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1 uvoD

Cilem télesné vychovy i volnocasovych sportovnich aktivit je predevsim rozvoj fyzické
a psychické kondice déti. Zvolenim spravnych metod a forem mizZzeme zaky motivovat k aktivité
a k zarazeni pohybu do jejich kazdodenniho Zivota.

V této bakaldrské praci jsem se snaZil vytvorit zasobnik takovych pohybovych her
rozvijejicich rychlost, které by ucitelim a trenériim poskytly inspiraci do jejich hodin. Hry byly
vybirdny pro druhy stupen zakladni Skoly, jisté ale najdou mnohem SirSi vyuziti v rlznych
vékovych skupinach. Dalsim dlleZitym zamérem vybéru bylo kritérium, aby hry Zaky motivovaly,
pribliZily jim pohyb jako nedilnou soucast Zivota a aby bylo ukdzano, Ze rozvoj pohybovych
dovednosti mdzZe byt provadén i zdbavnou formou, ani by se snizil hlavni zamér. Cili, ze pohyb
a zdbava jdou ruku v ruce.

Vérim, Ze ma prace muze inspirovat ucitelé pfi pfipravé vyucovacich hodin a Ze hry

pfinesou détem radost z pohybu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Periodizace lidského véku, sportovni pfiprava déti

Podivame-li se do historie, tak mnoho pedagogl, 1ékarl, psychologli a biologl se snaZilo
vytvorit klasifikaci lidského véku. Pfesné vymezeni je vSak velmi tézké. Jeden z divodd je ten,
Ze kalendarni vék vétsinou nesouhlasi s biologickym vékem. Dale pak musime brat v dvahu,
Ze kazdy clovék se vyviji rozdilné po dusevni, télesné a socialni strance. Existuji také velké rozdily
individualni, etnické a intersexudlni. Z toho tedy vyplyva, Ze kazdy ¢lovék je individualni. Proto
udaje o trvani jednotlivych obdobi jsou pouze orientacni a nedaji se zcela presné stanovit (Peri¢
et al., 2012).

,V soucasné dobé délime postnatdlni vék na ndsledujici obdobi:

Prvni détstvi
) Novorozenec: od narozeni do 28 dnti
° Kojenec: do konce 1. roku

. Batole: od 1 do 3 let

o Predskolni vék: od 3 let do 6 let
Druhé détstvi

. Mladsi skolni vék: od 6 (7) do 11 let
o Starsi Skolni vék: od 11 do 15 let
Dospélost

° Dorostenecky vék: od 15 do 18 let
° Pind dospélost: do 30 let

. Zralost: do 45 let

o Stfedni vék: do 60 let

o Stdrnuti: do 75 let

o Stdfi: do 90 let

° Kmetsky vék: nad 90 let” (Zemanek, 2014, p. 31).

V ontogenezi ¢lovéka lze rozlisit tfi hlavni obdobi a témi jsou détstvi, dospélost a stari.
Takové clenéni vsak neodpovida potiebam praxe, zejména pozadavkim Skoly a pedagogu.

Dlouho se spekulovalo, jak spravné rozclenit vyvojova obdobi. Hlavnim problémem clenéni
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dusevniho vyvoje je najit vyhovuijici kritérium. V historii vyvojové psychologie byly zaznamenany
pokusy roz€lenit dusevni vyvoj podle fyzického véku, vahy a vysky ditéte, pracovni produktivity
¢lovéka apod. Ani jedno ¢lenéni nevyhovovalo teoretickym ani praktickym potfebam (Klindova
& Rybarova, 1976).
Klindovd s Rybarovou (1976) uvadéji, Zze doposud nejlepsi ¢lenéni dusevniho vyvoje vypada
takto:

e Kojenecky vék 0-1 rok

o Utly vék 1-3 roky

e Pfedskolni vék 3-6 let

e Skolni vék — star$i 14-16 let, stfedni 10-14 let, mladsi 6-10 let

e Obdobi jinocha a divky — adolescence 16-21 let

,Vyvoj Clovéka neprobihd stejnomérné. V horizontu nékolika let vidy nastdvaji zmény,
kdy urcita nova vlastnost i jev relativné zacind a na konci obdobi se jeji vyvoj relativné ukoncuje.
Urcité anatomicky-fyziologické a psychosocidlni zvldstnosti jsou tedy v urcitych vékovych
obdobich charakteristické pro danou vékovou skupinu. Maji vlastné povahu zdkonitosti, které
vymezuji jednotliva obdobi vyvoje ¢lovéka. Proto je nutno zndt a uplatriovat vyvojové zdkonitost,
které odpovidaji jednotlivym vékovym obdobim. Ty se od sebe lisi v nékolika oblastech, pricemz
k tém hlavnim patfi télesny, pohybovy, psychicky a socidlni vyvoj. Spolu s tim vstupuje do zdjmu

trenéra také pedagogické plisobeni a pristup ke svérenciim” (Peri¢ a kol., 2012, p. 34).

,Détstvi a adolescence jsou charakteristické vyznamnymi zménami ve vsech hlavnich
oblastech, které vytvdreji lidskou bytost. Z hlediska sportovniho tréninku patfi mezi takové

zdsadni zmény:

° Intenzivni riist — déti v tomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetr( a pfirozené
zdrovefi zvysi svou hmotnost i o vice neZ 30 kg.

. Vyvoj a dozrdvani riiznych ¢dsti téla, kdy orgdny nejen rostou (srdce, plice, apod.),
ale mohou vyrazné meénit i svou funkcnost a ulohu (zména prdce srdce, cinnost
pohlavnich orgdnd, ¢innost ZIdz s vnitini sekreci apod.).

. Psychicky a socidlni vyvoj — détem se méni chdpdni a vnimdni nejen okolniho svéta,
ale i jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spolecnosti a lidem kolem nich.

° Pohybovy rozvoj — vykonnost se prirozené zvysuje, bez ohledu na to, jestli dité

sportuje nebo ne.” (Peri¢ et al., 2012, p. 23)
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Trenér musi brat vSechny tyto aspekty v Uvahu pfi stanoveni tréninkového zatiZeni.
Z hlediska této prace se budeme zabyvat vékem mezi Sestym az 15. rokem. Toto vékové obdobi
se déli na mladsi Skolni vék (6-10 let) a starsi Skolni vék (11-15 let). Jedna se spiSe o formalni

rozdéleni, které slouzi k ur¢itému zarazeni svérence (Peric et al., 2012).

2.1.1 Miladsi skolni vék 6-11 let

Langmajer a Krejcikova (citované v Bélka, 2013, p. 7) oznacuji tuto etapu jako dobu
od6az7letdo11az 12 let.

Vtomto relativné dlouhém obdobi dochazi z pohledu biologicko-psycho-socidlnim
k intenzivnim zménam (Peric et al., 2012).

V obdobi mladsiho skolniho véku stale probihaji fyzické, psychické a socidlni zmény.
Nastava etapa seznamovani se se sportem. Snazime se zde dosdhnout optimalniho télesného
a psychického vyvoje ditéte, upeviiovani zdravi, zajiSténi vSestranného pohybového rozvoje
ditéte a pracujeme na tom, aby si dité vytvofilo kladny vztah k pravidelnému cviceni a tréninku
(Zumr, 2019).

Vobr ve své praci uvadi, Ze z pohledu somatotypu se toto obdobi nazyva rokem obezity.
U Sestiletych détito je 6 %, u osmiletych détiaz 16 %. V jedendacti letech divky predstihuji chlapce
ve vysce i vaze ato vlivem dfivéjsiho zrani. Po motorické strance je toto obdobi vrcholem docility,
vhodné pro rozvoj obratnostnich schopnosti. Z pohledu psychologie se zde poprvé navazuji

dlouhodobé vztahy. S nastupem puberty dochazi ke vzdorovosti a vytvareni vlastnich nazoru.

Télesny vyvoj v mladsim Skolnim véku

V obdobi mladsiho skolniho véku dochazi k rovhomérnému ristu, zpravidla o 6-8 cm
ro¢né. Dochazi k plynulému rozvoji vnitfnich organl. Plice se zvétSuji a narlsta jejich vitalni
kapacita. Ustaluje se zakfiveni patere (Peric et al., 2012).
Rychtecky a Fialova (citovani v Bélka, 2013, p. 8) uvadi, Ze v mladSim Skolnim véku dochazi
k rychlému ristu kosti, presto jsou kloubni spojeni velmi mékka a pruzna.
Jsou zde pozitivni predpoklady rliznych pohybovych forem, mezi trupem a koncéetinami vznika
pfiznivéjsi pakovy pomér. Mozek, jako hlavni organ centrdlni nervové soustavy, ma vyvoj
v podstaté ukoncéen. Nervové struktury, hlavné v mozkové kiife, dale dozravaiji, avsak po Sestém
roce je nervovy systém natolik zraly, Ze mGzeme naplno rozvijet sloZitéjsi koordinacné narocné
pohyby. Na zacatku tohoto obdobi vznikaji pfiznivé podminky pro rozvoj koordinacnich

a rychlostnich schopnosti (Peric et al., 2012).
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V mladsim Skolnim véku se Zak vyznacuje mimoradnou télesnou aktivitou. Jeho velka
télesnd aktivita se projevuje v nejrliznéjsich pohybovych hrach a cvicenich. Nachazi potéseni
v pohybu, to potrebuje pro svij zdravy vyvoj. NemUzZe-li se dité pohybové uplatriovat, stava

se nedisciplinovanym a nezbednym (Klindova & Rybarova, 1976).

Psychicky vyvoj v mladSim skolnim véku

Co se tyka psychického vyvoje, tak zde velmi rychle pribyvaji nové védomosti, rozviji
se pamét a predstavivost. Dité ma zvySenou vnimavost k okolnimu prostredi i faktordm, které
odvadéji jeho pozornost. To mliZe mit za nasledek naruseni jiz osvojenych dovednosti. Opira
se o0 nazorné vlastnosti konkrétnich predmétd a jev(, abstraktni mysleni se objevuje az ke konci
tohoto obdobi. Dité chape jen takové pojmy, které si mlze osahat, uchopit. Velmi malo rozumi
tomu, Ze existuje oblast, na kterou si nemU(zZe sdhnout. V praxi to znamen3, Ze kdyz trenér ditéti
fekne, Ze musi trénovat, aby bylo jednou dobré, tak dité si nevybavitermin , jednou v budoucnu“
(Peric et al., 2012).

Vlastnosti osobnosti nejsou ustaleny, déti jsou impulzivni. Nemaji dostate¢nou vdli,
nedokaZzi sledovat dlouhodobé cile, vie silné citové prozivaji, nejsou sebekritické. Déti se také
dokdzi koncentrovat pomérné kratkou dobu, to je pfiblizné 4-5 minut (Peri¢ et al., 2012).

Aby dité opravdu vnimalo, je zapottebi davat presné a konkrétni ukoly ¢i pokyny. Z pfilis
obecnych pokynl si jesté dité nedokaze vyvodit dlsledky pro vlastni praktickou cinnost

(Klindova & Rybarova, 1976).

Pohybovy vyvoj v mladsim Skolnim véku

Z pohledu pohybového vyvoje je tato skupina charakterizovana vysokou pohybovou
aktivitou. Pohybova aktivita je velmi rychle zvladana, avsak pfi neopakovani také rychle
zapomenuta.

V uceni novych pohybovych dovednosti vyuZivaji déti pfirozenou motoriku jako je Splh,
skok, béh (Bélka, 2013, p. 9).

,Rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvandctiletych déti jsou znacné, zvldsté v obdobi
mezi osmi aZ deseti a deseti aZ dvandcti lety, které je moZné oznacit jako etapy s dobrou
charakteristikou kvality pohybd. Obdobi osmi aZ deseti let (s doznivanim do dvandcti let)
je povaZovdno za nejpriznivéjsi vék pro motoricky vyvoj. Nazyvd se také casto ,zlatym vékem
motoriky,“ které je charakteristické prdavé rychlym ucenim novym pohybim.” (Peri¢ et al., 2012,

p. 25)
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Stadi ditéti jedna ukdzka a dité je schopno zopakovat dany pohyb hned napoprvé.
Na konci obdobi mladsiho Skolniho véku jsou déti schopné provadét i koordinacné narocna

cviceni (Peri¢ et al., 2012).

Socidlni vyvoj v mladsim Skolnim véku

V prlibéhu vyvoje ditéte se projevuji dvé vyznamna obdobi a to vstup do Skoly a obdobi
kriticnosti. Jsou kladeny naroky na zarazeni do kolektivu a podftizeni se jeho normam. Dochazi
k prechodu od hry k vazné Cinnosti. Z pohledu socializace se dité snazi zaclenit do kolektivu.
Do vztah( se zacinaji promitat i formalni autority jako trenéfi a ucitelé. Vytvari si meziosobni
vztahy mezi vrstevniky a jednotlivci se snazi budovat své postaveni (Peric et al., 2012).

Déti vtomto véku mezi sebou rady soutézi, vznikaji malé skupinky a prvni kamaradské
vazby (Bélka, 2013).

