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1 UvoD

Téma mé diplomové prace jsem si zvolila na zédkladé dlouhodobého zdjmu o tuto
sportovni oblast, ve které se pohybuji jednak jako ucitelka télesné vychovy a predevsim
jako trenérka atletiky v klubu SK Dvojka. Krasa atletiky tkvi v jeji rozmanitosti. Rozviji se
u ni mnoho pohybovych schopnosti a dovednosti, které jsou pak dale vyuzivany po cely
nas zivot. Rozviji jak chizi, tak béh, skok, hod a je zédkladem pro mnoho sportovnich
odvéetvi. Jeji zaklady sahaji k samym pocatkiim lidské existence. Atletika je zndma uz
z dob starovékého Recka a to hlavné diky olympijskym hram, které se tam konaly. Tyto
hry byly slozeny mimo jiné¢ z riznych atletickych disciplin. Atletické discipliny se
v pribéhu lidského vyvoje neustale ménily a upravovaly a do té podoby, jak je zname

nyni, se dostaly az v posledni ¢tvrtin€ 20. stoleti.

Atletika rozviji zakladni pohybové schopnosti a dovednosti, a proto je vhodna uz
pro nejmensi déti. Détské pohyby jsou zprvu charakteru netizen¢ho, teprve postupem casu
dochazi k pohybiim fizenym. Rizené pohyby se dale rozvijeji béhem hodin té&lesné

vychovy, jakozto 1 v riznych sportovnich krouZzcich a oddilech.

Velmi dalezitym ¢lankem pro spravny rozvoj pohybovych Cinnosti a hlavné
motivaénim faktorem je trenér, resp. ucitel. Clovék, ktery chce pracovat s détmi
v souvislosti s rozvojem jejich pohybovych schopnosti, by mél nejenom dobie znat
psychiku ditéte, ale m¢l by se seznamit s dal§imi fakty, potfebnymi pro spravny pohybovy
rozvoj ditéte. U atletiky se hlavné jednd o dostate¢né zvladnuti technickych prvki, spravné
a rovnomérné rozlozeni tréninkové jednotky a v neposledni fadé¢ sem spada i zpusob,
kterym trenér détem atletiku ,,naserviruje®. U téch nejmenSich bychom méli klast diraz
hlavné na zabavnou formu vyuky atletiky. VSak pravé v tomto obdobi nam jde hlavné o to,

aby si dit€ vybudovalo pékny a pozitivni vztah ke sportu, v naSem piipadé k atletice.

Timto se dostavam k samotné podstaté mé diplomové prace. Ve své diplomové
praci se zamétuji hlavné na formy vyuky atletiky. RozSifuji nabidku sportovnich her a
¢innosti pro déti od 6 do 10 let. Tyto hry a pohybové ¢innosti poté s détmi V atletickém
oddile a pfi hoding télesné vychovy prakticky zkousim a déti na zaklad€é dotazniku hry a
pohybové ¢innosti hodnoti. Celd diplomova prace je rozdélena na dvé ¢asti. Teoreticka ¢ast
se zabyva ontogenetickou charakteristikou mladSiho Skolniho véku, rozdélenim disciplin a

soutéZi, jednotlivymi atletickymi schopnostmi a jejich rozvojem u déti mladsiho Skolniho



véku a Vv neposledni fad¢ zamétenim se na jednotlivé atletické discipliny. V praktické ¢asti
uvadim rizné atletické hry a pohybové cinnosti, které rozviji pohybové schopnosti
uvedené v teoretické casti. Slouzi jako praprava pro nacvik jednotlivych disciplin a
zaroven slouzi jako motivacni faktor, jelikoz jsou détem podavany zabavnou formou.
Prakticka cast je rozdélena na dvé Casti. V prvni jsou uvedeny pohybové hry a ve druhé
pohybové cinnosti. Kazda hra i pohybova ¢innost obsahuje hlavicku, kde je uvedeno
kromé nazvu a popisu (nékdy i nacrtku), co je k dané hie (¢innosti) potteba. Pomiticky, ¢as,
pocet zaku a prostor. Dale jsou zde uvedeny fotografie a grafy. Kazda hra (¢innost) byla
hodnocena détmi pomoci kratkych dotaznikti. Vysledky dotaznikii byly graficky

znazornény. Jsou zde také uvedeny postiehy a moznosti zlepSeni.



2 CiL A UKOLY

Cilem diplomové prace je navrhnout a zrealizovat hry a pohybové ¢innosti pro

zaky 1. stupné ZS tak, aby dochazelo k rozvijeni zakladnich atletickych dovednosti.

e navrh pohybovych &innosti pro rozvoj atletickych dovednosti pro 1. stupeii ZS,
e realizace pohybovych ¢innosti pro rozvoj atletickych dovednosti pro 1. stupen

v

ZS

e navrh na Gpravu po realizaci

2.1 ONTOGENETICKA CHARAKTERISTIKA MLADSIHO SKOLNIHO
VEKU

Pro kazdou vekovou skupinu existuji ur€ité anatomicko-fyziologické a
psychosocialni zvlastnosti. Musime proto uplatiiovat vyvojové zakonitosti, které
odpovidaji jednotlivym vékovym obdobim. LiSi se v n¢kolika oblastech. Hlavné jde o
télesny, pohybovy a socialni vyvoj. Dulezity je také pfistup k zdkim a pedagogické

pusobeni.

