednym odhodem provadi atlet.
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Obrazek 25. Hod z impulzniho kroku (vlastni zdroj, 2021)

4.2.9 Hod 7 celého rozbéhu
NejdFive si starsi a zkuseni Zaci vyméri rozbéh pro hod kriketovym mickem. Pokud

zaci nemaji problém s pfechodem z ¢elného postaveni do bocného postaveni, nechame
je, aby si vymeéfili rozbéh, ktery jim bude vyhovovat pro uceleny hod. Pokud Zaci (spise
druhého stupné), maji moznost trénovat uceleny hod vice hodin v tydnu, mohou si na
zacatek rozbéhu umistit znacku, aby méli dalsi hodinu moznost hod jiZ trénovat a znovu
si rozbéh nevymérovat. Zaky musime upozornit, Ze jejich rozbé&h véetné koneéného
dokroku musi byt pfed odhodovou ¢arou (respektive odhodovym obloukem).
Pokud Zaci nezvladaji plynuly prechod z ¢elného postavené do bocného postaveni,
trénuji tuto fazi stale v chlizi, dokud jednotlivé ¢asti nezvlddaji nejprve samostatné a
nasledné v plynulém prechodu mezi nimi.

Organizace tfidy: Ucitel Zakiim vyznaci ¢aru, kterd bude pro zaky spolec¢nd a bude
slouzit jako pomocna vyb&hova znacka. Zaci budou nacvi€ovat Uvodni fazi proudovym
zpUsobem, to znamen4, Ze budou vybihat po sobé (zak po Zakovi) (Prukner & Machovs4,

2011).

Hlavni chyby hodu kriketovym mickem:
Hlavni chyby pfi hodu kriketovym mic¢kem jsou v podstatné shodné s chybami pfi

hodu o$tépem, ten se oviem na prvnim stupni ZS nevyuéuje. Chyby u 74kG mohou byt
Casto zplsobeny nedostateCnym rozvojem pohybovych dovednosti. Mezi nejéasté;jsi

chyby zafazujeme vychyleni paZe od roviny hodu, nepfimy rozbéh, kréeni paie v

56



naprahu, hody z pokréené paZze, hody natazenou pazi stranou, hod pouze paii,
predcasné preneseni hmotnosti téla na levou dolni konéetinu, zastaveni pfed odhozem,
pfi odhozu je souhlasnd dolni koncetina vpfedu (opérnd). Pro odstrafiovani chyb se

vracime k prépravnym cvi¢enim (Cilik & Roskova, 2003).

4.3 Prubéh nataceni a materialni vybaveni

K této praci jsou prfiloZzena dvé videa, ktera obsahuji metodickou rfadu nacviku
spravné techniky a metodiky hodu kriketovym mickem. V prvnim videu je atlet v roli
ucitele, ktery vede 7dka mladsiho $kolniho véku. Zak v dobé nataceni navitévoval tieti
tfidu na ZS Pohiirecka. Zak nenavitévuje atleticky oddil ani atleticky krouzek. Na druhém
videu je vizualizovan atlet, ktery se od svého détstvi vénuje atletice a nyni hlavné hodu
oStépem. Atlet ve volném Case puUsobi téz jako trenér atletiky. Druhé video by mélo tedy
slouzit jako ,, dokonald ukazka” celé techniky hodu kriketovym mickem. Cela ukazka je
rozdélena do jednotlivych uzlovych bodl, které jsou na konci videa spojeny do
uceleného hodu.
Video bylo natoCena kameramanem Jifim Choutkou, ktery pracuje jako kameraman pro
JihoCeskou televizi. Stfih a video Upravy jsme provadéli spolecné s kameramanem se
zakomponovanim odborné konzultace s vedoucim diplomové prace. Cely obsah videa je
natoCen tak, Zze odpovida metodické radé, ktera je popsana v predkladané praci.
Pfed samotnym natacenim bylo nutné zajistit tyto body:
e Misto a Cas, ktery byl vhodny pro natoceni.
e Atletické pomUcky (kriketové micky, kuzely, obruce).
e Figuranti (Zak mladsiho skolniho véku, atlet).
e Vytvoreni scénare, ktery popisuje pribéh videa.
e ZajiSténi kameramana, ktery mél k dispozici vybaveni k natoCeni a sestfihani videa.
e Pofizeni vétsiho mnozstvi zkusebnich zabér(.
Misto a €as, ktery byl vhodny pro nataceni