Na konci tohoto obdobi nastava faze kriticnosti v hodnoceni jev( a podnétl ze socialniho
prostiedi (Skoly, rodiny a sportovni kluby). Pfirozena autorita dospélych se snizuje. Dité si hleda
své idoly a Casto je nachdzi vtadach svych vrstevnik(, osvojuje sizakladni kulturni navyky

a prebird vétsi odpovédnost za své Ciny (Peri¢ et al., 2012).

Trenérsky pristup v mladSim skolnim véku

Toto obdobi se nazyva také jako $tastné, déti jsou optimistické, maji zajem o vse konkrétni
a jsou snadno ovladatelné (Peric et al., 2012).

Zakladem jejich konani je hra, k pohybu déti v mladsim skolnim véku netfeba nutit. Proto

v tréninku musi prevladat herni princip, déti musi proZivat radost z pohybu (Bélka, 2013).
a obménovana. Déti prejimaji nazory druhych, dospéli jsou pro né prirozenou autoritou, proto
trenér by mél jit ve vSech ohledech pfikladem. V tom spociva velka vyhoda, ale i odpovédnost.
Trenér tak mlZe voblasti vykonové, ale i vychovné udélat hodné pozitivniho, stejné
tak ale midZe i hodné pokazit (Peri¢ et al., 2012).

,Vhodné je, dokdZe-li trenér eldn déti postupné prevést a usmérnit od spontdnni pohybové
aktivity k systematické sportovni pfipravé, se kterou souvisi i osvojovdni mordlnich norem.
Potrebné je neustdle rozvijet koncentraci, posilovat viili, formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni
citéni apod. Vychovné plisobeni trenéra by mélo tézZ zdirazriovat spravnou Zivotosprdvu, hygienu

a celkovy denni rezim.” (Peric et al., 2012, p. 27)

14



2.1.2 Starsi Skolni vék 11-15 let

Starsi Skolni vék je obdobim prechodu od détstvi k dospélosti (Peric et al., 2012).

Podle Zemanka (2014) je starsi Skolni vék ohrani¢en vékem 11 az 15 let.

Ze zacatku tohoto obdobi maji déti velmi vysokou potfebu pohybu. Aby se détem rozvijely
jejich pohybové schopnosti, mély by navstévovat rlizné sportovni oddily. Osvojit si co nejvétsi
mnozstvi pohybovych dovednosti, zvladnout zakladni techniky ve zvolené sportovni discipliné
a péstovat si vztah k systematickému tréninku. 11. a 12. rok véku ditéte se povazuje za vrchol
jejich vSeobecného vyvoje. Pohyby zacinaji byt icelné, ekonomické a dostavuje se vétsi presnost
a hbitost. V druhé poloviné starsiho skolniho véku prichazi puberta, rychlejsi rlst a disproporce
mezi jednotlivymi Castmi téla zapficinuje horsi koordinaéni schopnosti, které se projevuji
snizenim presnosti a plynulosti pohybl. Vtomto obdobi je potfeba podporovat pohybovou
aktivitu, sledovat svalovy vyvoj a spravné drzeni téla. Rovnovahu v rozvoji postavy ovliviiujeme
protahovacimi a posilovacimi cviky (Zumr, 2019).

Vobr uvadi, Ze ve starsim skolnim véku dochazi k dosaZzeni pohlavni dospélosti. Z pohledu
motoriky je zde zhorsend koordinace pohybU (pfesnost), zhorseni ekonomiky pohybu. Vysoka

vnimavost a citova labilita.

Télesny vyvoj ve starsim Skolnim véku

Ve starSim Skolnim véku dochazi k rychlejSimu rlstu, méni se spolu s hmotnosti vice,
nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi. Koncetiny ditéte rostou rychleji nez trup. Obdobi
rychlejsiho rlstu prindsi vyssi nachylnost ke vzniku nékterych poruch hybného ustroji, pubertalni
vék je velmi duleZity pro formovani navyku spravného drZeni téla. V organismu pubescent(
probihaji velké zmény po strance fyziologické. Tyto zmény se srovnaji na konci puberty (Peric et
al., 2012).

,Zhruba v jedendcti letech dochdzi k dozravani vestibuldrniho apardtu (smyslovy orgdn,
dominuje pri zajisténi rovnovdhy hlavy a téla v prostoru) a ostatnich analyzdtord, jejichZ hodnoty
se jiZ blizi k hodnotam dospélého clovéka. Dobrou rovnovdhu mezi procesy vzruchu a utlumu
v centrdlni nervové soustavé dochdzi k rychlému upevriovani podminénych reflexd. Plasticita
nervového systému vytvdri velmi dobré predpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti. Vyrazny
rozvoj hormondlni Cinnosti pusobi také na vyvoj primdrnich i sekunddrnich pohlavnich znakd.
Proto jsou také koncem tohoto obdobi jiZ vyraznéjsi sexudlni rozdily mezi chlapci a divkami.”

(Peri¢ et al., 2012, p. 27)
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Psychicky vyvoj ve starSim skolnim véku
se znaky logického a abstraktniho chapani, rozviji se pamét. Dité ma jiz vysoké predpoklady
vyvijet duSevni aktivitu, soustfedéni vydrzi delsi dobu. ZvySuje se rychlost ueni a snizuje
se pocet opakovani. U ditéte je typickd ndladovost, protoZe dochazi k vyraznému prohloubeni
citového Zivota. Nevi Casto, kde ma své mozZnosti, ¢asto se dité snaZi zakryt svou nejistotu
vychloubanim, silactvim a hrubosti zastird cit. Zacind byt samostatné a ma vlastni nazor,
je kritické ke svému okoli. Dité ve starSim Skolnim véku ma hluboké zajmy a casto to vede
k zakladu budouciho povolani. Formuje se vztah ke sportu, to ditéti pfinasi pocit uspokojeni,

musi vSak vénovat pIné usili, které nelze chapat jen jako hru (Peric et al., 2012).

Pohybovy vyvoj ve starSim skolnim véku

Nerovnomérnost vyvoje vyrazné ovliviiuje pohybové moZnosti. Vykonnost zdaleka
nedosahla maxima. Dité ma vsak schopnost se pfizpUsobit, coZ vytvafi dobré predpoklady
pro trénink. Vyvoj i rlst pokracuje a neni jesté ukoncéen. Osifikace kosti limituje vykonnost.
Z hlediska motorického vyvoje je konec mladsiho a zadatek starsSiho Skolniho véku povazovan
za vrchol ve vSeobecném vyvoji. Tékavost pohybl ustupuje a projevuje se ekonomicnost
pohybu, presnost i mrstnost provedeni. Na vysoké Urovni je schopnost predvidani pohybl,
jak vlastnich, tak i ostatnich ucastnikd. Nejcharakteristi¢téjSim rysem je rychlost chapani
a schopnost ucit se novym vécem. Do druhé faze starSiho Skolniho véku spada puberta,
ta ma za nasledek zhorseni koordinace. Toto je nasledkem nerovnomérného ristu rliznych ¢asti

téla. U déti v puberté se zhorsuje hlavné schopnost presnosti a plynulosti pohybu (Peric et al.,

2012).

Socialni vyvoj ve starSim skolnim véku

Zmény v organismu vytvareji novou socialni situaci. Dité vnimd sebe samého a uzavira
se vice do sebe. MUZe vést az kopozici vici ostatnim. Pred zacatkem puberty jsou spise
extrovertni, maji touhu po moci, maji pocit bojovnosti. Pozdéji se projevuje citova sféra,
jsou spiSe introvertni, citlivéjsi, urazlivéjsi. Soucasné uzaviraji pratelstvi hlavné k opacnému

pohlavi. Vytvafi si skupiny se svymi vidci (Peric et al., 2012).

Trenérsky pristup ve starSim skolnim véku
Trenér vtomto obdobi by mél mit jisté zkuSenosti, pristupovat taktné a diskrétné.

Zasahuje tehdy, kdyZz chovani ditéte prekroci Unosnou mez. Trenér si musi dat pozor
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na nevSimavost a prehlizeni, naopak zase vytykani nedostatkll na verejnosti. PFiliSna
autoritativnost a ironie také neni vhodna. V tomto véku se déti snazi napodobovat dospélé,
proto by mél jit trenér prikladem. Zde uZ dochazi k pfechodu od hry ke sportu. Trenér
by mél upeviniovat zajem o sport. Nemél by vSak naznacovat, Ze nic jiného neni, poukdzat

by mél i na kulturu, spolecenské déni a pInéni skolnich povinnosti (Peric et al., 2012).

2.2 Kondicni slozka sportovniho tréninku

Nejprve si predstavime, co se skryva pod slovem kondice. Pozdéji se budeme vénovat
kondi¢ni sloZce ve sportovnim tréninku.

,Slovo kondice pochdzi z latinského slova ,,conditio” a v prekladu znamend predpoklad
nebo nevyhnutelnou podminku. Ve sportovni praxi Ize kondici definovat jako souhrn funkci
organismu, které umoZziiuji obstdt ve fyzicky ndrocnych podminkdch a adekvdtné reagovat
v konkrétni situaci.” (Jebavy et al., 2017, p. 7)

,Drive byla kondice chdpdna jako , vsestrannd télesnd i dusSevni pripravenost sportovce
ke sportovnimu vykonu.“ (Simek, 1984, p. 8)

Simek (1984) dale tvrdi, Ze kondici miZeme charakterizovat jako pfipravenost organismu
a jeho adaptacnich mechanizm k télesné a dusevni ¢innosti i za zhorsenych podminek.

Kondice je jedna z nejdlleZitéjsich slozek sportovniho tréninku. Bez dostateé¢né kondice
by se nedal rozvijet Zadny sport. Kondi¢ni pfiprava ma tedy za cil zdokonalovat a rozvijet
vSestranny pohybovy zaklad, rozsifovat pohybové dovednosti a rozvijet pohybové schopnosti.
Dale se podili na rozvoji rychlosti, vytrvalosti, obratnosti a sily a také rozviji specialni pohybové
schopnosti, které jsou potiebné pro vykonavani specializovanych sportovnich ¢innosti ( Hudéc,
2002).

Kondice jako slozka sportovniho tréninku

Rozvinutda kondice umoznuje ve sportovnich hrach odpovidajicim zplsobem hraci uplatnit
racionalni techniku a efektivni taktiku a maximalné vyuzit individudlni predpoklady k dosazeni
pozadované vykonnosti. Mezi pohybové schopnosti, u nichZz je podminkou zavislost funkéni
pfipravenosti systému bioenergetického zabezpeceni, tak fadime silové, vytrvalostni a rychlostni
schopnosti. Kvalitni kondi¢ni pfiprava vidy nezarucuje lepsi vykon nezZ v ptedchozim obdobi,
avSak pravdépodobnost zlepSeni mnohondsobné zvySuje. Sportovci poctivou praci ziskavaji
sebedlvéru (Jebavy et al., 2017).

Samotny sportovni vykon je pak ovliviiovan dalSimi faktory:
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e somatické — vyska, hmotnost, somatotyp,

e kondicni —silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti,

e technické — koordinace, biomechanické zaklady pohybu,
e taktické — schopnost dobfe se rozhodovat,

e psychické —temperament, motivace (Zumr, 2019).

Podle Mékoty a Novosada (2005) Ize motorické schopnosti strukturované chapat jako

schopnosti vice energetické (vytrvalost a sila), hybridni (rychlost) a koordinacni.

Obrazek 1
Strukturované clenéni motorickych schopnosti

Generdlni motoncké schopnosti
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(Mékota & Novosad, 2005)
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Kasa (2000) prezentuje déleni kondice do tfi zakladnich typu:

Tabulka 1
Rozdéleni zdkladnich sloZek kondice

Primarné podminéné Podminéné Primarné podminéné
morfologicko-energeticky morfologicko-energeticky Rizenim a regulaci
a také rizenim a regulaci

Vytrvalostni schopnosti Pohyblivost-flexibilita Spolecny nazev pro:
e celkova (globalni) e ohebnost e fidici schopnosti
vytrvalost e natahovaci e adaptacni schopnosti
e kratkodoba schopnosti e motorickou
vytrvalost e pruznost ucenlivost
e stfednédobd e diferenciacni
vytrvalost Rychlostni schopnosti schopnosti
o dlouhodobd e rovnovdhové
vytrvalost e akcni rychlost schopnosti
(acyklicka) e orientaéni
Silové schopnosti e frekvencni rychlost schopnosti
(cyklicka) e rytmické schopnosti
e silova vytrvalost e silova rychlost e reakéni schopnosti
(submaximalni) (acyklicka) e prestavbové
e vytrvalostni sila e rychlostni sila schopnosti
e silova vytrvalost (cyklicka) e  kombinacni
(maximalni) schopnosti

Silové schopnosti
Rychlostni schopnosti
e maximalnisila

e silové-rychlostni e rychlostnisila
vytrvalost (acyklickd) e reaktivni sila
e rychlostni vytrvalost
(cyklicka)

(Kasa, 2000)
Pro potteby sportovni praxe a pro tuto prdci rozdélime jednoduseji. Kondici
tak budeme délit do péti zakladnich pohybovych sloZek — rychlost, silu, vytrvalost, koordinaci

a flexibilitu.
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2.2.1 Rychlostni schopnosti

,,Rychlostni schopnosti jsou definovdny jako schopnost vyvijet cinnost s maximdlni
intenzitou. Chdpeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 s), a to bez
odporu nebo jen s malym odporem (priblizné 20-25 % maxima). Je charakteristickd prevaznym
zapojenim ATP-CP zdny.“ (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 93)

Zumr (2019) se shoduje s Pericem a Dovalilem (2010), Ze rychlost je schopnost vykonavat
pohybovou c¢innost bez odporu nebo jen s malym odporem a co nejrychleji.

