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1 UvoD

Obdobi mladsiho skolniho véku je nejvhodné;jsim obdobim pro rozvoj koordinace, jelikoz
pomoci koordinacnich predpokladd se vyrazné zlepsuje celkovy vyvoj pohybu. Z toho dlivodu
je v tomto obdobi velmi dllezZité zarazovat rliznd koordinacni cviceni a hry do tréninkového
procesu. Na zdkladé této skutecnosti jsem se rozhodla pro napsani bakaldfské prace na toto
téma.

Tato bakalarskd prace byla sepsdna za ucelem vytvoreni souboru cvi¢eni pro rozvoj
koordinacnich schopnosti ve sportovni pfipravé u déti mladsiho skolniho véku. Cilem je vytvofrit
takova cviceni, ktera budou prizplsobitelna vSem vékovym kategoriim mladsiho skolniho véku,
tedy détem ve véku 6-11/12 let.

Tato cviceni mohou byt pfinosna pro trenéry ¢i pedagogy télesné vychovy, ktefi pracuji s

détmi a mlZe poskytnout tipy do této oblasti.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni priprava

Sportovni pfiprava znamend pfichystani jedince ¢i tymu na utkani, zadvody, Ci soutéze.
Drive se pod pojmem ptiprava chapalo spise ,,opakovani“ vykonu v soutéZich, avsak s rozvojem
sportu se postupné ukdzalo, Zze pouhé opakovdni daného vykonu formou soutéze neni
dostacujici. Diky tomu se zacal vytvaret systém rlznych tréninkovych cvi¢eni a tato cviceni
méla za ukol sportovce |épe pfipravit. Vznikly nové specifické tréninkové funkce jako je trenér
¢i kou¢, ktery mél byt jiz odbornikem v tréninkovém procesu. Diky postupnému zvySovani
urovné vykonnosti se zacaly hledat dalsi cvi¢eni a postupy, diky cemuz vznikl soucasny komplex
velmi odbornych znalosti, které tvori zaklad moderni trenérské profese (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Na trénink se da pohlizet z nékolika Uhll. Spoleénym bodem je spojeni s procesem
osvojovani, cvi¢eni a zdokonalovani pohybovych ¢innosti. Je to sloZity a ucelné organizovany
proces, ktery rozviji vykonnost sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi ¢i discipliné. Je to
dlouhodoby, slozity a ucelné organizovany proces, ktery nelze planovat jen tyden ¢i mésic
dopfedu. Je nutné zacit jiz v raném véku nespecificky zaloZzenymi prapravnymi cvi¢enimi a
postupné prechazet ke specifickému tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Cilem sportovni pfipravy je dosaZzeni individudlné co nejvy3si sportovni vykonnosti ve
zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovce. To znamena usilovat
o rozvoj ve dvou oblastech — vykonnostni a lidské, pod ¢imzZ je mysleno dodrZovani zdsad fair
play a pravidel sportu atd.). Ukolem sportovni pfipravy je télesny, psychicky a socialni rozvoj.
Ten spociva v osvojovani technické a taktické stranky, rozvijeni kondice, formovani osobnosti a

chovani sportovct (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.1.1 Sportovni priprava déti

Sportovni pfiprava déti a mladeZe je specificky tréninkovy proces, tudiZz se vyrazné
odlisuje od tréninku dospélych. U tréninku déti je tfeba prihliZzet na to, Ze maiji rozdilnou stavbu
téla, jiné psychické pochody a véci vnimaji a chapou Uplné jinak nez dospéli lidé. Proto je tfeba
k tréninku déti pfistupovat zcela jinak nez k tréninku dospélych. Déti maji ve svém vyvoji urcita
obdobi, kterd se nazyvaji senzitivni (citlivd) a v téchto obdobich dochazi k nejvétsimu narlstu
predpokladli pro rozvoj konkrétnich Cinnosti. Ztoho divodu je krozvoji dané schopnosti
nejvhodnéjsi vyuzit doporuceného véku ditéte, kdy maji déti nejvétsi moznosti k urychlenému
vzestupu a rozvijeni urcitych schopnosti. Ve sportovni pfipravé déti se jedna predevsim o

rozvoj pohybovych (motorickych) schopnosti. Pfi cileném rozvoji urcité pohybové schopnosti v
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jiném véku, neZ ktery je doporucovan, je efekt takového rozvoje nizky, tudiz jej Ize povazovat
za mrhani ¢asem (Kucera, 2011).
Pokud trenér vyuziva téchto obdobi, poskytuje tak ditéti dalezZity zaklad pro jeho budouci

sportovni Zivot (Zahradnik & Korvas, 2012).

Sportovni trénink déti rozdélujeme do 3 etap:

e Seznamovani se sportem — Tato etapa trva od 6 do 10 let, ma velky vyznam pro
pozdéjsi vztah ditéte ke sportu a pfispivat ke zdravému fyzickému i psychickému vyvoji
ditéte. V tréninku zcela prevazuji vSeobecné tréninkové prostifedky a cviceni, které
pfispivaji k rozvoji predevsim koordinaénich schopnosti, jelikoZz hlavnim cilem tohoto
obdobi je naucit déti co nejvice pohybovych schopnosti a dovednosti. V této etapé jsou
nejucelnéjsSim tréninkovym prostifedkem hry a soutéze, které by mély mit nizkou

intenzitu (Zahradnik & Korvas, 2012).

e Zakladni trénink — Tato etapa trva od 10 do 13 let déti a je pro ni typicky postupny
narlst télesné vykonosti. Ukolem této etapy je rozvoj viech zékladnich pohybovych
schopnosti a zdokonaleni co nejvice pohybovych dovednosti, avSak je nutné brat
soucasné v potaz senzitivni obdobi téla jedince. Jednotlivé pohybové schopnosti a
dovednosti je idedlni rozvijet soucasné s jinymi. Trénink je stale nespecificky zaméren,
coz zajistuje vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti, avsak postupné se zarazuje i
specificky tip trénink(. V tomto obdobi je dulezité mit osvojené zaklady techniky,
taktiky a zdkladni védomosti v jednotlivych sportovnich disciplinach.

V této etapé je také dulezitd psychicka stranka jedince. Rozviji se a upevnuji mravni a
rozumové schopnosti, sila vile a schopnost soustredit se na feseni cil( tréninku. Velmi
dllezité je vypéstovani si trvalého vztahu k pravidelnému tréninku.

Tato etapa postupné upousti od herniho zplsobu tréninku a prechazi k opravdovému
tréninku. | pfesto, Ze si tréninky stale drzi détskou povahu, musi se déti v zavéru
tohoto obdobi rozhodnout, zda budou ve sportu pokrac¢ovat na vyssi Urovni, nebo zda
pro né bude jen pfijemnym trdvenim volného ¢asu.

e Specializovany trénink — Tato etapa trvd od 13 do 17-19 let a trénink je zde jiZ
specificky zaméren. Ukolem této etapy je rozsifeni znalosti a pohybovych dovednosti,
zdokonalovani techniky a obecné prechod z détské povahy tréninku k tréninku
dospélych. Hlavnim ukolem je uplatnéni naucené techniky a taktiky v soutéZich a

zavodech. (Peric, 2012)
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Cil sportovni pfipravy déti neni jednoznacny, jelikoZ jsou zde na néj dva zakladni nazory.
Prvnim je vitézstvi, druhym je zabava a napln volného ¢asu. Pravda je nékde uprostfed, avsak
klicové je to, ze sport u déti rozviji respekt, zodpovédnost, dodrzovani predem stanovenych
pravidel, soustfedénost, ale také budovani sebedtvéry (Peric, 2012).

Hlavnim cilem sportovni pfipravy déti je vytvofit jim pohybové predpoklady pro pozdéjsi
trénink. Tyto pohybové predpoklady a navyky by mély usnadnit pozadovany narlst vykonnosti

ve véku, kdy budou mit pro télesny rozvoj maximalni moznosti (Kucera, 2011).

2.1.2 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zakladnim soucasti sportovni pfipravy. Ve vétsiné sportovnich
oblasti ma tréninkova jednotka stabilni strukturu, avsak ji ovliviiuje mnoho faktor(. Z toho
divodu by se méla struktura chapat jen jako jisté doporuceni, a ne jako pravidlo. Obvykle
rozliSujeme tréninkovou jednotku na 3-4 ¢dsti: Uvodni, hlavni a zavérecnou. Nékdy je mezi

tvodni a hlavni ¢ast jesté vloZena €ast pripravna (Peric, 2010).

Napln jednotlivych ¢asti tréninkové jednotky:

o Uvodni éast — SlouZi jako psychickd ptiprava, kde trenér déti seznami s naplni tréninku
a motivuje je pro danou cinnost. Ddle probihad rozcviceni pro zahrati, prokrveni a
nastartovani organismu. Obvykle se jednd se o rQizné zdbavné hry zavodniho
charakteru a nasledné dynamické protazeni téla (Peri¢, 2010).

e Hlavni cast — Jejim funkci je splnit cil tréninku, kde dochazi k rozvoji jedné ¢i vice
pohybovych schopnosti a dovednosti. Avsak je dulezité, aby cviceni méla néjaké
poradi, které je ovlivnéno dvéma fyziologickymi pravidly. Tou prvni je zastoupeni
energetickych zdrojl pro pohybovou cinnost a druhou je aktivita a inava CNS (Peric,

2012).

Razeni pohybovych ¢innosti v hlavni ¢asti:

1. Koordinacni cviceni — Je pro né pottebnd znacna Uroven Cinnosti CNS a obvykle pfi
nich nedochézi k vyraznému poklesu energetickych zdrojd. Radi se zde akrobatické
cvi¢eni, gymnastika, nacvik novych hernich variant ¢i nacvik techniky.

2. Rychlostni cviceni — Jsou typické svou potiebu velkého poétu energetickych zdroja
a pomérné znac¢nou aktivitu CNS, potiebuji velkou aktivitu ville a motivaci. Radi se

zde hry soutézniho charakteru, kratké sprinty, odrazova cviceni atd.

13



cviceni, ani tolik energetickych zdroji jako rychlostni cvi¢eni. Radi se zde
pfetahovani, pretla¢ovani, Upolova cviceni, posilovani s vlastni vahou atd.

4. Vytrvalostni cviceni — Dochazi k vyCerpani energetickych zdrojl, tato cvi¢eni jsou
narocna na silu vile pro prekovani nepfijemnych pocitll (u déti je tfeba dbat velké
opatrnosti), ¢im? dochazi i k vyéerpani i CNS. Radi se zde kondiéni cviceni jako
tfeba jizda na kole, delsi plavani atd. (Peric, 2012).

e Zavérecna cast — Jejim cilem je zklidnéni organismu a protaZeni svalll celého téla

pomoci statického strecCinku. V Uplném zavéru by mélo dojit ke shrnuti hodiny a

zhodnoceni svéfenct a k jejich motivaci pro dalsi pohybovou aktivitu (Peri¢, 2012).

2.2 Vékové zvlastnosti déti mladsiho skolniho véku

Mladsi Skolni vék zahrnuji déti ve véku 6-11/12 let a v tomto pomérné dlouhém
vyvojovém obdobi dochdzi k vyraznym biologickym, psychickym a socidalnim zménam. Z toho
dlvodu je mladsi skolni vék rozdélen na dvé obdobi: détstvi a prepubescence (pozdni détstvi),

ke kterému dochazi kolem 9 roku (Peri¢, 2012).

2.2.1 Télesny vyvoj v mladsim skolnim véku

Co se tyce télesného vyvoje ditéte, tak ten je v prvnich letech typicky rovhomérnym
rastem jak hmotnosti, tak i vysky ditéte (pravidelny narist o 6-8 cm za rok). Soucasné se vyviji
také vnitfni orgdny, plice, krevni obéh a zvétSuje se vitalni kapacita plic. Zakfiveni patefe se
stabilizuje a kosti se osifikuji velmi rychle, avsak spojeni kloubl jsou i tak vysoce elasticka a
mékka. Nastdvaji také proporéni zmény téla, mezi koncetinami a trupem vznikaji vhodné;jsi
pakové poméry, ¢imz se vytvareji lepsi podminky pro vyvoj pohybu (Peric, 2012).

