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Anotace

Bakalarska prace se zabyva moznostmiintervence pro oslabeni motorické kompetence
na zakladni Skole, pro které predkladd metodické listy, do nichz byly zvoleny zakladni
pohybové dovednosti. Jako zdakladni pohybové dovednosti byly vybrany zlokomocnich
dovednosti, béh a skok, z manipulaénich dovednosti chytani, hod, driblink a kop a z balancnich
dovednosti staticka a dynamickd rovnovaha. V prvni ¢asti prace jsou uvedeny pohybové
schopnosti a pohybové dovednosti, jejich déleni a specifikace, ve druhé &asti prace vybrané
zakladni pohybové dovednosti, jejich popis a ndcvik. Na zavér jsou pfiloZzeny vypracované

samotné metodické listy.

Kli¢ova slova
Pohybové schopnosti, pohybové dovednosti, zdkladni pohybové dovednosti, rozvoj
zakladnich pohybovych dovednosti, lokomocni dovednosti, manipulacni dovednosti, balanéni

dovednosti, metodické listy.



Annotation

The bachelor's thesis deals with the possibilities of intervention for the weakening of
motor competence in primary school, when methodological sheets are prepared for the
possibilities of intervention, for which basic movement skills were chosen. As basic movement
skills were selected, from locomotor skills, run and jump, from manipulative skills, catching,
throwing, dribling and kicking, and from balance skills, static and dynamic balance. The first
part of the thesis presents movement abilities and movement skills, their division and
specifications. In the second part of the work selected basic movement skills, their description

and training. Finally, the methodological sheets themselves are prepared.

Key words

Movement ability, motor skills, basic movement skills, development of basic

movement skills, locomotor skills, manipulative skills, balance skills, method sheets.
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Uvod

Tématem této bakalarské prace jsou moznosti intervence pro oslabeni motorické
kompetence na zakladni Skole. Pro snadnéjsi pochopeni, je nutné nejdrive vysvétlit, vyznam
slova intervence a kompetence. Intervence, pfipadné intervenci v tomto pripadé chapeme
jako zdsah Ci zakrok v néci prospéch. Slovem kompetence je myslena zpUsobilost, se kterou
provadime urcitou ¢innost spravné a efektivné, je to soubor ¢i rozsah znalosti, kvalifikaci,
schopnosti a dovednosti. Tato bakaldfskd prace se tedy zabyva moZnostmi zasahu do
oslabenych ¢i nedplnych motorickych zplsobilosti na zakladni sSkole. Zakladni Skola byla
zvolena proto, Ze pravé zde, presnéji feceno v mladsim Skolnim véku, dochazi ke zménam
v pohybovych ¢innostech a dovednostech, predevsim v jejich vyvoji. V této praci jsem, jako
moznosti intervence, vypracoval metodické listy, které se vénuji metodickym faddm nacviku

zakladnich pohybovych dovednosti.

Metodické listy maji slouzit jako aktivni pomucka pfi nacviku jednotlivych zakladnich
dovednosti. Pro listy jsem zvolil nékolik zakladnich dovednosti, které jsou klicové pro osvojeni
a tako pro pozdéjsi spravny a dobfe vykonavany pohyb. Bez spravnych zdkladd totiz nemuze
byt pohyb dobfe vykondvan, z cehoz prameni mnoho dalSich problém(, predevsim

zdravotnich.

Listy by se mély uplatiiovat v hodinach télesné vychovy, vyuujici by je mél mit u sebe
a podle potieby do nich nahlédnout. Ze zdkladnich pohybovych dovednosti jsem vybral ty,
které jsou pro télesnou vychovu na zdakladni Skole v mladSim Skolnim véku stézZejni.
Z lokomocnich dovednosti jsou vybrany dvé dovednosti — béh a skok. Manipulacni dovednosti

zastupuji hod, chytani, driblink a kop balanéni dovednosti statickd a dynamickd rovnovaha.

Prace je rozdélena na dvé casti. Prvni ¢ast se vénuje pohybovym schopnostem a
dovednostem. Pohybové dovednosti jsou rozebrany z pohledu schopnosti jako takové a
z pohledu pro praci dulezitéjsiho, a to ze schopnosti motorickych. Na motorické schopnosti
navazuje jejich rozdéleni, kondi¢ni schopnosti, hybridni schopnosti a koordinacni schopnosti.
Kazda schopnost je definovdna, popsana a dale rozdélena na jednotlivé druhy dané
schopnosti. Nasleduje tabulka porovnani motorické schopnosti a dovednosti. Dalsi kapitola se
vénuje pohybovym dovednostem, zacind jejich vysvétlenim a definici. Jeji podkapitola, se

zabyva charakteristickymi rysy pohybové dovednosti, tedy maximem jistoty pfi dosahovani



cile, minimalnim vydejem energie a dosazenim cile v minimalnim case. V dalsi podkapitole
zabyvajici se pohybovymi dovednostmi jsou popsany jejich hlavni soucdsti. Posledni
kapitola teoretické ¢asti prace se vénuje vyvoji pohybovych dovednosti v prvnim decenniu

ontogeneze.

Po teoretické ¢asti prace nasleduji cile prace, hlavni téma a diléi cile. Prvni z kapitol se
vénuje jednotlivym druhim pohybovych dovednosti, na ni navazuje stru¢na podkapitola o
jejich osvojovéan. V dalsi kapitole jsou jednotlivé pohybové dovednosti rozdéleny, vybrané
pohybové dovednosti, jsou dale rozebrany a popsany z hlediska jejich nacviku podle
jednotlivych fazi. Posledni kapitola obsahuje jednotlivé metodické listy, které byly

vypracovany zvlast pro kazdou vybranou pohybovou dovednost.



1 Syntéza poznatkl

1.1 Pohybové schopnosti

Pohybovym schopnostem mlZeme rozumét jako souboru urcitych vnitinich
predpokladli, kompetenci, dispozicim nebo zplsobilostem k pohybovym ¢innostem. Mizeme
je také chdpat jako urcity vnitfni geneticky predpoklad, ktery je relativné staly a umoznuje nam
provadét pohybové Cinnosti urcitého charakteru. Pohybové dovednosti mizeme rozdélit do
tfi zakladnich skupin, kterymi jsou schopnosti kondi¢ni, koordinaéni a hybridni — kondi¢né

koordinacni.

»Pohybové schopnosti nebo také motorické schopnosti jsou stéZejnimi konstrukty
antropomotoriky. Tato nauka jejich prostfednictvim podava vysvétleni (explanaci) a provadi
predikci motorickych vykonU. Pro sportovni didaktiku jsou motorické schopnosti dllezitymi
cilovymi kategoriemi. Prostfedky a metody rozvoje motorickych schopnosti zpracovava teorie
sportovniho tréninku; mérenim, testovanim a evaluaci se zabyvda motometrie

a motodiagnostika.” (Mékota a Novosad, 2007, s. 7).

1.1.1 Schopnost obecné

Pokud bychom charakterizovali schopnost podle Schmidta (1991), dojdeme k tomu, Ze
to je ,trvaly prevdiné geneticky urceny rys (vlastnost), ktery podklada nebo podporuje rGzné
druhy motorickych a kognitivnich aktivit“. Schmidt také konstatuje, Ze prostfednictvim
schopnosti miZeme vysvétlit individuaini diferenci u jednotlivych lidi, vSichni lidé tedy maji
stejné schopnosti, ale u nékterych je dand schopnost vyraznéjsi nez u jinych a opacné.
Némecky autoritativni pramen (sportovné-védni lexikon, 2003) schopnost chape jako
yrelativné upevnény, vice ¢i méné generalizovany predpoklad (dispozice) pro urcité ¢innosti,
jednani a vykony. Schopnosti naleZi k vlastnostem lidského jedince, k jeho individualnim
zdrojum, potencim, kompetencim a vykonnostnim predpokladiim. Schopnosti se vyvijeji na
zakladé vrozenych, vlohami podminénych zvlastnosti v ¢innosti, jsou predpokladem
i vysledkem lidské ¢innosti“. Schopnosti Ize rozdélit na dusevni (intelektudlni), kognitivni a
télesné (motorické). Vedle nich dale existuji schopnosti zvlastni, které jsou charakteru

vytvarného, hudebniho, sportovniho, matematického atd.



1.1.2 Motorické schopnost

»Motorické schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji
vykonost v fadé pohybovych dovednosti“ (Burton a Miller, 1998). Podle Celikovského (1991)
to je ,dynamicky komplex vybranych vlastnosti organismu ¢lovéka, integrovanych podle tfidy

pohybového Ukolu a zajistujici jeho plnéni”.

U schopnosti musime také pocitat s jistou potencialitou, coZ znamen3, Ze se jedna
o moznosti, nikoliv o jistoty. Pfikladem muZe byt geneticky vysokd uroven rychlostnich
schopnosti, coz ddvd doty¢nému moznost stat se skvélym sprinterem, neni vsak jisté, Ze se jim
doopravdy stane. Schopnosti se, také vyznacuji vysokou mirou predpokladl pro
zdokonalovani. Jsou povazovany za zaklad fyzické zdatnosti, v némz se motorické schopnosti
spolecné s dalSimi dovednostmi stavaji zakladnim kamenem pro sportovni vykon (Mékota a

Novosad, 2007).

Generalni motoricka schopnost

Kondiéni Hybridni Koordinaéni
schopnosti schopnosti schopnosti
Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti | |schopnosti| | schopnosti

|

17
t_Du o <] s K] k7] ) =
o c = 7] » =] — 3 @ = O
s = Z e = 5 [ £ x ] @
> > <, = = Q © o o o
s — @ 7] = = > £ = c
= c = £ (=] — a =l = [} @
c o “ = = = o c s, o =
s} 5] = = G = o
o o @ Q i~ ) (=] =
=4 @ o £ = < 2 -
] @© B
© c
©
N AN AN AN AN N N N
rychlost orientace

| presnost hodnoceni vzdalenosti |

| presnost identifikace tvaru |

| presnost hodnoceni uhlu |

| komplexni orientace |
Obrazek 1: Hierarchické usporadani motorickych schopnosti
(Mékota, 2000)




1.1.2.1 Kondiéni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti jsou prevdiné preduréeny energetickymi faktory a procesy. Do

kondi¢nich schopnosti spadaji schopnosti vytrvalostni, silové a ¢astecné rychlostni.

Vytrvalostni schopnost

,Vytrvalost je pohybova schopnost provadét déletrvajici télesnou cinnost na urcité

urovni, aniz by se snizila efektivita této Cinnosti“ (Dovalil, 1982).

»Vytrvalost je schopnost fyzicky a psychicky po dlouhou dobu odoldvat zatizeni, které

v v

vyvold unavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzické zatézi” (Grosser a Zintl, 1994).

"

»Vytrvalost je schopnost udriet poZadovany vykon, pokud moZzno dlouhou dobu

(Martin, 1991).

Vytrvalostni schopnosti jsou souhrn predpokladl provadét cinnosti poZzadovanou
intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case. RozliSujeme je podle
doby trvani na dlouhodobé, stfrednédobé, kratkodobé a rychlostni. Dale je miZeme rozdélit
na lokalni vytrvalostni schopnosti a globdalni vytrvalostni schopnosti. Toto rozdéleni je ddno na
zakladé poméru zapojeni svalové hmoty. DalSi déleni je podle vnéjSiho projevu, a to na statické
vytrvalostni schopnosti a dynamické vytrvalostni schopnosti. Posledni klasifikace rozliSuje

obecnou (aerobni kapacita, aerobni vykon) a specialni (béZecka, plaveckd atd.) vytrvalost.

Vytrvalost povazujeme za jako velice dulezZitou soucast kondi¢nich schopnosti. Nejen, Ze je
rozhodujici pro télesnou zdatnost a zdravi, ale na vytrvalostnim charakteru je také zalozen
velky pocet sportovnich disciplin. Diky vytrvalosti mizeme aplikovat vétsi a delsi davky
zatizeni, jak vtréninkové fazi, tak pfi samotném zdvodu. Vytrvalost nesouvisi pouze se
zatizenim, ale i s naslednym obnovenim energetickych zdroju, které se zkracuje a urychluje.
Vytrvalost ma své benefity ve zdravotnim tréninku, vytvari podminky pro zvladani stresu a je
také prevenci proti srdeénim onemocnénim. Obecné je vytrvalost a predevSim trénink
vytrvalosti bran jako predpoklad pro snizeni civiliza¢nich onemocnéni. Trénink vytrvalosti
zvySuje funkénost dychaciho a obéhového systému a sniZzuje psychoemocdni napéti a ma

euforizujici ucinky (Novosad, 2007).



Teoretické zaklady vytrvalostnich schopnosti

Primarnim predpokladem pro vytrvalostni schopnosti je prevaha SO vldken
v kosternim svalu, které jsou svymi vlastnostmi urc¢ené pravé k vytrvalostni praci. Kromé toho
je vytrvalost pfedurcena genetickymi predispozicemi a somatotypem daného clovéka. Velky
podil ve vytrvalostnich schopnostech nesou systémy, které zajistuji transport a vyménu kysliku
a oxidu uhli¢itého. Dalsim predpokladem je efektivni souhra agonist(i a antagonistt s dlirazem
na vyznam relaxace antagonistl. Zakladem je také automatizace samotného pohybu, ktery je

provadén na zadkladé vysoké urovné osvojeni (Novosad, 2007).

Tabulka 1: Druhy vytrvalosti podle délky pohybové ¢innosti (Novosad, 2007)

Rychlostni (sprinterskd) vytrvalost 35s

Kratkodobad vytrvalost (KDV) 35 s — 2 min.
Stfednédoba vytrvalost (SDV) 2 —10 min.
Dlouhodoba vytrvalost (DDV) 10 min. — nékolik hodin

Dlouhodoba vytrvalost

Dlouhodoba vytrvalost je schopnost provadét urcitou pohybovou cinnost dané
intenzity v delSim ¢asovém intervalu nez 10 minut. Hlavnim zdrojem energetického kryti pfi
dlouhodobé vytrvalostni ¢innosti je aerobni (neboli oxidativni) zplUsob Uhrady energie. Pfi
dlouhodobé vytrvalosti mezi 10 az 35 minutami se uplatiiuje glykogen. Pfi rozmezi 35 az 90
minut dochazi ke spotiebé glykogenu a tukl. Od 90 minut do 6 hodin spotifebovavame tuky
a pfi dlouhodobé vytrvalosti nad 6 hodin jsou vyuzivany jako zdroj energie bilkoviny. Hlavnim
dlvodem unavy je vyCerpdni zdrojl energie. ,V zasadé jsou dlouhodobé vytrvalostni vykony
podminény vysokou ekonomicénosti vSech funkci a vysokou automatizaci techniky zavodniho
pohybu. Pfi vSech formach DDV dominuje uvolfiovani energie v aerobnim rezimu. Anaerobni
podil energie rychle klesa s dobou trvani zatiZzeni a mlze ovlivnit vykon pfi zménach intenzity
zatizeni” (Novosad, 2007). Podle Neumanna (1983) se vytrvalost déli z pohledu sportovni

mediciny do ctyr kategorii:

e DDV I.—doba zatizeni 10-35 minut
e DDV IIl. — doba zatiZzeni 35-90 minut

e DDV IIl. — doba zatizeni 90—360 minut
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e DDV IV. —doba zatiZzeni pres 360 minut
Stfrednédoba vytrvalost

Stfednédobd vytrvalost je schopnost provadét urcitou pohybovou &innost, kterd se
svoji intenzitou blizi k nejvyssi mozné spotiebé kysliku a je pfevazné cyklického charakteru.
Casovy interval trvani sttednédobé vytrvalosti odpovida 2 aZz 10 minutdm. Pfi stfedné dobé
vytrvalosti je hlavnim zdrojem glykogen, jeho vycerpdni je dlivodem unavy. ,Pro rozvoj
specifickych pozadavk( se déli z tréninkového hlediska na rozvoj vytrvalosti od 2 do 5 minut

(SDV 1) a od 6 do 10 minut (SDV II)* (Novosad, 2007, s. 151).
Kratkodoba vytrvalost

Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost o vysoké intenzité,
ktera se svou spotrebou kysliku blizi co nejvyssi moiné spotfebé. Vykon kratkodobé vytrvalosti
probihd po dobu 35 sekund az 2 minut, kdy je jako primarni energeticky systém vyuzZita
anaerobni glykogenolyza, pti které se stépi glykogen. Hlavni pficinou Unavy je vysoky a rychly
nartst kyseliny mlééné v organismu. ,Vzhledem krozdilnému energetickému kryti

jednotlivych ¢asovych fazi je ¢lenéna na KDV | od 35 sekund do 1 minuty a KDV Il od 1 minuty

do 2 minut” (Novosad, 2007, s. 151).
Rychlostni (sprinterska) vytrvalost

Rychlostni vytrvalost chdpeme jako schopnost provadét pohybovou ¢innost nejvyssi
moznou intenzitou a délkou, kterou ndm organismus dovoli. Rychlostni vytrvalost probiha
v radech sekund, vétSinou od 7 do 35 sekund vykonu. Vtomto pfipadé je jako hlavni
energeticky systém aktivovan ATP - CP systém. Zdrojem Unavy je vyCerpani energetickych
zdroji a také nervova Unava. ,Urover rychlostni vytrvalosti je rozhodujici pro délku faze
udrzeni maximalni rychlosti a pro pozdéjsi nastup faze poklesu rychlosti v kone¢ném Useku

drahy sprinterskych disciplin® (Novosad, 2007, s. 151).
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Tabulka 2: Vymezeni specidlnich vytrvalostnich schopnosti — ¢lenéni dle trvani pohybové
¢innosti (Novosad, 2007)