Pojem ,,rychlost” se jako védoma a zjednodusujici zkratka pouziva pro cely komplex
rychlostnich schopnosti. Ten tvofi relativné nezavisld rychlost reakéni, acyklicka a cyklickd
(Dufour, 2015).

,The speed used in sports rarely allows 100 percent of maximum speed to be used. In most
cases, quick bursts of speed are required to catch a ball or overtake an opponent. These shorts
of speed that are specific to the individual activity are what are referred to as ,, sport speed."
In essence, sport-specific speed is a blend of agylity, acceleration, and speed.” (Brown et al.,
2000)

Z anglického textu vyplyva, Ze malokdy ve sportovnich hrach vyuziji maximalni rychlost.
Spise vyuZiji tzv. ,,sportovni rychlost” pro chyceni mice ¢i predbéhnuti soupere. V podstaté
je rychlost specificka pro sport kombinujici agility, zrychleni a rychlosti.

LJednim z dileZitych prostredk( ke zlepSeni rychlosti jsou koordinacni cviceni, kterd
podnécuji nervovou soustavu k vyssi vykonnosti. PFi tréninku rychlosti je nutné u fotbalisty
dodrZovat intervaly odpocinku mezi zatiZzenim tak, aby doslo k obnové bioenergetického systému
a ddle ke zregenerovdni nervové soustavy tak, aby nervovd soustava zustala i naddle plné

vykonnd.” (Jebavy, 2017, p. 77)
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Rychlostni schopnosti rozdélujeme na:

e Rychlost reakce

e Rychlost jednotlivého pohybu — acyklicka rychlost (rychlost prihravky)

e Rychlost lokomoce — rychlost cyklickou (béh, brusleni, jizda na kole) (Peri¢ & Dovalil,
2010)
o Agility — rychlost zmény pohybu

Rychlost cyklickou ddle rozdélujeme na akceleracni (faze zrychleni), frekvenéni (rychlost
opakujicich se pohybl za jednotku Casu) a rychlost se zménou sméru (zavisld na koordinaci,
typickd pro sportovni hry) (Zumr, 2019).

Peric et al. (2012) tvrdi Ze rychlost reakce — je doba, ktera ubéhne od vzniku podnétu

k prvni pohybové reakci. Podle mnozstvi podnétli a reakci rozliSujeme reakéni dobu:

e Jednoduchou — jeden podnét a jedna reakce (vystrel ze startovaci pistole
a vybéhnuti z bloka),

e slozitou — nékolik podnétl a na né rGzné reakce (brankar ve fotbalu).

Jednoducha reakéni doba ma kratsi pohybovou odpovéd nez doba slozita. Je to kolem 0,1

s, zatimco reakce sloZitda maze byt az kolem 0,3 s. Cvi¢eni pfitom mohou mit nékolik podob:

a) stejné podnéty a stejné odpovédi — Pokazidé, kdyz trenér tleskne, déti
co nejrychleji vyskodi,

b) rlzné podnéty a stejné odpovédi — Trenér stridavé piskne, tleskne, mavne rukou
apod. a na kazdy z téchto podnétl se déti co nejrychleji otoci kolem své osy,

c) stejné podnéty a rdzné odpovédi — Trenér nékolikrat po sobé mavne Satkem,
na prvni mavnuti déti co nejrychleji vyskoci, na druhé se otodi, na treti uskoci
stranou a na dalsi opét vyskoci a tak porad dokola,

d) razné podnéty a rGzné odpovédi — Na pisknuti trenéra déti udélaji obrat,

na tlesknuti vyskoci a na mavnuti uskoci do strany (Peric et al., 2012).

Rychlost jednotlivého pohybu — jeho podstata spociva v provedeni jednoho konkrétniho
projevu s maximalni intenzitou (rychlosti). Jedna se predevsim o r(izné vrhy, skoky apod.
V konkrétnich sportech zastupuji tento projev rychlosti napf. smec ve volejbalu, hod ostépem,
Uder v karate atd. DuleZité je opét rozvijet rychlost vSech casti téla, trup, nohy, ruce,

a to jak samostatné, tak spolec¢né. Pfedevsim u mladsich déti (10-11 let) bychom méli zafazovat
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prostfedky (Peric et al., 2012).

Rychlost lokomoce (komplexniho pohybového projevu) — je dasto spojovano
s pfimocarym béhem (sprint, 30, 40 nebo 60 metrd). Pro pozdé&jsi specializovany trénink
ma velky vyznam zafazovani rliznych forem rychlosti lokomoce, jako jsou akceleracni cviceni,
cvi¢eni se zménou sméru, frekvencni cviceni apod. Jako zakladni tréninkové prostfedky mizeme
vyuzit starty z rGznych poloh, sportovni hry, slalomy se zménou sméru a s prvky jako jsou
preskok apod (Peric et al., 2012).

Agility

Specifickou formou rychlosti lokomoce je tzv. agility (mrstnost). Podstatou jsou cviceni
s vysokou frekvenci pohybu, zména sméru, prudké zrychleni a zpomaleni, bo¢ni pohyb apod.
(Jebavy et al., 2017).

LAgility is the ability to decelerare, accelerate and change direction quickly while
maintaining good body control without decreasingspeed. Agility is closely aligned with balance
because it requires athletes to regulate shifts in the body's center of gravity while subjecting
them to postural deviation.” (Brown et al., 2000)

Z anglického textu vyplyva, Ze sportovec musi rychle reagovat na podnéty, rychlé
zpomaleni, zrychleni, zména sméru. Musi mit dobré koordina¢ni schopnosti a hbitost.

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti se ve specializovaném tréninku vyuZivaji rlizné
pomucky jako provazové Zebtiky, malé kuzely, nizké prekazky. Pfi vyuZiti kontrastnich cvicenich
mUlZeme zarazovat béh do schod(, béh do kopce, brzdéni partnerem a uvolnéni atd. (Peric et
al., 2012).

Agility is correlated with balance in sport. Sport are not linear, but rather require

the ability to move in multiple directions at short distances (Brown et al., 2000).

Peric & Dovalil (2010) tvrdi, Ze rychlostni schopnosti jsou zavislé na dalSich
schopnostech jako je koordinace, sila, vytrvalost a pohyblivost.

Koordinace ma velky vyznam pro rychlost, stfidani kontrakce a relaxace svalovych vlaken.
Je to pfedpoklad, ktery se da dobfe stimulovat v détském véku, proto se s nim zacina brzy.

Silové schopnosti jsou také nedilnou soucasti rychlosti. Vedle absolutni sily je dlleZita
i vybusnd sila, kterou chapeme jako pohybovou cinnost s vétSim odporem, vice jak 20%.
Projevuje se v odhodech, odrazech apod.

Vytrvalost nesouvisi moc s piedpoklady rychlosti, ale podporuje delsi dobu udrZzeni dané

rychlosti, tedy pfi rychlostni vytrvalosti hovofime o opakovani cviceni urcité vysoké intenzity.
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Pohyblivost udava rozsah pohybu, ktery vykonavame ( dlleZita je tfeba pro délku kroku

pfi béhu) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peric¢ s Dovalilem (2010) uvadéji, Ze rychlostni schopnost zavisi na nékolika oblastech, které

vice ¢i méné muzeme ovlivnit.

e Nervosvalova koordinace — schopnost stfidat co nejrychleji kontrakci (stah) a relaxaci
(uvolnéni) svalového vlakna, v tréninku se da dobfe rozvijet.
e Typ svalovych vlaken — rozeznavame dva zakladni typy svalovych viaken:
o Cervend — tikd se jim také pomald, ty pracuji dlouho, ale pomalu
(maratonci)
o Bild — jinak rychla, pracuji velmi rychle, ale jen kratkou chvili, rychle
se unavi (sprintefi). VétSina lidi ma pomér 50 : 50, uvadi se vsak,
Ze sprintefi maji podil bilych vidken az 90 %. Tréninkem vsak skoro
nic neziskaji, jejich pomér je dan geneticky.
e Velikost svalové sily —je dlleZita pro mohutnost svalové kontrakce, a tedy i jeji rychlosti.

Svalova sila se dobfre rozviji.
Dale uvadéji parametry zatizeni rychlostnich schopnosti

e Intenzita zatiZzeni — pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je snaha o co nejvyssi intenzitu
pohybu.

e Doba trvani zatizeni — délka zatiZzeni by méla byt tak dlouh3d, jak jen dokdzeme
udrZet maximalni moZnou intenzitou v pFislusném pohybu. Uhrada energie
je ziskavdna z ATP-CP systému, tato doba je velmi kratkd, uvadi se 5-15 vtefin.
Kdybychom nerespektovali tuto dobu, aktivuji se z hlediska Unavy dalsi zény
energetického kryti, a to vede k poklesu intenzity. ZatiZzeni pak dostava rychlostné
vytrvalostni charakter.

e Pocet opakovani—snahou je, aby intenzita pohybu provedeni cviceni byla u vSech
opakovani maximalni. S kazdym poctem opakovani dochazi k poklesu intenzity,
doporucuje se pocet 2-6 opakovani v jedné sérii. Interval odpocinku mezi sériemi
by mél byt 5-10 minut. Pocet sérii v jedné tréninkové jednotce je 2-3, to znamen3,
Ze celkovy pocet opakovani ve vSech sériich je kolem 10-15.

e Délka odpocinku—urozvoje rychlosti je délka odpocinku brana jako velmi dilezita
&ast. SnaZime se mit tzv. GpIny odpocinek, ktery zabezpeti 100% obnovu CP. Uplny

odpocinek nastavd kolem 5.-7. minuty. Nesmime vSak pfipustit, aby poklesla
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aktivita nervosvalového systému, ktery také zajistuje provadéni maximalni
rychlosti pohybu. Proto musime zvolit kompromis, uvadi se kolem 2-3 minut.
To znamena, kdyz mame zatizeni v délce 15 s, je odpocinek kolem 150 vtefin ( 2,5
minut).

e Charakter odpocinku — pfi rozvoji rychlosti se doporucuje aktivni odpocinek,

vyklusani, hry, protahovani (Peri¢ & Dovalil, Sportovni trénink, 2010).

Pro rozvoj rychlosti vychazime ze zakladnich parametr(i pro rychlostni zatiZeni.
V tréninku je nutné sportovci umoznit zotaveni. Pokud nedojde k Uplnému zotaveni,
prechazi trénink z rozvoje rychlosti na rychlostni vytrvalost (Jebavy et al., 2017).

Dale Jebavy et al. (2017) uvadi parametry zatiZeni:

e Doba zatizeni (3—10 s),

e intenzita (maximalni),

e pocet opakovani v sérii (2-6),

e doba odpocinku mezi cviky (1:10-1:30),
e doba odpocinku mezi sériemi (2-6 min),

e charakter odpocinku (pasivni, chlize) (Jebavy et al., 2017, p.76).

Abychom trénovali rychlost, musime rychlostni cviceni dat na samy zacatek tréninku.
V souhrnu by neméla cviceni prfesahnout 30 minut, aby laktat v krvi nepfesahl hodnotu 4 mmol.
Pro rychlostni zatiZzeni je typicka nizka droven srdecni frekvence. Proto zatiZeni trva kolem 10 s.
Rychlostni zatiZzeni je dobré zafazovat do tréninku, i kdyZ dlouhodobé trénuji napfiklad
vytrvalost. K rozvoji rychlostnich schopnosti je dobré ptistupovat ve véku 8-10 let. Pfes nékteré
vyjimky se uvadi, Ze maximalni rychlosti dosahuje ¢lovék ve véku 18-21 let (Peri¢ & Dovalil,

2010).

2.2.2 Silové schopnosti

Sila je schopnost pfekondvat vnéjsi odpor svalovou kontrakci (stahnuti svalového vlakna)
(Peric et al., 2012).
Podle Perice a kol. (2012) délime svalovou kontrakci do dvou zdkladnich skupin,

a to na dynamickou a statickou.

e Dynamicka — dochazi k pohybu téla (dfep, shyb, klik),
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e Statickd — nedochazi k pohybu téla, snazime se udrzet télo v jedné pozici (vis

na hrazdé).

U statické sily nedochazi k pohybu, proto rozliSujeme pouze dobu svalového stahu
a velikost usili. Dobu zjistime ¢asem, usili vyplyva z nasi vile, proto si v praxi vypomahame tim,
jak velké bremeno udrZime po jakou dobu.