Vyvoj mozku, ktery je primarnim orgdnem CNS, je témér dokoncen jiz pred zac¢atkem
obdobi mladsiho Skolniho véku. Avsak nervové struktury, pfedevsim ty v mozkové kure, se
stale vyviji a vznikaji tak vhodné podminky ke vzniku novych podminénych (ziskanych) reflexd.
Po dovrseni Sestého roku, tedy pfi vstupu do obdobi mladsiho Skolniho véku, dochazi ke
schopnosti uceni se novym pohyblm, jelikoz nervovy systém je jiz dostatecné zraly na
narocnéjsi koordinacni pohyby. Pomoci predpoklad( pro vznik novych nervovych struktur a
schopnosti rychle ménit podrazdéni a utlum nervovych center, vznikaji v tomto obdobi idedlni

podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti (Peric, 2012).
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2.2.2 Psychicky vyvoj v mladsim skolnim véku

Po psychické strance nabyva velkého mnoZstvi novych znalosti, dochdzi ke zvétSeni
predstavivosti a paméti. Dité se pfi mysleni a poznavani koncentruje spiSe na jednotné detaily
a stdle mu unikaji spojitosti. Provadéni jiz ziskanych dovednosti mulzZe ovlivnit zvySena
vnimavost k okoli a faktoriim. Abstraktni pfedstavy jsou pro né stale tézko pochopitelné, proto
se hovofi o obdobi redlného (skutecného) nahlizeni. Skutecné nahliZzeni vychazi z nazornych
vlastnosti konkrétnich pfedmét( a jevl. Dité je schopno chéapat jen takova slova a situace, na
které si ,,mGzZe sdhnout”, proto nechépe, ¢i chape velmi malo to, Ze existuji i oblasti, kterych se
nemuZe dotknout. Malé déti nechapou slova typu: jednou, v dospélosti, v budoucnu atd.,
proto nema vyznam je motivovat typem vét: Musis hodné trénovat, abys byl jednou moc dobry
a vyhrél. K nehmotnym myslenkovym procestim dochazi aZz na konci obdobi mladsiho skolniho
véku (Peric, 2012).

Vile je jesté slabé vyvinuta, dité neni schopno mit dlouhodobé jeden cil, predevsim ve
chvilich, kdy musi pfekonavat necekané porazky a nedspéchy. Vlastnosti osobnosti jeSté nejsou
ustdleny, dité je impulzivni a rychle prechazi z radosti do smutku a naopak. Dité vse velmi silné
citové proziva, stale je velmi malo sebekritické k vlastnimu jedndni a vystupovani. Viditelna je
také zvysena vnimavost k okoli a vétsi odvaznost, avsak doba plné koncentrace je stéle velmi

kratka a trva do 5 minut, poté dochazi k Utlumu a roztékanosti (Peric, 2012).

2.2.3 Pohybovy vyvoj v mladsim skolnim véku

Co se tyce pohybového vyvoje, tak jsou déti v mladsim Skolnim véku charakteristické
vysokou a spontdnni pohybovou aktivitou. Rychle a lehce zvladaji nové pohybové dovednosti,
avsak pokud nejsou pravidelné opakovdny, mohou byt rychle zapomenuty. ZkuSenosti z
pfirozené motoriky se uplatnuji pfi uéeni novych pohybovych dovednosti. RozliSovani rytmu v
pohybu a rozvoj rovnovahy umoznuje efektivnéjsi ndcvik pohybovych dovednosti, z pocatku se
doporucuje herni forma s vyuzitim imita¢niho uceni (Peric, 2012).

Hlavnim znakem détské motoriky je ten, Ze postrada Uspornost pohybu, ktera je typicka
u dospélych lidi. Dale se rozviji dynamika nervovych procesq, stale vSak prevaZuji procesy
podrazdéni nad procesy utlumu. Timto lze na zacatku tohoto obdobi vysvétlit Zivost,
neposednost a to, Ze dité pfi kazdé Cinnosti déla mnoho dalsich pridanych pohybl (Sije sebou)
(Peri¢, 2012).

V obdobi mladsiho skolniho véku je vyvoj pohybovych i ostatnich schopnosti do urcité
miry zavisly na télesném vyvoji. Dochazi k vyznamnému a souvislému zlepSeni jemné i hrubé

motoriky, rozviji se vétsi svalova sila, pohyby jsou rychlejsi a také se zlepSuje koordinace téla.
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Z toho divodu ma dité vétsi zajem o sport a hry s nim spojené. Pohybové rozdily mezi détmi
jsou také podminéné tim, jak se stavi k rozvijeni sportovnich a pohybovych dovednosti rodice.
Déti, které sportuji malo nebo vibec, podavaji obecné horsi vykony. Odpor k pohybovym
aktivitdm muZe mit vliv na celkovy rozvoj ditéte a Uroven téchto pohybovych dovednosti ma
mnohdy vliv na jeho celkové postaveni v kolektivu a jeho oblibenost (Langmeier & Krejcitova,
2006).

Rozdily v rozvoji motoriky jsou mezi osmiletymi a dvandactiletymi znacné, predevsim v
obdobi 8-10 a 10-12 lety. Tyto obdobi Ize oznadit jako etapy s dobrou charakteristikou kvality
pohybu. Obdobi 10-12 let se povaZuje za nejidealn&jsi vék pro vyvoj motoriky. Casto se také
nazyva ,zlatym vékem motoriky”, protoze je pro néj typické rychlé u¢eni novym pohybim, kdy
ditéti stac¢i dokonald ukazka a ono je pak schopno udélat novy pohyb napoprvé, popf. po par
pokusech. Jistota v provadéni pohybu se zvysuje a mizeme jiZz pozorovat vsechny kvalitativni
znaky spravné provedeného pohybu. Pomérné rychle mizi problémy z hlediska koordinacné
sloZitéjsSich pohybl, které se objevily v pocatku mladsiho Skolniho véku. Na konci tohoto

obdobi déti dokazou provadét i koordinacné narocna cviceni (Peri¢, 2012).

2.2.4 Socialni vyvoj v mladsim skolnim véku

Z hlediska socidlniho vznikaji v mladsim Skolnim véku dvé vyznamna obdobi, kterym je
vstup do skoly a obdobi kriti¢nosti. Dochazi k pfechodu od hry k vazné ¢innosti (uceni, trénink),
jelikoZ dité prestava byt stredem pozornosti rodich. Pfi vstupu do Skoly vznika formalni kolektiv
a ten klade jisté podminky na zaclenéni se do kolektivu a podfizeni se jeho pravidlim. Zacina
mit také formalni vztahy napf. s ucitelem, ¢i trenérem a ti mohou svym vlivem zastinit i rodice.
Ve skole, ¢i na tréninku se setkava se svymi vrstevniky, se kterymi si vytvari urcité meziosobni
vztahy a buduje si své postaveni v kolektivu. V tomto véku mezi sebou déti rady soutézi, chtéji
patfit do néjaké skupiny a ziskat v ni dojem. Vytvareji se mensi skupiny a vznikaji prvni
kamardadské vztahy (Peric, 2012).

V zavéru tohoto obdobi dochazi k fazi kriticnosti v hodnoceni jevi a podnét( ze
socialniho prostredi (rodina, skola, sportovni klub). Dité zacind mit tendenci k negativhimu
hodnoceni skute¢nosti a dochazi k tomu, Ze se sniZuje pfirozena autorita dospélych. Hleda si
své idoly, které mUZe nalézt ve svych vrstevnicich a ti pro néj tak mohou vytvaret pfirozenou
autoritu. Zacina osvojovat primarni kulturni ndvyky, zapojeni do novych skupin se prohlubuje a

postupné za svou ¢innost prebira stale vétsi zodpovédnost (Peri¢, 2012).
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2.3 Trenérsky pristup v mladsim skolnim véku

Obdobi mladsiho skolniho véku je vieobecné oznacovano jako stastné obdobi. Déti se po
vSech strankach vyviji rovnomérné, maji zajem o vse konkrétni, jsou optimistické a pokud se
jejich energie dokdze vhodné usmérnit, tak jsou snadno ovladatelné. Déti neni potieba do
pohybu nutit, zplsobuje jim radost, rady soutézi, a to se zapalem (Peric, 2012).

Zakladem jejich pohybu jsou hry, proto by mél v tréninku a soutéZeni prevladat herni
princip, ¢imzZ je mysleny radostny charakter vSech cinnosti, ktery zahrnuje pfijemné prozitky ze
spontanniho pohybu. Rodic¢ ¢i trenér by nemél pfilis negativné hodnotit porazku, jelikoz by to
dité zbyte¢né stresovalo. Cinnost musi byt pestrd a pravidelné obménovana, jelikoz schopnost
soustfedéni stale neni vyvinuta na dostatecné urovni. Pfi formovani vztahu ke sportu a
pohybové cinnosti by mélo byt vyuZito toho, ze se déti dovedou nadchnout pro spravné
zvolenou ¢innost. Snadno si osvojuji ndzory druhych a dospéli jsou pfirozenou autoritou po
vétsinu doby, proto by mél trenér pUsobit prevaziné vlastnim prikladem. Nespociva v tom jen
velka vyhoda, ale i zodpovédnost trenéra. Trenér mliZze udélat mnoho pozitivniho pro pozdéjsi
vyvoj ditéte jak v oblasti vykonové, tak v oblasti vychovné, avsak mUlze toho také mnoho
pokazit. Idedlni je, kdyz trenér dokaze postupné prevést a usmérnit eldan déti od spontanni
pohybové aktivity k systematické sportovni pfipravé, ke které prdvé patfi i osvojovani
moralnich norem. Je potfeba neustdle formovat vlastnosti osobnost, kolektivni citéni, posilovat
vali jedince a rozvijet jeho koncentraci atd. Trenér by mél dité také vést ke spravné

Zivotospraveé, hygiené a celkovému dennimu rezimu (Peric¢, 2012).

Tti zakladni priority trenéra déti:

e Neposkozeni zdravi — Trenéfi mnohdy zatézuji déti ne pfilis vhodnym zplsobem, a to
bez ohledu na to, co by jim to pfi jejich pozdéjSim vyvoji mohlo zplsobit. Pfi
nevhodném pfristupu k tréninku mlze dojit k fyzickému, ale i psychickému poskozeni.
Mezi fyzické patfi predcasna osifikace kosti, rlizné kostni vyrastky, navové zlomeniny,
skolidza patere, nebo napt. Scheuermanova choroba patere (zvlastni vyvojova porucha
patere). Takové nasledky muize mit v détském véku neuvazeny a nadmérny trénink.
Casto mohou nevhodné vedené tréninky v détstvi mit a? katastrofalni nasledky pro
zdravotni stav v dospélém véku. Poruchy psychické jsou méné znatelné, avsak o to vice
jsou nebezpecné, jelikoz dlouhodobé stavy uzkosti, frustrace a podcerfiovani mohou
zpUsobit i depresivni onemocnéni. Mezi dalsi vyznacné faktory, pomoci kterych Ize dité
velmi poskodit, patfi rlzné vyZivové zasahy, diety ¢i farmakologické a dopingové

prostiedky. Je velmi dllezité, aby déti mély k dopingu negativni vztah (Peric, 2012).
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e Vytvoreni vztahu ke sportu jako celoZivotni aktivité — Pokud m3d jedinec dostatecnou
pohybovou aktivitu jiZz od détstvi, mizZe do budoucna zabranit ¢i alespon zmirnit rizné
negativni civilizacni choroby, kterych je velké mnoiZstvi. Mezi takové nemoci patfi
obezita, vysoky krevni tlak, vysoka hladila cholesterolu v krvi, cévni potize (infarkt,
sklerotickda zména cév) a mozkové prihody. Nejhorsi véc, kterou mize trenér ditéti
privodit je ztrata radosti z pohybu a nechut k pohybu. Tato zast viéi sportu se pozdéji
velmi Spatné zdolavd a mnohdy je i nevratnd. Proto by trenér nemél déti karat, protoze
sportovani neni jen pokofeni rekordu, ale je to v prvni fadé zabava a pfijemna ¢innost

(Peri¢, 2012).

e Vytvoreni zakladl pro pozdéjsi trénink — Trénink déti by mél byt zaméren pfevainé na
zakladni potfeby v oblasti techniky pohybu, které dité dokaze zvladnout. Existuji pro to
dva davody, prvnim je spravny vyvoj centralni nervové soustavy a jeji plsobeni na
uceni se novym pohyblm. Druhym dlvodem je dokonalé zvladnuti daného ukolu, a to
pomoci mnohondsobného opakovani. Avsak na to je potreba Cas, kterého v tréninku
neni nikdy dost. Je tedy dulezity nacvik techniky a zakladnich poZadavki dané

sportovni discipliny, aby na to mohlo dité v pozdé;jsim tréninku navazovat (Peric, 2012).