Vytrvalostni schopnost Vytrvalostni schopnost dlouhodoba
Charakteristika
Kratkodoba | Stfednédoba | ] ]| v
90-360 > 360
Trvani ¢innosti 35 s—2 min. 2-10 min. 10-35 min. 35-90 min.
min. min.
Intenzita
Maximalni Maximalni Submaximalni | Submaximalni Stredni Mirna
Cinnosti
Srdecni 140(120-
185-195 190-200 180 170 160
frekvence 160)
% VO 2 max 100 100-95 95-90 90-80 80-60 60-50
Laktat (mmol/l) 10-18 20-12 14-10 8-6 5-4 <3
Spotreba
250 190 120 105 80 75
energie
Pfeména Dominanté Anaerobné/
Dominanté aerobné az Cisté aerobné
energie anaerobné aerobné
% aerobné 25-30 40-60 70-80 90 95 99
% anaerobné 80-65 60-40 30-20 10 5 1
Hlavni substrat Glykogen Glykogen
Glykogen Glykogen Tuky Tuky
dodavajici (svalovy a (svalovy,
Fosfaty (svalovy) Glykogen | Bilkoviny
energii jaterni) jaterni) + tuky

Lokalni vytrvalost

Lokalni vytrvalost ,je schopnost organismu provadét pohybovou c¢innost jen uréitou
intenzitou Casti téla s danou intenzitou co nejdéle. Do pohybové Cinnosti je zapojena méné
nez % svalstva téla, vznika lokalni Unava. Lokalni vytrvalost podminuje vysoky vykon v mnoha
pracovnich &innostech. Cinnost mendich svalovych skupin je limitovana vlastnimi zdroji

energie ve svalech” (Novosad, 2007, s. 153).
Staticka vytrvalost

Statickd vytrvalost ,je schopnost prekonavat po delSi dobu vnéjsi odpor pfi vydrzi ve

stanovené poloze. Projevy vytrvalostni statické schopnosti tedy zahrnuji i ¢innosti silové
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statického charakteru, kdy svalstvo pracuje pfevazné v izometrickém rezimu“ (Novosad, 2007,

s. 153).
Aerobni vytrvalost

Aerobni wvytrvalost ,vytvari vykonnostni predpoklad pro pohybovy vykon
vytrvalostniho charakteru, pfi kterém je nezbytna energie dodavana stépenim energetickych

rezerv za pristupu kysliku“ (Novosad, 2007, s. 150).
Anaerobni vytrvalost

Anaerobni vytrvalost , je druhem specialni vytrvalosti a je charakteristickd uvolfiovanim
energie Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné alaktatové fazi tvorby

energie. Probiha bez ucasti kysliku a nevytvari se kyselina mlécna“ (Novosad, 2007, s. 150).
Zakladni nebo obecna vytrvalost

Zakladni vytrvalost ,je schopnost provadét dlouhotrvajici ¢innosti v aerobni zéné
energetického kryti. Je relativné nespecificka, neni zamérena na zvySovani vykonnosti urcité
discipliny” (Novosad, 2007, s. 149). Zakladni wvytrvalost je predstupen pred specialni

vytrvalosti, kterd neni obecna, ale cili na urcitou pohybovou aktivitu nebo sportovni disciplinu.
Specialni vytrvalost

Specidlni vytrvalost ,je pfedpokladem pro dosazeni Urovné vytrvalosti potfebné pro
maximalni vykon ve zvolené sportovni specializaci. Je schopnosti odoldvat specifickému

zatizeni ur€ovanému pozadavky dané specializace” (Novosad, 2007, s. 149).

Silové schopnosti

Silu jako takovou mUzZeme vnimat ve dvou rovinach. V roviné fyzikalni, kdy ,vyjadfuje
miru vzajemného pusobeni téles a je pri¢inou zmény pohybového stavu (zrychleni) co do
velikosti i sméru a pri¢inou deformace” (Novosad, 2007, s. 113) a v roviné pohybové, kdy je
chapana jako ,takovy systém v organismu, jimz ¢lovék prekondva odpor vnéjsich a vnitfnich
sil podle zadaného pohybového ukolu“ (Celikovsky, 1985) anebo také jako ,schopnost

prekonavat odpor vnéjsiho prostredi pomoci svalového usili“ (Novosad, 2007, s. 113).
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»Silova schopnost je kondi¢nim zdkladem pro svalovy vykon vyZzadujici nasazeni sily,
jejiz hodnota se pohybuje kolem 30 % individualné realizovaného maxima. Tuto hodnotu Ize

oznacit jako zakladni bézné, vyuZivany svalovy potencial“ (Novosad, 2007, s. 114).

Silové schopnosti mUZieme rozdélit podle druhu kontrakce na statické svalové
kontrakce a na dynamické svalové kontrakce. Silové schopnosti Ize dale délit z pohledu druhu

sily.
Teoretické zaklady silovych schopnosti

Silové schopnosti mUZzeme vyvinout statické nebo dynamické. Velikost sily, kterou
potifebujeme kdosazeni jednoho zuvedenych reziml, podminuje predevSim pocet
zapojenych motorickych jednotek a velikost frekvence drazdicich impulz(i za 1 sekundu. ,,Cim
vice je zapojeno motorickych jednotek, tim vétsi je svalové napéti a tim vétsi je frekvence
probihajici impulzace” (Novosad, 2007, s. 115). Mimo tyto dvé zakladni vlastnosti podminuji
schopnost vyvinout silu také pricny prirez zapojenych svalQ, strukturalni zapojeni svald,
intramaskuldrni koordinace, intramaskuldrni synchronizace, Uroven energetické zasoby,

optimalizace aktivni urovné CNS a zvladnuti techniky.
Staticka svalova kontrakce

Staticka svalovd kontrakce neboli staticka sila (izometrickd), je vyuZivdna pfi vydrZi
v rlznych polohach. Je to Cinnost, pfi niz se nevykondva pohyb a nedochazi ke zméné
vzdalenosti zacatkd Uponu svalll, dochazi téZz k narlistu napéti ve svalovych elementech. Jeji

uplatnéni nalezneme predevsim pti vydrzi (Vobr, 2013).
Dynamicka svalova kontrakce

Dynamickou silu miZeme definovat jako ,,schopnost vyvijet silu opakované v urcitém
Case, v podminkach rychlych pohybUu pfi dynamickém rezimu svalové prace” (Kacinka a Horsky,
1998). Pri dynamické svalové kontrakci se sval bud' zkracuje nebo prodluZuje. Svalové

kontrakce mlizeme rozdélit na nékolik skupin.

1. lzokinetické svalové kontrakce — Jedna se o kontrakce, pfi kterych dochazi ke stalému
pohybu a méni se vzddlenost zacatku a uponu svalu. MlzZou byt bud' koncentrické,

nebo excentrické.
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2. Koncentricka svalova kontrakce — Pfi koncentrické svalové kontrakci dochazi ke
zkraceni svalovych vlaken a nasledné zméné napéti svalu. Ve svalu dochazi k pozitivni
praci a svalova sila jde ve stejném sméru jako je pohyb dané casti téla. Svalovy stah
neni vykondvany stdle stejnou rychlosti, dochazi i kurychleni, tedy k akceleraci
pohybu. Ke koncentrické svalové kontrakci dochazi pti vrzich, hodech a odrazech.

3. Excentricka svalova kontrakce — Tato kontrakce je opakem predchozi kontrakce,
doprovazi ji prodlouzeni nebo protazeni svalovych vlaken. Opacny je i vysledny pohyb,
ktery je spiS brzdiciho charakteru a dochazi k decelera¢nimu pohybu. Tato kontrakce
se projevuje u brzdéném nebo zpomaleném pohybu.

4. Polymetrickd svalova kontrakce — Jednd se o kombinaci rychle po sobé jdoucich
predchozich kontrakci, tedy koncentrické a excentrické. Toto spojeni umoziuje
dosdhnout velkého mnoiZstvi energie pro koncentrickou ¢ast pohybu (Lehnert a

Novosad, 2010).

Druh sily

Druh sily nam urcuje o jak velky odpor se jedna, jakd je rychlost svalové akce, délku

vykondvaného pohybu, pocet opakovani, reaktivitu sily a jeji vytrvalost.
Absolutni sila

Absolutni sila nebo také maximalni sila je ,,nejvétsi sila, kterou muze sval, nebo svalova
skupina vyvinout k provedeni jednoho opakovani's nejvétsim moznym odporem pfi maximalni
volni koncentrické, excentrické nebo statické svalové kontrakci (Lehnert a kol., 2010, s. 21).
Dale ji Ize definovat také jako ,nejvétsi silu, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém
pti maximalni volni kontrakci“ (Harre a Letzelter, 1986). Maximalni svalovou silu povazujeme
za zakladni svalovy potencial. Je limitovdana mnoZstvim svalové hmoty a nervosvalovou
koordinaci. Pfi maximalni sile musime brat v potaz jeji relevanci, tedy relevantni maximalni
silu. To znamena, Ze v praxi musime rozliSovat maximalni velikost sily vici télesné hmotnosti

sportovce (Lehnert a Novosad, 2010).
Rychla sila

Rychla sila je ,schopnost dosahnout co nejvétSiho silového impulsu v ¢asovém
intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat, nebo dosahnout v co nejkratsim case co

nejvyssi hodnoty sily“ (Lehnert a kol., 2010, s. 22). Limitem rychlosti je pomér rychlych
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svalovych vldken ve svalech, dale intramaskularni a interamaskularni koordinace a se

stoupajicim odporem i maximalni sila.
Startovni sila

Startovni sila je ,schopnost dosahnout vysoké Urovné silového impulsu v ¢asovém
intervalu od zacatku svalové kontrakce do 50 ms“ (Lehnert a kol., 2010, s. 23). Podle nazvu, se
muze zdat, Ze se startovni sila uplatiiuje pouze pti zavodnich nebo rychlostnich disciplinach.
Uplatnuje se vsak i kontaktnich sportech, jako je naptiklad box, nebo ve fotbale, pfi kopu do

mice.
Explozivni sila

Explozivni sila je ,schopnost dosahnout maximalniho zrychleni v zavérecné fazi

pohybu“ (Lehnert a kol., 2010, s. 24).
Reaktivni sila

Reaktivni sila je ,schopnost vytvofit co nejvétsi silovy impuls v cyklu protazeni
a bezprostifedné ndsledného zkraceni svalu” (Lehnert a kol., 2010, s. 24). Reaktivni sila se
uplatiiuje u pohybu, které se snazi dosahnout co nejvétsiho svalového impulsu po prodlouzeni
a nasledném zkraceni svalu. ,V prabéhu kratké amortizacni faze dochazi k nahromadéni
elastické energie a nasleduje faze maximalniho zrychleni téla ve sméru provadéného
reaktivniho pohybu“ (Lehnert a kol.,, 2010, s. 24). Reaktivni sila je zavisld na nékolika

parametrech, na Urovni maximalni sily, a rychlé sily a také na elasti¢nosti svalu.
Silova vytrvalost

Silova vytrvalost je ,schopnost opakované prekonavat nebo brzdit nemaximalni odpor,
pripadné jej po delsi dobu udrZovat, bez snizeni efektivity pohybové ¢innosti“ (Lehnert a kol.,
2010, s. 24). Silova vytrvalost je vlastné rezistence organismu vici dlouhodobému silovému
vykonu. Zavisi na dvou primarnich ukazatelich — na Urovni maximalni sily a na energetickém
zasobeni svalu. U silové vytrvalosti predpokladame, Zze bude provadéna pfi pohybovych
¢innostech, které si kladou vysoké naroky na opakované silové zatizeni velkych svalovych
skupin. Silovou vytrvalost mlzeme rozlisit podle velikosti intenzity, s jakou je provadéna.
Pokud naroky presahuji 75 % maximalni sily pfi statické nebo dynamické ¢innosti, jedna se o

maximalni vytrvalost.
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1.1.3 Hybridni schopnost

Za hybridni nebo také smiSené schopnosti, povaziujeme kondi¢né-koordinacni

schopnosti.

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost je schopnost, pfi které dochazi kzahdjeni a realizovani
pohybového ukonu v co nejkratsi mozné dobé nebo s maximalni frekvenci pohybu. Rychlost
mulzeme stejné jako silu chapat jako fyzikdlni veli¢inu, kterd je vyjadrena vztahem drahy za
¢as. Rychlost z pohledu fyziky nerozliSujeme podle rychlosti, zdali je néco pomalé nebo

naopak, je to spiS popisnd charakteristika.

Rychlostni schopnost lze definovat jako ,schopnost reagovat, pokud moino co
nejrychleji na podnét nebo provést pfi plisobeni minimalniho odporu pohyb co nejrychleji

(Martin a kol., 1992).

»Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost —do 20 s — v danych
podminkach (konstantni draha nebo ¢as bez odporu, nebo s malym odporem) co nejrychleji“

(Choutka, 1987).

RYCHLOST POHYBU

Komplexni rychlost

Elementarni rychlost

Reakéni rychlost

Akcni rychlost

Rychlost jednani

Jednoducha reakce

Vybérova reakce

Acyklicka rychlost

Cyklicka rychlost

Akceleraéni

Frekvenéni

Se zménou sméru

Obrazek 2: Hierarchické usporadani rozliSujici zakladni a slozené formy rychlostnich
schopnosti (Lehnert a kol., 2010, upraveno)
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Teoretické zaklady rychlostnich schopnosti

Rychlost je uréovana mnoha faktory, které vytvareji specifické poZzadavky na
organismus. Tyto faktory mizZeme rozdélit do nékolika hledisek, podle toho, jaky systém
v organismu vyuzivaji. Prvnim hlediskem je nervovy systém, ktery je dlleZity pro rychlost
prenosu vzruchu a informaci, podrazdéni a fizeni nervosvalové Cinnosti. Ddle je dlleZitym
hlediskem svalovy systém, ve kterém jsou rozhodujicimi faktory délka svalovych viaken a
fascii, pocet sarkomer a Uhel, pod nimZ jsou svalova vlakna pfichycena na kost Slachou.
Poslednim hlediskem je energeticky systém, respektive vysokd zasoba kreatinfosfatu pro

okamZitou resyntézu ATP a ¢astecné i zasoba sacharidd (Langer a kol., 2010).
Elementarni rychlost

Podle Bauersfelda a Vosse (1992) ,spociva zaklad této elementarni rychlostni
schopnosti v ¢asovych programech bud’ cyklického nebo acyklického charakteru, které jsou
soucdsti prislusnych motorickych programi. Motoricky, a tedy i ¢asovy program se utvari
v pribéhu osvojovani konkrétni dovedné cinnosti, je zautomatizovany a stabilni, ulozen je
v CNS v dlouhodobé paméti“. , Elementarni rychlostni schopnost je tedy primdrné zavisla na
kvalité silné geneticky podminénych neuromuskularnich fidicich a regulac¢nich proces(”

(Lehner a kol., 2010, s. 54).
Komplexni rychlost

Komplexni rychlost je ,,podminéna fyzickymi a psychickymi predpoklady a vyznacuje se
vazbou na ostatni vykonnostni dispozice. Projevuje se v rychlosti jednani a v pohybovych
vykonech, kdy ¢innost musi byt realizovdna ve velmi kratkém case” (Lehnert a kol., 2010, s.
55), ,Komplexni rychlostni schopnosti se tedy uplatiuji v pohybové cinnosti vyZzadujici
premahani jistého (nevelkého) odporu a pfi ¢Cinnostech, kdy pokles vykonu nastava v disledku

nastupujici unavy” (Novosad, 2007, s. 132).
Reakéni rychlost

U reakéni rychlosti, jde o co nejkratsi dobu reakce na urcity podnét, kterym muze byt
podrazdéni ¢i informace z okoli. DlleZitym indikdtorem je doba reakce, kterou Grosser (1991)
definuje jako ,c¢asovy interval od vzniku smyslového podnétu k zahdjeni volni reakce, tj.

svalova reakce”. Samotnou dobu reakce mizZeme rozdélit podle Zaciorského a kol. (1998) na
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pét fazi. Prvni fazi je vznik podrazdéni a vstup do receptoru. To vede k druhé fazi, kterd
prevede prevod podrazdéni do CNS. Ve treti fazi dojde k pfechodu podnétu do ptislusnych
oddil(i nervové soustavy a ke vzniku efektorniho signalu. Ten je ve Ctvrté fazi veden pres CNS
do svalu. V posledni fazi dochazi k podrazdéni svalu a ke vzniku mechanické aktivity. Reakéni

rychlost se déli na jednoduchou nebo vybérovou (slozZitou).
Jednoducha reakce

»Na neménny, presné urceny podnét (signal) nasleduje presné stanovena neménici se
pohybova odpovéd (plavecky i sprintersky start a vystiel)” (Novosad, 2007, s. 133). Hlavnim
uréujicim faktorem jednoduché reakce je genetickd podminénost, zlepSovani jednoduché
reakce pomoci tréninku tedy vede pouze k malym zménam. Rozdil mezi jednouchou reakci
sportovcl a nesportovcl je potvrzeny, sportovci dosahuji fadové ¢asu mezi 0,25 — 0,10

sekund.
Vybérova reakce (slozitd)

Vybeérova reakce , je reakci na rozlicné o¢ekavané nebo necekané podnéty — signaly, na
které sportovec reaguje nékterou ze zvladnutych a zndmych pohybovych ¢innosti“ (Novosad,
2007, s. 133). Formu odpovédi na podnét sportovec vybira na zakladé znamych a zvladnutych

odpovédi, které ziskal uc¢enim a tréninkem.
Akcni rychlost

Akéni rychlost ,,je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a Cinnosti nervosvalového
systému“ (Novosad, 2007, s. 134). Pohyb pfi akéni rychlosti pokazdé probiha ve vymezeném
case a prostoru, vysledkem je zména polohy téla nebo jeho ¢asti. Akéni rychlost rozdélujeme

v pribéhu jednotlivych fazi na cyklickou a acyklickou.
Acyklicka rychlost

Acyklicka rychlost je pohyb, ktery je proveden jednorazové s maximalni rychlosti proti
malému odporu. Pfikladem je pohyb paZe pfi Uderu nebo smeci do mice. K acyklické rychlosti
se vaze silova schopnost, predevsim rychla sila. Tato navaznost je vidét na uvedeném prikladu
smece, kdy musi byt provedena Cinnost rychld, jednorazova, ale provedena s jistou davkou

sily.
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Cyklicka rychlost

Cyklicka rychlost je ,charakteristickd opakovanym neprerusovanym provadénim
urcitého strukturalniho celku (cyklu) vysokou frekvenci” (Langer a kol., 2010, s. 58). Probiha

u pohybu, ktery je z pohledu biomechaniky shleddvan jako dvoufazovy.
Akceleracni rychlost (zrychleni)

,Pro zahajeni jakéhokoliv rychlého pohybu je nezbytnd faze zrychleni” (Langer a kol.,
2010, s. 58). Dobu trvani a dynamicky pribéh akceleracni rychlosti podminuji dvé veliciny,
velikost vnéjsiho odporu (¢im je vétsi odpor, tim musi byt vyvinuta vétsi sila proti pasobeni

odporu) a maximalni rychlost.
Frekvencni rychlost

Langer a kol. (2010, s. 58) frekvencni rychlost chape jako ,rychlost opakujicich se
pohybU (rychlost stridani svalovych skupin) za jednotku ¢asu“. Je nedilnou soucasti cyklické

rychlosti, pfi které dochdzi k frekvenénimu pohybu télesnych segmenta.
Rychlost se zménou sméru

Tato rychlost je Uzce spojena se smérem pohybu, nalezneme ji predevsim ve
sportovnich hrach, ve kterych je jednim z ukazatell Uspésnosti schopnost rychle zménit smér
pohybu. ,Zavisi predevsim na koordinaci a Urovni pohybovych dovednosti“ (Langer a kol.,

2010, s. 58).