Dynamickou rozdélujeme do tti zakladnich skupin, a to:

e Jak velka je danad hmotnost kterou prekonavame,
o kolikrat ji po sobé zvedneme,
e jak rychle ji budeme zvedat (Peric a kol., 2012).
Podle Zumra (2019), kdyZ chceme rozvijet maximdlni silu, tak je na prvnim misté

hmotnost a podfazené je opakovani a rychlost.

Kdyz rozvijim rychlou silu, tak je na prvnim misté rychlost, opakovani a hmotnost jsou
podiazena.

KdyzZ rozvijim vytrvalou silu, tak je na prvnim misté pocet opakovani a podfazeny jsou
hmotnost a rychlost.

Zumr (2019) jesté uvadi silu explozivni, nizky odpor je prekonavan maximalnim
zrychlenim.

Pro nasi praci je dulezité si uvédomit, jak rozvijet silu u déti. Ve sportovni pripravé déti lze

rozdélit do tfi zakladnich skupin a to do 10 let, od 10 do 12let a 13 az 15 let.

Obdobi do 10 let

V tomto obdobi davame prednost rychlostnim a obratnostnim cvicenim. U déti do 10 let
nejsou kostra ani svaly pfipraveny na silovy trénink. Zamérujeme se predevsim na velké svalové
partie (zddova i bfisni oblast, svaly pletence ramenniho a kycelniho). Déti posiluji Splhem,
lezenim, ru¢kovanim. Také Upolové hry jako: pfetahovani, pretlacovani, kohouti zapasy. Nebo
s naradim jako jsou lehké plné mice, micky, cviceni se Svihadly, odhody do ddlky s mi¢em atd...
MuZeme vyuZit i terén jako je béh do kopce, soutéze ve vodé nebo prekonavani odporu partnera

(Zumr, 2019).

Obdobi 10-12 let
Zde postupujeme podobné jako v predchozim obdobi. Harmonicky rozvijime svalstvo
celého téla, nikoli jednotlivé svalové skupiny potrebné pro konkrétni pohybovou cinnost.

Zakladem by mély byt pohybové hry, jejich vyznam je dlleZity nejen v rozvoiji sily, ale i v podpore
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celkové koordinace. Zde se uZ daji zarazovat cviky svlastni hmotnosti téla ( kliky, drepy,
sklapovacky atd...). MiZeme vyuZit tzv. silové vstupy, déti hraji fotbal a po dvou minutach
se piskne a maji za ukol, co nejrychleji udélat deset drepu.

Vaha bfemene by ve véku okolo 12 let neméla prekrocit 30 % télesné hmotnosti (Zumr,

2019).

Obdobi 13-15 let

V tomto véku mlzeme zahdjit systematictéjsi silovy trénink, ten ma vsak porad pripravny
charakter. Zde détem davame napodobeninu osy na kotoude v podobé napfiklad nasady
od kostéte. Déti s nim délaji rGzné vypady, drepy, davaji ji od hrudi smérem dopredu a uci
se spravné dychat. Pouzivame vice pomlcek jako slabé expandery, malé cinky, plné mice,
flowiny atd...

U rozvoje sily u déti bychom méli vyloucit prekonavani vysokého az maximalniho odporu.

Jejich zarazeni do tréninku je aZ kolem 17. az 18. roku (Peric et al., 2012).

2.2.3 Vytrvalostni schopnosti

,,Za vytrvalost je vseobecné povaZovdna pohybovd schopnost clovéka k dlouhotrvajici
télesné Cinnosti: soubor predpokladi provddét cviceni s uréitou nizsi neZ maximdini intenzitou
co nejdéle, nebo po stanovenou potrebnou dobu co nejvyssi moZnou intenzitou.” (Peri¢ &

Dovalil, 2010)

Vytrvalost miUzZzeme chapat jako schopnost odolavat Unavé. Vytrvalost je zavisla na drovni
rozvoje fyziologickych funkci (okysliceni svall, rozvoj obéhové-dychaciho systému), dale
ji ovliviluji procesy fyzické, predevsim moralné-volni. Druhym dkolem vytrvalosti jsou vysoce

rozvinuté zotavovaci schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Perice a Dovalila (2010) mtiZeme vytrvalostni schopnosti délit podle nékolika hledisek:

a) ,Podle ucasti svalovych skupin:
e Celkovd — pracuji obvykle vice jak 2/3 svalstva — napr. béh, brusleni, plavdni;
e LokdIni — pohybu se ucastni méné neZ 1/3 svalt — opakovand stfelba z mista
v basketbalu atd.

b) Podle typu svalové kontrakce:

26



e dynamickad — v pohybu (napf. béh na lyZich);
e statickd — bez pohybu (napr. udrZeni urlité pozice téla — pozice jezdce
pfi dostizich).
c) Podle délky trvdni (povaZuje se za zdkladni hledisko déleni):
e dlouhodobd — délka trvani je 8-10 minut a vice, energeticky je zajiStovana
ze zony O;;
e stfednédobd — jeji délka trvdni je v rozmezi 3-8 minut je zabezpecovdna LA-O;
z0nou;
e krdtkodobd — doba trvdni je kolem 2-3 minut, energetické zabezpeceni
je prostrednictvim LA zény;
e rychlostni— je v délce trvdni do 20 sekund a energeticky zajistovdna zénou ATP-
CP.
d) Sohledem na podil energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné:
e gerobni;
e anaerobni.
e) Je-li vytrvalost spojena s rozvojem jiné pohybové schopnosti, mluvime napr. o silové

vytrvalosti, rychlostni vytrvalosti atd.” (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 106)

Jebavy et al. (2017) déli vytrvalost na obecnou a specialni. Dale déli vytrvalost z hlediska

doby trvani:

e dlouhodoba vytrvalost (doba zatéze nad 15 minut, intenzita je niZzsi),

o stfednédoba vytrvalost (doba zatéze v rozmezi 5-15 minut),

e kratkodobou vytrvalost (doba zatéze od 1 do 4 minut),

e rychlostni vytrvalost ( nad hranici 85% maxima po co nejdelSi dobu od 10 do 60
sekund),

e intermitentni vytrvalost (poddvat vykon vriznych pasmech intenzity zatiZeni,

stfidani intenzity zatéze jako je napfiklad fotbal).

Peri¢ s Dovalilem (2010) tvrdi, Ze aerobni vytrvalost miZeme u déti realizovat kdykoliv.

V predskolnim véku mizeme déti vystavovat zatizeni kolem 60 % maximalni rychlosti, do deseti

let vSak neni zvldstni vytrvalost potfeba. V mladsim skolnim véku se snazime ,, trénovat

vytrvalost” formou pohybovych her. Dobré predpoklady k trénovani dlouhodobé vytrvalosti

se vytvareji kolem 11. a 12. roku. Sta¢i zde uplatinovat malych az stfednich intenzit.

V postpubertalnim obdobi pfichazi schopnost dobfe pfijimat, transportovat a vyuZivat kyslik.
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Je- li vytrvalostni schopnost rozvijena, vykonnost stoupd. Adolescenti mohou rozvijet anaerobni
vytrvalost a vyuZivat intervalovych metod pro zlepseni vytrvalosti.
Pro praci se srdecni frekvenci je uzZitecné znat hodnoty tzv. anaerobniho prahu (ANP).

Bez téchto hodnot se vytrvalostni trénink provadi obtiznéji (Jebavy et al., 2017).

2.2.4 Koordinacni schopnosti

Koordinac¢ni schopnosti nebo casto nazyvané schopnosti obratnostni, jsou jakymsi
mostem mezi pohybovymi schopnostmi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Hirtz (citovany v Argaj 2001, p. 35) uvadi, Ze koordinacni schopnosti charakterizujeme jako
komplexni, relativné samostatné predpoklady vykonané regulovanou pohybovou ¢innosti, které
se utvdreji a rozviji v pohybovych cinnostech na zakladé zdédénych, ale ovlivnénych
neurofyziologickych funkénich mechanism.

Koordinacni schopnosti se popisuji jako schopnost zvladnout a celit novému pohybu,
prizplsobeni pohybu nové situaci, zvldadnout a zdokonalovat rychlé provadéni sportovnich
pohybl a pouZivat je rychlym zplsobem. Z toho vyplyva Ze koordinaci charakterizuji naroky
na rychlost a pfesnost pohybu, pfizplsobit se vnéjsim podminkam, na vytvofeni nového pohybu
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Mezi nejvhodnéjsi dobu, kdy rozvijime koordinacni schopnosti, je vék mezi 7. az 12. rokem
Zivota. V tomto obdobi je mozek mnohem vice otevieny uceni a nabyvani novych dovednosti.
Pro rozvoj je tedy dllezité s détmi procviCovat nejrliznéjsi obraty, premety, uskoky, vyskoky,
kotouly a zdokonalovat je v chytani a hazeni mice ¢i rliznych pfedmétl (Choutka, 1991).

,Ve sportovnim tréninku rozezndvame dva pojmy, které jsou casto zamériovdny
a nepresné vykldddny. Jednd se o koordinaci a obratnost. Koordinaci chdpeme jako vnitini fizeni
pohybu — souhrn centrdlniho nervového systému a nervového apardtu, jehoZ vnéjsim projevem
je obratnost.” (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 117)

Koordinace je z hlediska struktury velmi sloZitou pohybovou ¢innosti. Pocet nebo déleni

neni ustdleno, ale za nejdllezitéjsi soucasti koordinace se poZaduji tyto ¢innosti:

e Diferenciacni — projev ,,pohybového citéni”, obecné vyjadren pocitem téla,
pohybu ¢i vzdalenosti, je v ni zahrnuta zrucnost pfi jemnych motorickych
¢innostech ruky, nohy nebo hlavy.

e Orientacni— schopnost urcovat a ménit polohu téla v prostoru a Case.

e Rovnovdhovd — schopnost udrieni rovnovahy pfi ménicich se vnéjsich

podminkach.
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e Reakéni—schopnost rychlého zahdjeni a provedeni pohybu jako reakce na urcity
podnét.

e Rytmicka — schopnost motoricky vyjadfit rytmus dany zvnéjsku, nebo obsazeny
v samotné pohybové Cinnosti.

e Spojovani pohybl - schopnost navzajem propojovat diléi pohyby téla
do prostorové, ¢asové a dynamicky sladéného celkového pohybu zaméreného
na splnéni cile (u¢ime se chytat a ovladat mic).

e Prestavba pohybl —schopnost pfizplsobit pohybové ¢innosti novym podminkam

(¢innost soupere, ménici se terén, povrch, tnava) (Zumr, 2019).

Sportovni hry vyZzaduji vysokou uroven rozvoje koordinace v rychlosti. Koordinacni
schopnosti jsou Uzce spjaty s u¢enim dovednosti (Jebavy et al., 2017).
Koordinacni cviceni bychom méli zafazovat na zacdtek hlavni ¢asti tréninkové jednotky,

a to v aerobnim rezimu (Zumr, 2019).

2.2.5 Flexibilita (pohyblivost)

Flexibilita je chapana jako schopnost dosahovat potfebného nebo maximalniho rozsahu
pfi kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo plsobenim vnéjsich sil. Flexibilita je v Gzkém
vztahu s koordinaci a se silovymi schopnostmi. Diky dobré pohyblivosti mohu vyuzit [épe ostatni
pohybové schopnosti. Pohyblivost umozZiuje koordinovanéjsi provedeni pohybl a pfimérena
pohyblivost sniZuje riziko svalového poranéni (Zumr, 2019).

,Pod terminem pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chdpeme ve sportu predpoklady
pro rozsah pohybi v jednotlivych kloubech — schopnost vykondvat pohyby ve velkém rozsahu.”
(Peri¢ & Dovalil, Sportovni trénink, 2010)

S flexibilitou zaciname u déti zhruba aZz ve starSim Skolnim véku, samoziejmé kromé
specializovanych sport(, které potrebuji trénovat pohyblivost co nejdfive, jako je gymnastika
a krasobrusleni. Ve starsim skolnim véku zacindme pozorovat rlizné dysbalance a pohybova
omezeni, svaly tak pomalu a uvédoméle protahujeme s vydrzi v krajnich polohach (strecink).
MulzZeme pouzivat rizné pomlcky jako protahovaci tyCe a masazni valce. U adolescentl
ovliviiujeme flexibilitu uz cilené a nejlépe v kazdém tréninku. Nesmime zde zapomenout
na zadsady, které zde plati: cvicime zahrati, nepresahujeme prah bolesti, koncentrujeme
se na protahovanou oblast, pravidelné dychame, nejdrive protahujeme méné flexibilni stranu

téla, cvicime méné ale Castéji (Zumr, 2019).
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Rozeznavame zakladni déleni flexibility:

aktivni metody (bez cizi dopomoci),

e pasivni metody (s cizi dopomoci),

dynamicka cviéeni (Svihy),

staticka cviceni (strecink).