Trenér by se v télovychovné jednotce nemél spoléhal pouze na teoretickou a metodickou
znalost, kterou mu poskytlo predchozi bakalarské ¢i magisterské vzdélani a mél by védét, Ze se
neobejde bez rozvoje vlastni osobnosti a dalsiho sebevzdélani v oboru. Trenér by se mél snazit
ziskané teoretické informace co nejlépe pochopit a nasledné je sprdvné aplikovat do
kazdodenni praxe, jelikoz je velice dulezité pochopeni hlavni Ulohy pohybovych aktivit pfi
sepisovani obsahu trénink( déti. Hlavnim Ukolem je pro néj zajistit kvalitni pohybovy rozvoj

ditéte, ¢imz mu soucasné zajisti dobrou kvalitu Zivota (Hrabinec et al., 2017).

2.3.1 Motivace déti ke sportu

Na dité, které pravidelné sportuje, by neméli mit vliv pouze rodice, ale prfedevsim trenér
by mél byt zapojen do kolobéhu sportovni aktivity, pokud vSak rodi¢ neni i trenérem ditéte, to
je v mnoha pfipadech velky problém (De Knop et. al., 1996). Povinnosti trenéra je predevsim
motivovat své svéfence k dosahovani co nejlepsich vykon(l se zohlednénim jejich sportovniho
talentu (Sekot, 2019). Timto vznika takzvany sportovni trojuhelnik, kdy dochazi ke vztahu
rodice, ditéte a trenéra. Buduji spolecné nejen vykonnost ditéte, ale oba maji také vyznamny

vychovny charakter (De Knop et al., 1996).
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Na motivaci ditéte ve sportu nemaji vliv jen vnéjsi podnéty, ale i vnitfni motivy, které s
vnéjsSimi velmi Uzce souvisi. Povzbuzovani sportovce trenérem ¢i divaky je prikladem vnéjsiho
podnétu. Vnitfnimi motivy je naopak zplsobena sportovcova potieba co nejlepsiho vykonu.
Avsak pokud neni vnitfni motivace ditéte dostatecné velkd, nemusi mit vnéjsi podnéty na néj

7adny vliv (Cap & Mares, 2007).

Motivace je tedy souhrn vnitinich i vnéjsSich faktora, které:

e ,spoustéji lidské jednani, aktivuji ho, dodavaji mu energii

¢ zaméruji toto jednani uréitym smérem (snaha néceho dosdhnout anebo
néemu se vyhnout)

e udrzuji ho v chodu, fidi jeho pribéh i zptisob dosahovani vysledki

¢ navozuji hodnoceni vlastniho jednani a prozivani, vlastnich Uspéchi

a nelspéchl, vztah s okolim“ (Pricha, Walterova & Mares, 2009. 158).

Definuje se také pojem motivace vykonu. Motivace vykonu je snaha jedince prekonat
prekazky, obstat ve vykonovych situacich (jak ve vlastnich ocich, tak v ocich ostatnich), vytrvat
v ndrocné ¢innosti, dosdhnout cile a byt Uspésny. Mezi dalsi vykonové potieby sportovce patfi
také potfeba samostatnosti, potfeba kompetence, potieba Uspésného vykonu a vyhnuti se
neuspéchu (Pricha, Walterova & Mares, 2009).

Dalsim motivacnim podnétem u déti miZe byt odména. Odména patfi do vnéjsiho
motivacniho plsobeni na dité se zpravidla pozitivnim Ucinkem. Je to zdmérné navozena odezva
na to, Ze dité splnilo predem dané pozadavky, nebo néco dobre vykonalo z vlastni pobidky

(Prtcha, Walterova & Mares, 2009).
Funkce odmény:

¢ informacni — konstatovani spravnosti postupu, vysledku a chovani

e motivacni — navozuje u ditéte prozitek Uspéchu, radosti, chuti do dalsi Cinnosti, zvySuje

pravdépodobnost, Ze se dité pokusi tuto ¢innost zopakovat
e socialni — vyjadreni pozitivniho osobniho vztahu ucitele ¢i rodice k ditéti a projev osobni

daveéry, vyjadreni perspektivnosti vztahu (Pricha, Walterova & Mares, 2009).

Typy odmén:

e vnitini odmény — PFindsi pocity Stésti, uspokojeni, lasky, porozuméni, klid atd. Tyto pocity

vvvvvv
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dlouhodobéjsi motivaci. Avsak je velmi narocné je ziskat, protoZe jsou podminény vynaloZenim

citové energie.

¢ vnéjsi odmény — Jsou to ocenéni, penize a dary, tudiz se jednd o materialni odmény. Tento
typ odmeény je velmi ucinny pfti kratkodobé motivaci. Nevyhodou téchto hmotnych odmén je,
Ze si na né jedinec zvykne velmi rychle a stejnou odménu ocekdva i pristé. Avsak pokud ji

nedostane, tak motivaci opét ztraci, nékdy i nenavratné (Sang, 2003).

2.4 Pohybové schopnosti

Pohybové (motorické) schopnosti jsou cdstecné vrozené predpoklady k provadéni
specifickych pohybovych ¢innosti. Kazdy ¢lovék se s nimi tedy rodi, avSak kazdy je ma na jiné
urovni — nékdo lepsi a nékdo horsi. Také je nelze ziskat, ani zapomenout, mohou se pouze
zvySovat, Ci sniZovat Urovné jejich rozvoje (Kucera, 2011).

Byla provedena studie, kterd zkoumala ucinky rlznych sportovnich odvétvi na Uroven
pohybovych schopnosti a kvalitu Zivota déti. Bylo zjiSténo, Ze jedinci, ktefi aktivné provozuji
sporty jako je volejbal, hazena, basketbal, ¢i jiny mi¢ovy sport, maji lepsi pohybovy vyvoj a diky
tomu lepsi kvalitu Zivota (Top & Akil, 2020).

Pfed rozvojem pohybovych schopnosti je zasadni pochopit vyznam pohybového zakladu.
Je vhodné znat dvé zakladni funkce, které pohybova soustava zahrnuje. Tou prvni je staticka
funkce, jejim ukolem je udrZeni dané polohy téla a jeho segmentl. Druhou je dynamicka
funkce, ta zajistuje pohyby téla a ma velky vyznam predevsim v tréninku, avsak je nutné mit na
spole¢nym fungovdnim téchto funkci a jejich kvalita je zodpovédna za funkcni a kvalitni
cyklicky i acyklicky pohyb. Funkce statickd se zakladd na zpUsobu drieni téla jeho Casti a
v poloze, kterd je vdanou chvili idedIni pro dalsi pohyb. Jde tedy o nepretrzité opatrovani
stability, na kterou navazuji nové pohyby. Pfi tréninku je namisto funkce opory a drzeni Usekl
kostry kladen vétsi dlraz na dynamickou pohybovou ¢innost, ponévadz ta zpravidla navazuje
pravé na statickou oporu. Pfi sportovni Cinnosti je vSak tfeba brat v ivahu oba tyto aspekty ve
stejné mife, jelikoZ jsou na sobé zavislé a jeden ovliviiuje kvalitu toho druhého. V soucasné
dobé je tak idealnim tréninkovym zatéZovanim rovnomérna kombinace rozvijeni silovych
schopnosti spolu s komplikovanéjsimi koordinacnimi a stabilizacnimi pozadavky (Jebavy et al.,

2019).

20



Dle Mékoty (2005) schopnosti délime do tfi soustav:

e Kondi¢ni pohybové schopnosti — spiSe energeticky ndrocné pohybové schopnosti, jako
je vytrvalost, sila a z ¢asti i rychlost
o Hybridni (smiSené) — jiz zminéné rychlosti schopnosti, akéni a reakéni rychlost

e Koordinacni schopnosti — obratnost, orientace, rytmika a také reakcni rychlost

2.4.1 Vytrvalost

Vytrvalost je schopnost provadét déletrvajici ¢Cinnost urcité drovné bez snizeni efektivity v
¢innosti. Je ndro¢na na psychiku, silu vlle a na schopnost prekonavat mozné nepfijemné pocity
spojené s télesnou zatézi. Vytrvalosti se rozdéluje na obecnou a specialni. K rozvoji vytrvalosti
dochdzi prostrednictvim télesnych cvi¢eni provadénych dlouhodobé s mirnou az stfedni
intenzitou, a to souvislou nebo prerusovanou formou — béh, plavani, sportovni hry atd.
(Hondlik, 2000).

V détském véku nevede vytrvalostni trénink k vyznamnému ndriGstu jejich zakladniho
parametru, kterym je maximalni spotfeba kysliku (VO2 max). (Kucera, 2011). S rozvojem
obecné (aerobni) vytrvalosti Ize zacdinat po 10 roku ditéte, kdy dochazi k puberté. Anaerobni

vytrvalost je vhodné rozvijet jesté pozdéji (Hondlik, 2000).

2.4.2 Sila

V tomto obdobi jesté neni vyvoj svalové hmoty a kostry dostatecné pfipraveny na
cilengjsi rozvoj této pohybové schopnosti. V tréninku se doporucuje zarazovat predevsim
rychlostni a koordinacnich cviceni, které zaroven podporuji narlst sily. Cviky na rozvoj sily Ize
pouze okrajové doplnovat do vSestranné pripravy (Peric, 2004).

Silové schopnosti jsou mnohdy oznacovany jako biologicky zédklad ostatnich schopnosti.
Sila se déli na silu statickou, provadénou bez pohybu a dynamickou, provadénou s pohybem.
Ve sportovni pfipravé jednoznacné prevladaji silové pohyby dynamického charakteru. Sila se
ziskavad posilovanim, diky ¢emuz rozvijime rlst svald. PFi posilovani je také potreba
zdokonalovat spolupraci jednotlivych svalovych skupin a zapojovat nervovy systém. To
znamena posilovat nejen se spravnou zatézi a ideadlnim poctem opakovani, ale také klast ddraz
na spravné provedeni danych cvikd. U déti je rlst svalové sily az do deseti let pravidelny a
nejsou zadné rozdily mezi dévéaty a chlapci. U chlapci od deseti let véku zacinaji na rdst
svalstva plsobit i hormonalni faktory, které tuto dosavadni pravidelnost narusi (Hondlik,

2000).
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2.4.3 Rychlost

Rychlostni schopnosti jsou u déti zdkladem a jejich rozvoj ma spolu s koordinaci prednost
pred vsemi ostatnimi pohybovymi schopnostmi. Je duleZité rozvijet vSechny druhy rychlostnich
schopnosti — reakéni rychlost, rychlost lokomoce a rychlost jednotlivého pohybu (Kucera,
2011).

Rychlostni schopnosti jsou do jisté miry ovlivnény genetikou. Projevy rychlosti jsou rGizné
a pomérné nezdvislé na sobé. Vyborna uroven jedné rychlosti (akéni, reakcéni) nemusi
znamenat vysokou droven rychlosti jiné, tudiZz rozvoj jedné rychlosti nezajistuje soucasné

rozvoj druhé (Hondlik, 2000).

2.4.4 Koordinace

Jak uZ bylo zminéno, tak koordinace je spolu s rychlosti nejdilezitéjsi pohybova
schopnost v ptipravé déti. Jeji rozvoj by mél v tréninku zcela dominovat a mél by byt zaméren
hlavné na vytvoreni co nejvétsiho mnoiZstvi pohybovych schopnosti. Tyto schopnosti pak
budou slouzit jako zdroj, ze kterého se Cerpaji dalsi pohybové moznosti (Kucera, 2011). Vice o

koordinaci viz kapitola 2.5 a 2.6.