1.1.4 Koordina¢ni schopnost

»,Koordinaéni schopnosti predstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény predevsim procesy fizeni a regulace pohybové ¢innosti. Pfedstavuji upevnéné a
generalizované kvality prabéhu téchto procesu. Jsou vykonovymi predpoklady pro Cinnosti

charakterizované vysokymi naroky na koordinaci“ (Zimmermann, Schnabel a Blume, 2002).
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Koordinace

,Koordinovat znamena usporaddvat, uvadét vsouladu, vnaset rad. V pripadé
pohybové koordinace jsou uvddény do souladu (koordinovany) predevsim dil¢i pohyby Cci
pohybové faze, tak aby vytvorily harmonicky celek pohybového aktu” (Mékota, 2007, s. 56).
Pfi pohybu, at uzZ pfi béZzné denni ¢innosti, nebo pohybové aktivité, musi ¢lovék neustdle ménit
svoji pozici a polohu v prostoru v souladu s okolim. UdrZovat nebo obnovovat neustalou

rovnovahu neni, pfedevsim pfi rychlém a prostorové rozsahlém pohybu snadné.
Teoretické zaklady koordinacnich schopnosti

Podstata koordinacnich schopnosti spociva v pfijmu, zpracovani a uchovavani
informaci, predevSim percepcnich, kognitivnich a memetickych. Opakovanim koordinacné
narocnych pohybl se tyto procesy upevnuji. Koordinaéni schopnosti jsou integrované utvary
se stejnymi energetickymi, kognitivnimi, motivacnimi i emocionalnimi ndaroky. Zalezi na
vrozenych neurofyziologickych mechanismech. Jsou Uzce spjaté s motorickymi dovednostmi,
od kterych se ale zasadné odliSuji mirou obecnosti. Koordinacni schopnosti mohou pUsobit

pouze v jednoté se schopnostmi kondi¢nimi (Mékota, 2007).
Diferenciacni schopnost

Diferencia¢ni schopnost je schopnost ,,jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové
a Casové parametry pohybového priibéhu” (Mékota, 2007, s. 63). Pfi koordinac¢nich pohybech
se diferenciani schopnost projevuje jemnym vyladénim jednotlivych pohybu, zpresiuje je,
dodava plynulost a ekonomicnost celkovému pribéhu pohybu. K diferenciacni schopnosti se
vazou kinestetické, které informace pochazeji ze svalu, kloubd, Slach a vazu a jejich pfijem a

zpracovani je z ¢asti zaloZeno na fizeni pohybové ¢innosti.
Orientacni schopnost

Orientacéni schopnost nam umoznuje ,,ur¢ovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru
a Case, a to vzhledem k definovanému akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu” (Mékota,
2007, s. 64). Podstatou této schopnosti je pfijem a zpracovani optickych a kinestetickych
informaci. Vysoky stupen orientacnich schopnosti je dobrym zdkladem pro motorické uceni,
z téchto schopnosti prameni vétsi jistota. Orientacni schopnosti se vyuzivaji jak ve sportu, tak

v béZiném Zivoté. Ve sportu na tyto schopnosti kladeny velmi rozdilné pozadavky, a to

21



v ndvaznosti na velikost prostoru, ve kterém se pohybujeme. Napftiklad na velkém prostoru
htisté se hra¢ musi orientovat v rdmci mnoha orientacnich bod( na plose hristé, které jsou
vici nému v neustdlém pohybu. Oproti tomu gymnasta se orientuje na relativné malém

prostoru, ve kterém je naradi pevné na misté, avSak dochazi k rychlym zménam polohy téla.
Reakéni schopnost

Reakéni schopnost je takova schopnost, ktera ndm umoznuje ,,zahdjit (Ucelny) pohyb
na dany (jednoduchy nebo slozZity) podnét v co nejkratSim case. Indikatorem je reakéni doba“
(Mékota, 2007, s. 65). Podnéty, na které reagujeme, obvykle prichazeji z vnéjsiho prostredi.
Mohou byt rlizného druhu, od vizudlnich, akustickych, taktilnich az po kinestetické. Stejné tak
pohybové odpovédi mohou pochazet zrlaznych casti téla, nebo vznikat celym jeho
premisténim. Podnéty nebo také signaly mohou byt jednoduché a predem znamé, nebo jich
muze byt nékolik soucasné, ptiCemz sportovec reaguje pouze na ten signdl, ktery si vybral. To

samé plati o reakci na signal, ktera mize byt predem dana, nebo si sportovec voli vlastni.
Rovnovahova schopnost

Rorvnovahova schopnost je ,schopnost udrzovat celé télo (event. i vnéjsi objekt) ve
stavu rovnovahy, respektive rovnovainy stav obnovovat i pfi napjatych rovnovahovych
pomérech a ménlivych podminkach prostredi” (Mékota, 2007, s. 68). Situace, kdy je potreba
zapojit rovnovazné schopnosti, nastavaji pfi malém opérném bodé, dlouhé letové fazi nebo
pfi rotacnich pohybech. Rovnovdhu je tfeba neustdle udrzovat a obnovovat. | v naprostém
klidu dochazi k jistému kolisani postavy, predevsim ve sméru predo-zadnim, ale i laterdlnim.
Rovnovdha je pojimana jako schopnost globalni, pfesto literatura uvadi nasledujici

podschopnosti:

e Staticka rovnovdhova schopnost se projevuje pfi témér klidné poloze a
prakticky pfi ni nedochazi ke zméné mista.

e Dynamicka rovnovahova schopnost se uplatiuje pfi pohybu, predevsim
v situacich, kdy dochazi k rozsahlym a pfipadné rychlym zménam polohy a
mista v prostoru. Projevuje se pfi translaci a lokomoci, rotacnich pohybech, a
letu.

e Balancovani predmétu je také soucasti rovnovazinych schopnosti. MUZeme

balancovat s predméty, ale i s Zivymi objekty.
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Rytmicka schopnost

»Schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku dany, nebo v samotné
pohybové cinnosti obsazeny” (Mékota, 2007, s. 67). Rytmickd schopnost miZe evokovat
rytmus, pojmy se vSak nerovnaji. Rytmus je dynamicko-Casové clenéni pohybu, zatimco
rytmicka schopnost se vztahuje k €lovéku, ktery je jejim nositelem. Clovék je schopny vice &i
méné vnimat rytmické vzorce, a také si lépe ¢i hlfe vybudovat schopnost rytmické percepce.
Rytmické vzorce Ize vnimat akusticky, opticky Ci taktilné. | pfesto, Ze ma ¢lovék dobré vnimani
rytmu, nemusi ho vidy spravné reprodukovat. Rytmickd schopnost ma dva aspekty, pricemz
prvni z nich se zaméfuje na vnimani akustickych, vizualnich a z vnéjsku pfijimanych rytmu
a jejich preneseni do pohybové Cinnosti. Druhym aspektem je schopnost vystihnout rytmus

urcitého pohybového aktu a posléze jej uplatnit pfi vlastni pohybové ¢innosti.
Schopnost sdruzovani

Schopnost sdruzovani je ,schopnost navzajem propojovat dil¢i pohyby téla (koncetin,
hlavy, trupu) do prostorové, casové a dynamicky sladéného pohybu celkového, zaméreného
na splnéni cile pohybového jednani“ (Mékota, 2007, s. 70). Tato schopnost je predpokladem
pro vSechny sportovni ¢innosti, pfevlada u vétSiny koordinacné narocnych uloh. Naroénost

sdruzovacich schopnosti zvysuje pouziti nacini ¢i plisobeni soupefte.
Schopnost prestavby

Schopnost prestavby je ,,schopnost adaptovat ¢i pfebudovat pohybovou ¢innost podle
ménicich se podminek (vnéjSich i vnitfnich), které ¢lovék v pribéhu pohybu vnima nebo
prejima. Schopnost prestavovat pohybovou ¢innost podle ménicich se zadani“ (Mékota, 2007,
s. 71). Za ménici se podminky povazujeme ménici se terén, cinnost soupere, vyvoj herni
situace, ménici se podminky pocasi, tedy podminky vnéjsi. Za vnitfni podminky povazujeme
zménu podminek v organismu, vliv inavy atd. Tyto zmény ¢lovék béhem pohybu vnima nebo
se je snazi predvidat, na zdkladé toho svoji ¢innost upravuje. MlzZe dojiti k neocekavané, nahlé
zméné situace, kterda vede k preruseni Cinnosti a k nahrazeni Cinnosti jinou. Schopnost

prestavby, ovliviiuje rychlost vnimani, schopnost anticipovat zménu a zkusenost.
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1.2 Pohybové dovednosti

Pohyb je ¢lovéku dan uz od narozeni, je to zaklad lidského byti, a také prostfednik mezi
¢lovékem a okolnim prostfedim. Pomoci pohybu ¢lovék rozviji a posiluje svalovou strukturu.
Kormé toho ma pohyb pozitivni vliv na dusevni stav jednice, fungovani a ¢innost vnitfnich
organ(, nervového, lymfatického a kardiovaskularniho systému. Pomoci pohybu jsme schopni
pozndvat okolni svét a jeho prostfednictvim s nim interagovat. ,Dovednost je pohotovost
spravné a usporné vykonavat urcitou cinnost” (Linhart, 1982). Je to dispozice, kterou
ziskavame ucenim a praxi, coz vede k rychlému, kvalitnimu a spravnému vykonani urcité
¢innosti vhodnou metodou. ,Motorickym ucenim a opakovdnim ziskand pohotovost
(zplGsobilost, pripravenost) k pohybové cinnosti k feseni pohybového uUkolu a dosazeni

uspésného vysledku” (Mékota, 2008, s. 8).

Pohybovou dovednost Ize také charakterizovat jako ,zpUsobilost vyprodukovat urcity

findIni vysledek s maximem jistoty, minimem energie a minimem ¢asu“ (Schmidt, 2003).

»Pohybovou dovednost provadime tehdy, az jsme si maximalné jisti pti dosahovani
cile. PouZijeme minimum energie a sniZime volni usili. Dosahneme cile v minimalnim ¢ase”

(Mékota a Cuberek, 2007).

1.2.1 Charakteristické rysy pohybové dovednosti

1. Maximum jistoty pf¥i dosahovani cile

,Pro nalezité osvojenou dovednost plati, Ze cile neni dosazeno ndhodou (tfeba pfi hodu
na kos), ale s vysokou mirou jistoty, s vysokou spolehlivosti“ (Mékota a Cuberek, 2007, s. 12).
O maximalni jistoté pri dosazZeni cile, lze mluvit nejen ve spojitosti se sportem, nalezneme ji
i vjinych odvétvich — napfiklad v chirurgii, kdy ma |ékar pouze jeden pokus na provedeni
zakroku, ktery musi byt vykonany s maximalni jistotou pro dosaZzeni UspéSného provedeni
neboli cile. Ve sportu ji Ize nalézt napriklad pfifotbalovém utkdni, kdy Uto¢nik dostane, jedinou
Sanci ke vstreleni brany, v tu chvili musi pfedvést maximalni jistotu a proménit svoji Sanci.
Z toho prameni, Ze tuto jistotu jedinec mlze ziskat jediné tak, Ze ji dlouhodobé trénuje a piluje

jeji techniku s maximalnim Usilim.
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2. Minimalni vydej energie

V mnoha pohybovych cinnostech mlzeme spatfovat jistou Usporu vydavané energie.
Setfend energie je potfeba pro Usp&iné realizovani déletrvajicich ¢innosti nebo pro jejich
zavérecné faze. Kromé Setreni fyzické energie dochdzi u dovednych sportovcl i k Setfeni
mentalni energie. Samotnd ¢innost je poté vykondvana automaticky a sportovec ma tak vétsi
kapacitu pro kognitivni procesy, jez muze zatizit jinymi procesy, které s vykondvanym sportem
souvisi. ,Dovedna ¢innost je charakteristicka i snizovanim volniho Usili, je provadéna snadno

a lehce” (Mékota a Cuberek, 2007, s. 13).
3. Dosazeni cile v minimalnim case

»Redukce ¢asu potifebného k dosazZeni cile, pfipadné rychlost, s jakou je cile dosahovéano,
je treti kvalitou, kterd charakterizuje osvojenou pohybovou dovednost” (Mékota a Cuberek,
2007, s. 13). V nékterych sportech je samotny minimalni ¢as urcujicim faktorem pro
rozhodnuti o vitézstvi (prikladem mohou byt sprinty). Mimo tento zavodni faktor je provedeni
pohybového ukonu v minimdlnim case duleZité ve sportech, ve kterych jsou provadéné
¢innosti diky rychlosti efektivnéjsi (pfikladem mohou byt rGzné bojové sporty). Snaha
o provedeni pohybu ve sniZzené rychlosti mlze vést k neusporddanému pohybu, naopak snaha

o nadmérnou rychlost miZe zplUsobovat narust chyb a také zvyseni energetické narocnosti.
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1.3 Schopnost versus dovednost

Tabulka 3: Motoricka schopnost — dovednost (komparace) (Mékota, Cuberek, 2007)

Vymezeni M. schopnost M. dovednost
Castecné geneticky podminéna (obecny | Ugenim ziskand (specifickd pohotovost k
predpoklad)
e Pohybové Cinnosti (feSeni pohybového ukolu)
e Potencialni dispozice k efektivnimu vykonavani ¢innosti a dosahovani
vykonu
Rozliseni e tykd se rozsahu kapacity e tykd se vyuZiti kapacity
e (asteCné vrozena e vytvorena praxi
e generalizovana e Ukolové specificka
e relativné stabilni a trvala ¢ snadnéji modifikovatelna praxi
e podkladda mnoho rliznych e zavislost na nékolika
dovednosti a ¢innosti schopnostech
e omezeny pocet e nevycislitelny pocet
Priklady s. silové, rovnhovahové ... d. smecovat, ridit auto ...
Zakladni Kondi¢ni — koordinacni Oteviené — zaviené
rozdéleni
Proces Trénink (télesna ptiprava) Nacvik, vycvik (technicka pfiprava)
rozvoje
Cizojazyéné | Ability, Fahigkeit, sposobnost, Skill, Fertigkeit, umenie, zru¢nost
ekvivalenty schopnost

1.3.1 Hlavni souéasti dovednosti

»Zakladem pohybové dovednosti je kombinace a interakce procesl senzomotorickych,
kognitivnich a motorickych. Uspé$nost Fedeni pohybového zadani vyZzaduje vnimat informace
prichazejici z okoli (prostfedi) i z vlastniho téla. Na zdkladé zpracovani téchto informaci
cvicenec rozhoduje, co, kde, kdy a jak udélda. Potom musi vyprodukovat pfislusnou
organizovanou svalovou aktivitu, aby vygeneroval zZddouci pohybovy akt, ¢innost” (Mékota

a Cuberek, 2007, s. 13).
Procesy percepcné-senzorické

Nejdllezitéjsi informace z okoli pfijimame prostfednictvim zraku. Pomoci zraku
jednotlivé objekty, se kterymi se setkdvame, postupné analyzujeme — od prvotniho zachyceni
objektu ptes rozpoznani objektu po naslednou identifikaci. Teprve po této analyze mize dojit
k volbé mozné alternativy reseni a poté k samotnému uskuteénéni a vyfeSeni situace. Kromé
zraku jsme vybaveni i sluchem i presto, Ze sluch je méné vyznamny neZ zrak, neni

zanedbatelny. V jistych situacich a ¢innostech ndm mi{iZe byt ndpomocny k vyreSeni nastalé
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situace. Své okoli vnimame i prostfednictvim proprioreceptivnich receptort, diky kterym
dokazeme urcit polohu (polohocit) a pohyb (pohybocit). ,Jedna se o soubor pocitkl a viem,
které prinaseji informace o poloze téla a jeho ¢asti v prostoru, o sméru a rychlosti pohybu,

o napéti svalll nutném k prekonani urcitého odporu aj.”“ (Mékota a Cuberek, 2007, s. 14).
Procesy kognitivni

Procesy kognitivni hraji dulezZitou ulohu pfi rozhodovani o tom, co délat nebo nedélat
pfi reSeni pohybového ukolu. Takové procesy nejsou zaloZzené na samotné realizaci pohybu.
Nezdlezi, jestli bude pohyb proveden rychle, ¢i pomalu, pfesné, nebo méné presné. Dllezity
je moment, kdy pohyb provést, umisténi a promyslenost pohybu. Kognitivni slozka narGsta

predevsim se zménou prostiedi (Mékota a Cuberek, 2007, s. 14).
Procesy motorické

Ve vétsiné pripadl je nejpodstatnéjsi casti pohybového ukolu, spravné a kvalitni
provedeni. PfestoZe o provedeni rozhodneme spravné a budeme ho i spravné vnimat, nebude
pohyb Uspésny, pokud bude nekvalitni nebo se viibec neprovede. Ve vétsiné sportl je pravé
motorickd Cast ta nejpodstatnéjsi a je predmétem usilovného cviceni a uceni (Mékota a

Cubere, 2007, s. 14).