Lidé, ktefi se pohyblivosti lisi od populacnich norem fyziologického rozsahu, oznacujeme
za hypomobilni (sniZzena pohyblivost) nebo hypermobilni (zvySena pohyblivost). Ze zdravotniho
hlediska by méla byt pohyblivost udriovdna voptimalnim stavu tak, aby nedochdzelo
k poskozeni pohybového aparatu z divodu sniZzené, nebo naopak zvysené pohyblivosti (Jebavy

et al., 2017).

2.3 Etapy sportovniho tréninku

Kazdy vék ma urcité tréninkové zakonitosti, proto je rozdélujeme do ctyr zakladnich

skupin.

e etapa seznameni se sportem
e etapa zdkladniho tréninku
e etapa specializovaného tréninku

e etapa vrcholového tréninku

2.3.1 Etapa sezndmeni se sportem

Tato etapa se zaméfuje na vSestrannost, techniku a zvladnuti velkého mnoZstvi
pohybovych dovednosti. Tato etapa trva dva az tfi roky a zacina mezi 6.-8. rokem a konci okolo
10. roku. Jejim hlavnim ukolem je, aby si dité vytvofilo kladny vztah k pohybu. Cilem
je, aby si jedinec plnil své povinnosti, pravidelné trénoval a splfioval veskeré podminky tréninku

(Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.3.2 Etapa zakladniho tréninku

Ukolem druhé etapy je opét viestranny rozvoj pohybovych dovednosti. Vice se zde klade
ddraz na zvladnuti zaklad( techniky a taktiky. Etapa zdkladniho tréninku trva priblizné tfi az Ctyfi
roky, zacind okolo 10. roku, konc¢i mezi 13.-15. rokem. Jedinec si vytvali trvaly vztah
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k systematickému tréninku a ziskava zékladni védomosti o zvoleném sportovnim odvétvi (Peric

& Dovalil, 2010).
2.3.3 Etapa specializovaného tréninku

V tomto tréninku se jiZz pfechazi ke specializovanym tréninkovym prostfedkim. Zvysuje
se zde intenzita tréninkového zatiZeni, zdokonaluje se zde taktika i technika. Specializovany
trénink zacind mezi 13.-15. rokem, kon¢i mezi 17.-19. rokem, trva tedy pfiblizné Ctyfi az pét let

(Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.3.4 Etapa vrcholového tréninku

Etapa vrcholového tréninku je charakteristicka predevsim velkymi rozdily mezi sportovci.
Velkym rozdilem mezi sportovci je vék. Zacinajici 20 leti sportovci se setkdvaji se starSimi
sportovci, kterym je okolo 40 let. Rozdily zde najdeme mezi svobodnymi sportovci a mezi témi,
co uz maji své rodiny. Dalsi rozdily jsou medialni popularita a finan¢ni ohodnoceni sportovce.
Kvlli témto rozdilim je velice dllezity individudlni pristup a respektovani biologickych,

psychickych, socidlnich i momentalnich stavl sportovcl (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4 Tréninkova jednotka

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadéji, ze zakladnim cyklem sportovniho tréninku je tréninkova

jednotka. Rozeznavame tfi az Ctyfi ¢asti tréninkové jednotky, a to:

e Uvodni,
e Hlavni,

e Zavérecnou.

Nékdy byva uvadéna i ¢ast prlpravna, ktera je umisténa mezi Gvodni a hlavni ¢asti.
Bélka (2013) ve své publikaci doporucuje strukturovat vyucovaci jednotku, tréninkovou

jednotku, na Ctyfi ¢asti:

e (vodni ¢ast,

e prlipravnou ¢ast,

hlavni ¢ast,

e zavérecnou Cast.
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Pokorny (2019) rozdéluje zakladni tréninkovou jednotku stejné jako vétSina autord,
na uvodni, rusnou a prdpravnou, hlavni a zavéreénou ¢ast.

Jebavy et al., (2017) tvrdi, Ze kazda tréninkova jednotka by méla mit presné stanoveny
hlavni cil. Standartné se déli na Gvodni, hlavni a zavérec¢nou.

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) je Gvodni ¢ast situovana na zacatek tréninku a slouzi
k pfipravé organismu pro hlavni ¢ast.

Bélka (2013) uvodni ¢ast rozdéluje na dvé ¢asti, na formalni (sezndmeni s obsahem a cilem
hodiny, evidenci) a na rusnou ¢ast, kde probihaji pohybové c¢innosti (béZecka abeceda).

Uvodni &ast obsahuje prevainé sezndmeni s Ukoly, organizaci a motivace. Pfiprava

organismu na zatéz v hlavni ¢asti (rozcviceni) (Jebavy et al., 2017).

Do prapravné jednotky patfi:

s v

e psychicka cast, kterd md za uUkol, aby si sportovci uvédomili pfechod ze $aten
na sportovisté. Jsou sezndmeni s obsahem tréninku, jsou pfipraveni na plnéni
pokynl a soustfedi se na provadénou cinnost. Trenér zde také zdUrazni,
na co by si méli sportovci dat pozor a na co by se méli zamérit.

e Rozcviceni md obvykle tfi ¢asti:

o Zahtati — ma za ukol aktivovat srdecné cévni a dychaci systém. Volime
zde jednoduché prostiedky jako je rozklusani, rozplavani, hry (honicky,
na babu, florbal, basketbal, fotbal).

o Protazeni — protahujeme hlavni svalové skupiny svyuzitim velkého
rozsahu v kloubech. Volime zde streCinkova cviceni s rlznymi
modifikacemi. Protahovacim cvi¢enim pfipravujeme hybny systém (svaly,
Slachy, klouby).

o Zapracovani — pfipravime organismus jako celek na nastavajici ¢ast
tréninku. Ma za uUkol zabezpecit zapojeni zdroji energie pro pohyb.
Synchronizujeme jednotlivé funkéni systémy (dychani, srdecné cévni

obéh, regulace télesné teploty) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Trenér si musi uvédomit, Ze kdyZ bude v hlavni ¢asti napr. skok daleky, tak do prlipravné
¢asti dame napriklad atletickou abecedu s ptreskoky pres Svihadlo, odrazové cviceni (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

7 v

Hlavni €ast tréninku ma za ukol plnit cil tréninku. Do ni je situovano hlavni zatiZeni. Hlavni

¢ast ma obvykle dvé zakladni organizacni podoby:

e monotematickou — pouze jeden typ zatiZeni (vybéh, trénink v posilovné);
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e multitematickou — obsahem hlavni ¢asti mUzZe byt rozvoj jedné i nékolika
pohybovych schopnosti a dovednosti. Je vhodné dodrZovat posloupnost
cviceni nasledovné z dlivodu fyziologickych zakonitosti (energetické zdroje,
aktivita a Unava centralni nervové soustavy):

o Koordinaéné narocna cviceni — vyZaduji vysokou Uroven aktivity centralné
nervové soustavy. Vtréninku se pridavda zdsadni poZzadavek
na soustfedéni a udrZeni pozornosti (nacvik techniky, nacvik novych
hernich variant).

o Rychlostni cvi¢eni — vysoké naroky na aktivitu nervové soustavy
a energetickych zdrojii (ATP — CP zdna). V tréninku se vyuZivaji kratké
sprinty, soutézivé hry, odrazova cviceni. PoZaduje se maximalni intenzita
cviceni.

o Silovad cvieni — zde posilujeme jak svlastni vahou, tak s c¢inkami,
vyuzivame rlizna upolova cviceni, cviceni ve ztizenych podminkach.

o Vytrvalostni cvi¢eni — davame az na samy zavér. Je narocné na vali udrzet
i pres vycerpané energetické zdroje. Na zavér zafazujeme vybéhy,

kruhové tréninky, sportovni hry, kondicni cviceni(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Fromel (1986) na hlavni ¢asti zaleZi nejvice, odviji se od ni, jakd bude uroven celé
vyucovaci jednotky.

Jebavy et al., (2017) zase zdlraznuje, Ze pokud ma hlavni jednotka vice cill, zaméfrujeme
se nejprve na koordinaci, rychlost, rychlostni silu a maximalni silu. V druhé ¢asti pak na silovou

vytrvalost a vytrvalost.
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Peri¢ a Dovalil (2010) zavéreénou €ast déli na dvé c¢asti, tvrdi, ze zavérecna cast slouzi

ke zklidnéni a k zahdjeni zotavovacich procesu.

e Dynamickou — cvi¢ime s nizkou intenzitou. SnaZzime se odbourat odpadni latky
jako je napft. laktat. Toho dosahneme lehkou hrou, vybéhem, vyslapanim na kole.
e Statickou — zahrnuje protaZeni svall. Protahujeme svaly, které jsme nejvice
zapojovali a svaly, které maji tendenci ke zkraceni. Statickym protazenim dochazi

k celkovému uklidnéni organismu.

Dale uvadéji, ze tréninkovd jednotka se da organizovat z hlediska vztahu trenéra
a sportovce a moznosti komunikace mezi nimi. RozliSujeme tfi zakladni formy a to hromadnou,

skupinovou a individualni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

e Hromadna - vsichni sportovci nacvicuji ve stejnou chvili stejné cviceni
pod primym vedenim trenéra. Tato forma je sloZita na organizaci a komunikaci.
e Skupinovd —tato forma je v tréninku nejvice vyuzivana. Rozdéluje tym do mensich
skupinek a to podle:
o formadlni (vrhaci, skokani, bézci apod.);
o neformalni (sportovci se sami rozdéli podle svych pozadavk);
o vykonnostni;

o zavisejici na pohlavi apod.

Skupinova forma je rozdélena jesté podle toho, jestli vSichni nacvicuji stejny obsah,

ale riznou formou. KaZzda skupina nacvicuje jiny obsah, ale po urcité dobé se stridaji.

e Individualni — jeden trenér vede jednoho aZ dva sportovce. Vyhoda je, Ze mame
individualnéjsi pristup ke sportovci, ale pouziva se spiSe ve vrcholovém sportu

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zavérecna Cast slouzi ke zklidnéni organismu. Nejdrive dynamickym charakterem, jako
je vyklusani nebo vyjeti na rotopedu a nasledné strecinkem se statickym charakterem (valcovani

na valcich) (Jebavy et al., 2017).
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2.5 Pohybové hry a jejich déleni

,Slovo hra a jeho odvodeniny sa odddvna velmi ¢asto pouZiva vo vsetkych jazykoch ( igra,
the game le jeu, das Spiel) Predovsedkym oznacuje Cinnost pre zdbavu, ale aj druh sportu, tsek
sportovej hry.” (Rovny et al., 1988, p. 20)

Zakladni podminkou vydafené hry je vhodna hraci plocha. Hra je doménou hlavné
v détském obdobi. Dité bere hru jako néco volného a zdbavného. Hra umoznuje ditéti prozZivat
napinavy déj hry. Trenér, rodi¢, vychovatel, prostrednictvim hry, ma v ruce vidy prostfedek
vychovy k tvofivosti, kladny rozvoj charakteru ditéte. Pohybova hra nenasilné rozviji pohybové
schopnosti a dovednosti. V télesné vychové se nejcastéji uplatiuji pohybové hry. V pohybové
hfe je jasné dana funkce pohybu. Déj hry je ¢asto organizovany vieobecné uzndvanymi pravidly,
které stanovi vedouci hry nebo po domluvé mezi hraci. Ve hfe musime casto néco vykonat,
prekonat, zvladnout, usilovat o Uspéch i o vitézstvi (Rovny et al., 1988).

,,Pre pohybové hry s velmi presnymi pravidlami, ndro¢nymi na techniku, hraciu plochu,
herné konstrukcie a herné nacinie sa zavedol ndzov sportové hry.” (Rovny et al., 1988, p. 20)

,,Pohybovou hru chdpeme jako zamérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou aktivitu
dvou a vice lidi, v prostoru a case, s pfedem dobrovolné dohodnutymi a bezpodminecné
dodrZovanymi pravidly. Hra md ucelny a souvisly uzavieny déj. Je charakterizovdna napétim,
radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim znamych dovednosti, pohodou a Casto
soutéZivosti.” (Mazal, 2000, p. 13).

Argaj (1995) pohybové hry charakterizuje jako pravidly upravenou soutéZivou ¢innost
soupeficich stran, kterda je uskutecriovana pohybem hracd. Pohybové hry jsou uZivany
v hodinach télesné vychovy, pfi sportovnim tréninku nebo pfti rekreacnich aktivitach. Tomajko
(1997) definuje pohybovou hru jako velky soubor, ktery zahrnuje jak ¢innost provadénou
pro zabavu, tak ¢innost provadénou na profesionalni Urovni. Dobry (1988) popisuje pohybovou
hru jako soutéZivou cinnost dvou soupeficich stran, které se snaZi dokazat prevahu lepSim
ovladanim spole¢ného predmétu boje za stale se ménicich hernich situaci, jez vyZaduiji
okamZitou reakci na akci soupefre.