Rozhodnuti, zda bude video natdceno ve vnitinich nebo venkovnich prostorech,
nebylo tézké. Kvuli potiebé vétsiho prostoru pro hod kriketovym mic¢kem bylo jasné, ze
video bude pofizeno ve venkovnim prostredi. Jelikoz nebylo snadné najit vhodny
atleticky stadion, kde se v ¢ase potfebném pro atleta i kameramana nekonal Zadny

volno&asovy trénink, tak jsme museli zvolit venkovni atletické prostory ZS Pohdlrecké.
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Vedeni Skoly bylo velice vstficné a diky tomu bylo snadné se domluvit na pronajem
venkovnich prostor $koly. ZS Pohlireckd nema bohuZel rozb&hovou dréhu, kterd je
ur¢ena hodu kriketovym mickem. Video jsme tudiz nataceli se Zdkem mladsiho Skolniho
véku na viceucelovém sportovnim hfisti a pro video s atletem jsme vyuzili bézeckou
drahu s travnatou plochou pro odhod, stejnym zplisobem je provadéna i vyuka atletiky
u 74kl, ktefi nav$tévuji tuto zakladni $kolu. Cas pro nataleni byl zvolen v brzkych
odpolednich hodinéch, kdy Z4ci ZS jiz neméli vyuku na venkovnich prostorach $koly a
zaroven zde bylo stale vhodné svétlo pro nataceni videa.

Atletické pomtcky
Atletické nacini jsem méla zap@jéené ze ZS Pohlreckd. Pro natogeni videa jsem

potfebovala nékolik kriketovych micku, kuzely, které slouzily jako vymezeni plochy a
obruce, které jsme pouzili k hodu na cil.

Figuranti
Jak jsem jiz vySe zmifovala, k natoceni videa byli potfeba dva figuranti. Dllezité

bylo, aby figurant, ktery ve videu funguje jako ucitel a nasledné sam predvadi vSechny
uzlové body, disponoval znalostmi a dovednostmi vedoucimi ke spravnému zvladnuti
celé techniky hodu kriketovym mi¢kem. Tento atlet je studentem 3. ro¢niku Pedagogické
fakulty Jihoceské univerzity. Druhy figurant je zakem na ZS Poh(reckd a je pouze
pohybové nadany, vénuje se badmintonu a tanci. Takze tento figurant slouZil jako ukazka
realné vyuky hodu kriketovym mickem, prestoze sdm tento uceleny hod dfive nezkousel.
Scénar

Pfi prabéhu natdceni jsme pouzivali a méli pfipravené jen jednotlivé innosti,

které byly po sobé nataceny, nejprve s mladsim figurantem zaroven s ucitelem (atletem)
a pozdéji se samotnym atletem. Mluveny komentaf celého videa se k natoenym
zabérlm dokladal az dodatecné.

Pofizeni zkusebnich zabéru
DuleZité bylo, aby v pribéhu nataceni nebyli na vymezeném misté jini lidé, ktefi

nejsou soucdsti videa. Dale bylo duleZité, aby na misté nataceni bylo vhodné denni
svétlo. Posledni dllezitou véci bylo, aby figuranti neméli obleceni, které by splyvalo
s pozadim a diky tomu by nemusely byt tak dobfe vidét detaily pfi vykonavani danych

cviceni.
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4.4 Prupravné hry

Tyto hry slouZi pro rozvoj pohybovych dovednosti, a pfedevsim rozviji praci

s micem u zak( mladsiho Skolniho véku. Dale nékteré hry rozviji vytrvalost, pfesnost

hazeni, postfeh, Svih apod. Nékteré hry maji mezipfedmétovy prfesah do jinych

predmétu, které jsou na prvnim stupni zakladni Skoly vyucovany.