27



1.4 Vyvoj pohybovych dovednosti v prvnim decenniu ontogeneze

Funkéni pohybové dovednosti

Specializované

pohybové dovednosti

Zakladni pohybové

4

dovednosti

Rané (pocatecni)

dovednosti, pohybové
milniky

Zaklady pohybovych dovednosti

Obrazek 3: Taxonomie a vyvojovy model motorickych dovednosti
(Burton a Miller, 1998, s. 56); upraveno

Zaklady pohybovych dovednosti
Zaklady pohybovych dovednosti nejsou dovednosti samotné, jedna se spiSe o Siroké
spektrum obecnych motorickych predpokladl, které umoznuji, usnadnuji, ale i limituji
osvojeni pohybovych dovednosti. Mezi zdklady pohybovych dovednosti patfi napfriklad
posturalni kontrola, pohybovy rozsah, sloZzeni a morfologie téla, neurologické funkce a reflexy,
percepce, kognitivni funkce nebo motivace. Dojde-li k deficitu zakladd pohybovych

dovednosti, mlZe nasledovat pozdéjsi deficit v pohybovych dovednostech.

Rané pohybové dovednosti

Do ranych pohybovych dovednosti autofi fadi pocatecni pohybové projevy, které
umoznuji lokomoci a manipulaci. Tyto projevy se projevuji u ditéte do 13 mésica, tedy drive
nez bipedalni lokomoce (tj. pohyb dolnich koncetin). Do této skupiny radime pretaceni,
plazeni, lezeni, sezeni, stdni a manipulaci s objekty, kterd je realizovdna v ndvaznosti na
predeslé polohy, tedy v leZe, v sedé atd. Milnikem ranych pohybovych dovednosti je chlize,

jez se u déti projevuje od 12. do 13. mésice, je to také predél mezi kojencem a batoletem.
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Zakladni (fundamentalni) pohybové dovednosti

»Za zakladni pohybové dovednosti povazujeme dovednosti lokomoéni a manipulacni,
které se v lidské populaci vyskytuji univerzalné (bez ohledu na stupen civiliza¢niho vyvoje),
a proto se také nazyvaji dovednosti fylogenetické” (Mékota a Cuberek, 2007, s. 27). Vyvijeji se
v dlouhém casovém obdobi mezi prvnim az sedmym rokem a dochazi k nim prevazné ve
vzpfimené Ci bipedalni poloze téla. Mezi zakladni pohybové dovednosti fadime napfiklad
chizi, béh, skok, hazeni, kopani, chytani (viz obrazek 4). Vyvoj téchto dovednosti probiha ve
formé jisté samovolnosti, je podstatna také uroven maturace (zrdni). Uceni jednotlivych
dovednosti probihd formou pokusu a omylu, jednd se o spontanni formu uéeni. Zakladni
pohybové dovednosti rozliSujeme na tfi az pét zfetelné odliSnych vyvojovych stupnd. Tremi
stadii jsou: stadium pocatecni dovednosti (rudimentdlni), stadium elementdrni (prechodové)

a stadium vyzralé.

»Zakladni pohybové dovednosti jsou vyvojové a hierarchicky navazujici. Jsou také
povazovany za zakladni dovednosti, které podminuji specializované pohybové dovednosti
sekvence vyzadované pro uUspéSnou ucast v mnoha organizovanych i neorganizovanych

pohybovych aktivitach” (Madrona a kol., 2014).

hazeni, chytani ‘

valeni, kutaleni |

N

iplhani, stoupani |

podpirani, komihdni, viseni |

| tahéni, strkani |

zvedani, nodeni |

|

4' balancovani |
——[ poskoky, skakani ]
]

chiize, béh |

Elementirni pohybovi dovednosti

’ plazeni l

Obrazek 4: Elementarni pohybové dovednosti

(Schnabel a Thies, 1993, s. 155)
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Specializované pohybové dovednosti

Specializované pohybové dovednosti jsou ,jedine¢né pro jednotlivce ¢i skupiny osob,
a proto nesou téZz nazev dovednosti ontogenetické” (Mékota a Cuberek, 2007, s. 28).
V populaci je rlizny pocet jedincq, ktefi disponuji specializovanymi pohybovymi dovednostmi,
pri¢inou je, Ze si tyto schopnosti jednotlivec osvojuje vyborové a Ze dochazi k rlizné Urovni
osvojeni téchto dovednosti. Specializované pohybové dovednosti vychazeji z vyzralych
dovednosti zakladnich, které byly zjemnény a propojeny do podoby sportovnich, pracovnich

nebo jinych komplexnich pohybovych dovednosti.

Funkéni pohybové dovednosti

Funkéni pohybové dovednosti zahrnuji vSechny typy pohybovych dovednosti (Mékota
a Cuberek, 2007).
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2 Cile prace

Hlavnim tématem bakalafské prace jsou ndvrhy intervence pro oslabeni motorické

kompetence na zékladni Skole.
Dil¢i cile prace

e Stanoveni zakladnich pohybovych dovednosti.

e Vypracovani metod rozvoje stanovenych zakladnich pohybovych dovednosti.

e Vytvoreni metodickych fad nacviku.
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3 Metodika prace

3.1 Druhy pohybovych dovednosti

Pohybové dovednosti se déli podle druh, u kterych rozhoduje mira slozitosti. Délime

je na percepc¢ni a motorické, pricemz se rozhoduje podle miry zapojeni smysl(, fizeni pohybu

a Ucasti nervosvalového systému. U otevienych nebo uzavienych pohybovych dovednosti, je

rozhodujicim faktorem mira stability prostfedi a predvidatelnost podminek. Podle c¢asové

predvidatelnosti rozliSujeme dovednosti diskrétni, kontinudlni a sériové. U dovednosti

jemnych a hrubych, hledime na pfesnost pohybu a na mnoZstvi a druh zapojenych kosternich

svall. Poslednim rozdélenim jsou sportovni, pracovni a primarni pohybové dovednosti.

Tabulka 4:Klasifikace pohybovych dovednosti (Rychtecky a Fialova, 1998, s. 66)

Kritérium

Pohybové dovednosti

1. ucast smyslU, nervosvalového systému a vysledki

a) percepcni

b) motorické

2. dominance vstupu a vystupu

a) vystupové dominantni
b) vstupové dominantni

c) kognitivni

3. ¢asovy vztah k podnétu a reakci

a) diskrétni
b) sériové

c) kontinualni

4. vztah k podnétu a prostredi

a) uzavrené

b) oteviené

5. rozmér a presnost pohybu

a) hrubé

b) jemné

6. princip novosti

a) zndmé

b) neznamé

Dovednosti percepcni a motorické

Dovednosti percepéni jsou dovednosti, které jsou naroénéjSi na senzomotorické

zpracovani. Motorické dovednosti jsou zamérené spi$ na motoricky projev.
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Dovednosti oteviené a uzaviené

Dovednosti oteviené a uzaviené rozliSujeme podle pUsobeni vnéjsiho prostredi. To
znamena, Ze pokud mluvime o uzavienych podminkach vnéjSiho prostredi, jednd se
o prostredi stabilni, bez rusivych vnéjsich vlivli a sami si ur¢ujeme zacdtek a konec pohybové
dovednosti. Opakem jsou podminky oteviené, kdy na nas z okolniho prostredi plsobi vlivy
rusivé, které ndm urcuji Uspésnost provedeni pohybové dovednosti. Okolnim rusivym vlivem
muze byt napriklad, reakce na soupere nebo regulace pohybu ve smyslu reakce na zménu

v Case a prostoru (Mékota a Cuberek, 2007).

Dovednosti zaviené

Dovednosti oteviené

Prostredi predvidatelné
Cinnost (od pokusu k pokusu)
konzistentni

Cinnost neni nutné
koordinovat v zavislosti na

Prostredi nepredvidatelné
Cinnost variabilni

Koordinace ¢innosti
v zavislosti na ménicim se

meénicim se prostredi prostiedi je nezbytna
¢ Neni nutna anticipace e Anticipace vnéjsich podminek
vnéjsich podminek je nutna

Obrazek 5: Kontinuum otevienych a zavienych dovednosti

Dovednosti diskrétni, kontinualni a sériové
U téchto dovednosti, je hlavnim délenim ¢asové hledisko. U dovednosti diskrétnich
mulzeme urcit jejich zaCatek a konec, naopak je Ize uréit u dovednosti kontinualnich.
Dovednosti sériové jsou sloZzeny z kontinudlnich dovednosti, které jsou provadény
v sekvencich. Usp&sny vysledek podmifiuje spravné provedeni kazdé diléi dovednosti (Mékota

a Cuberek, 2007.
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Tabulka 5: Diskrétni, seriova a kontinualni pohybova dovednost (Schmidt, 1991, s. 8);
upraveno

Diskrétni dovednosti Sériové dovednosti Kontinualni dovednosti
Diskrétni akty navzajem Nerozlisitelny zacatek
Rozliseny zacCatek a konec
propojené a konec
Hod o3tépem Zatloukéni hiebiku Rizeni auta
Chyceni mice Gymnastickd sestava Plavani

Dovednosti jemné a hrubé

Dovednosti jemné a hrubé jsou rozdéleny podle rozsahu zapojeni svalovych skupin.
Jemné dovednosti jsou provadény presné a vyzaduji zapojeni mensich svall fizenych velkym
poctem neurontl. Souvisi také se sdélovaci motorikou. Oproti tomu dovednosti hrubé neni
potfeba provadét presné a jsou pfi nich vyuzivany velké svalové skupiny za ucasti vsech ¢asti

téla (Mékota a Cuberek, 2007).

Dovednosti sportovni
Sportovni dovednosti jsou vyuZivany pti sportovnim vykonu nebo v urcité specializaci.
Jejich cilem je provadét danou dovednost ucelné, Ucinné a Usporné. Tyto dovednosti

ziskavame v technické pripravé (Mékota a Cuberek, 2007).

Dovednosti pracovni

Pracovni dovednosti jsou schopnosti, které nam pomahaiji plnit poZadované pracovni
Ukony Uspésné, kreativné a efektivné. Tyka se to pfedevsim femesinych dovednosti, u kterych
hraje pohybova slozka primarni roli, jedna se tedy hlavné o praci s nastroji a rznymi druhy
materialu. Postupem casu zacina prevladat kognitivni slozka nad pohybovou. Pfiinou je
pfesun manualni prace na strojovou préci, kdy se ¢lovék stava pozorovatelem a dohliZitelem

nikoli samotnym vyrobcem (Mékota a Cuberek, 2007).

Dovednosti primarni
Primarni dovednosti mlzeme také oznacit jako zakladni pohybové dovednosti. Jsou to
tedy v podstaté zakladni pohyby clovéka, jako je chlze, béh a skok. Tyto dovednosti

charakterizuje nejvyssi mira vseobecnosti a jejich ueni je dano pfirozenym vyvojem c¢lovéka.
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3.1.1 Osvojovani pohybovych dovednosti

Charakteristické znaky osvojené pohybové dovednosti

Slouceni dil¢ich pohyb v jeden celistvy pohyb (pohybovou ¢innost) — Pohybové faze
na sebe plynule navazuji, pohybovy tok je neprerusovany, jednotlivé pohybové akty se
propojuji do celkd vyssiho radu.

Odstranéni zbyteénych pohybli a svalového napéti — Dochazi k odstranéni
nezadoucich pohybl, optimalizuje se velikost svalového tonu a mohutnost
jednotlivych svalovych kontrakci, ¢imz se vytvari optimalni razantnost pohybového
projevu. Dlsledkem je mensi energeticky vydej a pozdéjsi nastup unavy.
Optimalizace prostorovych a ¢asovych parametri pohybu — Klicové pohyby nezbytné
pro feseni pohybové ulohy nabyvaji pfiméreny prostorovy rozsah a udrzuji se v mezich
pripustné variability, jsou cilové presné. Precizuji se ¢asové charakteristiky pohybu,
vétSinou dochazi ke zrychleni ¢i ke zvySeni tempa a k rytmizaci pohybu.

Zmenseni zrakové a zvySeni pohybové kontroly — Vizualni kontrola pohybového
pribéhu je zvétsi ¢asti nahrazena kontrolou kinestetickou. Napfiklad dovedny
basketbalista pti driblinku zrakem nesleduje mic (ten ma pod kinestetickou kontrolou),
ale sleduje spoluhrace a protihrace.

Proménlivost zplsobu c¢innosti pfi zméné podminek — Cvikem se sice pohybova
¢innost automatizuje, na druhé strané vsak také zUstdva plastickou, pfizpUsobivou

a adekvatni ménicim se podminkam. (Mékota a Cuberek, 2007)

3.2 Rozdéleni zakladnich pohybovych dovednosti

Zakladni pohybové dovednosti

Lokomoc¢ni dovednosti Manipulacni dovednosti Balanc¢ni dovednosti

3.2.1 Lokomoéni dovednosti

Lokomoc¢ni dovednosti ndm umoZziuji pfemisténi téla z mista na misto nebo presun

v prostoru. Jedna se napriklad o plazeni, lezeni, chize, béh, skoky a poskoky a jejich rGzné

kombinace. Jednotlivé dovednosti na sebe navazuji a rozvijeji se postupné. ,Nejprve se dité
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uci plazit, pozdéji lézt, stat a drzet rovnovahu a poté chodit, béhat a skakat.” (Dvorakova 2001,

s. 25).

3.2.1.1 Béh

Béh je cyklicky pohyb, ktery vychdzi z chlize, oproti chizi je ale obohacen o letovou
fazi, kdy nedochazi ke kontaktu téla s podlozkou. Béh je prostfedkem pro rozvoj pohybovych
schopnosti (rychlostnich, vytrvalostnich), ma také pozitivni vliv na kardiovaskularni a dychaci
systém. Béh jako takovy se stdva nejpfirozenéjSim a nejdominantnéjSim pohybem ditéte

v predskolnim véku (Travnickova, 2018).

Rozvoj béhu
Pocatecni faze

V pocatecni nebo také seznamovaci fazi béhu nejdrive zacindme cvi¢enimi, které
vychazeji z predstupné béhu, tedy z chize — nejprve zacindme s chlizi po rovné ¢are, na ni
navazujeme chlizi a pohybem v rGznych stylech, rGznymi sméry a rliznou hlasitosti chlze. Poté
nasleduje chlize v otevieném prostoru, a to mezi kuZely a nasledné kolem prekazek, kdy
vyucujici vyuziva zakladni povely k pfekonani prekazek (povely typu kolem, pres, skrz, napftic¢
atd.). Prekdzkové drahy jsou jednoduché a Zaci si je vytvori sami. K tomuto cviku postupné
priddvdme zménu rychlosti chize. Toto cvi¢eni miZeme také aplikovat na dvojice a pozdéji i
na celé skupiny. Pokud nechceme vyuzit prekazek, mizeme je nahradit riznymi cviky na povel
(lehnout na zem, do drepu atd.). Poslednim stupném v pocatecni fazi nacviku béhu je hra na

honicku, v této fazi probiha v chizi.
Zakladni faze

Zakladni faze je nacvikem samotné pohybové dovednosti béhu. Muizeme zadit
specidlnim bézeckym cvi¢enim, které se vyuziva pfi rozcviceni ve sportovnich bézeckych nebo
hernich disciplinach, tedy liftingem, predkopavanim, zakopavanim atd. Tuto formu
praktikujeme prevazné herni formou s dlirazem na spravné a kvalitni provedeni. Nejdfive na
misté, pozdéji s minimalnim pohybem vpfed. Na tyto cvi¢eni navazujeme béhem po care,
béhem mezi dvéma body s rlznou vzdalenosti a rliznou rychlosti. K této prlpravé pfiddvame
zmény sméru béhu a stfidani béhu s chlizi. MlZeme vyuZivat rlizné zvukové a svételné signaly.