,U&ast na pohybovych aktivitdch s vrstevniky mizZe ovlivnit celkové pratelstvi a socidini

a .emociondlni rozvoj vsech déti.” (Bélka, 2018, p. 10)
2.5.1 Déleni pohybovych her

Argaj (2001) uvadi, Ze presna klasifikace déleni pohybovych her neexistuje. Kazdy autor
pouziva své vlastni déleni, proto je velka skala typu rozdéleni pohybovych her, a je na kazdém,
k jakému rozdéleni se prikloni. S timto nazorem se shoduje také Bélka (2020), ktery uvadi,
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Ze dosud neni stanovena systematika a terminologie pohybovych her, zaleZi tak pouze
na individualnim ndzoru autora, ktery typ rozdéleni her preferuje.

V Sedesatych letech 20. stoleti vznikaji pokusy o systematické déleni her a pohybovych
her. Zakladnim pojmem je hra, ta se dale déli na spolecenské a télovychovné. Télovychovné hry
se pak dale déli na zakladni hry a sportovni hry. Zakladni hry se déli na klidné a pohybové.
Do sportovnich her rfadime hry s pfimym soubojem hrace, nepfimym soubojem hrace, hry
bez pfimého styku soupere a hry se stfidavou Cinnosti. (Argaj, 2001).

Zdenék a Berdychova (1968; 1978) rozdéluji hry podle jejich vyuziti v urcité ¢asti vyucovaci

jednotky:

1) Pohybové hry do Uvodni ¢asti a na rozehrati

2) Pohybové hry do hlavni ¢asti hodiny — zde uvadéji hry rozvijejici pohyblivost a silu
(napf. apolové hry, hry na obratnost, hry s micem) a hry rozvijejici vytrvalost a rychlost
(napf. stafetové hry, béh cisel v kruhu)

3) Pohybové hry na zklidnéni organismu v zavéru hodiny

Clenéni u pfedchozich autor( je na zakladé vyuziti her v konkrétni &asti hodiny. Oproti
tomu Rubas (1997) predstavuje déleni na zakladé rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti.
Pohybové hry déli na ty rozvijejici koordinacni schopnosti, rozvijejici silové schopnosti, pohybové
hry na rozvoj rychlosti a pohybové hry na rozvoj vytrvalosti.

Dalsi moznost rozdéleni uvadi Neuman et al. (1999). Hry zatazuje do psychoher, které
nasledné tfidi na hry seznamovaci a rozehftivaci; didaktické hry; hry na podporu tvofivosti;
sebepoznavaci hry a na hry s kombinovanym zamérenim.

Dale uvadime dalsi moznosti ¢lenéni od rliznych autord.

Déleni pohybovych her podle Pokorného (2019):

e honicky

e hry béhem

e hry skokem

e hry podavanim
e hazeni a chytani
e zasahové hry

e Uponové hry
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Déleni pohybovych her podle Argaje (2001):

honici
skakaci
prenaseci
zahdanéci
pfihravaci

odrazeci

trefovaci
palkové
pasovaci
prekazkové
orientacni

branné

Juklickova — Krestovska (1989) rozdéluje pohybové hry na hry s obsahem lokomocniho
cviceni, hry s obsahem manipulaéniho cvi¢eni, hry s ndméty branné a dopravni vychovy
a na hry se specifickym zamérenim.

Rovny a Zdenék (1982) rozdéluji pohybové hry na:

e honicky e hry se zasahovanim cile
e prihravané e odrazené

e zahanéné e Upolové

e skokanské e prekazkové

e prenasecky e palkovaci

Juklickova — Krestovska (citovana v Bélka 2018, p. 11) uvadi, Ze rozdéleni pohybovych
her muize byt rGzné. Jak je vidét, tak kazdy autor rozdéluje pohybové hry trochu jinak.
Pohybové hry se mohou délit podle poctu osob, na hry ve dvojicich, ve skupinach

¢i hromadné. Podle toho, kde se hra odehrava, venku, v télocvicné, ve vodé a jinde.

2.5.2 Organizace pohybové hry

Bélka (2018) uvadi, Ze pfi vybéru pohybové hry musi ucitel ptihlizet k zajm0m a stavu
Zaka. K jeho psychické, fyzické a socialni strance. Kazdy cvicitel, trenér Ci ucitel si pfi vybéru
pohybové hry musi uvédomit, jaké rozviji motorické schopnosti a dovednosti zaku.

Pohybova hra by méla navazovat na predchazejici ¢innost. Obsah hry by mél odpovidat
urovni dovednosti a véku hracq, jejich psychomotorickym schopnostem, poctu, podminkam
pro hru a hernimu prostoru. Pohybova hra musi byt pro vSechny hrace, pokud je hrac vyrazen,

mél by mit moZnost se do hry vratit. Tak dojde k zapojeni vSech hracl po co nejdelsi dobu.
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K ukonceni hry pak samozifejmé muizeme sdélit, Ze se hraci do hry nevraci (vybijend) (Bélka,
Soubor pohybovych her, 2018).

Argaj (2001) uvadi, jak spravné vybrat pohybovou hru:

e hlavnim vychodiskem je pohybovy obsah hry, pohybova cinnost, schopnost,
zruénost, ktera ve hfe dominuje;

e hru vybirdme tak, aby odpovidala z hlediska jeho pohybové vyspélosti;

e vybér hry ovliviiuje herni naradi a prostredky;

e jak dlouho trva pohybova hra, nékteré hry trvaji par minut, nékteré nékolik
hodin;

e optimalni pocet hracd pro danou pohybovou hru;

e vék hrace.

Dale musime pfi organizaci pohybové hry brat v tvahu:

e Vybér herniho Uzemi — dostatecna velikost, pfimérena teplota, osvétleni
ajiné.

e Vyuziti sportovnich netradi¢nich pomUcek — potfebuji-li k realizaci pohybové
hry néjaké Zinénky, svihadla, micky, mice apod.

e Bezpecnost pfi realizaci pohybové hry — k dobré organizaci patfi zajisténi
bezpecnosti zakl (nebudu hrat vybijenou u rozbourené feky), odstranéni
nevhodnych predmétl, zkontrolovani pomlcek, jestli jsou bezpecné

a v poradku (Bélka, Soubor pohybovych her, 2018).

2.5.3 Uvedeni pohybové hry

Pfi vykladu pohybové hry by si mél ucitel dobfe rozmyslet, jak chce pravidla
strukturovat, jaka bude posloupnost vykladu, ktery musi byt srozumitelny, jasny a vystizny.
Ucitel by mél mluvit v jednoduchych vétach. Na spravném uvedeni hry zavisi Uspésnost jeji

realizace (Bélka, Soubor pohybovych her, 2018).

2.5.4 Rozdéleni hraéa do druzstev

Rozdéleni hraca do druzstev se jevi pro ucitele jako nejdulezitéjsi prvek pred zahajenim

pohybové hry. Podstatou pohybové hry je prevaziné soupereni, proto se snaZzime rozdélit
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druZstva na co nejvyrovnanéjsi. Pro rozdéleni do druZstev mlzZeme poufZit fadu a rozpoditat
na prvy, druhy. Ddle podle pohlavi, podle losovani, podle vysky postavy. Vyvarujeme
se rozdélovani na dva kapitany z dlivodu, Ze ke konci zlstavaji ti nejméné nadani a podle
Perice (2004) neni pro zbylé zaky takova situace pfijemna (Bélka, Soubor pohybovych her,

2018).
2.5.5 Pravidla pohybovych her

Podle Mazala (2007) by pravidla hry méla umoznit to, aby mohl vyhrat kazdy. Kazda
pohybova hra probiha v urcitém case a vymezeném prostoru, déj hry probihd v souladu
s organizaci a popisem hry podle urcitych, pfedem dohodnutych podminek. Ty byvaji
stanoveny pravidly, ktera maji urcéitou pedagogickou, metodickou a didaktickou funkci.

Optimalni prabéh hry zavisi na tom, Ze pravidla vSichni Ucastnici chapou.
2.5.6 Priibéh pohybové hry

Ucitel by mél pfi pohybové hie zaujmout pozici, ze které dobre vidi na jeji vyvoj.
Pohybovou hru zahajuje povelem ¢i pistalkou. Je prevainé rozhodc¢im hry. Ucitel musi
sledovat dodrzovani pravidel a stim spojenou bezpecnost Zak(. Prabéh hry lze ovlivnit
zménou délky trvani pohybové hry, zmensenim nebo zvétsenim herniho prostoru, pfidanim
jinych cvik(, jinych prvka, sniZeni ¢i zvySeni poctu hrach a jiné (Bélka, Soubor pohybovych

her, 2018).
2.5.7 Hodnoceni pohybové hry

Podle Neumana (1998) je vyhodnoceni pohybové hry zavislé na povaze dané hry a jejim
cili. Nékdy staci Fict, Ze cil byl, ¢i nebyl splnén. U jinych her Ize bodové ohodnotit, urcit poradi
¢i pochvalit za kreativitu. Nékdy se muze stat, Ze zavérecné hodnoceni mUze byt spise
na Skodu.

Podle Argaje (2001) je nutno déti motivovat pochvalou. Cim je nizsi vék hracq,

Zapletal (1987) uvadi, Ze prostfednictvim hodnoceni lze zvysit Ucinek hry. Pokud

spojime hodnoceni s drobnou odménou, Zaci na hru jen tak nezapomenou.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prace je vytvofit zasobnik pohybovych her na rozvoj rychlosti

vyuZitelnych v hodinach télesné vychovy na 2. stupni ZS.

3.2 Dilcicile

1) Sestavit zasobnik pohybovych her na rozvoj rychlosti.
2) Natocit pohybové hry.
3) Vygenerovat QR kddy.

3.3 Ukoly prace

Analyzovat odbornou literaturu a vytvorit zasobnik pohybovych her. Zajistit probandy. Zajistit

prostor pro nataceni cviceni.

40



4 METODIKA

Metodicka ¢ast obsahuje popis vybéru her do zasobniku, jejich realizaci a zaznamenani

v hodinach télesné vychovy.
4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumnym souborem byli Zaci 2. stupné zakladni Skoly, 6.—9. ro¢nik. Do vyzkumu byli
zahrnuti jak chlapci, tak divky. Celkem se zGcastnilo 46 zak(, 30 chlapcl a 16 divek. Celkové
20 chlapcl aktivné sportuje, dva z nich na vyssi Urovni. Dévcat se aktivné vénuje sportu Sest,
z toho jedna na vyssi Urovni. Zminéni Zaci se vénuji fotbalu, florbalu a ¢ast z nich plsobi
v lyZzafském oddilu. U 7akd, ktefi se aktivné vénuji néjakému sportu bylo zfejmé, Ze jejich
vysledky byly znatelné lepsi, nez u 7aku, ktefi nesportuji. Nejednalo se pouze o vysledky
samotné, ale také o koordinaci pohyb( pfi aktivité, rychlejsi reakce, lepsi prizpUsobeni
zménam. Zakim byli pred realizaci rozdany informované souhlasy pro rodice. Vzor
informovaného souhlasu je prilohou této prace. Priace byla schvalena etickou komisi

(48/2024).

4.2 Metody sbéru dat

Sbér dat probihal v hodinich télesné vychovy na 2. stupni ZS. Natocena byla videa
ke vSem 15 hrdm uvedenych v zasobniku. Hry byly vybrany ptedevsim podle publikaci Bélka
(2018), Argaj (2001), Atletika — pohybové hry na rozvoj rychlosti. Dale jsem inspiraci
na naméty na hry Cerpal z publikaci Ska¢eme, béhdme a hrajeme si na hfisti i pod stfechou
od Kaplan M. et al.; Pohybové hry pro skolaky od Pokorny I.; Teorie a didaktika sportovnich
her od Nykodym J. et al.; Velkad encyklopedie her od Zapletal M.; Sportovni pfiprava déti od
Peri¢ T. et al.; Kondic¢ni pfiprava déti a mladeze od Zumr T. Pfed samotnym vybérem her byla
rovnéZ provedena reserSe internetovych zdroji a prezentaci. Tyto hry byly mirné
modifikovany na rozvoj rychlosti lokomoce.

Videa byla natacena 11. — 13. dubna 2023 na Masarykové zakladni skole v Klasterci
nad Orlici. Videa byla natacena v hodinach Sestého az devatého roc¢niku za pomoci ucitelky
télesné vychovy. Videa byla natacena mobilnim telefonem a nasledné nahrana na platformu
YouTube do mého osobniho kanalu. Na internetové strance https://qgr.io/ jsem vytvofril QR

kddy k jednotlivym videim, které jsem vlozZil k popisim her v této praci.
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4.3 Tvorba zasobniku her

Hry do zasobniku byly vybirany tak, aby rozvijely rychlost lokomoce u zZaka. Daraz byl
kladen také na co nejvétsi motivaci a aktivizaci Zak(. Zvolené hry mohou ucinné rozvijet
rychlost lokomoce u 7ak( a zaroven splfiovat zazitkovou slozku pohybu. Hry byly vybirany
také tak, aby byly pouZitelné v rlznych c¢astech vyucovaci jednotky, nebyly narocné
Jako podklad pro pribéh jednotlivych her mislouZila odborna literatura. Nékteré hry byly
v prlbéhu vyucovaci hodiny mirné poupraveny, napfiklad kvili omezenému prostoru

télocvicny. Upraveny byly tak, aby stale splfiovaly cile.