1)

2)

3)

»Biatlon”

K ¢emu hra slouzi: Tato hra slouzi k rozvoji vytrvalosti a hazeni na presnost.
Pomuicky: tenisové micky nebo jiné micky, popft. Sisky

Popis hry: Zaci jsou rozdéleni do druZstev. U¢itel vymezi bézeckou trasu, kterou
vzdy jeden Zak probéhne. Na konci trasy je ter¢, ktery mize byt vytvoren pomoci
né&jakého stromu & kuZelu. Zdk ma 3 pokusy na trefeni kuzelu, pokud zak mine,
bézi ,,kompenzacni kolecko”, které je opét vyznacené a je o néco kratsi. Zavod je
béZen jako Stafeta. Z tymu béZi vidy jeden hrac (Borova, 2012).

»Strelnice”

K ¢emu hra slouzi: Tato hra slouzi k rozvoji presnosti.

Pomticky: lavicky, micky, kuzely, lahev, obruc

Popis hry: Tato hra se Iépe provadi v mensim poctu Zaka nebo lze Zaky rozdélit
do dvou skupin, pficemz jedna skupina hraje tuto hru v jedné ¢asti télocvicny a
druha skupina s jinym rozvrzenim ,stfelnice” hraje v druhé &asti télocvi¢ny. Zaci
sva stanovisté vystridaji. Ucitel pfipravi lavicky, nebo jiné podstavy, na které
umisti jednotlivé pomucky (kuZel, 1dhev, obrug). Zaci maji uréity pocet nabiti a
maji za ukol sestrelit nebo se trefit do dané poml(icky. Kazda trefa ma jiny pocet
bodU a kazdy Zak ma stejny pocet ran. Vitézi zak s nejvysSim poctem bodl
(Mazal, 1991).

»Tlucena”

K ¢emu hra slouzi: Tato hra rozviji silu a pfesnost hodu.

Pomucky: svédska bedna, lehky medicinbal, mice pro tluceni

Popis hry: Hraci jsou rozdéleni na dvé druZstva. Tato dvé druZstva stoji naproti
sobé za danou ¢arou. Uprostied vymezeného prostoru je Svédska bedna a na ni
medicinbal. Na povel se hraci snazi trefit mic¢ tak, aby spadl na druhou polovinu
soupere. Tato hra je spiSe pro starsi zaky, ktefi maji vétsi silu a mi¢ dokazou

dohodit silou na Svédskou bednu (Pokorny, 2019).
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4)

5)

6)

7)

»Snéhova bitva“

K ¢emu hra slouzi: Tato hra rozviji rychlost, postreh a hod.

Pomuicky: tenisové micky (je mozno také pouZit jiny druh micu)

Popis hry: Z4ci jsou rozdéleni do dvou druZstev. Kazdé druzstvo stoji na zakladni
¢are, kterou urcéi ucitel. Uprostred hraci plochy jsou umistény mice. Na povel se
Zaci rozbéhnou a snazi se vSsechny mice hodit na palku druhého druZstva. Tato
hra se hraje na vymezeny ¢as. Po ukonéeni daného ¢asu kazdé druZstvo spocitd
mice na své pllce a druzstvo s mensim poctem micu na své pulce vitézi (Borova,
2012).

»Na jelena”

K ¢emu hra slouzi: Hra procvici presné prihravky a pohybovy postreh.
Pomucky: mic

Popis hry: Hraci jsou rozestaveni po obvodu daného kruhu tak, aby byla jejich
vzajemna vzddalenost cca 1-2 metry. Jeden hrac je zvolen jako jelen. Jelen si
stoupne doprostied kruhu. Ostatni hraci po ném ,stfili“. Trefeni jelena plati
pouze po prihravce mezi jinym hracem bez toho, aby se mi¢ dotkl zemé. Pokud
je jelen zasazen, vyméni si misto stim, kdo jej zasahl. Hru mliZeme zpestfit
pridanim druhého mice (Mazal, 1991).