Béh premistime do otevieného prostoru, mlizeme také vyuzit rizné prekazkové drahy.
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Faze osvojeni

Faze osvojeni probiha formou rliznych hernich prvkd, ve kterych je zadkladem béh.
Vyuzivdme otevreny prostor, v némz zaci béhaji a pIni rizné pokyny ucitele, vyhybaji se pritom
ostatnim spoluzakim. Do prostoru lze také umistit rlizné prekazky, kterym se vyhybaji nebo
s nimi pracuji. Zak@m také predvedeme dovednost rychlé zmény sméru, kterou nacviéuji
nejdfive jednotlivé a v pozdéjsi fazi ve dvojicich. Zavérecnou fazi je béh v prostoru, kdy se Zaci
vyhybaji navzajem, a to pfi postupném zmenSovani prostoru. Na zavér mohou béhat

bludistém nebo prekdzkovou drahou.
Ukazatele zvladnuté dovednosti

U béhu hledime predevsim na spravnou koordinaci mezi hornimi a dolnimi
koncetinami, mezi kterymi dochazi k opozi¢nimu pohybu. U koncetin sledujeme také spravny
ohyb — u kolen dochazi pfi letové fazi k ohnuti do pravého uhlu, u hornich koncetin sledujeme
ohyb v loktech. Pfi sledovani celkové polohy béice se zaméfime na ndklon trupu mirné

dopredu. Sledujeme také smér zacileni oci, zrak by mél byt upreny dopredu.
Kritické body

PFi béhu davame pozor na nevhodné postavenitrupu, nezadouci je pfrilis velky predklon
nebo mirny zaklon. Sledujeme také spravny dopad na chodidlo a odraz z chodidla, je potfeba
se vyvarovat Spatnému dopadu na celé chodidlo, stejné tak pfili§ kratkym krokdm a zadné
nebo prilis kratké letové absenci. Sledujeme také pohyb hornich koncetin, které se nesmi

pohybovat ze strany na stranu (Seflovd, 2020).

3.2.1.2 Skok jednonoZ s dopadem na druhou nohu

Skok je pohyb, kterym prekonavame vzdalenost, nebo vysku. Je provadén odrazem
dolnich koncetin, ke kterému je potfeba dynamicka sila. Kromé dynamického pohybu dolnich
koncetin se do skoku zapojuji také horni koncetiny, jez provadéji Svihovy pohyb. Soucasné
s témito pohyby dochdzi k pohybu trupu nebo k jeho zpevnéni. Pro skok jako celek je potfeba
souhra vice aspektll pohybu, spojeni rozbéhu s odrazem a naslednym doskokem (Travnickova,

2018).
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Rozvoj skoku jednonoz s dopadem na druhou
Pocatecni faze

U pocatecni faze sledujeme prosté pokusy a hodnotime techniku rozbéhu a skoku.
Nejdfive trénujeme skoky a rGzné poskoky na misté. Mizeme trénovat poskoky v drepu,
horizontdIni vyskoky snoZmo, napodobujeme chlzi rlznych zvifat. Také mulZieme vyuZzit
seskokd z vysSich poloh. Pfi nacviku rozbéhu dbdame na vysokd kolena. Po dynamickém
rozbéhu zkousime velky skok krokem vpred. Po spravném natrénovani rozbéhu nasleduje skok
vpred s dopadem na obé nohy, ktery ménime na rGzné varianty — hlasity a tvrdy dopad na obé
nohy mékky a tichy dopad na obé nohy. Misto dopadu muze byt také modifikovano — mizeme

dopadat na ¢aru, za ¢aru, do urcitého mista nebo objektu atd. Lze upravovat i rychlosti skoku.
Zakladni faze

V zdkladni fazi dbdme na spravnou techniku rozbéhu, odraz z jedné nohy a dopad na
druhou. Nejdfive trénujeme rtizné prebéhy nizkych prekazek. Dalsim cvicenim mUze byt skok
pres postupné se zvétsujici vymezeny prostor, zde je kladen dliraz na rychly rozbéh a vysku
vyskoku. Pro nacvik mizeme také vyuzit vlastni stin po odrazu v letové fazi skoku. Poslednim

stupném ndcviku skoku jsou preskoky pres rlizné vysoké prekazky.
Faze osvojeni

Pro zdokonaleni skoku muZeme nechat Zaky vyzkouset skok z nedominantni nohy,
vyuzit prvky hudby a nechat je skdkat, poskakovat a preskakovat do rytmu. Lze pouzit také
prekazkové drahy s rdiznymi odrazovymi prvky. Zaci mohou zdokonalovat odraz a skok pomoci
chytani predmétl nebo jejich dotykem ve vzduchu. Zavérecéné stadium zdokonaleni skoku,
muze probihat v rliznych tanecnich nebo gymnastickych sestavach, které obsahuji skdkani a

dalsi lokomocni dovednosti.
Ukazatele zvladnuté dovednosti

Zvladnuty skok jednonoZz s dopadem na druhou nohu se vyznacuje stdle trvajicim
pohybem vpred po dobu letové faze skoku. Zrak je upfen dopredu, nejdllezitéjSim bodem
tohoto pohybu je odraz z jedné nohy a dopad na druhou nohu. K tomu se vaze pohyb hornich
koncetin, ktery je oproti dolnim koncetindm opacny. Je také potfeba dbat na pruzny

a dynamicky odraz a lehky dopad, ktery by mél probihat bez ztraty rovnovahy.
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Kritické body

U skoku jednonoz s dopadem na druhou sledujeme, jak pracuji dolni koncetiny a trup.
Nesmi dochazet k nedostatecné dynamice dolnich koncetin a snazime se vyvarovat pasivnimu
trupu. U paiZi také sledujeme neefektivnost pfi odrazu a skoku, na coz se vazie prace pazi pfi

dopadu, kdy nesmi dochazet k jejich $patné poloze za télem nebo vedle néj (Seflova, 2020).

3.2.2 Manipulaéni dovednosti

Manipulacni dovednosti nam umoznuji manipulovat srlznymi predméty
prostiednictvim rukou, nohou, hlavy nebo jinych ¢asti téla. ,Ze zacatku se jednd o schopnost
dlané uchopit predmét, ktery pozdéji prechazi v Uichop prsty. Nejedna se pouze o pohyby

rukou, ale také nohou nebo pohyb pomoci jinych predmét(“ (Dvorakova 2001, s. 25).

3.2.2.1 Chytani

Chytani je manipulativni dovednost, ktera zahrnuje schopnost absorbovat a ovladat
silu objektu ¢asti téla, predevsim pak rukama. Schopnost dovedné chytat je velice dllezita pro
mnoho sportl a her, ve kterych se vyskytuje objekt, napfiklad pro kriket, fotbal, nohejbal,
basketbal, baseball, rytmickou gymnastiku nebo détské hry (Department of education and

traning, 2000).

Rozvoj chytani
Pocatecni faze

Chytani nejdfive nacvi¢ujeme prostrednictvim kutdleni mice, a to rlznymi zpUsoby,
napfiklad chycenim do pasti, naruce, obéma rukama atd. Nacvi¢ujeme jej ve dvojici, ze sedu
naproti sobé, pricemz postupné zvétSujeme vzdalenost mezi sedicimi. Mice, které pouzivame
ke kutdleni, mohou byt rGzné velikosti, hmotnosti a materidlu. Po nacviceni chyceni
kutaleného mice se presuneme k chytdni mice za pomoci téla. K tomuto chytani vyuzivdme

rdzné mice, vzdalenosti a Urovné, kde mi¢ chytime.

Zakladni faze
Pti ndcviku chytadme pouze za pouziti rukou, a to v rliznych vyskach, za poutziti rdznych
mica (Ci jinych pfedméta), které mohou byt rizné velké a tézké. Chytani nemusi vidy probihat

ve stoje, mizZeme vyzkouset rizné polohy. Pfi chytdni postupné ménime vzddlenosti.
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Faze osvojeni

Zdokonalovani chytani mice trénujeme ve dvojici a za pohybu. PouZijeme k tomu mice
rdznych velikosti, které chytame v rGznych vyskach rGzné — po odrazu, na rGzné vzdalenosti
a za r0izné rychlosti béhu. Chytdni miZzeme zdokonalovat prostfednictvim chytani mice do

rdznych predméta.

Ukazatele zvladnuté dovednosti
U chytani je stéZejnim bodem soustfedény a upreny pohled na pfilétajici mi¢. Dbame
také na sprdvné postaveni, kdy je jedna noha mirné nakro¢end pred druhou. Télo je v jedné

draze s leticim micem. Mi¢ je chycen rukama, ty nasledné ztlumi jeho rychlost.

Kritické body

Hlavnim kritickym bodem pfi chytdni je nesoustfedény pohled na mic. Pfi Spatném
chytdni dochazi k pfitisknuti miée na hrudnik, ddle se projevuje také pasivitou a
nepripravenosti na prilétajici predmét. Chybné chytani se mize projevovat pfi chytani malych

predmétd, kdy dochazi k problémovosti s provedenim (Seflova, 2020).

3.2.2.2 Hod jednorué vrchem

Hod jednoruc vrchem je manipulaéni dovednost, ktera je ¢asto vyuzivana ve sportech
jako je kriket, softball a basketbal. Vyuziva se také vyuZiva v atletice pfi hodu ostépem

a pozdéji u sportq, jako je tenis, badminton nebo volejbal.

Rozvoj hodu jednoruc vrchem
Pocatecni faze

Ndcvik za¢iname imitaci hodu v sedu nebo v kleku, sledujeme spravnost pohybu. Po
nacviku bez mic¢ku se presuneme k nacviku s mickem, opét v sedu nebo v kleku. Hod probiha
jednou rukou, s rdznym usilim a vyvinutou silou. Ménime vzdalenosti, na které hazime. Nacvik
ukonéujeme hodem na zavéseny nebo vyznaceny cil na zdi. Pouzivdme rizné velké cile

a vzdalenosti.

Zakladni faze

PFi ndcviku hodu vyznacime na podlaze znacky ve tvaru chodidel, které nam oznacuji
opozici. VSechny cviky provddime ve stoje. Nejdfive trénujeme hod na cil bez micku
a sledujeme sprdvné provedeni jednotlivych fazi. Poté trénujeme obdobné cviky jako
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v pocatecni fazi, avSak s tim rozdilem, Ze je tentokrat provadime ve stoje. V zadvéru nacviku
odstranime znacky chodidel z podlahy a hazime se spravnym vykroCenim nesouhlasné nohy

vpred s rotaci trupu. Hazime na rizné vzdalené cile s rizné se ménici velikosti.

Faze osvojeni

Ve zdokonalovaci fazi ve dvojicich je nutné se ujistit, Ze je predchozi dovednost chytani
osvojena u obou Zaka z dvojice. Dvojice hazi mic¢ z mista na rdzné vzdalenosti a do rlznych
smér(l, za pohybu nebo z mista. Findlnim stupném ndcviku je uplatnéni chytdni a hazeni

v pohybovych hrach.

Ukazatele zvladnuté dovednosti

Nejdrive si vS§imame, kam sméruji oci, které by vidy mély sledovat cil, na néjz hazime.
Dale by paZe, v niz drzime predmét, ktery chceme hodit, méla byt za uchem a ve vysce ramene.
Trup by mél byt zrotovan tak, aby protilehlé rameno miftilo k cili. Pfi hodu vykroci opacnd noha
vpred, a dojde tak k pfenosu vahy ze zadni nohy na predni. Hod je ukoncéen natazenim lokte

a dokoncenim pohybu paze kolmo vzhuru.

Kritické body

PFi hodu nesmime dopustit odhod v ¢elnim postaveni, kdy nedochazi k natoceni boku
ve sméru hodu. Ddle si vSimame oci, které musi sledovat cil. V pfipravné fazi neni dostatecny
zdvih mice do vysky a chybi adekvatni ndprah, pfi némz mulze dochazet k chybnému nakroceni
nohou, které je pfili§ malé. U samotného odhodu rotuji boky i trup soucasné a ruka, kterou je

odhozeno, konéi v pfedpazeni (Seflova, 2020).

3.2.2.3 Driblink

Driblink, zakladni prvek v basketbalu, je manipulativni dovednost, pfi niz ovladdme mic
horni koncetinou, kterou pouzivame k odrazeni mi¢e od povrchu. Jeho dalezZitou soudasti je

jemnda motorika hornich koncetin a schopnost vnimat rytmus.

Rozvoj driblinku
Pocatecni faze

PFi ndcviku driblinku nejdfive odrazime mi¢ obéma rukama, jimz ho zaroven chytame.
Chytani provadime v rlznych variantach, rliznou frekvenci a rychlosti, a to provadime jak ve
stoje, tak v kleku nebo sedu. Trénujeme také presnost driblovani do vyznacenych kruht na
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zemi, u kterych r(izné ménime prdmér. MGzZeme driblovat na vyzna¢eném bodu s chycenim

mice az po odskoku.
Zakladni faze

Ndcvik driblinku zadindme na misté. Postupné ménime postaveni tak, aby byla
nesouhlasna noha vykrocena vpred. Driblujeme v rlznych vyskach — ve vysi kolen, bokl a na
zavér ve vysSi ramen, a to jak pred télem, tak vedle téla. Driblink nacvicujeme dominantni
rukou, pro nacvik je vSak dobré vyzkouset i druhou, nedominantni ruku. Na zdvér nacviku

driblujeme za chize, riznymi sméry a s rliznou vyskou.
Faze osvojeni

Fazi osvojeni zac¢iname cvi¢enim z predchozi faze, kdy driblujeme za chize, se zménou
smérd, pricemz dbame na pohled uprfeny pred sebe a predevsim na to, Ze je driblink
kontrolovany a védomy. K driblinku vyuzZijeme ¢ary vyznacené na zemi htisté, driblujeme po
jejich obvodu. U driblinku na misté vyuzivame stfidani dominantni a nedominantni ruky,
pozdéji zacneme driblovat ze strany na stranu s vyuZitim obou rukou. Ke zdokonaleni
driblinku, miZeme vyuZit i lavicky, Ize driblovat na lavi¢ce s chizi vedle ni, nebo opacné, tedy

s chlzi po lavicce a driblinkem vedle ni. Na zavér si Zaci mohou vyzkousSet riizné triky s micem,

konecnou fazi je pohybova hra s prvky hazeni, chytani a driblinku.
Ukazatele zvladnuté dovednosti

U driblinku sledujeme, smér pohledu, pfi spravném provedeni je upfeny pred sebe
a hlava je nahore. Do kontaktu s mi¢em se pfi driblinku dostava vsech pét prstli. Dulezity je
také rytmus a kontrola odrazeni mice. Driblujeme pred télem a vedle néj, u toho mame
vykroéenou opacnou nohu nez ruku, se kterou driblujeme. Kolena by béla byt lehce pokréend

a trup mirné naklonén smérem dopredu.
Kritické body

U driblinku se snazime vyvarovat driblovani celou rukou, dlani a placani rukou do mice.

Pohled by nemé&l sméfovat na mi¢, ale pfed sebe (Seflovd, 2020).
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3.2.2.4 Kop

Kop je manipulativni dovednost, ktera se vyznacuje vyvinutim sily doIni koncetinou vici
objektu, vétSinou se jedna o mic. Je zdkladnim prvkem vsech fotbalovych her, dllezita je
koordinace dolni koncetiny a o€i. Zakladni kop nej¢astéji vyuZivaji déti na zakladnich skolach.
Vychdzeji z néj jeho modifikace a dalSi pohybové Cinnosti (Department of education and

traning, 2000).

Rozvoj kopu
Pocatecni faze

Nejdfive musime zjistit, na jaké drovni rovnovahy Zaci jsou, a pfipadné ji procvicit.
Nacvik zac¢iname kontinualnim pohybem kopu, ktery nacvicujeme s oporou o zed. Na tento
cvik navdzeme zanoZenim a prednoZenim dolni koncetiny bez ohnuti v koleni. Nasleduje
samotny kop s pouZitim mice. Nejdfive do mi¢e kopeme s oporou o zed ¢&i jinou stabilni
pomlcku, nasledné kopeme do mice bez opory. Kopy provadime s rlznou intenzitou Usili a
sily. Trénujeme spravné doslapnuti nohy vedle mice, naklonéni trupu a doslapnuti vpred po

odkopu mice.

Zakladni faze

V zakladni fazi predstavime studentiim spravné nakroceni nekopajici nohy vedle mice.
Kopy nejdfive trénujeme proti zdi, a to, s rGznou silou, vzdalenosti, razanci a rozbéhem.
Muzeme kopat na rGzné cile, opét s rliznou vzdalenosti, silou, pod rdznymi thly a postavenim.
Poté se presuneme ke kopu na partnera ve dvojici. VyuZzivdme obdobné metody jako proti zdi

nebo pfi kopu na cil.

Faze osvojeni

V této fazi kopeme do pohybujiciho se mice. MlZzeme do néj kopnout z rozbéhu,
s rozebéhne s mifenim na maly nebo velky cil atd. Kopeme ve dvojici, ¢imz trénujme prihravku
— po zemi nebo vzduchem. Kopy ve dvojici trénujeme za rlizného pohybu obou zakd. S micem
zkousime driblovat (lehké dotyky), a to s rdzné rychlosti. Na zavér aplikujeme naucené
dovednosti v pohybovych hrach, které obsahuji driblink a pfihrdvku v béhu. Cviéeni lze

aplikovat i na nedominantni nohu.
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Ukazatele zvladnuté dovednosti

PFi kopu sledujeme, jestli jsou o¢i zamérené na cil, a praci trupu — kop vychazi nejdrive
z pohybu bok(. Dalezitym bodem je nakroceni stejnou nohou vedle mice. U dolnich koncetin
si vsimame ohybu kopajici koncetiny v koleni, kdy je koleno v postaveni nad mi¢em. Kdyz
dojde ke kontaktu mice s nohou, vSimame si, jestli doslo ke kontaktu tkani¢ek s micem. Pfi
dokoncéeni kopu pokracuje kopajici noha smérem k cili, dochdzi k doSvihu. U hornich koncetin

si vSimame Svihu nesouhlasnou pazi oproti kopajici noze.