4.4 Analyza odborné literatury

Zakladnim pramenem pro sepsani bakalafské prace byly informace ziskané analyzou
odborné literatury a elektronickych zdroji zabyvajicich se zvolenym tématem bakalaiské
prace. Odbornou literaturu jsem vyhledaval a zapujcoval v nékolika knihovnach. Konktrétné
se jednalo o UstFedni knihovnu UP Olomouc Zbrojnice, jeji pobocku na Fakulté télesné kultury
Nefedin a Méstskou knihovnu Zamberk. Cast odborné literatury jsem si zakoupil a i nadale

s ni pracuji. Nize uvadim internetové odkazy na zminéné instituce.

e Ustfedni knihovna up Olomouc -

https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnice/

e Knihovna Fakulty télesné kultury Neredin -

https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/

e Méstska knihovna Zamberk - https://www.knihovnazamberk.cz/
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5 VYSLEDKY

NiZe jsou uvedeny popisy jednotlivych her vybranych do zasobniku pohybovych her
pro Ucely této bakalarské prace. U kazdé hry je doplnén QR kdd, ktery presméruje na videa
se zaznamy prabéhu realizace. Hry, které jsou natoceny se soustfedi na rychlost lokomoce
(rychlost cyklicka), tedy na béh. MZeme samoziejmé pozorovat v hrach i reakcéni rychlost
(béZzime se skritky Utikalem a Dobihalem), rozvoj spoluprace, orientaci v prostoru
a komunikaci déti mezi sebou (formule Monte Carlo). Hry jsou modifikovany tak, aby bylo
zatizeni vidy do doby trvani maximalné 15 vtefin a pak nastal interval odpocinku, ktery

by mél byt minimalné 1:10 (Peric, 2012).

5.1 Lov beze zbrani

Pocet déti: 10-20

Cas na ptipravu: 3 minuty

Doba trvani hry: Do 15 vtefin, 8-12 minut

Pomucky: Vytycovaci mety (kloboucky)
Vék déti: od 10 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, obratnost, zména

sméru
Obrazek 2 Zdroj hry: Tabor (2016)
QR kod Lov beze zbrani

Pribéh hry: Po obvodu hfisté nebo velké télocvi¢ny
se v pétimetrovych vzdalenostech od sebe rozmisti Zaci. Stoji pravym bokem do stfedu
kruhu. Na povel vsichni Zaci vybéhnou po obvodu hristé ve sméru hodinovych rucicek a snazi
se dobéhnout spoluzaka béziciho pred nim a dotykem ho vyradit z béhu. Body ziskavaiji ti Zaci,
ktefi nebyli vyfazeni po ubéhnuti jednoho kola. Za vyrazeni jednoho béZce jsou udéleny body
navic. Poradi déti kazdou hru ménime, hra se pak stava atraktivnéjsi. BEhani po obvodu kruhu

opakujeme 6x aZz 10x azaroven ménime smér béhu. Tato hra kvlli kolizim je nejlepsi

na venkovni prostor (fotbalové hristé, atleticky stadion).
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5.2 Veverdci honicka

Pocet déti: 10-30

Cas na ptipravu: 2 minuty

Doba trvani hry: Do 15 vtefin, celkové hra trva 8-10 minut

Pomlcky: 5x obrug, rozliSovak pro kuny
Vék déti: od 6 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, orientace v prostoru,

sila
Obrazek 3 Zdroj hry: Tabor (2016)
QR kod Veverci honicka

Pribéh hry: Pfipravime obrude, které znac¢i domecky
veverek. Veverky prebihaji libovolné z domecku do domecku. Chytac ,kuna“ se snazi veverku
chytit. Chytit mlzZe jen v okamiZiku, kdy je veverka mimo domedek. Veverka ma za ukol
prebéhnout co nejvice krat z domecku do domecku, aniz by byla chycena kunou. Je-li veverka
chycena, udéla 2x drep. Za kazdé prebéhnuti ma veverka jeden bod. Kuny pouze chytaji, body
si nepocitaji. Body se na konci her seCtou a vyhrava veverka s nejvétsim poc¢tem bodu. Kazdou

hru stfidame kunu. Je dobré zvolit dvé kuny a vétsi pocet domeckl, samoziejmé pfimérené

k prostoru. Tuto hru opakujeme 6x s intervalem odpocinku 1:6.

5.3 Kolickova honicka

E Pocet déti: 10-30

Cas na pfipravu: 1 minuta

Doba trvani hry: Do 15 vtefin, celkové hra trva 8-10 minut

Pomucky: Kolicky
Vék déti: od 6 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, obratnost, orientace

v prostoru
Obrazek 4 Zdroj hry: Zapletal (1997)
QR kod Kolickovad honicka

Pribéh hry: Kazdy hra¢ dostane pouze jeden kolicek.
Kolicek si pfipne dozadu za tricko. Rozmisti se po vyty¢eném htisti. Jakmile se zapiska, hraci
maiji za Ukol ostatnimu hraci vzit kolicek, ktery si necha v ruce, nikam nepfipina a pokracuje

ve sbéru kolickl. Jakmile hraci soupefi vezme kolicek, hrac bez kolicku zveda ruku a z(stava

stat. Tato hra trvd maximalné do 15 vtefin. Hra¢ ma bod za ziskany kolicek, stejné tak bod
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za kolicek, ktery mu zlstal pfipnuty. Tuto hru opakujeme 6x, opét s intervalem odpocinku

1:6. Hradi si na konci spocitaji body a vyhrava hrac s nejvétsim poctem bodu.

5.4 Od jednicky po osmicku

E . j E Polet déti: 10-16

:IJ " Cas na pfipravu: 1 minuta

Doba trvani hry: 2-4 minuty

. . . Pomucky: 2x karticky s Cisly od jedné do osmi, vytyCovaci
* mety (kloboucky) na vytyceni startu
¥ Vék déti: od 8 let

E « Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, spoluprace

Obrazek 5 Zdroj hry: Tabor (2016)
QR kod Od jednicky po osmicku

Pribéh hry: Karty s Cisly od jedné do osmi rizné prohazime
a pochopitelné otocime, aby nebylo vidét Cislo. Udélame dvé druistva, rozdélena max.
po osmi détech. Déti si urci poradi, kdo vybiha prvni, kdo druhy a kdo tfeti atd. Déti maji
za Ukol seradit cisla od jedné do osmi v presném poradi, ale kazdy mlze otocit jen jednu
kartu. Kdyz vybéhne prvni dité a otoci Cislo dvé a nema predtim otocenou jednicku, musi
dvojku otocit zpét a béZi na start, kde predava stafetu druhému (mUze a nemusi sdélit Cislo
které otocil, soucast taktiky, spoluprace). Ten, kdyz otoci Cislo jedna, necha kartu 20 cm pod
kartami a béZi pfedat Stafetu tretimu. Takto se déti stfidaji, dokud v pfesném poradi Cislovek

otodi posledni kartu s ¢islem osm. Pak dité, co otoci posledni kartu s ¢islem osm, dobiha

do cile. Vyhrava to druzstvo, které otoci vSech 8 karet nejdfive.
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5.5 Bézime se skritky Utikalem a Dobihalem

Pocet déti: 6-30 (podle velikosti sportovisté)

Cas na pfipravu: 1 minuta

Doba trvani hry: Do 15 vtefin maximalniho zatizeni, cela hra

8 az 10 minut (podle délky béhu, tak aby byl dodrzen
interval odpocinku 10 vtetin zatiZeni 60 vtefin odpocinek)

Pomiicky: Svihadlo (provaz), vytyéovaci mety (kloboucky)

na vytyceni startu a cile

Obrazek 6 Vék déti: od 6 let
QR koéd Bézime se skritky Utikalem a
Dobihalem Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, reakéni rychlost

Zdroj hry: Argaj (2001)
Pribéh hry: Déti ve dvojici drzi napnuté Svihadlo preloZzeno na pul tak, aby byly od sebe
vzdaleny minimalné jeden metr. Na zapiskani se pfipravi a do péti vtefin by mél prvni pustit
Svihadlo a co nejrychleji se dostat do cile. Druhy se snazi na prvniho co nejrychleji zareagovat
a snazit se ho dobéhnout. KdyZ druhy dostihne prvniho ma bod. KdyZ je prvni nedostizen,
ma bod zase on. Déti se zatim prochazeji, nachystaji a takto opakuji kazdy 3x vepredu a 3x

vzadu.

5.6 BézZecké pexeso

Pocet déti: 10-20

Cas na ptipravu: 2 minuty

Doba trvani hry: 2-4 minuty

Pomucky: Podle poctu déti dvojice pexesa (je vyzkouSeno
pro 6 déti v tymu staci 4 dvojice)

Vék déti: od 6 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, spoluprace

Obrazek 7 Zdroj hry: Pokorny (2019)
QR kod BéZecké pexeso

Pribéh hry: Pexeso otoc¢ime pred kazdym druzstvem. Prvni
vybiha a otadi pouze dvé karty, kdyZz nenajde dvojici otaci pexeso zpét. Vraci se na start,
kde muze sdélit, co mél za obrazky a vybiha druhy. Takto se stfidaji az do chvile kdy najdou

vSechny dvojice pexesa.
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5.7 Lovci perel

Pocet déti: 6-30

Cas na pfipravu: 1 minuta

Doba trvani hry: Do 15 vtefin, nebo jak déti vysbiraji micky,

celkova doba hry s Sesti opakovani a s intervalem odpocinku
1:6, 8-10 minut

Pomuicky: 2x obru¢, misto kam ukladaji micky (perly), micky

podle poctu déti, a jakym zplsobem chceme hru hrat.
Obrazek 8 Na rozvoj rychlosti cyklické staéi dva micky na Zaka

QR kdd Lovci perel

Vék déti: od 6 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, obratnost, spoluprace

Zdroj hry: Tabor (2016)

Pribéh hry: V télocvicné, na louce rozhazime asi 50 micka. Déti jsou rozdéleny do druzstev
a startuji na povel ucitele. Maji omezeny Cas napf. 15 vtefin na to, aby nasbiraly co mozna
nejvice ,perel” a pfinesly je za startovni ¢aru. Poté spocitdme mnoZstvi , perel”, druzstvo
obdrzi odpovidajici pocet bodu. Je mozné scitat celému druzstvu dohromady az po vysbirani.
Hra se da modifikovat i tak, Ze hraci rozdéleni do druzstev, vybihaji jednotlivé. Kazdé druzstvo
ma pridéleny urcity pocet mickd ,,perel” a snazi se co nejrychleji vysbirat. Vyhrava druzstvo,

které jako prvni pfinese posledni perlu do domecku.

5.8 Honicka do kruhu

Pocet déti: 10-30

Cas na pfipravu: 2 minuty

Doba trvani hry: 15 vtefin, celkova doba hry sSesti

opakovani a intervalem odpocinku 1:6, 8-10 minut
Pomducky: Vytycovaci mety (kloboucky)
Vék déti: Od 7 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, reakéni rychlost,

Obrazek 9 obratnost
QR kéd Honicka do kruhu
Zdroj hry: Bélka (2020)
Prabéh hry: Hraci pole rozdélime kuzely na dvé hristé. VSichni hraci zacinaji na vnéjsim hristi

a béhaji kolem jeho obvodu. Pokud se dotknou hrace pred sebou, presouvaji se na vnitrni
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hristé, kde bézi v opacném sméru a snazi se znovu dotknout hrace, hrac ktery byl chycen
opousti hru. Vitézem se stava hrac, ktery bude v domecku jako prvni, neboli uvnitf druhého
hristé. Bodovani a Uprava je na kazdém, jeden bod tém, co nebyli vyfazeni, dva body,

co se dostali na vnitfni hfisté, tfi body tém, co skoncili v domecku.