Détstvi délime na dvé vé€kova obdobi — mladsi Skolni v&k (6-10 let) a starsi Skolni
vek (11-15 let).

Mezi témito vékovymi obdobimi samoziejme neni jasnad hranice. U zédka, kterému
je 11 let, nemiizeme jasné fici, ze jiz spada do obdobi star§iho Skolniho véku. Jedna se
spiSe o formalni rozdéleni. V nasi diplomové praci se budeme zamétfovat pouze na obdobi
mladsiho Skolniho véku.

Miladsi Skolni vék

V tomto véku dochazi k mnoha biologicko-psycho-socialnim zménam. Vnitiné ho
rozdélujeme do dvou obdobi: détstvi a prepubescence.
Télesny vyvoj
V prvnich letech dochazi k rovhomérnému ristu vySky a hmotnosti zZakli. Souvisi
S tim plynuly rozvoj vnitinich organt, krevni ob&h, plice. Ustaluje se zaktiveni patefe a

osifikace kosti pokracuje v rychlém tempu. Kloubni spojeni jsou vSak stale velmi mekka.



Vyvoj mozku je v tomto obdobi ukoncen. Nervové struktury dale dozravaji, jsme
schopni se naucit novym podminénym reflexiim a kolem Sestého roku jsme schopni vést i
slozit¢jsi koordinaéné narocné pohyby. Na zacatku tohoto obdobi se také formuje

schopnost ucit se novym pohybim.
Psychicky vyvoj

V tomto obdobi pfibyvd novych védomosti, dochazi krozvoji paméti a
predstavivosti. Dit& se soustiedi na jednotlivosti a souvislosti mu unikaji. Zak vice vnima,
coz muze odvadét jeho pozornost a dany cvik tak mize byt Spatné provedeny. Jesté moc
nedokaZe chéapat abstraktni pojmy. Jde o konkrétni obdobi. Zak rozumi jenom takovym
situacim a pojmim, na které si ,,mtize sdhnout“. Potifebuje u predmétti a jevi vidét nazorné

vlastnosti konkrétnich predméti a jevi.

Osobnost ditéte neni jeste ustalena. DéEti jsou velmi impulzivni. Stiidaji se u nich
nalady. Viile je slaba, dit¢ nedokéze sledovat dlouhodoby cil. Je zde silné citové prozivanti,
mala sebekritiCnost k vlastnimu jednani a vystupovani. U takto malych déti musime pocitat
s téz velmi kratkou dobou soustiedéni. Jedna se piiblizné o 4-5 minut. Po uplynuti této

doby zacinaji byt déti roztékané a nekoncentrované.
Pohybovy vyvoj

Pro mladsi skolni vék je charakteristicka spontanni pohybova aktivita. Déti jsou
velmi zivé a pohybové aktivni. Nové pohybové dovednosti lehce zvladaji, ale rychle
zapominaji. Pfi ucfeni novym pohybovym dovednostem je dilezita zkuSenost déti
z ptirozené motoriky. K efektivnéjSimu uceni pohybovych dovednosti slouzi rozvoj

rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu.

Celkove détsky pohyb postrada uspornost. Tato vlastnost je typickéd az pro dospély
vék. Kazda pohybova Cinnost je doprovazena mnozstvim dalSich ptidavnych pohybl. To
se da vysvétlit tim, ze 1 kdyz se dynamika nervovych procest stile vyviji, pfevazuji

procesy podrazdéni nad procesy ttlumu.

Nejptiznivéjsi obdobim pro motoricky vyvoj je vék mezi 8-10 lety. Toto obdobi se
nazyva ,,zlatym vékem motoriky*“. Dochazi zde k rychlému uceni novych pohybii. Détem
staéi mnohdy jen dokonald ukadzka a jsou schopny tento pohyb napoprvé zopakovat.

V pribéhu nacviku pozorujeme kvalitativni znaky. Problémy s koordinaci, které se



vyskytovaly na zacatku tohoto obdobi, pomalu mizi, déti si jsou ve svych pohybech jist&jsi
a jsou schopny zvladat i koordinacné naro¢néjsi cviceni.
Socidlni vyvoj

V socialnim vyvoji mizeme zaznamenat dvé obdobi: vstup do Skoly a obdobi
kriti¢nosti. Pfi vstupu do Skoly nastdva proces socializace, kde se dit¢ musi podridit
urcitym pravidlim a zakonitostem. Dité prestava byt sttedem pozornosti, jako tomu bylo
doma ve stfedu zajmu rodi¢t. Formuje se takzvany formalni kolektiv. At ve Skole ¢i
tréninkovém druzstvu. Dité je v kontaktu s vrstevniky a vytvaii si meziosobni vztahy. Déti
v tomto véku rady soutézi a vznikaji prvni kamaradské vztahy. Cinnost ditéte prechazi od
hry k vazngjsim cinnostem. Déti vzhlizi k takzvané formalni autorité. Naptiklad ucitel,

trenér. V tomto véku je tato autorita dominantné;jSi nad autoritou rodicti.