2.4.5 Kloubni pohyblivost

V tréninku déti je rozvoj kloubni pohyblivosti velmi dllezity. Pti trénincich, které jsou jen
uzce zaméreny, mnohdy dochazi k jednostrannému zatizeni, diky cemuz pozdéji vznikaji vady
stavby téla, napf. zkraceni ¢i oslabeni urcitych svalovych skupin, nebo problémy s patefi. Z toho
dlvodu je podstatné v kazdé tréninkové jednotce vénovat ¢as cvicenim, kterd jsou zamérena
na kloubni pohyblivost (Kuéera, 2011).

Kloubni pohyblivost je schopnost vykonadvat pohyb bez potizi v maximdalnim rozsahu.
Nejvétsi vyznam ma rozsah pohybt ve velkych kloubnich spojenich a pohyblivost patere. Ke
zlepseni pohyblivosti dochazi pomoci zvyseni pruznosti svald, které se nachazi kolem kloub, v
protaZzeni vazli a svall, posileni a uvolnéni svall, které jsou zodpovédné za pohyb v
jednotlivych kloubech. Kloubni pohyblivost Ize nejintenzivnéji rozvijet obdobi od 9 do 13 let.
Metoda opakovaného Usili je nejrozSifenéjsi metodou pro rozvoj pohyblivosti, protoze se
mnohonasobné opakuje cviceni, které je vhodné pro rozsah v daném kloubu. Zvyseni lze
dosahnout pomérné rychle. DalsSimi metodami jsou cvi¢eni se zatéZzemi a strecink. Protahovani
a uvolnovani svalstva ma regeneracni efekt, pfi kterém se okysliuji a prokrvuji tkané, a proto

by mélo byt nevypustitelnou soucasti kazdého dne v Zivoté sportovce (Hondlik, 2000).
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2.5 Koordinacni schopnosti

Koordinacni schopnosti jsou dlleZité v radé sportll, pfedevsim v téch, kde jsou kladeny
vysoké naroky na provadéni technicky narocnych pohybl v ménicim se prostfedi. Pomoci
téchto schopnosti dochazi k rychlejsSimu a GcinnéjSimu osvojovani si novych dovednosti, a také
k jejich nasledné aplikaci do dalSiho tréninkového procesu (Havel & Hnizdil, 2010).

Je to soubor schopnosti Gcelné a lehce koordinovat pohyby svého téla, prizplsobovat je
ménicim se podminkdm a osvojit si snadno a rychle nové dovednosti. Pomoci soustavného
osvojovani pohybovych dovednosti dochazi k shromazdovani pohybovych zkusenosti (Hondlik,
2000).

Pojem koordinace Ize obecné definovat jako spolupraci centralniho nervového systému a
kosterniho svalstva v rdmci urcitého zamérného pohybového procesu (Holmann & Hettinger
1990). Kvalita koordinace je v zdsadé zavisla na procesech fizeni pohybu a s tim spojenymi
nervosvalovymi procesy. Z obecného popisu pojmu koordinace vychdzi vymezeni pojmu
pohybova koordinace, kterd byva popisovana jako fizeni jednotlivych pohybl ¢i komplexnich
pohybovych projevll v Case, prostoru a sile, které se uskutecnuji s ohledem na senzoricky
(smyslové) predavané ukoly i cile (Bos & Mechling, 1983).

Koordinacni schopnosti jsou uzce spjaty s komplexem kondi¢nich schopnosti a
predstavuje nejméné prozkoumanou oblast v motorickych schopnostech. Je vseobecné
uzndvana jejich velka propojenost s ostatnimi motorickymi schopnostmi a dovednostmi, s
procesy regulace a fizeni pohybu a s ¢innosti CNS. Jsou zdkladnou pro realizaci pohybovych
¢innosti a pro pfizplisobeni téchto Cinnosti na zmény situace (Zhanél, 2011).

Koordinacni schopnosti ndm umoZiuji vykondvat pohybové ¢innosti podle pfedem dané
pohybové ulohy tak, aby mély z hlediska prostorové, casové a dynamické struktury co
nejucelnéjsi pribéh a vysledek (Belej & Junger, 2006).

Koordinacni schopnosti jsou primarné stanoveny pomoci procest fizeni a regulace
pohybl umozZnujici sportovci ekonomicky a spolehlivé zvladnout motorickou cinnost v
predvidatelnych (stereotypy) a nepredvidatelnych situacich a rychle se naudit sportovni
pohyby reagujici na podnéty (Weineck, 2007).

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o nejméné vymezenou oblast motoriky, je tfeba ji blize
specifikovat. Koordinacni schopnosti predstavuje fada pomérné nezavislych schopnosti, avsak
kazda tato schopnost ma své charakteristické vlastnosti a v mnoha pfipadech se neprojevuji

samostatné (Zhanél, 2011).
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2.5.1 Reakcni schopnost

Reakéni schopnost predstavuje rychlé, smysluplné zahdjeni a provedeni kratkodobé
¢innosti téla jako reakce na néjaky aktualni situacni podnét, na pfedchozi pohybové Cinnosti Ci
na aktudlni situacni podnéty (Hirtz, 1985).

Reakéni schopnost ma rozhodujici vyznam jak ve vétsiné sport(, tak i v situacich bézného
Zivota. U reakéni schopnosti zdvisi na mnoha faktorech, jako tfeba na dobé vnimani, dobé
aferentniho prenosu (do centra), dobé zpracovani, dobé eferentniho prenosu (z centra na
periferii), potenciadlni dobé reakce svall. Doba zpracovani je nejproménlivéjsi komponenta, je
to kvdli rozdilnym vnéjsim a vnitfnim podminkdm a mnoZstvim rlznych mozZnosti reakce na
podnét (Zhanél, 2011).

Reakéni schopnost je schopnost zahdjeni pohybu na dany podnét v co nejkratSim case.
Ukazatelem je reakéni doba, kterd uplyne od vyslani signdlu k zahajeni pohybu. Reakcni
schopnost Uzce souvisi s rovnovahovou schopnosti a koordinaci. U déti se reakéni schopnost
projevuje pfi pohybovych ¢innostech, pfi nichz se snazi zahdjit pohyb na néjaky podnét. Tyto
podnéty jsou zrakové, sluchové, hmatové ¢i pohybové. Déti mohou reakéni schopnosti rozvijet
napfiklad cvicenim na rlznych balancnich podlozkach ¢i plochach, kde pfi zahdjeni cviku
dochazi k urcitému typu podnétu k zapojeni vice svall a svalovych skupin. Dalsi moZnosti pro
rozvoj reakénich schopnosti jsou hry soutézniho charakteru s vyuzitim reakce na signal, nebo

aktivity spojené s reakci na hudbu (Mékota, 2005).

2.5.2 Rytmicka schopnost

Rytmicka schopnost je popsana jako kvalita procesu vnimani, uloZeni a predvedeni urcité
casové-dynamické struktury (Hirtz, 1985).

Byva ¢lenéna na schopnost rytmické percepce (udrZzeni rytmu) a na schopnost rytmické
realizace (zmény rytmu). MUZe se jednat o Ucelné vytvoreny vnitfni rytmus ¢i o rytmus zadany
vnéjsSim prostredim. Jedna se prevainé o vnimani rytmi, které jsou zadany akusticky
(hudebné) ¢i vizudlné a ty musi byt prevedeny do pohybovych cinnosti (krasobruslent,
gymnastika atd.). AvSak u mnoha sportl neni zadan Zadny vnéjsi rytmus, jelikoz pohybovy
rytmus je vysledkem napodobeni (prociténi) vzorové predstavy pohybu jako je napf. lyZovani,
nebo je do jisté miry spoluuréen protivnikem jako napf. pfi boxu, tenise atd. (Zhanél, 2011).

Déti uplatiiuji rytmické pohybové schopnosti pfi hudebné pohybovych hrach, tanci,

cvi¢eni s hudebnim doprovodem ¢&i pfi pohybové improvizaci (Mékota, 2005).
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2.5.3 Prostorové orientacni schopnost

Prostorové orientaéni schopnost je definovana jako zména pohybu a polohy téla v
prostoru a Case jako celku. Prvofady vyznam pro tuto schopnost ma vestibularni Ustroji (Ustroji
ve vnitrnim uchu, které umozZiuje vnimani polohy a pohybu), a to predevsim centralni a
periferni vidéni. S timto Uzce souvisi vyssi zrakové i psychické procesy, predevsim percepce
neboli vnimani, analyza situace a nasledny vybér vhodného feSeni. Prostorové orientacni
schopnosti umoznuji rychle a presné zachytit podstatné informace o pohybové Cinnosti a

pozadavky se na né méni s druhem sportovniho odvétvi (Mékota, 2005).

2.5.4 Rovnovahovad schopnost

Rovnovdhovd schopnost je ve vzdjemné souvislosti témér se vSemi ostatnimi
koordinacnimi schopnostmi. Lze ji povaZovat za jadro pohybové koordinace. U této schopnosti
je zasadni vysoka uroven cinnosti vestibularniho aparatu ve spojeni s proprioreceptory (cidla
pohybu) ve svalech a zrakovym analyzatorem (orientaci). V praxi je tato schopnost dlleZita pfi
¢innostech, pfi nichz dochazi k naruseni stability (skakani, hazeni, béh se zménami smeéru,
kontakt se soupefem atd.). Senzitivnim obdobim pro rozvoj rovnovahy je predevsim obdobi
mladsiho Skolniho véku, mezi 8-12 lety. Ve 13 letech déti jiz dosahuji urovné dospélych (Fiala,
2009).

Rovnovahové schopnosti rozdélujeme na tfi druhy:

e Staticka rovnovaha — Projevuje se, kdyz ¢lovék stale ztraci a znovuziskava rovnovahu

ve vratké poloze na misté, napt. stoj na rukou.

e Dynamicka rovnovaha — Projevuje se pfi pohybu, kdy dochdzi k velkym ¢i rychlym
zménam polohy a mista v prostoru, napftiklad pfi letu, lokomoci ¢i rotacnich pohybech.
U dynamické rovnovahy dochazi k presunu téla na pohyblivém predmétu, nebo na
uzké plose

e Balancovani s predmétem — Projevuje se pfi udrZeni v rovnovaze vlastniho téla pfi

drZeni jiného predmétu (Mékota, Novosad, 2000).

2.5.5 Schopnost sdruZovani pohybi

Schopnost sdruzovani pohybl je schopnost Ucelné navzajem propojovat pohyby cCasti
téla (koncetin, hlavy, trupu) do celkové sladéného pohybu (prostorové, ¢asové i dynamicky),

jehoZ ucelem je splnéni cile pohybového Ukonu. Je to schopnost vhodné organizovat pohyby
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jednotlivych ¢asti téla, kombinovat je a spojovat. Schopnost sdruZzovani pohybi se projevuje
pfi provadéni slozitych pohybl a sou¢asného ovladani nacini napf. mice (Fiala, 2009).

Tato schopnost je dulezitym zakladem pro vSechny pohybové Cinnosti a prevazuje pri
sloZitych koordinacnich Ukolech. Je také duleZitda ve vSech sportovnich hrach, ve kterych se
jednd napt. o rozmanité moznosti uchopeni nacini (raketa na tenis) a vzajemné propojeni s

pohyby koncetin (Zhanél, 2011).

2.5.6 Schopnost prestavby pohybii

Schopnost prestavby pohybl je schopnost ptizplsobeni pohybové ¢innosti ménicim se
podminkam (vnitfni i vnéjsi), které jedinec v prlibéhu pohybu vnima ¢i predpoklada a zda je
schopen pokracovat v dané c¢innosti zcela odlisSnym zplsobem. Zménami podminek muzZe byt
napf. jednani soupere, zhorseni kvality terénu, povétrnostni podminky, ale i nastavajici Unava.
Ve hrach pfi zméné situace mnohdy dochazi ke zméné pohybového zadani (zména cinnosti
Utoéné na obrannou). V takové situaci je velmi dlleZitd pohybova (herni) zkusenost. Schopnost
prestavby pohybU Uzce souvisi se schopnosti orientacni a reakcni (Fiala, 2009).