»Na narody”

K ¢emu hra slouzi: Tato hra rozviji rychlost a presnost hodu.

Pomucky: mic

Popis hry: Hraci stoji v kruhu. Kazdy hra¢ je oznacen urcitym ndrodem, pro
mladsi déti mGZeme zvolit naptiklad barvy, zvifata apod. Mic je ve stifedu kruhu.
Ucitel zvold jméno jednoho naroda, dany zak bézi pro mi¢, ostatni bézi, co nejdal.
V okamziku, kdy se Zak dotkne mice, zakfi¢i stop, ostatni hraci se nesmi hybat,
v pFipadé, Ze se hybou, dostavaji trestny bod. 74k, ktery ma mi¢, trefuje nékoho
kolem sebe. V pripadé, Ze se trefi, ziskava trestny bod trefeny hrac, v opacném
pripadé ziskava trestny bod hazejici hrac. Na konci hry vyhravaji zaci s nejmensim
poctem trestnych bod( (Pokorny, 2019).

»Matematicky kral”

K ¢emu hra slouzi: Hra rozviji pfesnost hodu a zaroven matematické scitani.

Pomucky: mice, karty s Cisly
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8)

9)

Popis hry: Hracdi jsou rozdéleni do dvou ¢i vice druistev. Kazdé druZstvo ma
vymezeny prostor, kde md rozloZzené karticky (rtzné tvary) s Cisly, tato Cisla
mohou byt na zemi, na zdi apod. Kazdy hrac hazi jen jednou, poté hazi dalsi hrac
z druzstva. Ukolem druZstva je spole¢né ziskat dany pocet bod( pomoci trefeni
obménovat. Ucitel kontroluje, zda Z4ci pocitaji sprdvné (Pokorny, 2019).

»Hod s odrazem*“

K ¢emu hra slouzi: Hra rozviji odhad, cit pro odraz a mnozstvi pouzité sily.
Pomucky: svédska bedna, tenisové micky nebo jiné mice

Popis hry: Zaci jsou rozdéleni do druZstev. KaZdé druzstvo ma $védskou bednu,
ktera je bez posledni uzavrené ¢asti. Tato Svédska bedna je postavena na daném
misté v urité vzdalenosti od zdi. Zaci maji za Ukol trefit co nejvice mick do
bedny po odrazu od zdi. Zaci hazeji z vymezené &ary. Hru mGZeme ménit, tim, Ze
$védskou bednu pFesouvame na jiné misto. Z4ci se pokousi odhadovat a zkouset,
kolik sily je tfeba vykonat, aby odraZeny micek spadl do $védské bedny. Zaci
mohou soutézit jako jednotlivci nebo shirat body pro celé druZstvo (Borovd
2012).

»Skolka s mi¢em*

K ¢emu hra slouii: Tato hra rozviji jednotlivé ¢innosti s mi¢em (chytani, hazeni,
obratnost, postieh)

Pomucky: mic

Popis hry: Zaci maji pfedem danych pét a7 deset Gkold, které musi postupné
v daném poradi zvladnout bez upadnuti mice na zem. Kazdy zak zacina ukolem
¢islo jedna a musi se dostat k ukolu &islo 7. Pokud v uréité casti zadkovi mic
spadne, musi celou fadu ¢innosti provadét od zacatku. Ukdzka moznych ¢innosti.
Ukol &islo 1- Zak po odrazu od zdi chyti mi¢ do obou rukou.

Ukol &islo 2 — Zak hodi mi¢ do zdi a pfed tim, neZ mi¢ chytne, musi tlesknout
pred télem.

Ukol &islo 3 — Zak hodi mi¢ do zdi a pfed tim, nez mi¢ chytne, musi tlesknout za
télem.

Ukol &islo 4- Zak musi mi& chytit pouze do jedné ruky (pravak do pravé a naopak).