V obdobi kritiCnosti se snizuje autorita dospélych. Déti jsou velmi kritické, stale
nespokojené. Dité hleda sviij idol, ktery mohou najit v fad€ svych vrstevnikt. Tento idol se
pro n¢j pozd€ji mize stat autoritou. Dit€é ma v tomto obdobi jiz osvojené kulturni ndvyky,

zapojuje se do novych skupin a ptebira vétsi zodpovédnost za své chovani.

Celkove prace s zaky spadajici do mladsiho Skolniho véku je radost. Déti maji 0
sport a pohyb jako takovy zajem, snadno se nadchnou, jsou optimistické a snhadno
ovladatelné. K trenériim a ucitelim vzhlizeji jako ke své autorité. Co fekne trenér ¢i ucitel

je pro déti,,svaté®.

Zakladem pohybovych ¢innosti je hra. Hra by méla byt zaloZzena pfedevSim na
radosti z pohybu, hodnoceni trenéra ¢i ucitele by mélo byt kladné. Vzhledem k tomu, ze
jsou déti v tomto obdobi schopné jen kratkého soustfedéni, méla by byt ¢innost velmi

pestra a Gasto obméfiovana. (PERIC 2012)
2.2 ATLETICKE DISCIPLINY A SOUTEZE

Atletika obsahuje spoustu rizné narocnych disciplin. Novodoba atletika vznikla
pted vice nez sto lety a béhem této doby doSlo k mnoha zméndm a cetnym rozsifenim.
Zacaly se rozliSovat discipliny pro muze, zeny ¢i mladez. Po tom, co doslo K ustaveni
Mezinarodni atletické federace a mezinarodnich pravidel, tak se ustalily i soubory

atletickych disciplin. (CHOUTKOVA, FEJTEK 1989)



Atletické discipliny se dale déli i na zaklad¢ toho, kde se odehravaji. Jestli v hale,

na atletickém stadionu ¢i v terénu.

Atletické discipliny délime takto: b&hy, skoky, vrh a hody, viceboje a chize.
V soucasné dob¢ atletika obsahuje 46 disciplin muzskych a 44 disciplin Zenskych. Dale

mame jesté alternativni discipliny pro halovou atletiku a soutéze pro mladez.
Rozdéleni atletickych disciplin podle Pruknera a Machové (2011)

1) podle charakteru pohybové struktury

chiize a béhy

skoky horizontélni a vertikaIni

vrh a hody

viceboje
2) podle délky bézecké traté
- béhy na kratké vzdalenosti (100 m, 200 m, 400 m)
- béhy na sttedni vzdalenosti (800 m, 1500 m, 3000 m)
- b&hy na dlouh¢é vzdalenosti (5 km, 10 km, hodinovka, maratonsky béh)
3) podle obsahu discipliny
- hladké behy
- prekdzkové béhy
- Stafetové béhy
4) podle uplatnéni jednotlivych pohybovych schopnosti
- discipliny rychlostni
- discipliny rychlostné-vytrvalostni
- discipliny vytrvalostni

Pro atletické soutéze je dilezité déleni na vékové kategorie, ve kterych jednotlivi
zavodnici soutézi. Tomuto faktoru se pak pfizpiisobuji i soutéze. Upravuje se na piiklad

Zat&7 &i délka tratd. Vékové kategorie v CR délime takto:

e nejmladsi zactvo (11 let a mladsi)



e mladsi Zactvo (12 - 13 let)

e starSi zactvo (14 - 15 let)

e dorostenci a dorostenky (16 - 17 let)
e juniofi a juniorky (18 - 19 let)

e muzia zeny do 22 let

e muzia Zeny (20 let a vice)

e veterani a veteranky (od 35 let)

(JERABEK 2008)

2.2.1 DOSPELI
Ptehled atletickych soutézi:
Nadnarodni:
- LOH — Letni olympijské hry
- Mistrovstvi svéta
- Mistrovstvi Evropy
- Halové mistrovstvi svéta

- Halové mistrovstvi Evropy

Domaci:
- Mistrovstvi CR

- Mistrovstvi Moravy a Slezska
2.2.2 DETI

Atletika je vhodna jiz pro nejmensi déti. Vhledem k jeji vSestrannosti a i finan¢ni

dostupnosti s ni mize zacit skoro kazdé malé dité.

Hlavni cil, na ktery se zaméfujeme pii tréninku, je pravé vSestrannost. U déti

musime neustdle obménovat cviceni a hrat rizné zajimavé a pro déti zdbavné hry.



D¢éti maji z pohybu velmi silny prozitek, ktery je silnéj$i nez prozitek z vykonu.

Velmi dulezitou roli v tréninku déti hraje motivace.