5.9 Biatlon

Pocet déti: 6-16

Cas na pfipravu: 5 minut

Doba trvani hry: 5 az 15 minut

Pomucky: Kuzely ¢i kuZelky, vytyéovaci mety (kloboucky),
min. 6x micek, lavicka, (podle potreby jiné véci)

Vék déti: Od 8 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, obratnost, rychlostni

Obrazek 10 vytrvalost, stielba, manipulace s micem
QR kdd Biatlon
Zdroj hry: Bélka (2020)

Prabéh hry: Postavi se jeden okruh tak desetivtefinovy, ktery obiha dité a po ném se dostava
na strelnici, kde jsou na lavici tfi kuZele. Za kazdy netrefeny kuzel mickem bézi trestné kolo
dlouhé zhruba pét vtefin a dobiha do cile, kde se mu stopuje ¢as. Ten se zapiSe a vybiha dalsi.
Takto déti bézi tfi kola. Je dobré, Ze nez dobéhne posledni, tak mize hned vybihat prvni
a je dodrzen interval odpocinku. Individudlné se kaidy cas zkola zapiSe, secte

a kdo ma nejkratsi cas po secteni vsech kol , vyhrava. Nebo vyhravat mlze druzstvo, které

dobéhne drive.
5.10 Chyt létajici talif

Pocet déti: 6-30

Cas na pfipravu: 1 minuta

Doba trvani hry: podle poctu déti 3-5 minut

Pomducky: Iétajici talit
Vék déti: od 6 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, reakcni rychlost,

orientace v prostoru

Obrazek 11 Zdroj hry: Zeman (2019)
QR kéd Chyt létajici tali¥
Pribéh hry: Rozdélime déti do dvou druiZstev, které stoji

v zastupu. Trenér, Ci ucitel stoji mezi nimi na stejné startovaci ¢are. Bez néjakého povelu
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vyhazuje létajici talif a dité, které ho chyti ve vzduchu ma dva body. Dité, které ho chyti
nazemi jeden bod. Vyhrava druzistvo s nejvétSim poctem bodl. Nebo mizeme brat

jednotlivce a vyhlasit poradi.
5.11 Kamen, nuizky, papir

Pocet déti: 6-18

Cas na pfipravu: 1 minuta

Doba trvani hry: 5-10 minut

Pomucky: vytycovaci mety (kloboucky)
Vék déti: od 8 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, reakéni rychlost

Zdroj hry: Bélka (2020)

Obrizek 12 Pribéh hry: Dvé druZstva stoji naproti sobé vzdalena cca 20
QR k6d Kamen, nizky, papir metrd od sebe. Na povel vystartuji smérem ksobé
a pfi stfetu mezi sebou ,,stfihaji’ kdmen, nGzky papir. Vyherce pokracuje smérem vpred,
porazeny se otaci a jde do zastupu ke svému tymu. V tu chvili, kdy vyherce bézi smérem
vpred, vybiha okamzité dalsi z tymu poraZenych, aby se dostal co nejvice smérem vpred
a pokracuje ,,stfihani. Kdyz opét vyhraje, pokracuje smérem vpied aZz do doby,

kdy se dostane za vyherni ¢aru a ziska bod, bud pro sebe, nebo pro tym.
5.12 Formule — Monte Carlo

Pocet déti: 6-24

Cas na pfipravu: 5 minuta

Doba trvani hry: 5-15 minut

Pomucky: KuZele, kelimky 0,3 I, pitnd voda, Zinénky Ci
obruce jako ptrekazka

Vék déti: od 9 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, obratnost

Obrazek 13 Zdroj hry: Bélka (2020)
QR kod Monte Carlo

Pribéh hry: Hraci jsou rozdéleni do druistev po ctyrech
hracich. Kazdé druzstvo ma své depo, kde hrac po obéhnuti kola (opici drahy) vypije 0,2 litru
vody a mechanici mu sundavaji, nandavaji botu. Po obuti boty startuje dalsi hrac (formule),

obiha kolo a mechanici..... a zase pofad dokola, dokud vsichni ¢tyfi hraci neobéhnou jedno
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kolo. Vyhrava tym pfi dobéhu posledniho hrace, co dopil vodu a mechanici mu sundali a obuli
botu.

Hru upravime tak, Ze kolo udélame tak, aby netrvalo déle neZ 15 vtefin, abychom
rozvijeli rychlost a ne rychlostni vytrvalost. Kazda formule mzZe jet pak druhé kolo, interval

odpocinku by mél byt dodrzen.

5.13 Belgie

Pocet déti: 6-16

Cas na pfipravu: 1 minuta

Doba trvani hry: 5 minut

Pomucky: Vytycovaci mety (kloboucky)
Vék déti: od 8 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, reakéni rychlost,

obratnost

Obrazek 14 Zdroj hry: Bélka (2020)
QR kod Belgie

Prabéh hry: Hradi stoji v kruhu cca 3 metry od sebe. Trenér
vyslovi jméno. Prvni stojici hrac vpravo a vlevo se rozbéhnou jeden vpravo, druhy vlevo. Hrac
jehoz jméno bylo vysloveno, se rozkroci. Kdo dobéhne prvni k rozkrocenému hraci, snazi
se ho podlézt, ten druhy stihne- li to, se snazi zabranit hraci v podlezeni (chyti ho za nohu,

vytahne ho a snaZi se podlézt on). Vyhraje ten, komu se to prvnimu povede. J3, jelikoZ jsem

nikoho neznal jménem, jsem rozdal ¢isla. Kazdému hraci jedno dislo.

5.14 Na auticka

Pocet déti: 8-30

Cas na pfipravu: 2 minuty

Doba trvani hry: 5-10 minut

Pomiicky: Zinénky, rGzné barevné kloboug&ky
Vék déti: od 7 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, reakéni rychlost,

obratnost,

Obrazek 15 Zdroj hry: Bélka (2020)

QR kéd Na auticka

Prabéh hry: Hréaci jsou rozdéleni do ¢tyr druzstev (auticka).

Kazdé auticko ma svoji garaz (Zinénku), na které je kuzZel néjaké barvy. Podle barvy kuzZely
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jsou i barevna auticka. KdyZ trenér rekne dvé barvy, auticka téchto dvou barev se musi
co nejrychleji vyménit. Kdo bude mit v garazi vSechna auta co nejdfive, vyhrava a ma bod.
Auticka se v nové gardzi prebarvi podle barvy kuZelu, takze méni barvu. Mezi vyménou trenér
vypravi néjaky ptibéh, aby byl dodrZen interval odpocinku. Abychom se zaméfili na rychlost
lokomoce, mezi Zinénkami by nemély déti stravit v samotném prebéhu vice jak 4-5 vtefin.
Je to z dlvodu atraktivnosti hry. Chceme dodrZet interval odpocinku a zaroven nechceme,

aby byla hra nudnd. Video je jen ukdzka hry.

5.15 Otoc barvu

E Potet déti: 8-30

Cas na pfipravu: 2 minuty

Doba trvani hry: 15 vtefin, celkovd doba se Sesti

opakovdanim a s intervalem odpocinku 1:6 je 8 minut
Pomlcky: Dvoubarevna kolecka asi 40 kusU
Vék déti: od 6 let

Pohybovy rozvoj: Rychlost lokomoce, reakéni rychlost

Obrézek 16 Zdroj hry: Bélka (2020)
QR kod Otoc¢ barvu

Pribéh hry: Po télocvicné rozhazime dvoubarevnd, napf.
papirova kolecka. Na jedné strané bude napf. ¢ervend, na druhé strané kolecka napr. bila
barva. Hrace rozdélime do dvou druistev. Kazdé z nich bude mit jednu ze dvou barev.
Na zapiskani se snazi kazdy hrac otocit kolecka své barvy o 180°. Po druhém zapiskani (15

vtefin) jiz nesméji hraci kolecka otacet a vyhraje druistvo, které bude mit méné kolecek

se svou barvou nahofre. Kolecek by mélo byt v kazdém druZstvu o pét vice, nez je hracua.
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6 ZAVERY

Cilem prace bylo vytvorit zdsobnik pohybovych her na rozvoj rychlosti, které budou
vyuZitelné ve vyuce télesné vychovy na 2. stupni ZS.

Hry byly vybirany tak, aby zabavnou formou rozvijely rychlost u zakd, prohlubovaly
jejich motivaci a aktivizaci. V zasobniku je uvedeno 15 her vcetné jejich pribéhu, kazda hra
je doplnéna o QR kdéd odkazujici na video, kde je zaznamenand popisovana hra pfimo
ve vyucovacim procesu. Hry byly ndhodné poufzity v $esté, sedmé, osmé a devaté trideé ZS.

Priibéh vyucovacich hodin a reakce 7aké na hry hodnotim kladné. Z&ci byli pfi plnéni
her motivovani a se zdjmem se Ucastnili. Zdbavnou formou u nich byla rozvijena rychlost.

Vérim, Ze zasobnik her inspiruje ucitele télesné vychovy k jejich zafazeni do vyuky. Sdm

bych je jednou rad ve své praxi vyufZil.

52



7 SOUHRN

Hlavnim cilem mé prace bylo vytvofit zasobnik pohybovych her na rozvoj rychlosti
u 7aka 2. stupné ZS vyuZitelny v hodinach télesné vychovy. Diléimi cili prace bylo sestavit
zasobnik pohybovych her na rozvoj rychlosti, natocit realizace pohybovych her a vygenerovat
k video zdaznamUm QR kddy. Realizace praktické ¢asti mé prace, tedy nataceni videi, byla
provedena na Masarykoveé zakladni skole v Klasterci nad Orlici béhem hodin télesné vychovy
v Sestém aZ devatém rocniku. Metodicka ¢ast prace obsahuje popis vybéru her do zasobniku,
realizaci a zaznamenavani v hodinach télesné vychovy. Realizace se zucastnilo celkem 46
7aku, néktefi z nich aktivné sportujici, u téch bylo mozné pozorovat znatelné lepsich vysledka
i reakci béhem her. Veskeré hry byly vybirdny také tak, aby co nejvice aktivizovaly
a motivovaly Zdky. Kromé rozvoje rychlosti je mozné u her pozorovat i napfiklad reakéni
rychlost (BéZzime se skfitky Utikalem a Dobihalem); rozvoj spoluprace, orientace v prostoru
a komunikace Zak( (Monte Carlo). Hry byly vybirany také tak, aby byly pouZitelné v riznych
Castech vyucovaci jednotky, nebyly naroéné na pfipravu a potfebné pomuicky a byly

Cilem bylo sestaveni zasobniku pohybovych her, ktery obsahuje dohromady 15 her
vcetné videozaznamu. Videa jsou nahrana na platformé YouTube.

Videa, ktera jsou soucasti praktické casti mé prace jsem nahrdval na mobilni telefon
a nasledné je vlozZil na platformu YouTube, pfes internetovou stranku https://qr.io/ vytvofril
QR kédy a vloZil je k popisu jednotlivych her. Pred realizaci nataceni byly Zakim rozdany
informované souhlasy pro rodice, vzor je soucasti pfiloh této prace. Zasobnik her je urcen
pro ucitele télesné vychovy, trenéry a instruktory pohybovych aktivit déti a mladeze. Inspiraci

jednotlivym hram byla odborna literatura.
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8 SUMMARY

The main goal of my work was to create a stack of movement games to develop speed
among students of the 2nd stage of elementary school, suitable for use in physical education
classes. The partial goals of the work were to compile a stack of movement games to develop
speed, to film the implementation of these games, and to generate QR codes for the video
recordings.

The practical part of my work, namely filming the videos, was carried out at Masaryk
Elementary School in Klasterec nad Orlici during physical education classes for students
in the sixth through ninth grades. The methodological part of the work includes a description
of game selection for the stack, implementation, and recording during physical education
classes. A total of 46 students participated in the implementation, some of whom were
actively involved in sports, where noticeably better results and reactions during the games
could be observed. All games were also selected to activate and motivate students as much
as possible. In addition to speed development, the games also allow observation of reaction
time (Bézime se skfitky Utikalem a Dobihalem), cooperation, spatial orientation,
and communication among students (Monte Carlo).

The games were selected to be usable in various parts of the teaching unit,
not demanding in terms of preparation and required equipment, and thus suitable for a wide
range of teachers and coaches.

The aim was to compile a stack of movement games comprising a total of 15 games
including video recordings. The videos are uploaded on the YouTube platform. The videos
that are part of the practical part of my work were recorded on a mobile phone
and subsequently uploaded to the YouTube platform. QR codes were created via the website
https://qr.io/ and inserted into the description of each game. Before filming, informed
consents for parents were distributed to the students; a sample is included in the appendices
of this work. The stack of games is intended for physical education teachers, coaches,
and instructors of children's and youth movement activities. The inspiration for individual

games came from professional literature.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas

v

Fakulta
télesné kultury

Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

Informovany souhlas

VazZeni rodice,

dovoluji si Vas pozadat o souhlas s Ucasti Vaseho syna/Vasi dcery na vyzkumu
zabyvajicim se nato¢enim pohybovych her s pfesahem do uciva télesné vychovy pro 6. a 9.
tridu zdkladni Skoly, ktery se uskutecni béhem klasické vyuky ve dnech 11. 4. az 21. 4. 2023.
Vyzkum je soucdsti mé bakaldrské prace na FTK UP Olomouc.

PFi nataceni videi bude pfitomny dozor z ulitelského sboru a détem nebude hrozit
Zadné nebezpedi.

Dékuji Vam za pochopeni a Vas souhlas

V Klasterci nad Orlici 5. 4. 2023 Tomas Honzak

1. J3, nize  podepsany(d) souhlasim s  Gcasti mého  syna/mé

Y.ttt NAC i e aer e ve studii. Je mi vice nez

2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech. Beru na védomi, Ze
provadéna studie je vyzkumnou cCinnosti.
3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze ucast syna/dcery ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i

odstoupit. U¢ast ve studii je dobrovolna.
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4. Pti zarazeni do studie budou osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti dle
platnych zakond CR. Je zaru¢ena ochrana divérnosti osobnich dat.
5. Porozumél/a jsem tomu, Zze jméno mého syna/dcery se nebude nikdy vyskytovat v

referatech o této studii. J4 naopak nebudu proti poufZiti vysledk( z této studie.
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