Kritické body

U kopu se snazime vyvarovat nékolika kritickych bod(. Nejdfive si vSimame
nedostatecného zanoZeni pfi ndprahu. Ddle kontrolujeme sprdvné postaveni stojné nohy,
ktera by neméla byt mimo mic. Sledujeme bod, ve kterém se potka noha s miéem, noha by
méla mic trefit pod jeho stfedem. PFi dokonceni kopu nedochazi k dosvihu kopajici nohy

smérem k cili (Seflova, 2020).

3.2.3 Balanéni dovednosti

Balancni nebo téZ nelokomocni dovednosti, jsou protikladem dovednosti lokomocénich,
k pohybu téla tedy dochazi na misté. Lze k nim zaradit zakladni polohy téla a jeho zmény,
rovnovazné polohy a pohyby ¢astmi téla. ,Musime se naucit pracovat s télem i bez pomoci

zraku a mit moznost hybat nejen celym télem ale i jeho ¢astmi” (Dvorakova 2001, s. 25).

3.2.3.1 Statickd rovnovéha

Statickd rovnovaha je bilan¢ni dovednost, ktera je nezbytnd pro témér vsechny
pohybové dovednosti. Je definovand jako schopnost udriet stacionarni pozici v prabéhu
pohybu. Statickd rovnovaha na jedné noze je dllezitd nepohybliva dovednost, ktera se vyuziva

v gymnastice, tanci atd.

Rozvoj statické rovnovahy
Pocatecni faze

Nacvik statické rovnovahy zatneme udrzenim rovnovahy ve kro¢ném a spojném stoji,
tento stoj udrZujeme po dobu 5 sekund. Dale mGzZeme po téle rozmistit psychomotorické pytliky a
cviceni opakovat. Lze jej provadét i se zavienyma ocima. Poté navazeme udrZzovanim rovnovahy

na dominantni koncetiné s unoZenim doll, kdy Zak vyuZije oporu. Opét mlZeme vyuZit
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psychomotorické pytliky. Tato cvi¢eni praktikujeme i na nedominantni noze. Pfi nacviku
statické rovnovahy zkousime udrZovat rovnovainou polohu v polohach, které vyuzivaji vice

opérnych bodu.

Zakladni faze

Pfi nacviku udrzujeme rovnovdahu na dominantni noze bez opory. Dbame na
soustredénost pfi zatnuti svalll pfi udrzovani nehybnosti. Rovnovahu udrzujeme za rlznych
podminek a s riznymi ukony — ve stoji na dvou pytlicich s otevienyma nebo zavienyma oc¢ima,
udrzovani rovnovahy pfi sbirani predmétl, pfi odpalovani mickl ¢i na kladiné. Tyto cviky
provadime i na nedominantni noze. Statickd rovnovaha muZze byt nacvicovana prostfednictvim

zrcadlové hry, kdy jeden zak napodobuje toho druhého.

Faze osvojeni

Zdokonalovani statické rovnovahy provadime pomoci rovnovainych poloh na
Zinénkach, napfiklad V — sed, vzpor kle€mo se zanozenim, v ¢apim stoji ¢i holubi¢ce. Po
nacviceni téchto poloh rozmistime po téle psychomotorické pytliky. Cviky mizeme provadét
na raznych pevnych povrsich a objektech, zdokonaleni statické rovnovahy Ize nacvicovat i ve

dojicich. Na zavér mizeme spojit statickou a dynamickou rovnovahu.

Ukazatele zvladnuté dovednosti

Zvladnuta statickd rovnovaha se vyznacuje udrienim stabilni rovnovahy v nehybném

postoji, ktery je rovnovazny a stabilni v upazeni. Pohled sméfuje dopredu.

Kritické body
Kritické body se projevuji pfedevsim pfi neschopnosti udrzet rovnovahu s dopomoci
pazi a pfi celkové neschopnosti udriet rovnovahu. Sledujeme také pohled oci, ktery by mél

smérovat pred sebe (Seflovd, 2020).

3.2.3.2 Dynamicka rovnovaha

Dynamickd rovnovaha je balanéni dovednost, jeZ umoziuje zachovat poZzadovanou
polohu pfi pohybech, které vedou ke zméndm polohy téla nebo k presunu v prostoru.
Umoznuje pohyb ve vrtkavé poloze, na Uzké plose nebo na pohyblivém predmétu. Nej¢asté;ji

vyuzivana v gymnastice.
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Rozvoj dynamické rovnovahy
Pocatecni faze

Dynamickou rovnovahu nacvi¢ujeme volnou, rovnou chlizi s pohledem upfenym
vpred. Alternativou je chlize po ¢are. Oba druhy chlize provadime rliznymi sméry a s riznou
intenzitou, téZ ménime rychlosti. Vyuzivdme r(izné pomlcky, po kterych Zaci mohou chodit.

Nacvik ukoncime kroky stranou na kladiné rlizné velikosti, nejdfive s dopomoci, pozdéji bez ni.

Zakladni faze

Ndcvik zahadjime stfidavymi kroky na uzké kladiné s postupnym odbourdvanim
dopomoci uditele. Rovnovahu na kladiné udrzujeme upaZzenim, po ziskani jistoty chodime po
kladiné bez dopomaoci, i s vyuzitim psychomotorickych pytlikQ, rGznou rychlosti atd. Pytliky Ize
vyuzit také jako prekdzku na kladiné, kterou Zaci musi prekrocit, nebo je sebrat. Kone¢nym
cvikem je chlze po Siroké kladiné s pohybem prenasené nohy pod kladinu, s dopomoci i bez
ni.
Faze osvojeni

Fazi osvojeni zaciname nabiranou chizi po uzké kladiné, s pohledem vpred, nejdfive
s dopomoci, pozdéji bez ni. Postupem pridavame psychomotorické pytliky, pouzijeme je bud'
jako prekazku, nebo ke zvedani, které probiha bez ztraty rovnovahy, a ménime rychlost chize.
Na zavér faze osvojeni kombinujeme rizné pohyby ¢i pohybové dovednosti pfi chlzi po ¢arach

nebo po uzké kladiné.

Ukazatele zvladnuté dovednosti

Dynamickou rovnovahu povazujeme za zvladnutou, pokud je rovnovaha udrzena pfi
pouzivani stfidavych krok(. Télo drzime ve vzpfimené pozici a pohled upirame vpred. Ruce

pouzivdme k udrieni rovnovahy dle potfeby (Seflova, 2020).
Kritické body

U dynamické rovnovahy se predevSim snazime vyvarovat neschopnosti udrzet

rovnovahu i pfes dopomoc rukou. VSimame si také pohledu, ktery by mél smérovat pred sebe.

46



4 Metodické listy

Metodicky list je navrZen tak, aby bylo mozZné jej vytisknout na jeden list formatu A4,
s pouzitim obou stran, pficemzZ rozdéleni obsahu na dvé strany je zfejmé. Prvni strana
obsahuje nazev dovednosti a jeji klasifikaci. V odstavci ozna¢eném lupou je zakladni popis
dovednosti, kdy a pfi éem se vyuZiva. Po popisu nasleduji dvé — faze pocatecni faze a faze
osvojeni. Bylo by vhodné to vysvétlit zde. Druha strana listu, kterd se vénuje prevainé
metodice ndcviku a vSemu, co s nim souvisi, je strukturovana na tfi ¢asti. V prvni ¢ast je nakres
pohybové dovednosti s popisem jednotlivych ¢asti ¢i poloh, které pfi dané pohybové ¢innosti
musi byt provedeny. Nakres je jednoduchy a ma slouzit jako rychld pomutcka pro kontrolu
pohybové ¢innosti, kterou Zak vykondva. Zaroven je u jednotlivych ¢asti pohybu popis, ktery
upozornuje na dllezité momenty v pohybové Cinnosti. V druhé ¢asti je popsana zakladni faze,
ve které nacviCujeme samotnou pohybovou dovednost, Uzce tedy souvisi s ndkresem. Proto
nejsou faze serfazeny postupné, takto je vSe, co souvisi s nacvikem samotné dovednosti
prehledné na jedné strané. V posledni ¢asti jsou uvedeny kritické body a ukazatele zvladnuté
dovednosti, podle kterych Ize pohybovou dovednost hodnotit. Jednotlivé dovednosti jsou

barevné odliSeny pro lepsi a prehlednéjsi orientaci.
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Ptiloha 1: Metodicky list chytani (1. strana)

Manipulaéni

c H YT A N I- dovednosti

Chytanl je manipulativni dovednost, kierd zahmuje schopnost absorbovat a ovladat silu
objektu Castl t&la, pledeviim pak nukama. Schopnost dovedné chytat je velice dileZita
pro mnoho sportd a her, ve kterych se vyskytuje objekt, napiiklad pro kriket, fotbal,
nohejbal, basketbal, basaball, rytrickou gymnastiku nebo détsks hry.

Podatein( faze

Vyuka dovednosti a seznamovani

« Chycenl kutdlejicho se mige (chycenl do pasti, narude).

« Chiycanl kutdlejiciho se mife ob&ma rukama.

« Sed ve dvojici naproti sobé (nejprve 2 metry od seba) a kutalenl.

« Sed ve dvojici naproti sobé (nejprve 4 metry) a kutalenl.

= Sed ve dvojici naproti sobé (2 metry od sebe). Chycenl mirné poskakujiciho mide {podporujeme nabilrani
zaspodu).

« Kutdlenl medicinbalu.

« Hozenl, sledovani a chycenl mige pii zddraznénl prace celého téla.

« Hozenl a chiycend mige na stiadnil / vysoké f nizké drovni za pomoci tala.

« Chiycanl velkého, lehkeho mife za pomoci téla | plaZovy mic).

« Hozenl a chiycenl velkého, lehkého mite v rizmych drovnich (stiednl, vysoka a nizka) za pomodi téla.

Faze osvojent

Roxvoj dovednosti a zdokonalovani

«Wa dvojicich, pohybujta se s vellym miem, hdzejte a chytajte ho.

«We dvojicich, pohybujte se s tenisovym mifkem, hizejte a chytajte ho.

«Ve dvojicich, pohybujte se s tenisovim mifkem, hazejte a chytejte ho v riznych vikach.

«We dvojicich, pohybujte se s tenisovym mitkem, hizejte a chytajte ho po odrazu.

«Ve dvojicich, pohybujte se s tenisovim miZkem, hazejte a chiytajte v riznych vadalenostech.

«Chycenl mite odrazengho od mite.

«We dvojicich, pohyb a chycenl mife pfi rizné rychlosti bé&hu,

Ve dvojicich, pohyb a chycen! mife v rizné wyice, vazdalenosti, rvchlosti a rizné velikosti mici.

«We dvaojiclch, chytanl do riznych nddob a predmétd (nabératka, rukavice, sit, kyblik, kalimeak od jogurtu).
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Ptiloha 2: Metodicky list chytani (2. strana)

Metodika nacviku

(G zamerene na objekt.
Télo wjedné linii s abjektem.

Ruce jdou naproti objektu.
Ruce jsou mimé uvolneéné a
Mmirneé seyiené

Chytnutia kontrola objektu
pouze rukama.

(hnuti loktii k absorbovani
sily objektu.

Lakladni faze

«Hozenl, sledovani a chycenl mide {pouitl pouze rukou).

« Hozen! a chiycenl mice v rmiznych vwikach (stfednl, vysoka a nizka) za pouitl nukou.

« Hozenl a chycenl velkych, lehkych miléd v riznych wwikdch (zapojime pouze ruce).

« Hozenl a chycenl lehkgch micl | pldZovy mig) za poufitl otddenl a pietdeni, bez vykroten! dolnich
kondatin.

« Hazenl stiedné velkého mite (vsed& v kleku, ve stoje).

« Hazenl latkowych pytlikd napinérych plirodndmi materialy v rdznych vidkach a arovnich (sed, klek, stoj).

« Hazenl malého mife v rizmych wyikach a arovnich (sed, klek, stoj).

« Chyceni mige po odrazu.

« Hazenl se spospolufikem, ktery jo vzdaleny 2 metry, velikost mite si miZeme vybrat (velky/lehky mi jo
snazsi).

« Hazenl se spoluZikem, #k chytajicl miE udéla jeden krok dopfedu phi chycanl.

« Hazenl se spoluZdkem (zvetiujeme vzdalenost).

« Hazenl se spoluZdkem, zména delky, Grovnd, smé&ru (stoj na misté).

—
Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Pohled ol nesmé&fuje na mik. « Pohled se soustfed( pfi chytanl na mig (pohled).
« Pfi chiytdni dochdzl k tisknut! mige k hrudndku « Postoj — v Ealnim postaveni je jedna noha mirné
« Pasivita a nepfipravenost pfi chytani mife. nakrofend pled druhou (plipravit se).
« Problém s chycani malych pledmsta. «Télo je v draze pfedmétu (stiedowvé chycanl).

« Chiycenl pfedmétu rukama (malifky spolu -

palce spolu).
« Zlumenl rvchlosti mide (mékkea ruce),




Ptiloha 3: Metodicky list hod jednoruc vrchem (1. strana)

Manipulaéni
dovednosti

HOD JEDNORUC VRCHEM

Hod jednorug vrchem je manipulaénl dovednost, kterd je Easto vyuiivana ve sportech
jako je kriket, softball a basketbal. VyuZiva se taksé vyuZiva v atletice pfi hodu o3té&pam
a pozd&ji u sportd, jako je tenis, badminton nebo volajbal.

Podatein( faze

Vyuka dovednosti a seznamovani

« Imitace hodu v sedu / kleku bez mitku na cll (ndpfah, hod, kyvadlovy pohyb).

« Hod malym nebo lehkym migkem v sedu / kleku na il ndpfah, hod, kyvadlovy pohyb).

« Hod jednorud v sedu / Kleku ma ofl s velkym / malym dsilim.

« Hod jednorud v kleku na cil v rdznych vad dlenostech s reguilach sily.

« Hod jednoru v kleku lehkym pledmétemn na velky zavEiany / na zdi vwznadeny cfl se stajnou / niznou
vzdalenaostl,

« Hod jednorué z kleku lehkym pfedmé&temn na maly zav&Seny / ma zdi vyznadeny cil se stejmou / riznou
vzdalenostl.

Faze osvojent

Roxvoj dovednosti a zdokonalovani

= Pfi hidzenl va dvojicich je nezbytne pledchozi osvojenl dovednosti chytanl.

« Hod partnerovi stajlcimu na mistE na rizné vzdalenosti.

« Hod partnerovi stojicimu na misté na pfesnost (aby se partner pfi chytdni nemusel pohnout).
= Hod partnerovi pohybujicimu se do stran.

« Hod partnerovi v B&hu smiérem k partnarovi fod partnera.

« Hod z pohybu do stran partneravi, ktary stoji na mista,

= Hod z pohybu vpled k partnerovi, ktery stojl na misté,

= Hod z pohybu vzad od partmera, kiery stojl na misté,

= Hod z pohybu partnerovi, kiery se pohybuje stejnym smérem (do stran, k sobd, od seba).
= Hod z pohybu partnarovi, ktery se pohybuje opalnym sméram.

- Kombinace hdzenl a chiytani v pohybovich hrdch.
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Ptiloha 4: Metodicky list hod jednoruc vrchem (2. strana)

Metodika nacviku

(G zamerene na dl. Stoj
bokem kili.

Ukrok smérem k cili
opozitni nohow, nez je

hazejici ruka.

Bok rotuje difve, nez ramena.

Hazejid ruka pokrcuje padel
tela.

Lakladni faze

« Urnistime na podlahu znatky chodidel pro oznadenl opozice, viechny nasledujicl kroky provadime ve
staji

« Hod bez milcku na cil (napfah, hod, kywadlowy pohyb).

« Hod malym mickem na cll indpfah, hod, kyvadlowy pohyb).

« Hod jednorué na ol velkow S malow silow.

+« Hod jednorué na ol v fizmnych vadédlenostech s nizmym nasazenim sily.

« Hod jednorut lehkym pfedmé&tem na velky zav&ieny / na zdi vwznadeny cll se stejnou / riznou
vzdalenosti.

« Hod jednorus lehikym pfedmétam na maly zavéieny / na zdi vwznadeny cll se stajnou / niznou
vzddlenostl.

«Odstrafite znadky chodidel z podlahy a demonstrujte vykrodenl nesouhlasné nohy vpled s rotacl trupu.

« Hod s vykrofenim nesouhlasné nohy vpled na cil s ménicl se vzdalenost! a velikostl,

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Zaméfenl ol na il (pohled na o).

« Pokréanl paZe v lokti, ruka za uchem ve vyice
ramane (plsmeno T

« Rotace trupu tak, aby protilehlé mmeano mifilo na
oll {bokam k cfli).

« Pli odhodu stoj v £elnim postaven|, ne bokem
ke smém odhodu.

« W pilpravné fazi zdvih mide pilid dowyiky.

« O nizsladujl il.

« Chiybl ndpfah (nataZenl paie vzad).

- Malé nakroéeni pfi ndprahu. «Wykroenl opatné nohy vpled (vwkrok vpled

« Boky i trup rotujl soufasné, opatnou nohou).

. Odhodové ruka konél pohyb v pfadpaZent. « Pienios vahy 22 zadnl na plednl nohu (piznos
vahyl.

+ Hod vedeny nataZenim lokte a dokoncendm
pohybu paZe Sikmo dold (dokondani).