Atleticka cviceni jsou hrava a zadbavna a déti bavi. To pifindsi ovoce v podobé
zdokonalujicich se atletickych dovednosti. Paradoxem je, ze se déti zlepsuji, aniz by si to
uvédomovaly. Ziskané dovednosti pak aplikuji jak do jinych sportii, tak do bézného Zivota.
Déti vSechno toto vnimaji. Musime je jen spravné vést a podporovat. (KAPLAN,

VALKOVA 2009)

V dne$ni dobé existuje fada soutézi a projektd, v nichz mazou déti, uz i ty
nejmensi, soutézit a porovnavat své vysledky s ostatnimi. To je pro déti velmi motivujici.
Vétsina téchto soutdZi je podporovana CAS, ktery se snazi oslovit co nejvice déti. Snazi se
lidem a détem zprostiedkovat to, Ze atletika je dostupna viem, jak détem, tak dospélym. Ze
S ni mizeme zacit v kazdém véku, nemusime byt ,,milionafi* a hlavné, ze se nejedna pouze
o sport jako takovy, ale hlavné o zabavu. V soutézich téz déti vyuzivaji rtznych
zajimavych nacini, ktera je jesté vice motivuji.

Projekty a soutéze pro déti:
- Détska atletika IAAF Kids athletics (www.iaaf.org, www.atletika.cz)
- Kinderidda
- Détské atletické zavody s Ceskou spofitelnou (www.atletika.cz)
- Pohar Rozhlasu s Ceskou spofitelnou (www.poharrozhlasu.cz)
- Projekty Asociace $kolnich sportovnich klubit CR (www.assk.cz)

- Projekt Sport bez piredsudkt (www.sportbezpredsudku.cz)

- Projekt European Kids Athletics Games (EKAG)

(www.europeangames.cibasport.cz)

Vsechny tyto soutéze se liSi v n¢kolika faktorech. Za prvé je to pocet soutéznich
disciplin, dale obtiznost a napiiklad pocet zakul, ktefi se mohou dané soutéze zucastnit.
RozliSujeme soutéZe zamétené na predSkolni déti, na Zaky 1. stupné, jiné jsou aZ pro zaky

2. stupné.

Nyni se blize zamétime na vybrané atletické soutéze konané na zakladnich Skolach.

Prvni z nich je Kinderidda. Jedna se o jedinou celostatni soutéz. Je to soutéz osmiclennych



druzstev namichanych z chlapct i divek od 2. do 5. ro¢nikli. VZdy jeden chlapec a jedna
divka z kazdého ro¢niku. Kazdy rocnich ma své soutézni discipliny a vrcholem vseho je
Stafeta. Kond se osm oblastnich kol a jedno narodni finale. Prvni tfi druzstva z narodniho
finale ziskaji finan¢ni prostfedky na nakup sportovnich pomicek. Jako doprovodny
program hlavnich soutézi je pro zéky pripraveno mnoho nesoutéznich ¢innosti, které mayji

za ukol zéky zdbavnou formou seznadmit s riznymi atletickymi disciplinami.

Druhou soutézi konanou na zakladnich Skolach je Pohdr rozhlasu. Této soutéze se
ucastni dvanactic¢lenna druzstva ve dvou kategoriich: 6. — 7. tfida a 8. — 9. tfida plus hraje
roli 1 vékové omezeni. V kazdé disciplin€ startuji za druzstvo 3 zavodnici a vykony lepSich
dvou se oboduji podle vicebojaiskych tabulek.

Treti soutézi je Atleticky ¢tyiboj. Kazdé druzstvo ma pét Cleni a kazdy clen
absolvuje Ctyfboj sloZzeny ze zadkladnich atletickych disciplin. Body jednotlivych hraca se

poté seCtou a daji dohromady kone¢ny vysledek.

Ctvrtou soutézi je Prespolni béh. Soutézi se ve dvou vékovych kategoriich. 6 - 7.

tfida a 8. - 9. tfida. Kazdé druzstvo ma také pét ¢lent a jako vysledek slouzi soucet Cast

Vv

do dalsiho kola.

Patou a zaroven nejveétsi soutézi je Olympidda mladeze. Soutézi se v kategoriich
mladsi a starsi zactvo v celé fad¢ sportovnich odvétvi. Potfada se jak zimni, tak letni verze

olympiady a ptipraven je i bohaty doprovodny program.
Zde uvadime jednotlivé discipliny, ve kterych Zaci mladsiho skolniho véku soutézi:

béh na 50 m nebo 60 m, 600 m, skok do dalky z mista, skok do dalky s rozbéhem, hod
pénovym ostépem, kriketovym mickem, plnym mi¢em (1kg), hod raketkou na cil, Stafeta

4x60 m.

Ve skolach se konaji rizné atletické soutéze, které slouzi jako velmi silnd motivace
pro zaky. To, co v tréninku natrénuji, mohou v soutézich zurocit a zaroven se porovnat
S jinymi Z&ky. VétSinou se jednd o soutéze druZstev. Zaci jsou ve druZstvech namichani a 1
slabsi se snazi nezkazit to ostatnim. Uplatiiuje se zde kolektivni pfistup a vzajemna pomoc.