Situa¢ni zmény mohou byt bud  oéekdvany, nebo se mohou objevit ndhle a neocekavané.
Malé situacni zmény lze vyresit prizplsobenim pohybového priibéhu pomoci prostorovych a
casovych zmén a silovych parametr(. Naopak velky prevrat situace muze vést k preruseni dané
¢innosti a k jejimu pokracovani zcela odlisnym zplisobem. Schopnost prestavby pohybl je
zaloZena predevsim na pohybové zkusenosti, preciznosti a rychlosti vnimani zmén situace a na

schopnosti jejich predvidani (Zhanél, 2011).

2.5.7 Kinesteticko diferenciacni schopnost

Kinesteticko diferenciacni kvalita procesu realizace presnych a ekonomicky provadénych
pohybovych ¢innosti na zakladé lehce odliSného a presného pfijmu a zpracovani prevaziné
motorickych informaci (Hirtz, 1985).

Z hlediska zpracovani aferentnich informaci je tato schopnost zakladem pro kvalitu fizeni
pohybu a téZ ma mimofadny vyznam pro procesy motorického uceni. Zakladem této
schopnosti jsou smyslové viemy z proprioreceptort, které jsou uloZzeny ve svalech, Slachach a
svalovych snopcich. Jedna se o vnimani prostorovych casovych vlastnosti pohybu i vlastnosti
postihujicich uroven svalového napéti (Zhanél, 2011).

Kinesteticko diferenciacni schopnost je schopnost fizeni pohybu v prostoru a case s
ohledem na silové pozadavky podle piesné rozdélené a rozpracované kinestetické informace

(pfichazi ze svall, vazl, Slach a kloubnich pouzder), z toho ddvodu je ¢asto specifikovana
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privlastkem kinesteticka. Tato schopnost ma specialni vyznam v fizeni pohybu pro tzv. zpétnou
vazbu. Nejéastéji se projevuje pricasové ztraté a vyuziva se pfi zdokonalovani jednotlivych
usekl pohybu, pfi ¢emZ dochazi ke vétsi plynulosti, presnosti, preciznosti a ekonomicnosti
celkového pohybu, hovofime tedy o projevech pohybového citéni. Na Uroven diferenciacnich
schopnosti ma vliv i pohybova zkuSenost a mira osvojeni konkrétni cinnosti. Mezi
diferenciacnich schopnosti se fadi i zru¢nost, kterd se projevuje pfi Cinnostech vyzadujici
jemnou motoriku nohy, ruky, hlavy, nebo také pfi schopnosti svalové relaxace. Diferenciacni
schopnost Uzce souvisi s prostorovou orientacni schopnosti a obé tyto schopnosti se mnohdy
projevuji soucasné. Kinesteticko diferenciacnich schopnosti se rozviji pomoci napf. cviceni
zakladni ¢i sportovni gymnastiky (Fiala, 2009).

Kinesteticko diferenciacni schopnost se uplatiiuje napf. pfi aktivitdch se sportovnim
nacinim (mice), manipulaci s predméty, nebo pfi pohybovych cinnostech spojenych s hudbou

(Mékota, 2005).
2.6 Rozvoj koordinacnich schopnosti u déti mladsSiho skolniho véku

Jak uz bylo zminéno, tak obdobi mladsiho Skolniho véku je nejlepsim obdobim pro rozvoj
koordinace. PFi rozvoji koordinace u déti mladsiho Skolniho véku by mély prevladat rGzné
pohybové hry, nejlépe soutézniho charakteru, dale pak honicky, ale i koordina¢né narocné;si
cviceni, prekadzkové drahy (Votik & Zalabak, 2011).

Byla provedena studie, kterd potvrdila dileZitost rozvoje koordinace v raném obdobi
Zivota déti. Zarazenim koordinacnich cviceni do tréninku déti zajisti lepsi motorickou kontrolu a
dovednosti, které jsou dlleZité nejen pro zdravy Zivot, ale také pro vytvoreni koordinacnich
zakladl potirebnych pro rlizné sporty. Lze ¥ici, Ze pro déti ve véku 6 aZz 9 let se proprioceptivni
trénink prokdzal jako nejucinnéjsi pro zlepSeni Urovné jejich koordinacnich schopnosti.
Vysledky ukazaly, Ze pro zlepSeni koordinace pomoci tohoto typu tréninku jsou ucinnéjsi
cviceni bez mice, nez cviceni s miem (Sanchez-Lastra et al., 2019).

Jind studie se snatila zjistit, jak velky vliv m{ze mit aplikace specialné navrzenych cviceni
(statickd a dynamicka rovnovéha) na celkovy rozvoj balan¢nich dovednosti u déti. Bylo
prokdzano, Ze i méné casté vyuzivani balancnich cviceni muiZe wvyrazné zvysit Uroven
koordinacnich schopnosti déti v tomto véku. Staci 2x za tyden vZdy na zacatku tréninku zaradit
deset balancnich cviceni v rozsahu cca 20 minut. Timto zplsobem ziskané dovednosti déti
vyuziji nejen v béziném Zivoté, ale predevsim v pohybovych aktivitdch, kde je rovnovaha
nepostradatelnd pro Uspésny vykon jako napf. v gymnastice, brusleni, lyZovani, odporovych

cvic¢enich atd. (Salcman, 2019).
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Zakladnim pravidlem tréninku koordinacnich schopnosti je variabilita vSech tréninkovych
prostfedkll (metoda obménovani cvieni). Principem je jak obménovani zakladnich pohybl
(rGzné druhy chlize, béhq, skokd, atd), tak i jejich vykondavani za znesnadnénych podminek —
zmény smérd, tempa, frekvence, prostorovych podminek, riznost povrch(, nacini apod. (Roth,
1982).

Pro rozvoj specifickych koordinacnich schopnosti jsou zdkladem obecné koordinaéni
schopnosti. PFi tréninku koordinacnich schopnosti je dulezZité postupovat od ,lehciho
k tézsimu“ a od ,jednoduchého ke slozitéjSimu”. Je tfeba snaZit se o zvySovani kvality
provedeni pohybl. Trénink rozvoje koordinacnich schopnosti klade vysoké poZadavky na
kreativitu trenéra a metodickou uroven vyuky. Nejedna se pouze o rozmanitost pouZitych
forem, ale i o promyslené, pfimérené, planovité obménovani cvieni a o podporu jejich

kreativity (Zhanél, 2011).
Pfi tréninku rozvoje koordinaénich schopnosti je dllezité dodrzovat:
e trénink by mé byt provadén pravidelné a celoro¢né
e pred cvicenim by se déti méli pIné rozcvicit

e trénink koordinace by mél probihat na zadatku tréninkové jednotky a mél by byt

zarazen pred cvi¢enim rychlosti, sily a vytrvalosti
e je dllezité dbat na kvalitu a variabilitu pohybu
e pfi cviceni by nemélo dojit k anaerobni laktatové zatézi (prekyseleni organismu)

e predevsim pfi ziskavani a upevriovani pohybovych ndvykd by nemél byt trénink

provadén ve stavu Unavy, jelikoZ by mohlo dojit k naruseni kvality pohybu
e trénink rozvoje koordinace je soucasné tréninkem rozvoje koncentrace
e tréninkova jednotka by méla trvat vcetné intervalll odpocinku 15-30 minut, poté

nastava unava CNS (Zhanél, 2011)

2.6.1 Metodika tréninku koordinace u déti mladsiho skolniho véku

e cviceni rovnovahy — chlize, béhy, odrazy, skoky s obraty, zména sméru, na lané, na

lavickach, skoky do vody, koordinace ve vodé, stfidani béhu vzad a vpred i stranou

e rlzné druhy béhu se zménami sméru — prebihani ve slalomu, béh s vyhybanim se v

radeé, v zastupu Civ kruhu
e prekonavani rizné sloZitych prekazek — napt. prekazkové drahy, koordinaéni Zebfik
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e gymnastickda cvi¢eni — kotouly, akrobacie na Zinénkach a trampolinach, zrcadlova
cviceni ve dvojicich — nutnost zajistit bezpecnost, cvi¢eni pro zdokonaleni orientace v

prostoru (Kucera, 2011)
Dale pak Hondlik (2000) uvadi navic:
e cvicenis mici — odhody, odbijeni, stfelba na ko$
e palkovaci hry a sportovni hry

Klademe dlraz na rychlostné-koordinacni cviéeni a na rldzné modifikace odlisSnych
sportovnich her (hdzena, basketbal, rugby), kde ale je tfeba upravit pravidla (Votik & Zalabak,
2011).
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CiLE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalafské prace je vytvoreni zasobniku cvik( s vyuZitim
koordinaéniho Zebtiku, kuZeld a klobouckd, uréené pro rozvoj koordinacnich schopnosti u déti

mladsiho skolniho véku.
3.2 Dilci cile

e Vytvofit zasobnik koordinacnich cviceni
e Natocit videozaznamy a vytvotit fotodokumentaci

e Vlozit videa na YouTube a vytvotit QR kédy
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatura

Primarnim zdrojem, pro sepsani mé bakaldrské prace byla odborna literatura, dale jsem

Cerpala z elektronické literatury. Veskeré informace jsem cerpala z nasledujicich zdroj:

- Knihovna fakulty télesné kultury - https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/

- Ustfedni knihovna UP Olomouc - https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnice/

- Knihovna Bedficha Benese Buchlovana - https://www.knihovnabbb.cz

- eUPOL webova knihovna - https://eupol.publi.cz/

- Web of Science — https://www.webofscience.com

- Dokumentovy server IS MUNI - https://is.muni.cz/do/

4.2 Tvorba zasobniku cviceni pro rozvoj koordinace

Bylo treba wvytvorfit takova cvieni, kterd budou pfrizpUsobitelnd vSem vékovym
kategoriim mladsiho Skolniho véku, tedy détem ve véku 6—-11/12 let. Zasobnik obsahuje tficet
cviceni a je rozdélen na dvé hlavni kapitoly, v prvni jsou hlavni pomUckou kloboucky a kuZely,
v druhé koordinacni Zebrik. Ve cvicenich je vidy ke kazdé hlavni pom{cce vyuZita jedna i dvé
dalsi pomdcky: obru¢, nafukovaci balének, maly micek, mini plastové micky, pingpongova
palka a pytel. U kazdého cviceni je nazev, cil/zaméreni, prostor, pomucky, délka cviceni, popis

cvic¢eni, doporuceni pro mensi déti, ilustracni obrazek a QR kod.

4.3 Metody sbéru dat

Videa byla nato¢ena na mobilni telefon iPhone X, ve kterém byla nasledné i upravena.
Zatizeni bylo béhem nataceni umisténo na stativu uréeném pro mobilni telefony. Nataceni
videi probéhlo v aredlu Méstského sportovnim komplexu v Hluku, ktery zahrnuje sportovni
halu a stadion. S nato¢enim zasobniku mi velmi ochotné pomohla divka ve véku 11 let, kterou
zndm z mazoretkovych trénink(, kam jsem chodila pomahat v ramci skolni praxe. Divka se
aktivné vénuje gymnastice a sportovnim krouzkim a z toho dlvodu mi pfisla jako vhodna
adeptka. Pred zacatkem natdceni jsem si rodi¢i nechala podepsat informovany souhlas, ve
kterém souhlasi s Ucasti jejich dcery pfi nataceni videi, s naslednym poskytnutim fotografii a

odkazu na video v mé bakaldrské praci.
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https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/
https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/zbrojnice/
https://www.knihovnabbb.cz/
https://eupol.publi.cz/
https://www.webofscience.com/
https://is.muni.cz/do/

4.4 Metody zpracovani dat

Natocena videa byla nahrana na pocitac, ze kterého jsem je nasledné vlozila na YouTube.
Po vloZeni videi jsem zkopirovala jejich odkazy, které jsem vlozZila do volné ptistupného
generatoru kodl na internetu. Vytvofrila jsem tak jednotlivé QR kddy, jenZ jsem pfriradila ke

vsem cvicenim.
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5 VYSLEDKY

5.1 Koordinacni cviceni s vyuzitim klobouckut a kuzelt

1. Toceni obruci kolem paze béhem slalomu

Cil, zaméfeni: vnimani prostoru, vnimani rytmu ruky

Prostor: télocvicna i venkovni prostor

Pomlicky: kloboucky, obruc

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cvi€eni: Svérenec stoji pred slalomovou drdhou tvorenou Sesti kloboucky a v rukou drzi
obruc. Na povel vybiha a soucasné druhou rukou roztaci kruh kolem zvolené ruky. Slalom se
snazi probéhnout co nejrychleji, aniz by se obruc zastavila ¢i spadla. Na konci slalomové drahy
se otdaci, znovu roztadi obruc a stejnym zplsobem probiha mezi kloboucky zpét na start.
Doporuceni pro mensi déti: Mensim détem by bylo vhodné;jsi dat malou obrug, jelikoz s velkou

by mohly mit pti cvi¢eni problém.