Ukol &islo 5- Zak musi mi¢ chytit do druhé ruky.
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Ukol &islo 6- Zak musi hodit mi¢ a pfed tim se oto&it o 360 stupfi(.
Ukol €islo 7 — Zak musi hodit mi¢ a pfed tim, neZ ho chyti, si musi lehnout na
bficho.
Jednotlivé ukoly mlze ucitel urcit libovolné podle zdatnosti zakl ve tridé (Borova
2012).

10) ,Stara herka”
K ¢emu hra slouzi: Tato hra rozviji presnost hodu.
Pomucky: mic
Popis hry: Nejdrive ze zakl vytvorime starou herku. Mladsim zakdm vysvétlime,
co nazev hry znamena. Herka a se sklada z péti hracd, ktefi jsou postaveni do
zastupu. Kaidy znich pevné drzi hrace, ktery stoji pred nim. Prvni hrac
predstavuje hlavu a posledni ocas. Ostatni Zaci jsou v kruhu kolem herky. Hraci
v kruhu maji mic a snazi se trefit ocas herky, to znamena posledniho hrace. Herka
se vzdy otdci hlavou za mi¢em. Prvni hrac¢ v zastupu maze mic odrazet. Pokud
zak trefi posledniho hrace z herky (ocas), jde délat hlavu herky a posledni
v zastupu (hrdc predstavujici ocas), jde k ostatnim zakiim do kruhu (Mazal, 1991).

11) ,Kdo hodi vys“
K ¢emu hra slouzi: Tato hra rozviji a zdokonaluje dovednosti hodu a rozviji Svih.
Pomucky: micek
Popis hry: Ucitel Zak(im vybere urcity strom nebo kef, bude se rozhodovat také
podle véku a nadani svych 7ak(. Ukolem 7akd bude hodit co nejvy$e, prehodit
strom nebo kef. A vitézi ten zak, kterému jeho mi¢ek dopadne nejdéle (hodi
nejvyse) (Borova, 2012).

12) ,Kdo hodi dal“
K ¢emu hra slouzi: Tato hra rozviji a zdokonaluje dovednosti hodu a rozviji Svih.
Pomticky: micek, kamen, Siska, klacik
Popis hry: Tato hra se mize hrat nejen na hodinach télesné vychovy, pokud ucitel
jede se zaky na Skolni vylet nebo jde pouze na prochazku do pfirody, mlze vyuzit
této hry. Hra spociva pouze v tom, Ze ucitel Zakim vymezi potok, rybnik, feknu,
néco, na co se 7aky cestou narazi. Zaci si vezmou stejnou pomdcku, kterou
najdou (Siska, kamen, klacik) a jejich ukolem bude prehodit danou ,prekazku”.

Vitézi zak, ktery hodi nejdal (Borova,2012).

62



13) ,Vybijend“

K €éemu hra slouzi: Tato hra rozviji a zdokonaluje dovednost hodu.

Pomucky: mic¢

Popis hry: Hru s ndzvem Vybijenad asi kazdy zna a je ji také dobré zaradit do hodin

nejen pri vyuce hodu. Tato hra se mliZze hrat vice zpUsoby. Jednim z nich je hra

na dvé druzstva, kdy kazdé druzstvo ma jednoho kapitana a kazdé druzstvo se
snazi vybit vSechny ¢leny druhého druzstva. DalSi z moznosti je vybijena vSichni
proti vSem, kdy vybity hrd¢ odchdzi na lavicku, nebo dostane ukol v podobé
skok( urcitych poskok( a pokud ukol splni, mlze se vrétit do hry. Posledni

z moznosti je takzvana ,zachranka®, kdy hraji vSichni proti vSsem, a vybity hrac si

odchazi sednout na lavicku, ale pamatuje si, jaky spoluzak ho vybil. A pokud

nékdo jiny vybije hrace, ktery vybitého hrace vybil, mlze se hrac sedici na lavicce

vratit zpét do hry (Mazal, 1991).

Trénink zakim mlzZeme zpestfit i rdznym specidlnim atletickym nacinim.
Zejména v atletickych oddilech se toto nacini pouziva. V atletické pripravce maiji atleti
k dispozici napfriklad hazeci rakety nebo pénové ostépy. Pokud bude mit ucitel na
zékladni $kole nékteré z téchto nacini, urcité se tim maze vyuka 7akam zpestfit. Zaci si

vyzkousi hody s inovativnim nacinim.