Diky Asociaci Skolnich sportovnich klubl je systém soutézi na Skolach velmi

propracovany. Asociace Skolnich sportovnich klubii sdruzuje sportovni kluby vzniklé na

Skolach. Pofada jak skolni, krajskd, tak celostatni kola, pfipadné 1 mezindrodni finéle.
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Hlavni jsou ovSem soutéze na Skolni trovni. Cilem je, aby se zapojilo co nejvice zaku i ti,
kteti pravidelnd nesportuji. Skoly tcasti a piipadnou vyhrou v téchto atletickych sout&zi
ziskavaji na prestizi. Mohou dostat napiiklad prostiedky pro lepsi vybaveni svych

sportovist’ &i sportovni pomticky. (JERABEK 2008)

Kaplan a Valkova (2009) ve své knize zminuji, ze zajem o atletiku klesa. Atletické
oddily se snazi tuto skuteCnost zvratit i tim, ze pracuji se stale mlad$Simi détmi. V Praze se
potadaji zavody (Pohar prazskych ptipravek) pro miniptipravky, kde soutézi déti mladsi 10
let. Velmi motivujici je pro déti soutézeni hravou formou v podobé Kinderiddy. Ty jsou
potadany zakladnimi $kolami. V dnes$ni dob€ pocet soutézi a zavoda pro malé déti rapidné

vzrostl.

2.3 ROZV0OJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

2.3.1 RYCHLOSTI SCHOPNOSTI

Rychlost je spojena s kratkym ¢asovym tisekem do 10-15 s, maximalni intenzitou a

minimalnim odporem.

Rychlostni schopnosti jsou zavislé na n€kolika faktorech. Nervovou dysbalanci Ize
V tréninku dobfe rozvijet. Jedna se 0 schopnost stiidat stah a uvolnéni svalového vlékna.
Déle musime brat v potaz typ svalovych vlaken. Mame dvé zakladni svalovéa vlakna:
Gervena a bild. Cervena pracuji dlouho a pomalu, kdezto bila rychle, ale zato se snadno
unavi. Abychom dosédhli vysoké urovné rychlosti, je tedy zapotiebi mit dostatek bilych
vlaken. V porovnani s primérnou populaci, kde ma ¢lovék zhruba stejny podil bilych a
cervenych vlaken, maji sprinteti az 90 procent ¢ervenych vlaken. Sprintefi se vSak s touto
genetickou vybavou jiz rodi, jelikoZ tréninkovy program mize pomér svalovych vldken
ovlivnit jen velmi malo. Dulezitd je také velikost svalové sily. Jednd se o mohutnost
svalové kontrakce, coZ je velmi dobfe vidét na postavach sprinterti. Silu v tréninku rozvijet

muzeme, ale urcité ne ve velké mife u malych déti.

Celkovy rozvoj rychlostnich schopnosti je omezeny. S témito piedpoklady se
¢lovék narodi. Vliv dédiCnosti na rozvoj rychlostnich schopnosti je az 80 procent. Na
rychlostnich schopnostech je postaveno mnoho disciplin, naptiklad sprinty. Dale sportovni

hry jako sprinterské souboje o mic.
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Rychlostni schopnosti délime do tii zdkladnich forem: rychlost reakce, rychlost
jednotlivého pohybu a rychlost lokomoce. Rychlost lokomoce se dale déli na rychlost

akcelerace, frekvence a rychlost se zménou sméru.

Jerabek (2008) deli rychlost na reakéni a akéni. Reakéni rychlost je rychlost reakce
na dany povel. Zacina povelem k dané ¢innosti a kon¢i zahdjenim dané Cinnosti. Tato
rychlost je zavisla na nervosvalové koordinaci, druhu signalu a pfipravenosti smysli a
nervove soustavy. To vyZaduje velkou soustfedénost, kterd se dafi u mladSich zakt udrzet

jen kratkodobé. Nejvétsi roli hraje u sprintii. Trénujeme ji pomoci starta.

Akéni rychlost je pak rychlost samotné ¢innosti. U jednorazovych pohybu je tfeba
co nejvetsi svalové usili v co nejkratsi ¢as. Pfedpokladem dosahnuti vysoké akéni rychlosti

je vysoka uroven explozivnich silovych schopnosti.

Rychlostni schopnosti jsou zavislé na koordinaci, sile vytrvalosti a pohyblivosti.

Maji velkou prioritu v piipravé déti. Rozviji se hlavné v détském véku.

Zakladni podminkou pfi cviceni rychlosti je pohyb s maximalni intenzitou.
Veskery pohyb pfi sportu vykonavat co mozna nejrychleji. Vzhledem k tomu, Ze pohyb
vykondvame s maximalni intenzitou, nevydrzime v této intenzité setrvat dlouho. Proto
délka zatizeni nemutze byt dlouhd. U malych déti se uvadi cas kolem 5-10 s. Po této dobé

dochazi k poklesu rychlosti.

V dobé¢ poklesu intenzity si déti musi odpocCinout a nacerpat energii. Odpocinek by
vSak nem¢l byt dlouhy. Doporucuje se pomér 1:10. Béhem odpocinku je vhodna chiize,
jednoduché cviky ¢i nenarocné hry. Jedinec by si nemél jen lehnout ¢i sednout.
Pozorujeme také u déti, zda jim opravdu odpocéinek stacil. Az kdyz je z jejich tvare patrné,

ze jsou odpocinuté, zacindme opét cvicit s maximalni intenzitou.