Obr. 1: Cviceni ¢. 1 (zdroj: autor)

2. Skakani v pytli ve slalomu

Cil, zaméreni: vnimani prostoru, skakani v pytli

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Pomticky: kloboucky, pytel — do vnitfniho prostoru vhodné;jsi pouzit latkovy skakaci pytel

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svéfenec stoji pred slalomovou drahou tvorenou Sesti kloboucky a na nohou ma
navleceny pytel. Na povel vyrazi a snazi se slalom co nejrychleji proskakat. Na konci slalomové

drahy se otaci a stejnym zplsobem skace zpét ke startu.
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Doporuceni pro mensi déti: Ne vSechny déti, které teprve vstoupily do obdobi mladsiho
Skolniho véku, umi skakat snoZzmo. Z toho divodu bych détem, které s tim maji problém, pytel

vlbec nedavala a nechala je slalom proskakat snoZzmo, ¢imz by se zamezilo pfipadnému urazu.

Obr. 2: Cviceni ¢. 2 (zdroj: autor)

3. Odpadleni micka pingpongovou pdlkou pfi obihdni kloboucki

Cil, zaméreni: zména sméru pohybu, vnimani prostoru, odhad letu

micku, manipulace s palkou, odpaleni micku

Pomticky: kloboucky, malické plastové micky, pingpongovou palku
Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cvic¢eni: 1minuta

Popis cvi€eni: Svéfenec stoji pred slalomovou drdhou sloZenou z Sesti cik-cak poloZenych
klobouckli a obéma rukama drzi pingpongovou palku. Na povel vybihd a zacind obihat
kloboucky, béhem ¢ehoZz mu trenér nadhazuje malé plastové micky, které musi odpalit.
Doporuceni pro mensi déti: Mensim détem lze pro zjednoduseni cviceni dat tenisovou pdlku

misto pingpongové.

Obr. 3: Cviceni ¢. 3 (zdroj: autor)
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4. Chytani a odhazovdni micku pri prebihdani u kloboucki

Cil, zaméreni: zména sméru pohybu, odhad letu micku, chyceni a hod micku,

vnimani prostoru

Pomticky: kloboucky, maly micek
Prostor: télocvicna i venkovni prostor
Délka cviceni: 1 minula

Popis cviCeni: Svérenec stoji u prvniho ze Sesti klobouckd a na povel se cvalem stranou
premistuje z jednoho konce klobouckd ke druhému konci. BEhem toho mu trenér hazi maly
micek, kterym se svérenec po chyceni musi vzdy dotknout kloboucku, u kterého se pravé
nachdzi. Poté micek hdzi zpét trenérovi a pokracuje ve cvalu, dokud mu jej trenér znovu
nehodi.

Doporuceni pro mensi déti: Mensim détem by bylo vhodnéjsi hazet volejbalovy mi¢, jelikoz

chytani malého micku by pro né mohlo byt pfilis narocné.
. _ l rm—

Obr. 4: Cviceni ¢. 4 (zdroj: autor)

5. Slalom s posouvdanim malého micku nohou

Cil, zaméreni: vnimani prostoru, manipulace s mickem nohou

Pomticky: kloboucky, maly micek

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji pred slalomovou drahou tvotfenou Sesti kloboucky a u nohou ma
maly micek. Na povel vyrdzi a snazi se slalom s posunovanim micku nohou co nejrychleji
probéhnout/projit. K posunovani mi¢ku by méla slouzit pouze jedna zvolend koncetina. Na
konci slalomové drahy se otaci a stejnym zplsobem jde zpét ke startu.

Doporuceni pro mensi déti: MenSim détem lze cvieni zjednodusit vétSi vzdalenosti mezi

kloboucky.
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Obr. 5: Cviceni €. 5 (zdroj: autor)

6. Slalom s malym mickem na pingpongové pdice

Cil, zaméreni: vnimani prostoru, balance s mickem na palce

Pomticky: kloboucky, maly micek, pingpongova palka

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji pfed slalomovou drahou tvorenou Sesti kloboucky a ve zvolené
ruce drzi pingpongovou palku s malym mickem. Na povel vyrdzi a snazi se slalom co nejrychleji
projit, zatimco se snazi udrZzet maly micek na palce. Pokud micek pad3, lze jej rukou pfidrzet.
Na konci slalomové drahy se otaci a stejnym zplsobem jde zpét ke startu.

Doporuceni pro mensi déti: Mensi déti mohou pro zjednoduseni cviceni vyuZit tenisovou

palku.

Obr. 6: Cviceni ¢. 6 (zdroj: autor)

7. Pinkani s nafukovacim balonkem ve slalomu

Cil, zaméreni: pinkdni baldnku, odhad letu baldnku

Pomticky: kloboucky, nafukovaci baldnek
Prostor: télocvi¢na Ci venkovni prostor za bezvétfi, jinak balonek odléta

Délka cvic¢eni: 1 minuta
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Popis cviceni: Svérenec stoji pred slalomovou drahou sloZenou z Sesti klobouckl a v rukou drzi
nafukovaci baldnek. Na povel vyhodi balének a jde/cupita slalomem okolo viech klobouckd, na
konci drahy se otaci a jde stejnym zplsobem zpét na start. Celou dobu se pfitom soustredi na
lehké pinkani do baldnku, aby nad nim mél neustale kontrolu.

Doporuceni pro mensi déti: MensSim détem je vhodnéjsi nafouknou balének méné, jelikoz ma

pak dité nad nim vétsi kontrolu a balének neodléta zbytecné daleko.

Obr. 7: Cviceni C. 7 (zdroj: autor)

8. Pinkani s nafukovacim balénkem v drdze z klobouckii a jejich dotek

Cil, zaméreni: vnimani prostoru, zména sméru pohybu, pinkani balénku,

odhad letu balénku

Pomticky: kloboucky, nafukovaci baldnek

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor za bezvétfi, jinak balonek odléta
Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji pfed drahou sloZenou z péti klobouckl, ktera tvoii tvar W. Na
povel vyhodi baldnek, dotykd se prvniho kloboucku a jde/cupita drdhou okolo vsech
klobouckd, kterych se musi dotknout predtim, nezZ je obejde. Soustfedi se na lehké pinkani do
balonku, aby mél nad nim neustale kontrolu. Télo svéfence je celou dobu natoceno stejnym
smérem.

Doporuceni pro mensi déti: Mensim détem cviceni Ize zjednodusit tim, Ze nemusi mit télo
natocené celou dobu stejnym smérem a mohou kloboucky obchazet, jak chtéji, avsak ve

spravném poradi.
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Obr. 8: Cviceni ¢. 8 (zdroj: autor)

9. Pinkdni s nafukovacim balonkem pri pfebihdni u klobouckiim

a jejich dotek

Cil, zaméreni: vnimani prostoru, zména sméru pohybu, pinkani balénku,

odhad letu balénku

Pomlicky: kloboucky, nafukovaci baldnek

Prostor: télocvicna i venkovni prostor za bezvétri, jinak balének odlétd

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cvi€eni: Svérenec stoji uprostied drahy tvorené péti kloboucky a drzi nafukovaci balének.
Na povel vyhazuje balének nad sebe, pfemistuje se k prvnimu kloboucku nachéazejici se po
pravé ruce, kterého se dotykd rukou. Poté se rychle vraci k prostfednimu kloboucku, kde
odpaluje balének nad sebe, rychle se dotykd prvniho kloboucku po levé ruce a poté se hned
vraci k prostfednimu kloboucku, kde opét odpaluje baldnek nad sebe. Timto zplisobem
pokracuje k druhému kloboucku po pravé i po levé ruce, kdy se snazi balének odpalit co
nejvyse, aby se stihl vratit pred dopadem balénku na zem.

Doporuceni pro mensi déti: MensSim détem lze cviceni zjednodusit mensi vzdalenosti

klobouck( a vétsim nafouknutim balénku, aby vydrzel déle ve vzduchu.

Obr. 9: Cviceni ¢. 9 (zdroj: autor)
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10. Obchdzeni klobouckii p¥i rozdilné prdci kaZdé ruky — mic¢ek

a balonek

Cil, zaméreni: vnimani prostoru, pinkani balonku, odhad letu baléonku, balance

micku na ruce

Pomiicky: kloboucky, nafukovaci balonek, malicky plastovy micek

Prostor: télocvicna i venkovni prostor za bezvétri, jinak baldnek odlétd

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji na zacatku drahy tvorené tfemi kloboucky, v jedné ruce drii
nafukovaci balének a v druhé malicky plastovy balének. Na povel vychazi a déld osmicku okolo
klobouckl. BEhem toho si jednou rukou pinka nafukovacim balénkem a na druhé dlani, kterou
ma napnutou, se snazi udrzet maly balének. Celou dobu se snaZi do nafukovaciho balénku
pinkat zlehka, jelikoZ rychly pohyb za baldénkem by zapficinilo pad plastového balénku z dlané.
Doporuceni pro mensi déti: MensSim détem lze cvi¢eni zjednodusit mensim nafouknutim

balénku, aby nad nim mély vétsi kontrolu.

Obr. 10: Cviceni ¢. 10 (zdroj: autor)

11. Dribling v dradze z klobouckii a jejich dotek

Cil, zaméreni: vnimani prostoru, zména sméru pohybu, dribling s mi¢em

Pomticky: kloboucky, basketbalovy mic

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji pfed drahou sloZenou z péti kloboucka, ktera tvofi tvar W a drzi
basketbalovy mi¢. Na povel zacina driblovat, dotyka se prvniho kloboucku a jde drahou okolo
vSech klobouckd, kterych se musi dotknout predtim, neZ je obejde. Soustredi se na presny
dribling, aby mél nad mi¢em stale kontrolu. Télo svéfence je celou dobu natoceno stejnym

smérem.
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Doporuceni pro mensi déti: Mensi déti nemusi mit télo natocené celou dobu stejnym smérem

a mohou kloboucky obchazet, jak chtéji, avsak ve spravném poradi.

Obr. 11: Cviceni ¢. 11 (zdroj: autor)

12. Chytdni a odhazovdni micku pFi obihani kuZeli

Cil, zaméreni: zména sméru pohybu, vnimani prostoru, odhad letu micku,

chyceni a hod micku

Pomicky: kuzely, maly micek

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cvic¢eni: 1minuta

Popis cviCeni: Svérenec stoji na zac¢atku kuZelové drahy u prvniho ze tfi kuZeld a na povel
vybiha ke druhému. V momentu, kdy svéfenec pfibihd ke druhému kuzelu, trenér, ktery stoji
v oblasti tfetiho kuzele, mu nadhazuje maly micek. Dité chytd mic za béhu a hned jej odhazuje
zpét trenérovi. Pfi odhodu mice svéfenec obiha kuzel a vraci se pozpatku k prvnimu kuzelu. Na
startu obiha prvni kuzel a vybiha ke tretimu kuZelu, kde trenér opét nadhazuje micek, dité jej
chytd, odhazuje, obiha kuZel a pozpdtku se vraci na start.