Ll

Obrazek 26. Pénové rakety (Rudova, 2019).
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Obrazek 27. Hazeci rakety Vortex (Rudova, 2019).

4.5 Ukazka atletickych vyucovacich jednotek

1. hodina

Téma hodiny: Hod kriketovym mickem I.

Trida: 3. -5.

Pocet vyucovacich hodin: 1 (45 minut)

Pocet Zaka:20

Cil hodiny: Zaci si osvoji a sezndmi se se zdkladnimi dovednostmi potfebnymi pro hod

kriketovym mickem.

Uvodni &ast hodiny, rusna €ast, rozcvi¢eni (15 minut):

1) Nastup tridy, seznameni zakd s tématem hodiny.

2) Rusna cast — ,krabi honicka” (jeden ze zaku je krab, chodi jako krab a snazi se ve
vymezeném prostoru chytit dalSiho hrace, pokud se zdk nékoho dotkne i ten Zak je
krabem a chytaji stejnym zplsobem oba dal).

3) Atleticka abeceda — Liftink, skipink, zakopavani, predkovavani, odpichy.

4) Spolecné protazeni zakd (horni koncetiny, trup, dolni koncetiny). VSechny cviky

v této Casti provadime pravou i levou ¢asti téla.

7 v s

Hlavni ¢ast hodiny (25 minut):

1) Rozcvicenis mickem —do této ¢asti zaradime cviky z videa, micek si Zaci poddvaji pod
nohama, kolem hlavy, vyhazuji a chytaji micek, hazi obouruc pred hlavu vpred.

2) Ukazka spravného drzeni nacini, zaci si zkouseji, ucitel opravuje. Ucitel nejprve
predvede spravné drieni micku a upozorni na mozné chyby, které uvidi.

3) Z&ci maji prostor na prapravné hody.
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4) Z&ci jsou postaveni do spravné odhodové polohy, ze které hod zkousdeji. Ucitel
nejprve odhodovou polohu predvede a poté dopomaha zakim.

5) Zéaci hazeji na pfipraveny cil (obrug, kuZel). Toto cvi¢eni mize byt zafazeno formou
hry. Zaci maji nejdfive cviéné hody a poté jsou jejich hody bodovany (viz. hra

,Sstrelnice”).

z

Zavérecna cast hodiny (5 minut):

1) Vyklusani zaka.

2) ProtaZeni a uvolnéni celého téla. VSechny protahovaci cviky jsou provadény pravou
i levou casti téla.

3) Nastup, shrnuti hodiny od ucitele a zaku.

4) Presun zakua zpét do tfidy.

2. hodina

Téma hodiny: Hod kriketovym mickem II.

Trida: 3. -5.

Pocet vyucovacich hodin: 1 (45 minut)

Pocet zaku:20

Cil hodiny: Zaci si osvoji, sezndmi se a zopakuji si zakladni dovednosti, které jsou

potiebné pro hod kriketovym mic¢kem.

Uvodni &éast hodiny, rusna €ast, rozcvi¢eni (15 minut):

1) Nastup tfidy sezndmeni Zaka s tématem hodiny.

2) Rozbéhani zakd na béZeckém ovalu formou zdvodl a Stafetovych béhu
s jednotlivymi pokyny (u kuZelu si lehni na bricho, sedni, vysko¢ apod.).

3) Spole¢né protazeni zak( (horni koncetiny, trup, dolni koncetiny). VSechny cviky

v této Casti provadime pravou i levou ¢asti téla.

Hlavni ¢ast hodiny (25minut):

1) Hra ,Stfelnice”. Hru najdeme v zasobniku her, ktery je v této praci.

2) Zopakovani si poznatk(l z predeslé hodiny. Uclitel se Zaky zopakuje, co znaji
z predeslé hodiny, jak spravné drzi mic¢ek a jaka je spravna odhodova poloha.