Co se tyce poctu opakovani, doporucuje se kolem 3-5 po sobé. Béhem tréninku je
muizeme zatadit az 3 krat. Opravdu ale musime dbét na to, zda dité stale cvi¢i s maximalni

intenzitou.

Rychlost by se méla rozvijet pravidelné. Idedlni by bylo vkladat cvieni na rozvoj
rychlosti do kazdého tréninku. Casto je k rozvoji rychlosti pFidruzeny rozvoj koordinace.
Naptiklad u prekazkovych drah. Velmi dilezitou soucasti u déti pro rozvoji rychlosti je

spravnd motivace, soutézivost a ocenéni dobrych vysledkd.
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U rychlosti rozliSujeme reak¢éni dobu jednoduchou a slozitou. Jednoducha reakéni
doba je kolem 0,1 s. Slozita je 0 0,2 s pomalejsi. Existuje mnoho cvi¢eni na rozvoj reakci.
Cviceni maji tyto podoby: stejné podnéty a stejné odpovédi, rizné podnéty a stejné
odpovédi, stejné podnéty a rizné odpovédi a rizné podnéty a rtizné odpoveédi. Rozvoj

rychlosti miZzeme trénovat pomoci téchto prostredku:

cviceni ve dvojicich

- zrcadlova cviceni

- cviceni s dodate¢nymi informacemi
- cviceni reakéni

- starty z riaznych poloh

- drobné reakéni hry

- vyuziti specidlnich pomticek

Déle rozvijime rychlost jednotlivého pohybu. U hodt, vrhii, skoki, kopt. Dulezity
je rozvoj vSech Casti téla jak samostatné tak spolecné. Do tréninku mtzeme zaradit cviceni
s mici, s gymnastickymi ty¢emi, hazeni, zmény poloh téla, cviceni ve dvojicich, skokova

cviceni, cviceni se Svihadly, velka lana.

V neposledni fadé¢ rozvijime lokomoci. Prostfedky pro jeji rozvoj jsou kratké
sprinty, stupfiované rovinky, starty z riznych poloh, atletickd abeceda, Stafetové hry,
zrcadlova cviceni ve dvojicich, drobné rychlostni hry, sportovni hry, obratnostni drahy a

slalomy se zm&nou sméru a s riznymi prvky. (PERIC 2008)

2.3.2 VVYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Vytrvalost je zaloZend na tom vydavat po co nejdelsi dobu ty nejlepsi vysledky.
Vytrvalost délime na kratkodobou a dlouhodobou. Jetdbek (2008) ve své publikaci déli
vytrvalost jeSté na stfednédobou. Déle vytrvalost déli podle mnoZstvi svalovych skupin,
které se na daném pohybu podileji. Jednd se o vytrvalost lokdlni a celkovou. Podle
charakteru ¢innosti pak dale délime vytrvalost na vytrvalost obecnou a specidlni (tyto dvé

vytrvalosti se od sebe li§i intenzitou zatiZeni).
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NaSe svaly mohou pracovat anaerobné nebo aerobné. Paklize svaly pracuji
anaerobné, pracuji bez dostate¢ného piisunu kysliku do svali. Jsou to cviceni rychld a
intenzivni. Paklize je kyslikovy dluh nizky, svaly pracuji aerobné. Aerobni cviceni je tedy
takové cviceni, které probiha relativné dlouho v nizké intenzité. To je priklad kratkodobé
vytrvalosti. Pfi této vytrvalosti pocitujeme vysokou srde¢ni frekvenci. A v tomto tempu
mizeme cviCit maximalné¢ 4 minuty. Na aerobni praci svall je vystavena vytrvalost
dlouhodoba. Srde¢ni frekvence je nizsi, cviceni jsme schopni vykonavat po delsi ¢asovy

usek a za¢ina od 5. minuty.

Pro rozvoj vytrvalosti je nezbytné sledovani srdecni frekvence u déti. Snadno se da
zmefit pomoci prstii na zapésti (Po dobu 15 s pocitame tepy a poté vyndsobime Ctyimi.)

nebo pomoci pasu.

U déti trénujeme hlavné aerobni vytrvalost. ZvIaste se trénuje az od 10 roku ditéte.
Se zacatkem nacviku vytrvalosti je vhodné poc¢kat do 11. - 12. roku ditéte. V tu dobu se u
deéti vytvari lepsi predpoklady pro rozvoj vytrvalosti. Vytrvalost rozvijime podle Perice

(2008) témito metodami:

- souvisla metoda — delsi doba zatizeni (u malych déti kolem 10-15 minut),
nizka a stald intenzita (130-150 tepii). Ukazatel spravné intenzity je to, zda
dité pfi cviceni dokaze mluvit

- fartlekova metoda — stfidani vysS$i a niz$i intenzity. M¢éni se srdecni
frekvence. (pomalejsi usek 130-150 tepd, rychlejsi 150-170 tepi). Doba

zatizeni odpovida metodé souvislé (10-15 minut).