Ptiloha 5: Metodicky list driblink (1. strana)

Manipulaéni -

dovednosti

DRIBLINK

Driblink je manipulativnl dovednost, pfi které ovladame mig homi konéetinow. Hornl
koncetinu pouiivame k odraZeni mife od povrchu, U driblinku je dileitou soudésti
jemna motorika hornich kondetin a schopnost vaimat rytmus. Driblink je zakladnl harni
prvek v baskatbalu.

Pocateéni faze

Vyuka dovednosti a seznam ovani

«Odraz a chycenl mite obéma rukama.

«Odraz a chycenl mie obéma rukama dvakrdt za sebou.

« Odraz mife obéma rukama a jeho chycenl do obou mukou v sedu.

« Ddraz mife obéma rukama, jednou rukou se zménou rychlosti (sily).
Sfalenimie po téle od nohou ke krku a zpét.

« Driblink s co nejdel3 dobou mezi jednotlivimi odrazy.

«Odraz mice od zemé tak, aby co nejvice krit odskodil.

« Opakovany driblink bez chiytani mide do rukou.

« Driblink mide do obnuél riznych promérd (od nejvEtEl k nejmeansl)

« Driblink mide na vyznafendm bodu s chiycanim mite a2 po odskoku.
« Driblink masobny bez chytanl po odskoku.

—

Faze osvojenl

Roxvoj dovednosti a zdokonalovani

« Kontrolovany driblink s pohledem pfed sebe za chize se zmé&nou smérd (vpled, vzad, do stran, klicko
vanl apod.)

« Driblink po &ardch basketbalového hifisté,

« Driblink ma misté ze strany na stranu dominantni / nedominantni rukou.

« Driblink ze strany na stranu se stffdanim dominantnl a nedominantnl ruky

« Driblink s pohybarm do stran.

« Driblink se zmé&now sménu - rychlejiimi pohyby vpfed, vzad a do stran,

« Driblink mige na lavitce, chize vedle lavitky.

« Zaci zhoudejl driblinkové triky (za t&lem, mezi nohami, do rytmu hudby apod. ).

« Pohwbowd hiry, kiteré zahrnujl kombinaci hazenl, chytand, pohvbu a driblinku.
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Ptiloha 6: Metodicky list driblink (2. strana)

Metodika nacviku

Pohled pred sebe.
Kontakt viech 5 prstl s
micem.

Mirny predklon.

Drriblink pred, nebo vedle
tla.

Lakladni faze

« Kontinualnl driblink na mist&,
« Driblink s vykrodenow nesouhlasnow nohou vpied.

« Driblink vedle t&la.

« Driblink vedle t&la nedominantnl rukou.
« Driblink s pohledem vpied (na utitala).

« Driblink za chize vpled / vzad.

« Drriblink 5 kombinacl chize vpied a vzad.

[ —

« Driblink s vykrodenouw nesouhlasnow nohou vpled do wwiky kolene.
« Driblink s vykrofenow nesouhlasnow nohou vpled do vwiky boki.

« Driblink s vykrotenou nesouhlasnou nohou vpled do wiky ramen.
« Stfedné wysoky driblink s pomoc ohybani zdpéstl (jo-jo).

« Driblink za chize se zménow vy iky driblinku (nfzky, stfedné vysoky, vysoky).

Kritické body

« Placani do mie.

« B&hem driblinku pohled na miZ, nikoliv pred
saba,

« Kontakt dlané s mifam, nikoliv prstd.

Ukazatele zvlddnuté dovednosti

« Pohled pFed sebe, hlava nahofe (hlava nahofe).

« Kontakt mice a viech prstd (5 prsta).

« Prace lokte a zipéstl k odtladeni mite {jo-jo).

+ Lehké pokréeni v kolenou a mimy pledklon trupu
{pokrdit kolena, predklon).

= Driblink pred a vedla t&la (vykrofenl opadnou
nshiou).

« Drriblink je kontrolovany a rytmicky (rytrus).
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Ptiloha 7: Metodicky list kop (1. strana)

Manipulaéni -

dovednosti

Kop je manipulativni dovednost, ktera se vyznaluje vyvinutim sily dolni konéetinou vadi
objektu, vatiinou sa jedna o mit. Je zakladnim prvkem viech fotbalowych her, diledits je
koordinace dolnl kondeting a ofl. Zakladnl kop nejfastsji vwuEvajl déti na zakladnich
Skoldch. Vychdzajl z ndj jeho modifikace a dalil pohybové Einnosti.

Pocateéni faze

Vyuka dovednosti a seznam ovani

« Kontrola rovnova by u 23ka, popl ovicen! na rozvoj rovnovahy.

« Kontinudlni pohyb kopanl (bez mife) s oporou o zed.

« Kontinualni pohvb dolnich koncetin ze zancfen i do plednoZeni (bez ohybu v koleni) s oporou o zed
« Kiop do mie stojiciho na mistéd s oporou o zed nebo Zdli.

« Kop do mife stojlciho na misté bez opory.

« Kop do mife stojlciho na misté s malym asiliom - makou silou.

« Kop do mife stojiciho na misté co nejwétSl silou.

«Oznacte misto doilapu stojné nohy, nasledwje kop do mige druhou nohou.

« Pokuste se Fky uvést do mimého naklonu vpled phi kopu do mige

« Navedte Fky doflapnout vpled kopajicl nohou po odkopu mige

—

Faze osvojenl

Roxvoj dovednosti a zdokonalovani

« Kop do pohybujiciho se mife s rozb&ham.

« Kop do pohybujiciho se mife s rozbEhem co nejdile, jak je to moZné.

« Kop do pohybujiclho se mife s rozb&hem na velky cfl, poté na maly cll.

« Kop do pohybujiciho se mife za chiize partnerovi (pfihrdvka).

« Kiop do mige s rozb&hem po zemi.

« Kop do mife s rozb&hem, pfihrdvka vzduchem na partnera.

« Plihrdvka v pohybu partnerovi, kiery se pohybuje stejnym smé&rem (do stran, vpied, vzad).
« Plihrdvka v pohybu partnerovi, kiery se pohybuje v opadném smér.

« Pomaly driblink {lehke dotyky), poteé kop mice na velky a maly cil.

« Rychly driblink, poté kop mife na valky a maly cll.

« Pohybowé hry, ktaréd zahrnujl kombinaci driblinku, plihravek a b&hw.

« Po dokonéenl téchto cvitenl, opakujte pfedchozl dkoly nedominantnl nohou.
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Ptiloha 8: Metodicky list kop (2. strana)

Metodika nacviku

(¢i zaméfene na objekt.
Horni kangetimy jsou
opozicné vildi dalnim
kondetingm.

Wekopajici noha je umisténa

(ibjekt je kopnut homni éasti
chodila nebo nartem.

3 Kopajici noha pokracuje ve
smeru kopu.

Lakladni faze

[ —

« Pledstavte studentlm nakroenl nekopajicl (stojnou) nohou vedle mige,

« Kop milée stojictho na misté do zdi (polote mit na mékkou podlofku, aby zlstal stit na misté).

« Kiop mife stojiciho na misté do zdi co nejy&tal silow.

« Kiop mife stojiciho na misté partnerovi (mansl silow).

« Kop milge na ofl v nizrgch vadalenostech s regulacl siy.

« Kop mige na ol v iizngch dhlech vadi cili.

« Kiop mige na cfl riznymi Eastmi noky.

« Kiop mice na ol v riznem postavenl.

« Kop do mife s riznou razandcl.

« Kop milge stojlciho ma misté partnerovi s vyuZitim ndpfahu a dodvihu nohy.

« Kop mite do zdi s rozb&hem.

« Dpakujerne pledchozl body s rozb&hem.

« Pii rozb&huw pfiméjte studenty k prodiouZenému kroku (skok) pied dolapem stajné nohy, nasleduje kop
naprazdno.

« Stejné jako pledchozl cvitend, ale s mifem.

o
Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti
« Nedostateéné zancdeni pli ndpfahu. « Zamé&feni ofi ma il (pohled na cil).
« Dodlap stejné nohy nenl piimo vedle mide « Makroceni stojnou nohou vedle mide (stojna
« Nart mohy netrefi miE do mista pod jeho noha).
stiadam. « Prace trupu, kop vychazl z pohybu bokd (pohyb
« Kopajicl moha nedokond pohyb smérem k clli. trupu).

« Ohyb kopajicl dolni kondetin v koleni (koleno nad
mifem), kontakt tkanicek s micem (tkanicky).

« Svih nesouhlasnou pai oproti kopajicl noza | ik
pa).

« Dokondenl pohybu kopajlcl nohou smé&rem k clli
{dodvih).




Ptiloha 9: Metodicky list béh (1. strana)

Lokomot¢ni -

dovednosti

Béh je cyklicky pohyb, ktery vychazl z chize, oproti chizi je ale obohacen o letovou fazi,
kdy nedochazl ke kontaktu téla s podloZkou. B&h je prostfedkem pro rozvo] pohybovich
schopnostl {rychlostnich, vytrvalostnich), md také pozitivnl vliv na kardiovaskuldrml a
dychacl systém. B&h jako takovy se stévd nejpfirozengsim a nejdominantmé&sim
pohybem ditéte v pledikalmim véku,

Podateéni( faze

Vyuka dovednosti a seznam ovani

« Chize po rovné Edfe.

« Sledewani charakteru pohybu pfi riznych stylech chize frovné, kivg, dkcak), zména nypchlosti chize (rychle, stiedng,
pomalu), rizné sméry chize (vpied, do stmny, vzad), ticha chize s lehkymi nailapy (napod obovéni chiize Selmy) a
hluéna chiize (dupani - napodobenitézkych zvifat), chize v prostoru nebo mea 2 kuzely.

«Chiize v otevieném prostor kolem prekazek. Zikladni pokyny: kolem, pres, shrz, napfic Jednoduché prekazkové
dri by, které si Zici sami vytwofi.

« Chize v otevieném prostonu kolem prekdzek s ménid se rychlosti chize.

« Zastavenina pokyn a provedeni zadaného cvilu (napf. Stat! Ruce na kolena).

« Chize v otevieném prostonu kolem prekdzek ve dvojid, s enou rydhlosti chize,

« Pokragujemne s piedchozimi body, zvétiujeme skupiny a ménime podminky prostiedi (prostor, vatahy mezi wstevniky,
rychlost).

« Zaci opakujl po uéiteli rizné styly chize.

« Chize se spoluzikemn rhzmjmi styly (vedeni a ndsledovani ve viaku®), we dwojici, witrojid, v zastupu, v kruhu.

« Zakonéeni pod&iteéni fize: rizné honigky, napt. s barevnymi Sifonovymi Satky jako ocdsky, vie v chizi.

Faze osvojenl

Roxvoj dovednosti a zdokonalovani

« Dopravni znaceni - fervené svitlo, zelensé svétlo, chize/béh/zastaveniz jedné strany télocvicny na &tele jpitklad: 1
tlesknutl = béFme a dotkneme se 4 stén, 2 tlesknuti = 5 skdkacich pandkd, 3 tlesknuti = dhize 5 5 vrstavniky).
Zwvyiujeme pofet pokynd z 1na 2 a ménime obtifnest akold z jednoduiEich na sloditéjEn,

«» Opakujeme predchozi bod, ale s pridarymi prekdZkami jako obrude, nizké prekazky, provazy, fvihadla, kuely
iphiklad: 1 tlesknuti = b&%ime a dotkneme se 3 prekizek, 2 tlesknut! = driime rovnovihu na nizks stabilni prekizce, 3
tlesknuti = udélime 5 plemetd stranou - hvézd).

« Kopirowéani pohybowich zadani tvafenjch ve dvajici parterem (napf. rychly béh s partnerem v prostoru).

« Predstaveni dovednosti rychlé zmény sméru. Nejprve jednotlivg, pozd&ji ve dvajici. Zici se wyhybaji stabilnim
prekifcam pFi BEhu (pFiklad rezmistEni kudeld cik cak na vzdilenost 2 m od sebe).

« Wyhybdni se ostatnim studentdm pf béhu ve velkém prostoru (czli téloo fna),

« Wyhybidni s= ostatnim studertdm pfi zmengovini prostory (% Elooviny, ¥ tElacviny).

« Béh bludigtém nebo prekadovou drihou ve skupiné.
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Ptiloha 10: Metodicky list béh (2. strana)

Metodika nacviku

Doslapnuti na Spideu nohy.
Hlava a trup vepfimen.

(i uprené dopredu.

Lokty ohnute do 20°,

Ruce e pohybujiv
opozicnim sméru, neZ nohy.

Mezatizené koleno s ohne
mimimalné a 90¢,

3 Vysoke koleno, skom

pararelné se zemi.

« B&h s diirazem na sprévnou prici pad.

Zavazanyma ofima.

kontaktu s maximalnim poétem 4.

« Absence nebo kratks letova fize.

« Chodidla v Sirokém postaveni, odraz i dopad na
patu a celé chodidla,

« PifliE krathe kroky.

« Paze se pohybuji do stran - ze strany na stranu.

+ Hevhedné postaveni trupu - piflis velky pred
Kon nebo mirny ziklon.

« Opakujeme pfedchozi bedy, pokradujeme v béhu po menich skupinkich.

« B&h mezi 2 lgely, na pokyn se otoéime a bédime zpét - pliddvame dovednost zménu sménu.

« Stiiddni béhu a chize na zvukové a switelné signily (ve spojeni se signaly doprawnimi).

« B&h v otevieném prostoru s doprovodem hudby (pomalu a rychle - dhiize vs. béhj.

« ik navrhne prekizkovou drdhu se zaméfenim na iznou rychlost a druh lokomocs jchize cik cak, béh rown &),

« £ aci si wvymezi astni cesty pomoci provazd/kugeld a absolwuji cestu pomod chiize a béhu, Totéz lze opakovat se

« Opakujeme pfedchozi body v bEhu v proménlivich pedminlkéch, riznou interzitou v rizmjdh poétech osob v

Kritické body

Lakladni faze

« Spedilni bEZedks cvideni (lifting, skiping, vysokd kolena, zakopavani) hravou formou jednotlivé, ve skupinadh s
drzenim rukou, s propletenymi pazemi za zidy. Provadime navad lenost cca 20 m, diraz kladen na kvalitu, ne
kvantitu. Mejprve na misté, déle s minimélnim pohybem vpied.

+ B2h po rovné Eafe (na vymezenou vedilenost 2 kuzely) se stupfiovanou rychlostl

« B&h maxim alni rychlosti mea 2 kuzely, 23k si voli vzdalenost.

Ukazatele zvlidnuté dovednosti

« D¢i se pfi b&hu divajl dopfedu, je patma dynamidka

stabilita a jistota pohybu (divat se dopfedu).

«Kolena se v letové fizi ohybaji do pravého dhly, je

pittomna fvihova price dolnich konéetin (vysolkd
kolena).

« PaZe s2 ohybaji v loktech a pohybuji se v opeozicik

dolnim kenéetindm, je patmé keordinace pohybu pazi
(zapaj paZe).

« Pii kontaktu s podlogkou s2 dotjki zemé predni &st

chodidel {lehké nohy/naglapy).

«Télo je mimé naklonéné dopfedu.
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Ptiloha 11: Metodicky list skok jednonoz (1. strana)

Lokomo¢ni -

dovednosti

SKOK JEDNONOZ

Skok je pohyb, kterym plekondvame vzdalenost, nebo wwiku. Je provadén odrazem
dolnich konéetin, ke kterému je potfeba dynamicka sila. Kromé dynamického pohyvbu
dolnfch kondatin se do skoku zapojujitaké homl kondeting, je2 provadél Svihovy pohiyb.
Soutasné s témito pohyby dochazl k pohybu trupu nebo k jeho zpevnénl. Pro skok jako
celek je potfeba souhra vice aspektd pohybu, spojeni rozb&hu s odrazem a naslednym
doskokeam.

Pocateéni faze

Vyuka dovednosti a seznam ovani

« Prosté pozorovan! pokusd a hodnocenl techniky rozb&hu a skoku.

« Poskoky v difepu, horizontalni vyskoky snoZmo.

« Napodobovan! chize zvifat (kafena, Zaba, zajlc, medvad).

« Seskoky Z wyiilroviny (vika pasu Zka) s dopomocla bez nl.
«Wysoka kolena po celou dobu rozb&hu.

« Po dynamickém rozbéhu skok velkym krokam vpled.

« Pl pouZiti spravné techniky b&hu skok vpled a dopad na obé nohy.

« Skok odrazem jednono s dirazem na hlasity, tvrdy dopad na obé nokhy.
« Skok odrazem jednono? s dirazem na lehky, tichy dopad.

« Skok odrazem jednono? na Earu na podlaze/ples dm na podlaze.

« Skok odrazem jednono s dopadem do uréenédho mista, napf. krubu
« Skok provedeny pomalu / rychly skok vpred.

—

Faze osvojenl

Roxvoj dovednosti a zdokonalovani

« Mechte Zaky si vyzkouSet odraz nedominantni nohou (bé&h-skok-béh).

« Mechte ZFky si vyzkouSet nasledujicl Fadu: b&h, skok, skok, béh.

« Mechte skakat, poskakovat, pleskakovat studenty do rvtmu hud by,

« Postavite pleké kovou drahu s odrazovymi prvky.

« Pleskakujte opakované pfes nizké plekaZky (b&h-béh-béh-skok, béh-b&h-béh-skok).

«Odraz a chycenl nebo jen dotak pledmétu ve vzduchu.

« Uitel ve spolupraci s Zdky wytvali tanednl sestavu, kterd cbsahuje skakani a dalil lokomodni dovednosti.