3) Nacvik chlze s mickem, pokud Z4aci ¢innost zvladaji, mohou zkouset vétsi rychlost
(b&h s nacinim). U¢itel provadi nacvik spolegné se zaky. Zaci jsou rozdéleni do fad a

kazda rada spolecné s ucitelem provadi nacvik.
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4) Seznameni s pfechodem z ¢elného postaveni do bo¢ného postaveni (zkFizné kroky).
Zaci se uti zkFizné kroky v pomalé rychlosti (v chlzi), pokud zvladaji, mohou se

pokusit z chlze s nacinim prejit do bo¢ného postaveni (zkfizné kroky).

Zavérecna cast hodiny (5 minut):

1) Vyklusani zaka.

2) ProtaZeni a uvolnéni celého téla. VSechny protahovaci cviky jsou provadény pravou
i levou casti téla.

3) Nastup, shrnuti hodiny od ucitele a zaku.

4) Presun zakua zpét do tfidy.

3. hodina

Téma hodiny: Hod kriketovym mickem lll.

Trida: 3. -5.

Pocet vyucovacich hodin: 1 (45 minut)

Pocet Zaka:20

Cil hodiny: Zaci si osvoji, sezndmi se a zopakuji si zakladni dovednosti, které jsou

potfebné pro hod kriketovym mickem.

Uvodni &éast hodiny, rusna éast, rozcvi¢eni (15 minut):

1) Nastup tfidy sezndmeni Zaka s tématem hodiny.

2) Hra,Na Mrazika“. Jeden ze zak( je Mrazik a snazi se dotknout ostatnich zaku, aby je
zmrazil, zmrazeny zak stoji ve stoji rozkrocném, ostatni zaci ho mohou rozmrazit
podlezenim mezi nohama.

3) Atleticka abeceda.

4) Spolecné protazZeni. VSechny protahovaci cviky jsou provadény pravou i levou ¢asti

téla.

Hlavni ¢ast hodiny (25 minut):

1) Zopakovani si poznatk( z predeslé hodiny (procviceni zkfiznych krok( spolecné
s prechodem z ¢elného postaveni do bocného). Vse je provadéno v chizi, pokud Z4ci
bez problém zvladaji, mohou se pokouset o rychlejsi tempo.

2) Zakim je predveden impulzni krok. Ugitel zakm predvede impulzni krok a také

zkfizné kroky, které jiz zaci ovladaiji.
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3) Zaci trénuji zkFizné kroky véetné posledniho impulzniho kroku, tento celek
zakonci odhodem. Pokud bude v hodiné dostatek ¢asu, ucitel mlze Zakim hody

zmé&fit. Zaci trénuji v mensim poctu v Fadé.

Zavérecna cast hodiny (5 minut):

1) Vyklusani zaka.

2) ProtaZzeni a uvolnéni celého téla. VSechny protahovaci cviky jsou provadény pravou
i levou casti téla.

3) Nastup, shrnuti hodiny od ucitele a zaku.

4) Presun zakua zpét do tfidy.

4. hodina

Téma hodiny: Hod kriketovym mickem IV.

Trida: 3. -5.

Pocet vyucovacich hodin: 1 (45 minut)

Pocet Zaka:20

Cil hodiny: Zaci si osvoji, sezndmi se a zopakuji si zakladni dovednosti, které jsou
potfebné pro hod kriketovym mickem.

Uvodni &éast hodiny, rusna éast, rozcvi¢eni (15 minut):

1) Nastup tfidy sezndmeni Zaka s tématem hodiny.

2) Rozbéhani zak( na atletickém ovalu, atletickd abeceda.

3) ProtaZeni celého téla. VSechny protahovaci cviky jsou provadény pravou i levou ¢asti

téla.

4) Hra,Na Narody”“. Hru najdeme v zasobniku her v této préci.

Hlavni ¢ast hodiny (25 minut):

1) Zopakovani si vieho, co jsme se se Zaky doposud naudili. Jednotlivé uzlové body
spojime v chiizi dohromady.