- intervalové metody — stfidani zatizeni s vysokou intenzitou a kratkého
odpo¢inku. Dé€lime je na intenzivni (dlouhé 20-60s s vysokou intenzitou.
Odpocinek se udava v poméru 1:1-2. Série trvd 10-15 minut a miZzeme jich
do tréninku dat kolem dvou az tii) a extenzivni (dlouhé 2-5 minut s nizsi
intenzitou. Odpocinek je 1:1 a série trva 15-20 minut a do tréninku miZeme

vlozit 2-3.)

Vytrvalost u déti pomoci intervalovych metod rozvijime béhem a to bud’ riznymi
hrami, nebo tpolovymi cvi¢enimi. Tyto metody se vSak pro svou naroc¢nost doporucuji

détem od 12 let.
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Rozvijet anaerobni vytrvalost se ze zdravotnich divodi u malych déti
nedoporucuje. Déti maji jinak prizptisobeny metabolismus a jejich télo by si nedokazalo

poradit se Skodlivinami, jako je laktat nebo kyselina mlécna.

V tréninku dlouhodobé vytrvalosti mizeme vyuzivat Sirokou Skalu prostredkd.
Musime vsak u déti hlidat srdecni frekvenci a cviceni Casto stfidat, aby byla pro déti stale
zajimava a motivujici. Cvi¢eni mizeme obménovat naptiklad tak, ze vyuzivame rtiznych
netradi¢nich prostfedkl.. Naptiklad Svihadlo, pfirodni pfekazkové drahy atd. Nejcastéjsi
jsou vSak u déti hry. Hry délime na fizen€ a nefizené. Netfizenou hru si déti hraji tak, jak
samy chtéji. Hru fizenou stanovuji pravidla udané trenérem. Jedna se o to, aby déti byly
V neustalém pohybu a nezastavovaly se. Aby dochdzelo k neustalému zatiZeni organismu a
tim efektivnéj§imu tréninku vytrvalosti. Pokud se dité zastavi, trenér mu udéli néjaky cvik,
tfeba diepy. Dale to mohou byt hry v pfirod€. Do tréninku vytrvalosti mizeme také zatradit
rizné turistické pochody ¢i cyklistické vylety. Déti kolem 10 let ujedou 1 15 km. Tento
druh sportu je velmi motivuji, jelikoz déti pfi tom poznaji spoustu nového a proziji hodné
zajimavych zazitkd. Dulezité je spravné naplanovani. Méli bychom zvolit pfiméfenou trasu
veéku zakt, délku a terén. Leps$i jsou polni cesty nez naptiklad frekventovana silnice.
Dulezité je také zkontrolovat vybavu ditéte, sefizeni kola a cyklistickou helmu. Dé&ti pied
takovym vyletem musime poucit o bezpecném chovani a pravidlech silni¢niho provozu.

(PERIC 2008)

2.3.3 SILOVE SCHOPNOSTI

O silovych schopnostech hovoiime jako o schopnosti piekonavat vnéjsi odpor
pomoci svali. Svalovou kontrakci mame dynamickou a statickou. (CELIKOVSKY A
KOL., 1985)

U statické sily nedochazi k zadnému pohybu. Jedna se o udrzeni néjaké pozice. Za
uroven statické sily povazujeme maximalni silu, pfi které pfekonadvame odpor. Tuto silu
rozvijime jiz U nizkého véku ditéte. Klademe diraz na rozvoj sily svalovych skupin, které
maji na starost spravné drzeni téla. Pfredev§im vzpfimova¢ patefe, bfisni svalstvo a pletenec
panevni. U mladSiho Skolnitho véku neprovadime Zadné posilovaci cviky se zatéZzi.
Soustiedime se pouze na posilovani s vlastnim télem, zpeviovaci cviceni a vydrze

Vv riznych polohach.
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U dynamické sily jiz dochdzi k pohybu téla anebo jeho €asti. Pohyb provadime co
nejrychleji. Jedna se o takzvanou vybusnou silu, kterd podminiuje rychlost, a proto se Casto
V této souvislosti setkavame s pojmem rychlostné-silové schopnosti. U této sily hraje roli
nékolik faktorti. Jeden z hlavnich je slozeni svala (rychla a pomala vlakna), coz je dano
genetickou vybavou c¢loveéka. Dynamickou silu mizeme rozvijet jiz od utlého véku.
Vyuzivame k tomu ptirozenych pohybovych dovednosti, jako jsou b&hy, skoky a hody.
Postupné podminky ztéZzujeme (vybihdani do svahu, hody s t&z§im nacinim, atd.).