Doporuceni pro mensi déti: U mensich déti Ize pro zjednoduseni cviceni pouzit volejbalovy

’v

mic.

Obr. 12: Cviceni ¢. 12 (zdroj: autor)
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13. Obchdzeni kuZelii pfi rozdilné prdci kaZzdé ruky — dribling a obru¢

Cil, zaméreni: vnimani prostoru a rytmu, rozdilna prace kazdé ruky, dribling

s mi¢em, toceni obrudi

Pomlicky: kuZely, basketbalovy mic, obruc

Prostor: télocvicna i venkovni prostor

Délka cviceni: 1minuta

Popis cviCeni: Svérenec stoji na zacatku kuZelové drahy u prvniho ze tfi kuzell po pravé strang,
na jednu ruku si zavési obru¢ a druhou rukou zaéne driblovat. Poté krouzenim ruky roztoci
obru¢ a na povel vychazi smérem k druhému kuZelu, ten obchazi po levé strané a konci u
tretiho kuZzelu po pravé strané. Pfi chlzi musi neustale driblovat i tocit obruci soucasné.
Doporuceni pro mensi déti: U mensich déti lze cviceni zjednodusit mensi obrudi pro snazsi

toceni.

Obr. 13: Cviceni ¢. 13 (zdroj: autor)

14. Obchdzeni kuZeli pfi rozdilné prdci kazdé ruky — dribling a pdlka [=] [=]

Cil, zaméreni: vnimani prostoru a rytmu, rozdilna prace kazdé ruky, dribling

s mi¢em, udrzeni micku na pélce

Pomticky: kuZely, basketbalovy mic, pingpongova palka, kloboucek, maly micek

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1minuta

Popis cviceni: Svéienec stoji na zacatku kuZelové drahy u prvniho ze t¥i kuzell po pravé strané,
do libovolné ruky si vezme pingpongovou palku, na ni postavi kloboucek a na kloboucek poloZi
maly micek. Poté zacne druhou rukou driblovat a na povel vychazi smérem k druhému kuZzelu,
ten obchazi po levé strané a konci u tfetiho kuzelu po pravé strané. Pri chlzi musi svérenec
neustale driblovat a micek mu nesmi spadnout z palky.

Doporuceni pro mensi déti: Pro mensi déti lze cviceni zjednodusit tim, Ze se palka s mickem

nahradi poloZzenim micku na rovnou dlan.
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Obr. 14: Cviceni ¢. 14 (zdroj: autor)
15. Dribling pFi obihdni kuZeli

Cil, zaméfeni: vnimani prostoru a rytmu, zména sméru pohybu, dribling s mi¢em

Pomticky: kuZely, basketbalovy mic¢

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1minuta

Popis cvi€eni: Svérenec stoji na zacatku kuZelové drahy u prvniho ze tfi kuZeld a drizi
basketbalovy baldn. Drahu Ize projit/probéhnout. Zvolenou rukou zacina driblovat a na povel
obiha dokola prvni kuZel, poté obiha dokola i druhy a poté treti kuzel. BEhem obihani kuzell

nesmi svéfenec prestat driblovat.

Obr. 15: Cviceni ¢. 15 (zdroj: autor)

16. Dribling a sedani u kuZelii

Cil, zaméreni: vnimani prostoru a rytmu, dribling s micem, sedani pfi driblingu

Pomticky: kuZely, basketbalovy mic¢
Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1Iminuta
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Popis cviceni: Svérenec stoji na zac¢atku kuzelové drahy u prvniho ze tfi kuZeld a na povel
vychazi/vybiha s driblingem ke druhému kuzelu. U kuzele si seda za neustdlého driblovani,
poté se postavi, prechazi ke tretimu kuZelu a opét si béhem driblingu seda.

Doporuceni pro mensi déti: U mensich déti Ize cviceni misto sedu zjednodusit dfepnutim si pfi

driblingu.

Obr. 16: Cviceni ¢. 16 (zdroj: autor)

17. UdrzZeni micku na pingpongové pdlce pri obchdzeni kuZelii

Cil, zaméreni: vnimani prostoru, zména sméru pohybu, balanc mic¢ku na palce

Pomticky: kuZely, basketbalovy mic, obruc

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji na zacatku kuzelové drahy u prvniho ze tfi kuZelG a ve zvolené
ruce drzi pingpongovou palku a maly micek. Na povel se rozejde od prvniho kuZele ke
druhému, ten obchdzi a vraci se pozpatku zpét k prvnimu. Na startu obchazi prvni kuzel a jde
ke tfetimu kuZelu, ktery obchazi a vraci se pozpdatku na start. Celou dobu se pfitom snazi udrzet
micek na palce. Pokud micek pada, Ize jej rukou pfidrZet na palce.

Doporuceni pro mensi déti: U mensich déti Ize pro zjednoduseni cviceni vyuZzit tenisové palky,

které maji okraj a je snadnéjsi na nich udrzet micek.

Obr. 17: Cviceni ¢. 17 (zdroj: autor)
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18. Obihadni kuZelii s nafukovacim balonkem mezi koleny

Cil, zaméreni: vnimani prostoru, zména sméru pohybu, udrzeni baldnku mezi

koleny pfi pohybu

Pomticky: kuZely, nafukovaci balének
Prostor: télocvicna i venkovni prostor
Délka cviceni: 1minuta

Popis cvi€eni: Svérenec stoji na zacatku kuzelové drahy u prvniho ze tfi kuzel( a vklada si
nafukovaci balonek mezi kolena. Na povel vybiha kolem prvniho kuZele ke druhému, ten obiha
a vraci se pozpdatku zpét k prvnimu. Na startu obiha prvni kuzel a vybihd ke tfetimu kuzelu,
ktery obiha a vraci se pozpdatku na start. BEhem cviceni se dité snazi co nejdéle, ¢i celou dobu
udrZet baldnek mezi koleny bez vyklouznuti. Pokud baldnek vyklouzne, vraci jej zpét mezi
kolena a pokracuje.

Doporuceni pro mensi déti: Cim vice je baldnek nafouknuty, tim vice je obihani kuzelG s nim

narocnéjsi. Dle véku svéfencll je nutné pristupovat k jeho velikosti.

Obr. 18: Cviceni ¢. 18 (zdroj: autor)

19. Pinkadni s nafukovacim balonkem a dotek kuZelii

Cil, zaméreni: vnimani prostoru, zména sméru pohybu, pinkani balonku,

odhad letu balénku

Pomlicky: kuZely, nafukovaci balének

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor za bezvétfi, jinak balonek odléta

Délka cviceni: 1Iminuta

Popis cviceni: Svérenec stoji uprostied mezi kuZely, které tvofi trojuhelnik. V rukou drzi
nafukovaci balének, ktery na povel vyhodi a musi se dotknout jakéhokoliv kuZele. Poté znovu
pinkne do balénku a dotyka se jiného kuzZele. Mezi kazdym dotekem kuZele musi probéhnout
odpinknuti balénku, aby byl neustale ve vzduchu a nespadl. Nelze se dotknout stejného kuzele

dvakrat po sobé.
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Doporuceni pro mensi déti: Cim dal jsou kuZely od sebe, tim vice je cviéeni pro svéfence

narocnéjsi, proto by se u mensich déti méla zvolit mala vzdalenost kuzeld.

Obr. 19: Cviceni ¢. 19 (zdroj: autor)

20. Pinkdni s nafukovacim balénkem pfFi obchdzeni kuZeli

[=]
Cil, zaméreni: vnimani prostoru, zména sméru pohybu, pinkani balénku, éﬂt“
odhad letu balénku
Pomticky: kuZely, nafukovaci balének
Prostor: télocvi¢na Ci venkovni prostor za bezvétfi, jinak balonek odléta
Délka cviceni: 1minuta
Popis cviCeni: Svérenec stoji na zacatku kuZelové drahy u prvniho ze tfi kuzeld a drzi
nafukovaci baldnek. Na povel se rozejde ¢i ,rozcupitd” od prvniho kuZele ke druhému, ten
obchdzi a vraci se pozpatku zpét k prvnimu. Na startu obchazi prvni kuzel a jde ke tfetimu
kuZelu, ktery také obchazi a vraci se pozpatku na start. Svéfenec se celou dobu snazi udrzet
baldnek ve vzduchu a pinka zlehka, aby mu balének neodlétal daleko a mél tak nad nim stale
kontrolu.
Doporuceni pro mensi déti: Podle véku Ize volit velikost baldnku, vétsim détem je vhodné;jsi
nafouknout baldnek vice a mensim détem méné, jelikoZz mensi baldnek tolik neodléta do stran

a snadnéji se udrzuje pod kontrolou.

Obr. 20. Cviceni ¢. 20 (zdroj: autor)
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5.2 Koordinacni cvi€eni s vyuzitim frekvencniho zebriku

1. Dribling pfi skakani po jedné noze v koordinacnim Zebriku

Cil, zaméreni: vnimani prostoru a rytmu, dribling s mi¢em, skakani na jedné noze

Pomlicky: koordinacni Zebftik, basketbalovy mi¢

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svéfenec stoji pfed koordinacnim Zebiikem a drZi basketbalovy mi¢. Na povel
zacne skakat do kazdého pole po jedné noze a zaroven u toho zvolenou rukou dribluje vedle
Zebtiku. Idedlni je kombinace jednoho skoku a jednoho odrazu mice. Na konci Zebfiku se
svérenec otodi a provadi cviceni stejnym zplsobem po druhé noze zpét na start.

U mensich déti toto cviceni Ize zjednodusit skakdnim po obou nohach.

Doporuceni pro mensi déti: Pro mensi déti by mohlo byt dodrzovani jednoho skoku a jednoho

odrazu pfilis koordinaéné narocné, proto bych u nich toto pravidlo nezavadéla.

Obr. 21: Cviceni ¢. 21 (zdroj: autor)

2. Tupdni nohou na kloboucky pri pohybu v koordinaénim Zebriku

Cil, zaméreni: vnimani prostoru, zména sméru pohybu

Pomuticky: koordinaéni Zebftik, kloboucky

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji vedle koordina¢niho Zebfiku u prvniho pole (¢tverce). Na povel
zac¢ne boénim postavenim rychle vstupovat vzdy stejnou nohou do poli Zebfiku a tupne stejnou
nohou i na kloboucky, které se nachazi na druhé strané vedle Zebfiku. To znamena3, Ze kdyzZ do
pole vstoupi pravou nohou, tak se dotyka kloboucku také pravou nohou, jelikoZ jsou v poli
dovoleny dva kroky pred dotekem kloboucku. Na konci Zebfiku se svéfenec otoli a provadi

cviceni stejnym zplsobem zpét, avsak s dotykem klobouckt druhou nohou.
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Doporuceni pro mensi déti: Z divodu koordina¢ni naroc¢nosti tohoto cviceni bych u mensich
déti zvolila libovolny pocet krokl v jenom poli, avsak stale s povinnosti tupani stejnou nohou

na kloboucek.

Obr. 22: Cviceni ¢. 22 (zdroj: autor)

3. Dotek rukou klobouékii pfi pohybu v koordinaénim Zeb¥iku

Cil, zaméfeni: vnimani prostoru, zména sméru pohybu

Pomiicky: koordinacni Zebrik, kloboucky

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji pred koordinacnim Zebtikem, po jehoZ stranach jsou rlzné
poloZeny kloboucky. Na povel zacne rychle vstupovat dvéma kroky do kazdého pole a béhem
toho se vzdy zastavi v poli, vedle kterého je kloboucek, naslapne k nému nohou a rukou se
daného kloboucku dotkne. Na konci Zebfiku se svéfenec otoci a provadi cviceni stejnym
zpUsobem zpét na start.

Doporuceni pro mensi déti: U mensich déti bych pro zjednoduseni cviceni zvolila libovolny

pocet krokd v jenom poli.