2) Se zaky se pokousime o uceleny hod v chizi. Nadani Zaci, ktefi vie zvladaji, mohou
zkusit uceleny hod ve vyssi rychlosti. Ucitel cely hod nejdfive zak(im ukazZe a poté ho
jesté nékolikrat zkousi se Zaky, nez si ho sami osvoji.

3) Kazdy Zak zkusi uceleny hod s odhodem. Pokud nékterym zakim déla problém urcitd

Cast hodiny, ucitel se k ni vrati a zak zkousi jen tu ¢ast, kterou nema plné osvojenou.
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Zavérecna cast hodiny (5 minut):

1) Vyklusani zaka.

2) ProtaZeni a uvolnéni celého téla. VSechny protahovaci cviky jsou provadény pravou
i levou casti téla.

3) Nastup, shrnuti hodiny od ucitele a zaku.

4) Presun zakua zpét do tfidy.

Bezpeénost: Z4ci se nesmi pohybovat v prostoru, kam ostatni zaci hazi. Zaci vidy
musi dbat bezpecnostnich pokynl ucitele.

Cas: V3echny ¢asy v pfipravenych hodinéch jsou &isté orientaéni, pokud uéitel
bude potfebovat v nékterych ¢astech cviceni vice Casu, tak jiné cviceni vynecha nebo
prida do dalsi hodiny. Nékteré pasaze z metodické fady budou pro zaky urcité tézkeé.
Proto je mozné, Ze nékterym uzlovym bodlim hodu bude potfebné vénovat vétsi casovy
prostor z hodiny a poté v kazdé hodiné danou ¢ast procvicovat.

Prdapravna cviceni: UcCitel miZe do téchto hodin vloZit jiné hry, které zna nebo se
inspirovat jinymi hrami, které najde v této prdci. Pokud ma ucitel k dispozici specidlni
atletické nacini (hazeci rakety Vortex, pénové hazeci ostépy), tak je urcité mize v téchto
hodinach se zaky vyuzit.

Ukazka techniky: V hodinach je postupné zakomponovano vie, co mizeme vidét
v instruktdZznich videich, ktera jsou soucasti této diplomové prace. Tato cviceni jsou
zejména ve videu se Zzakem mladsiho Skolniho véku, kde vse ucitel Zakovi predvadi tak,
jak by to mélo probihat i v hodinach skolni télesné vychovy. Ve videu s atletem najdeme
spravnou techniku viech uzlovych bodd. Zakiim ucitel sdm celou spravnou techniku
predvede a muze techniku atleta zakim mladsiho skolniho véku ukazat na videu také.
Zaci uvidi i n&koho jiného, kdo jim spravnou techniku hodu kriketovym mi¢kem
pfedvede a bude to pro né velkym motivacnim zpestfenim pro nasledujici vyuku

v hodinach télesné vychovy.
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5 Zavér

Cilem mé diplomové prace bylo vytvoreni instruktazniho video pro ucitele
prvniho stupné zakladnich skol, které bude slouzit k vyuce hodu kriketovym mickem.

Prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti. Prvni analyticka ¢ast je vénovana
zejména vyvojovému obdobi mladSiho a stfedniho Skolniho véku, vyznamu skolni
télesné vychovy, uciteli Skolni télesné vychovy na 1. stupni a Ramcové vzdélavacimu
programu pro zakladni vzdélani a v neposledni rfadé také historii atletiky, hodu
kriketovym mic¢kem a disciplinam, které se na prvnim stupni zakladni Skoly zaci uci.

V syntetické Casti je podrobné popsano instruktazni video. Je zde vymezena
metodika a technika dllezitych uzlovych bodQ, které se zaky ucitel ve vyuce nacvicuje.
Synteticka cast také zahrnuje télovychovné jednotky zaméfené na vyuku hodu
kriketovym mic¢kem pro zaky prvniho stupné a soubor prlpravnych her, které pomahaji
dale rozvijet zakladni i specialni pohybové dovednosti.

Byly bychom rady, kdyby bylo instruktazni video pouzivano prvostupnovymi

uciteli pfi vyuce.
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