« Ugitel ve spolupraci s Fky vwivail gymnastickow sestavu, ktera obsahuje skdkanla dalsi lokomoéni
dovednosti.
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Ptiloha 12: Metodicka list skok jednonoz (2. strana)

Metodika nacviku

(i se divaji wpred. Odraz
z jedné nohy.

Pruzny dynamicky od raz.
Postupné odwijeni chodidla.

Pa hj‘h wpred trvajici po
celo dobu skaku.

Dopad bez ztraty rovnovihy.

Lakladni faze

« Diraz na spravnou techniku rozbéhu, odraz z jedné nohy, dopad na druhouw.

« Piebéhy nizkych piekiiek ve vzajemné vzdalenosti cca 5 stop. Lze vyuZit lano, Svihadlo, pénovy Zebiidek.

« Plab&hy dvou rovmob&Ené umisténych lan cca 5 stop od startu. Co nejrychleji ples lana.

« Skok pies Feku. Pomalu zvétiujte mezery, vzdalenost mezi lany. Imitujeme pleskok vody tak, abychom se
nenamodili. Doraz klademe na rychly rozbéh a vyiku provedeni skoku.

« Skok ples potok i feku. Mé&nime vzdalenost mezilany, rizna Sifka vodniho toku.

« Pli vhiodném podasl sledujeme viastnl stin po odrazu v letové fazi skoku. Lze vyudit | baterku a stiny v
télocvicné

« Skok s rozbahem ples nizkou plekaku, lze vyudit hized pytilky, nizké pénové plekaZky, apod.

« Skiok pes vat3[ plekiZky, napf. pénové nudle.

Kritické body Ukazatele zvlddnuté dovednosti

+ Pohyb vpied trvajicl po celou dobu skoku (pohyl

« Nedostatedné dynamicks prace dolnich vpled).
;nnfeﬁl}. p{ashmni tﬂ-ﬂg o cor « ¢ se divaji vpled (divat se dopiedu).
» Neefektivnl prace paZi pfi odrazu a s «Odraz z jedné nohy, dopad na druh Ené
. PaZe jsou pi dopadu za télem nebo vedle ndj. “u;iz" ¢ + dopad na druhou opacn
« Rozsah prace dolnich konéetin, opaéna prace pad
{vytaZen).

« Dopad bez ztraty rovnovahy (kontrolovang).

« PruZny dynamicky odraz a lehky dopad {lehca).

+ Postupné advijenl chodidla pii odrazu (od paty
pfas nart aZ po Spicku).
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Ptiloha 13: Metodicky list statickd rovnovaha (1. strana)

Balanéni -

dovednosti

STATICKA ROVNOVAHA

Statickd rowvnovdha je bilanénl dovednost, kierd je nezbytnda pro temé&f vSechny
pohyvbové dovednosti. Je definovand jako schopnost udet stacionarn i pozici v probéhu
pohybu. Staticka rovnovaha na jedné noze je dilefita nepohybliva dovednost, ktera se
vyuZiva v gymnastice, tanci atd.

Potateén( faze

Vyuka dovednosti a seznamovani

« UdrZenl rovnovahy ve stoji krodn oji kro€ném phi upaZen (Sirckd zikladna).

« Dpakovéni pfedchozich cvifenl se zavienyma ofima.

« UdrZenl rovnovahy ve staji na dominantnd kondating, uncdenidol(. 5 opomou.

= UdrZenl rovnovahy v stoji na dominantnd kondating, uncdenldold, s pytiky umisténymi na téle a
poéitajte do 5.

« UdrZenl rovnovahy ve stoji na nedominantnl konéeting, uncenl dold. 5 oporou.

« UdrZenl rovnovahy ve stoji na dominantnd kondeting, uncéenidold, s pytiky umist&énymina t&le a
podiejte do 5.

«We dvgjicich na Zindnkach: napodobenl nestabilnlich pozic spolu?ika pomocl opory libovalngch tiech
{dvou, jedme) Eastl t8la.

«Wytvafejte rizne nestabilni tvary pomoci t&la (plsmena, znaky) a udrite je. Podftejte do 5

Faze osvojent

. Rmmm polohy na #inénkach jako: V- sed, vzpor kleémo se zanoZanim, £apl stoj, holubitka,Y stoj

Pfedchuzi cvifeni s psychomotorickymi pytliky umist&nymi na téle.
« Opakujeme pledchozi body na rizrych pevnych povriich (piiklad: krabice, lavice, Kladiny).
« Plasun wahy z nohouw na pafe pro plipravu na stoj na rukou (kopy).
« RovnovaEné tvary se spoluZakam.
« Spojen statické a dynamicks rovnovahy.,
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Ptiloha 14: Metodicky list statickd rovnovaha (2. strana)

Metodika nacviku

Podpdrma noha je
IPEVMENE @ propnuta.

Druha noha je ohnutd a
nedotykd se opainé nohy.

Hlawva je stabilni a odi jsou
mamerené dapredu.

Trup je stabilni a vzprimeny.
Zadng nadbytedny pohyb
padi.

Lakladni faze

« UdrZenl rovnovahy na dominantnl kondetind bez opory.

« UdrZeni rovnovahy na dominantni konéeting bez opory, soustfedte se na zatindnl sval( a udrienl
naehybnosti. Poté rozmistéte pytiky po téle a udrite je.

« UdrZenl rovnovahy ve stoji na dvou pytlicich a s otevienyma ofimal’zavienyma odima.

« UdrZenl rovnovahy ve stoji na dominantnl kondeting se sbirdnim pledmé&td ze zamé,

« UdrZenl rovnovahy ve stoji na dominantnl kondeting se smahou o odpéleni baldnku.

« Udrzenl rovnovahy ve stoji na dominantnl noze na nizké / vysoks klading.

« UdrZenl rovnovahy ve stoji na nedominantni noze s pledchozimi zadanimi.

« Soumémé a nesoumamé tvary pfi drienl rovnovahy na jedné noze.

« Spojeni staticks a dynamicks rovnovaky.

« Zrcadlova hra. Mapodobujte rovnovézné polohy spoluika.

« Hra twister ve skupiné Zaki (nzné zaklady podpory)

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« Neschopnost udrket rovnovahu s dopomocl « UdrZenl stabilnl rovnovahy (nehybny postoj).
paii. « RovnovaEny stabilnl postoj v upadeni (pade
« Pohled na nohy nebo kladinu. Jjako letadlo).
« Problém s udrenim rovmovahy. « Pohled sméfovany dopfedu (divat se
dopladuj.
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Pfiloha 15: Metodicky list dynamickd rovnovaha (1. strana)

Balanéni( -

dovednosti

DYNAMICKA ROVNOVAHA

Dynamickd rovnovaha je balanéni dovednost, je? umo#iuje zachovat pofadovanou
polohu pii pohybech, které vedou ke zménam polohy t&la nebo k plesunu v prostoru.
UmcEiiuje pohyb ve vritkavwé poloze na Ozké plofe nebo na pohyblivém pledmétu.
Mejtastsji vyuZivina v gymnastica.

Potateéni faze

Vyuka dovednosti a seznam ovani

«Chize rovné volné s pohledem vpiad,

«Chlize rovné po e

«Chiize pata - Spicka po Lafe.

« Ridzné styly chize (rovné, cik cak, Sikmo) s rdznou intenzitou (pomalu, rechla).

« Rdzna intenzita chize po &afe (pomalu, stfedné, rychla).

«Chize se zménou smén (vpled, dozadu, do strany) a zm&nou rychlosti (pomalu, rychle).

«Chiize po fardch se zménou sméry (vpled, dozadu, do strany), se zménou rychlosti (pomalu, rychle)

«Chize po Eislech nebo plsmencich abecedy, ktera jsou od sebe vzdalena tak, aby Zaci musali vyvinout
0sill a natdhnout se pro dosafenl daného mista.

«Chlize ples Siroké gymnastické nafadl (Sirokd kladina, lavitka) a opakujeme plredchozi body.

« Krok stranou na Siroké klading (4”7 10 cm) s dopomod a poté bez ni.

« Krok stranou na dzké klading (2.5 /6 om) s dopomocl a poté bez nl.

« Stfdavé kroky na uzké klading s dopomocl uditele,

Faze osvojenl

Roxvoj dovednosti a zdokonalovani

« Pohled vpred, nablrand chiize po Uzké klading s dopomoc.

« Pohled vpred, nablrand chilize po dzké klading bez dopomoci.

« Pohled vpfed, nabirand chiize po Siroké klading, snaZime se udrZet pytliky poloZené na amenech (odi,
postoj).

« Pohled vpled, chize po Ozké klading rychlostl.

« Pohled vpled, chize po Ozké klading a piekratovan! polofenych psychomatorickych pytliika, price s
Grovnl t&2i s,

« Pohled vpled, chiize pies dzkou kladinu a zvednut| pfedmétu bez ztraty rovnovahy.

« Pohled vpled, chiize pfes dzkou kladinu, Z3k sleduje uditele a Flka, co vidl na obrazku - &sla, plsmena.

« Pohled vpred, jisty a uvolngny pfechod ples dzkou kladinw.

« Kombinaca riznych pohybi pfi chizi po Earach nebo nizké klading,

« Kombinace riznych pohybovych doved nostl pfi chizi po ardch nebo nizké klading.
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Pfiloha 16: Metodicky list dynamickd rovnovaha (2. strana)

Metodika nacviku

UdrZeni rovnovahy pii
pouzivani stridavych kraki.
Ildrzenivzpiimeného
drieni téla s pouditim
rukou dle potreby.

Pohled wpred.

Lakladni faze

« Chidze - stiidavé kroky na Ozké klading s postupnym od bourdvanim dopomoci.

« Chiize pfes Gzkou kladinu s malou dopomocl uditele, pro udréeni rovnovahy pouZivame upaZenl.

« Chiize pfes Gzkou kladinu s nataZenymi paZemi, bez dopomoci uditele,

« Chize po dzké klading s psychomotonckymi pytlky poloZerymi na ramenou.

« Chize po dzké klading riznou rychlostl | pomaly, stfedné, rechle).

«Chize po Ozké klading s prekraovan! psychomatorickych pytikd na klading,

« Chiize pfes Gzkou kladinu a sbirdni pfedmétl bez ztraty rovnovéhy — prace s téZistém a jeho niznou
drovni.

« Plachod dzké kladiny, pohled na kladinu.

«Chilze pias Sirokou kladinu s dopomoc | pohled vpied, pfenasend kondetina nablrd® - nohou dold pod
kladinu).

«Chiize pfes Sirckou kladinu s nabirdnim bez dopomaoci.

Kritické body Ukazatele zvladnuté dovednosti

« UdrZeni rovnovahy pii pouZivani stfidavych krokd
[stficat kroky).

« UdrZeni vzpiimeného dranl téla (vysoké drianl).

« UdrZenl rovnovahy s pouZitim rukou dle potieby
{ruce jako letadlo).

« Pohled vpfed (divat se dopfedu).

« Meschopmost udrfet rovnovahu i s dopomocl
rukou.
+ Pohled je upfeny dold.
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5 Zavér
Cilem prace bylo stanovit zakladni pohybové dovednosti, vypracovat metody rozvoje
stanovenych zakladnich pohybovych dovednosti a vytvorit metodické rady nacviku. Metodické

fady nacviku vybranych zakladnich pohybovych dovednosti byly zpracovany v podobé volnych

listl, pricemz kazdy list je vénovany jedné metodické radé, tedy jedné pohybové dovednosti.

Praci lze rozdélit na dvé ¢asti. Prvni ¢ast, se vénuje teorii daného problému, a druha
¢ast vybranym zakladnim pohybovym dovednostem, jejich ndcviku a samotnym metodickym

listim.

V teoretické ¢asti se nejprve vénujeme pohybovym schopnostem. Nejprve je vysvétlen
pojem pohybové schopnosti, dale se vénujeme schopnostem obecné. Nasleduje klasifikace
schopnosti — délime je na schopnosti kondic¢ni, hybridni a koordinacni. U kazdé z nich jsou

popsany teoretické predpoklady dané schopnosti a jeji jednotlivé druhy.

Druhou velkou kapitolou prvni ¢asti jsou pohybové dovednosti. Které jsou nejdfive
vysvétleny a poté jsou charakterizovany podle tfi hlavnich rys. Nasleduje podkapitola
vénovana hlavnim soucdstem pohybovych dovednosti, soucasti jsou zde vnimany jako
procesy. Procesy jsou tfi, a to procesy percepéné — motorické, kognitivni a motorické. Dalsi
podkapitolou jsou charakteristické rysy pohybové dovednosti, na které navazuje komparace
pohybové dovednosti a schopnosti. Nasledujici kapitola pojedndvd o vyvoji pohybovych
dovednosti v prvnim decenniu ontogeneze, je zde popsano jednotlivé rozdéleni a vyvojové

stupné pohybovych dovednosti.

Druhd ¢ast prace se nejprve zabyva rozdélenim zdkladnich pohybovych dovednosti.
Z kazdého druhu pohybovych dovednostni byly vybrany ty nejdlleZitéjsi a nejpodstatnéjsi pro
které byly nasledné vypracovany metodické listy. Celkem bylo vybrano osm zakladnich
pohybovych dovednosti, se nimiz se nejc¢astéji setkdme v hodindch télesné vychovy a jsou
zaroven zdkladem mnoha sportl a sportovnich ¢innosti. Z lokomocnich dovednosti byl vybran
béh a skok. Z manipulacnich dovednosti chytdni, hod, driblink a kop a z balanénich dovednosti
statickd a dynamicka rovnovaha. Jednotlivé dovednosti jsou rozpracovany na jednotlivé faze,
ve kterych je postupné nacviCujeme. Faze jsou sefazeny postupné, od pocatecni faze pres
zakladni, aZ po fazi osvojeni. U kazdé dovednosti je také uveden jeji kriticky bod, kterému se

musime pfi ndcviku vyvarovat a kritéria, k potfebnd pro spravné spinéni pohybové dovednosti.
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Vsech osm zakladnich pohybovych dovednosti bylo vybrano na zdkladé jejich dualezitosti,
at uz ve sportu, v télesné vychové, ¢i v béinych pohybovych cinnostech v Zivoté.
Z manipulacnich dovednosti byly vybrany ty, které jsou svoji podstatou zdkladem oblibenych
sport(, a to jak ve Skolach, tak mimo né. Prvni dovednosti je chytani, s nimzZ se setkdme ve
vétsiné mic¢ovych her, ve kterych vyuzivame horni koncetiny, napriklad v basketbalu, softbalu,
baseballu ¢i hazené. V téchto sportech je chytani klicovou dovednosti, bez které by nebyl dany
sport mozny. Chytani se uplatiuje i v bézném Zivoté, napfiklad pfi zachyceni padajiciho
pfedmétu. Dals$i manipulaéni dovednosti je hod jednoru¢ vrchem, ktery je opét nedilnou
soucdsti mnoha sportl. Stejné jako chytani se vyskytuje naptiklad v basketbalu ¢i softbalu.
Hod jednoruc se uplatnuje i pfi rdznych nadhozech pfi rozehrani, naptiklad v tenise, volejbale
¢i badmintonu. Chytani a hod tvofi ve vétsiné pfipadu celek, jedna dovednost se neobejde bez
druhé. Dalsi dovednosti, ktera navazuje na predeslé dovednosti, je driblink, jenz je hlavnim
prvkem herni ¢innosti v basketbalu. Nejen Ze je samostatnou dovednosti, ale jeho osvojeni
nam pomahd rozvijet jemnou motoriku hornich koncetin a kontrolu predmétu, kterou
vyuZijeme i v jinych dovednostech a Cinnostech, napriklad pfi chytani odrazeného mice.
Posledni manipulacni ¢innosti je kop, se kterym se setkdme prevdiné ve fotbalu, jehoz je
hlavnim hernim prvkem. Kop nam taktéz rozviji motoriku dolni koncetiny, a to Svih, ktery je

potrebny napftiklad u atletickych disciplin, jako je skok do dalky nebo béh pres prekazky.

Druhou kategorii jsou lokomoéni dovednosti, ze kterych byl vybran béh a skok jednonoz
s dopadem na druhou nohu. Béh je nejzdkladné;jsi pohybovou dovednosti, kterou nalezneme
v mnoha sportech a disciplinach je bud hlavnim prvkem discipliny (napf. béZzecké zavody) nebo
jeji soucasti, kterd s dalSimi dovednostmi tvofi celek (napf. fotbal). S béhem se setkdme i
v béZném Zivoté, napftiklad pfi rekreacnim a zdravotnim pohybu nebo pfi dobihdni na autobus.
Druhou dovednosti je skok, ten je stejné jako béh ve sportu, bud samostatnou disciplinou,
nebo soudasti celku. Skok spojuje nékolik zdkladnich dovednosti dohromady, napftiklad
v rozbéhu nalezneme béh, v dopadu rovnovahu. Skok vyuzivame i v béiném Zivoté pro

prekonavani prekazek, at uz vyskovych, nebo vzdalenostnich.

Posledni skupinou jsou balanéni dovednosti — staticka rovnovdha a dynamickd rovnovaha.
Tyto dvé dovednosti byly vybrany kvuli jejich vSestrannému vyuziti jak ve sportu, tak v bézném
Zivoté. Kazda ¢innost vyzaduje jisty pohyb, ktery ndm zajistuje pravé i rovnovaha, bez ni by

nebyl smysluplny pohyb mozZny. Rovnovéha je ve sportu duleZita pfedevsim tam, kde hledime
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na provedeny pohyb a hodnotime jej, ptikladem mizZe byt gymnastika, tanec nebo

krasobrusleni.
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