Obr. 23: Cviceni ¢. 23 (zdroj: autor)
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4. Vyhazovdni mi¢ku p¥i skakani v koordinaénim Zebriku

Cil, zaméreni: vnimani prostoru a rytmu, skakdni na jedné noze, hod a chytani

micku, odhad letu micku

Pomlicky: koordinaéni Zebfik, maly micek
Prostor: télocvicna i venkovni prostor
Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji pred koordinacnim Zebtikem a drzi maly micek. Na povel zacne
skdkat do kazdého pole po jedné noze a zaroven u toho vyhazuje obéma rukama micek nad
sebe. ldedlni je kombinace jednoho skoku a jednoho vyhozu. Na konci Zebfiku se svéfenec
otodi a provadi cviceni stejnym zplsobem po druhé noze zpét na start.

Doporuceni pro mensi déti: U mensich déti bych pro zjednoduseni cvieni zvolila vyhazovani

volejbalového mice, jelikoZ se snadnéji chyta.

Obr. 24: Cviceni ¢. 24 (zdroj: autor)

5. UdrZeni mini miéka na ruliékdch v koordinaénim Zeb¥fiku

Cil, zaméreni: vnimani prostoru a rytmu, zména sméru pohybu, balance micka

Na rulickach

Pomticky: koordinacni Zebfik, rulicky od toaletniho papiru, malické plastové micky
Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji pfed koordina¢nim Zebfikem a v rukou v drZi ruli¢ky od toaletniho
papiru a na nich postavené mini plastové micky. Na povel zacne rychlymi kroky (cupitanim)
vstupovat do kazdého pole a na stfidacku vystupuje z kazdého pole do strany. Napt.: v prvnim
poli vystoupi doprava, z tama prejde rovnou do druhého pole, ze kterého vystoupi doleva atd.
V kazdém poli i mimo néj jsou povoleny pouze dva kroky. Svéfenec se pfitom soustfedi na to,

aby mu nespadly micky z rulicek.
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Doporuceni pro mensi déti: Pro zjednoduseni cviceni u mensich déti bych zvolila libovolny

pocet krokd v jenom poli.

Obr. 25: Cviceni ¢. 25 (zdroj: autor)

6. Vyhazovdni mini mi¢ki v koordinaénim Zebfiku

Cil, zaméreni: vnimani prostoru a rytmu, zména sméru pohybu, pfenos vahy,

hod a chytani micku, odhad letu micku

Pomticky: koordinaéni Zebfik, malické plastové micky

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cvi€eni: Svéfenec stoji pred koordinacnim zebfikem a v rukou drzi mini plastové micky.
Na povel zacne rychlymi kroky (cupitanim) vstupovat kazdého pole, ze kterého na stfidacku
nakroci jednou nohou do stran. Na kterou nohu nakrodi ven ze Zebfiku, tak z té ruky vyhodi
plastovy micek, ktery hned chytd (prava noha = prava ruka, leva noha = leva ruka). V kazdém
poli jsou povoleny tfi kroky a je kladen ddraz na prenos vahy na vykracujici nohu do strany.
Doporuceni pro mensi déti: Pro zjednodusSeni cvi¢eni u mensich déti bych zvolila vyhazovani

v vy

tenisovych mickq, jelikoz jsou tézsi a snadnéji se chytaji.

Obr. 26: Cviceni ¢. 26 (zdroj: autor)
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7. Skakani s basketbalovym miéem v koordinaénim Zebfiku

Cil, zaméreni: vnimani prostoru a rytmu, manipulace s mi¢em, odhad letu mice

Pomlicky: koordinacni Zebftik, basketbalovy mi¢
Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji pred koordinacnim Zebfikem a v rukou drzi basketbalovy mic. Na
povel hazi obéma rukama mic do prvniho pole pod sebe a soucasné u toho skace roznozmo
pres Zebrik, poté snoZzmo doskakuje do pole, do kterého hazel mic a chytd jej. Timto zplsobem
se svéfenec snazi hodit mi¢ a skocit do kazdého pole. Na konci Zebfiku se otoci a stejnym
zpUsobem provadi cvieni zpét na start.

Doporuceni pro mensi déti: U mensich déti bych pro zjednoduseni cviceni zvolila zmenseni

jednotlivych poli v koordina¢nim Zebtiku z divodu snadnéjsiho skakani.

Obr. 27: Cviceni ¢. 27 (zdroj: autor)

8. Chytdni a odhazovdni micku pFi slalomu v koordinaénim Zebfiku

Cil, zaméreni: zména sméru pohybu, vnimani prostoru, odhad letu micku,

chyceni a hod micku

Pomticky: koordinaéni Zebfik, maly micek

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor

Délka cviceni: 1minuta

Svérenec stoji vedle koordinaéniho Zebtiku u prvniho pole (¢tverce). Na povel zacind boc¢nim
postavenim probihat Zebfik jako pfi slalomu a musi u toho chytat a hned odhazovat mic, ktery
na néj hazi trenér. Svéfenec se celou soustiedi, aby koordinaénim Zebfikem probihal spravné a
nevynechaval pole.

Doporuceni pro mensi déti: U menSich déti bych pro zjednoduseni cvic¢eni zvolila nadhazovani

volejbalového mice pro jeho snadnéjsi chyceni.
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Obr. 28: Cviceni ¢. 28 (zdroj: autor)

9. Pinkani s nafukovacim balénkem p¥i slalomu v koordinaénim

Zebfiku

Cil, zaméreni: vnimani prostoru, zména sméru pohybu, pinkani balénku,

odhad letu baldnku

Pomuticky: koordinacni Zebftik, nafukovaci baldnek

Prostor: télocvi¢na Ci venkovni prostor za bezvétfi, jinak balonek odléta

Délka cviceni: 1 minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji vedle koordinacniho Zebfiku u prvniho pole (¢tverce). Na povel
zatind bocénim postavenim probihat Zebfik jako pti slalomu a soucasné si u toho pinka
nafukovacim baldnkem. Do balénku se snaZi pinkat zlehka, aby jej mél neustale po kontrolou.
Doporuceni pro mensi déti: U mensich déti bych pro zjednoduseni nafoukla balonek méné a

svéfence nechala jit krokem.

Obr. 29: Cviceni ¢. 29 (zdroj: autor)

10. Chytani a odhazovdni mic¢ku pri skakdani v koordinacnim Zebriku

Cil, zaméreni: vnimani prostoru a rytmu, odhad letu mice, chyceni a hod mice

Pomlcky: koordinaéni Zebfik, maly micek

Prostor: télocvi¢na i venkovni prostor
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Délka cvic¢eni: 1minuta

Popis cviceni: Svérenec stoji vedle koordinacniho Zebtiku u prvniho pole (Ctverce). Na povel
zacne bocnim postavenim preskakovat stfidanim nohou (nGzkami) na druhou stranu Zebftiku.
Béhem poskokd mu trenér nadhazuje maly micek, ktery svéfenec hned odhazuje zpét.
Z dlivodu tézsiho koordinacniho cviceni jsou v jednom poli dovoleny aZ ¢tyri doteky nohou.
Doporuceni pro mensi déti: U mensich déti bych zvolila variantu nadhazovani mice sobé

samému, jelikoZ chytani malého mice od trenéra pti nlzkovém skakani je i pro 1llerého

svérence dost narocné.

Obr. 30: Cviceni ¢. 30 (zdroj: autor)
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této bakaldfské prace bylo vytvoreni souboru cvieni pro rozvoj
koordinacnich schopnosti u déti mladsiho Skolniho véku. Bylo tfeba vytvofrit takova cviceni,
ktera budou pfizpGsobitelna vsem détem mladsiho skolniho véku, tedy détem ve véku 6-11/12
let.

Vysledkem praktické ¢asti bylo vytvoreni zadsobniku tficeti cviceni, ktery je rozdélen je na
dvé kapitoly. V prvni kapitole jsou hlavni pomickou kloboucky a kuzely, v druhé koordinacni
Zebftik. Ve cvicenich je vidy ke kazdé hlavni pomucce vyuZita jedna ¢i dvé dalsi pomucky: obrug,
nafukovaci balének, maly micek, mini plastové micky, pingpongova palka a pytel. U kazdého
cvieni je nazev, cil/zaméreni, prostor, pomucky, délka cviceni, popis cviceni, doporuceni pro
mensi déti, ilustracni obrazek.

Natocenad videa byla nahrana na YouTube a jsou pfistupna pomoci QR kéd(, které jsou
vloZeny u jednotlivych cviceni v bakalarské praci.

Tato cviceni mohou byt pfinosna pro trenéry ¢i pedagogy télesné vychovy, ktefi pracuji s

détmi a mohou poskytnout tipy do této oblasti.
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7 SOUHRN

Cilem této bakaladrské prace bylo vytvoreni souboru cvi¢eni pro rozvoj koordinacnich
schopnosti u déti mladsiho skolniho véku, které jsou ve véku 6-11/12 let.

Teoreticka ¢ast obsahuje informace o sportovni pfipravé déti, souhrnny vyvoj ditéte v
obdobi mladsiho Skolniho véku, pohybovych schopnostech a vice rozepsanou koordinaci. Dale
obsahuje trenérsky pristup, motivaci déti ke sportu, metodiku rozvoje koordinacnich
schopnosti a jak by méla vypadat tréninkova jednotka déti.

Prakticka cast se zabyvd vytvorenim souboru cviéeni pro rozvoj koordinacnich
schopnosti u déti mladsiho skolniho véku. Cviceni byla vytvorena na zakladé odborné literatury
a bylo vytvoreno tticet kratkych cviceni, ktera se daji prizplsobit véku déti. Soubor cviceni byl
se souhlasem rodic( figurantky natocen a nasledné fotografie a QR kody odkazujici na videa

nahrana na YouTube, které byly vloZzeny do bakalarské prace.
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8 SUMMARY

The aim of this bachelor thesis was to create a set of exercises for the development of
coordination skills in children of younger school age, which are 6-11/12 years old.

The theoretical part contains information about sports training of children, overall
development of the child in the period of younger school age, physical abilities, and more
detailed coordination. It also contains a coaching approach, motivation of children to sports,
methodology for the growth coordination skills and what a children's training unit should look
like.

The practical part deals with the creation of a set of exercises for the development of
coordination skills in children of younger school age. The exercises were created on the basis
of professional literature and thirty short exercises were created, which can be adapted to the
age of the children. The set of exercises was filmed with the agreement of the figurant's
parents and subsequent photographs and QR codes referring to videos uploaded to YouTube,

which were inserted into the bachelor's thesis.
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10 PRILOHY

1. Informovany souhlas rodicu

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY
KATEDRA SPORTU

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeni rodicCe,
dovoluji si Vas pozadat o souhlas s ucasti Vasi dcery na nataceni koordinacnich cviceni a
nasledného zvefejnéni v ramci bakalaiské prace — Rozvoj koordinace ve sportovni piipravé u déti
mladsiho $kolniho véku, na FTK UP Olomouc.
Vybrany jedinec bude nataen pii koordina¢nich cviCenich Vv ramci jeho volného Casu. Tato
metodika spliiuje vSechny zdravotni, socidlni a etické podminky. Ditéti nehrozi Zadné nebezpeci.
Obdobi mladsiho Skolniho véku je nejvhodnéjsim obdobim pro rozvoj koordinace, jelikoz pomoci
koordinacnich predpokladii se vyrazné zlepSuje celkovy vyvoj pohybu. Tato cvieni mohou byt
pfinosna pro trenéry ¢i pedagogy télesné vychovy, ktefi pracuji s détmi, a mize poskytnout tipy do
této oblasti.
Dékuji Vam za pochopeni a za ud€leni souhlasu.

Iveta Kopecna
1. Ja4, nize podepsany(d) souhlasim s ucasti mé deery............ooooiiiiiiiinian.
NArozZeng...........ceoeuvvuvuenennnn. ve studii. Je mi vice nez 18 let.
2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech. Beru na védomi, Ze provadéna studie
je vyzkumnou ¢innosti.
3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze G¢ast mé dcery ve studii mohu kdykoliv pierusit ¢i odstoupit. Ugast
ve studii je dobrovolna.
4. Pti zatazeni do studie budou osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti dle platnych
zakonti CR. Je zarudena ochrana diivérnosti osobnich dat.
5. Porozumél/a jsem tomu, Ze jméno syna/dcery se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Podpis rodice: Datum:
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