(JERABEK 2008)

U malych déti za¢indme s rozvojem silovych schopnosti velmi opatrné. Nize se
budeme zaobirat pouze rozvojem silovych schopnosti u déti do 10 let a u déti od 10 do 12

let.
Déti do 10let

V tomto veéku se détem stale vyviji kostra a svaly. T¢lo ditéte proto jest€é neni
piipravené¢ na maximalni rozvoj silovych schopnosti. Upfednostiiujeme spiSe cviceni
zaméfend na rychlost a obratnost. I tato cviCeni nam rozvijeji ptirozeni silu. U déti
vyuzivame hlavné piirozené¢ho posilovani velkych svalovych skupin. Vhodné cviky jsou
napiiklad Splh, lezeni, ruckovani, visy, pfenaSeni polen v ptirodé¢ a mnoho dalSich. Dale
zatfazujeme jednotlivé upolové hry. Pretahovani nebo zépasy dvojic. U Upolovych her si
musime dévat pozor na zranéni. Dohled trenéra je pii t€chto hrach nezbytny. Rozvoj sily
rozvijime také pomoci nacini ¢i praci s naradim. Jsou k tomu vhodné plné mice a Svihadla.
Cviceni na gymnastickych nafadich ma také sviij vyznam pfi rozvoji silovych schopnosti
(zebtiny, hrazda, kruhy). Dale mame i fadu cviceni, u kterych déti musi prekonavat riizné

piekazky. Hry v kopci, ve vode¢ ¢i pisku, prekondvani odporu partnera.
Vsechna cvi¢eni musi byt kratkodoba, pestra, pfimétena a hrava.
Détiod 10 do 12 let

V tomto obdobi uz miiZzeme zatazovat cviky na soustavnéjS$i rozvoj silovych
schopnosti. VyuZivame hlavné kratkodobych rychlostné silovych cvi¢eni. Rozvijime
opatrné svaly celého téla. Détsky organismus nepietéZzujeme, jelikoz svalstvo se nadale
vyviji. Cviceni jsou bud’ kratkd a rychld nebo delSi a pomald. Trénink se hodné podoba

tréninku v predeslém obdobi.
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Prostfedky u déti miizeme pouzivat stejné jako u déti do 10 let a jejich rejstiik
rozsifujeme. Zakladem jsou opét pohybové hry se skoky, hody ¢i vrhy. Podporuji jak
rozvoj sily, tak kondice. Dale vyuzivame cviki, kde pracujeme s hmotnosti vlastniho téla:
kliky, dfepy, sklapovacky, shyby, ruckovani jen rukama, Splhy bez ptirazu ¢i rizné cviky

ve dvojicich.

Vhodné je zatazeni silovych vstupt.. Naptiklad pti honi¢ce po kazdych 2 minutach
piskneme, hru pferuSime a zafadime napiiklad 10 diepti. Po vykonani se opét pokracuje ve
hte.

Jako u predchoziho obdobi se zaméfujeme na velké svalové skupiny, ale
piikladame vétsi vyznam technice provedeni cviki. Dilezita je fixace patefe. Pomahame si
naptiklad oporem o sténu. Dychani musi byt pravidelné, pti uvolnéni naddech pii zabrani
vydech. CviCeni by méla byt opét pestra, hravad a zdbavna. Na konci posilované svalové
partie protahneme. Na uplny zavér miizeme zafadit rizna kompenzaéni cviteni. (PERIC

2008)

2.3.4 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Koordinaci miizeme definovat jako schopnost vykondvat vlastni pohyby podle

stanovené potieby. Tyto pohyby jsme schopni rychle ptizplisobit odlisSnym podminkam.

U koordinace neni dilezita energie, jako u sily a rychlosti, ale cinnost CNS, ktera

fidi konkrétni pohyb. Mezi hlavni podle Peri¢e (2008) patfi:
- Cinnost analyzatort
- ¢innost jednotlivych funk¢nich systémi
- nervosvalova koordinace
- psychologické procesy

Koordinaci dale délime na obecnou a specialni. Obecna koordinace je schopnost
ucelné provadét mnoho motorickych dovednosti bez ohledu na sportovni specializaci.

Jedna se o takzvany vSeobecny rozvoj, ktery by se pél pilovat od détstvi.

Ve specidlni koordinaci se sportovec zaméefuje na sviij sport. Pohyby ve vybraném

sportu provadi rychle a bez chyb. Jakmile ale zkusi jiny sport, mize byt velmi nesikovny.
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Koordinace je tvofena slozitd pohybova ¢innost tvofend dil¢imi schopnostmi. Za
prvé jde o schopnost spojovani pohybtl. Jedna se jiz o osvojené jednoduché pohyby, které
se vzajemné propojily a tvoii slozitéjsi celek. Za druhé jsou to orienta¢ni schopnosti.
Sportovec se musi orientovat pomoci analyzatord. Sleduje sviij pohyb, pohyb ostatnich a

weo s

naéini. Déale nesmime zapomenout na schopnost rozliseni polohy a pohybu jednotlivych

casti téla, schopnost prizpisobeni, reakce, rovnovahy, schopnost rytmickou a samoziejmeé

udenlivost. (PERIC 2008)

Z vySe uvedeného vidime, Ze koordinacni schopnosti jsou opravdu velmi slozité.

Vyskytuji se takika ve vSech sportech a musime je od détského véku neustéle rozvijet.
Podle Perice (2008) se koordinace u déti projevuje ve tifech oblastech:
- vSestranny pohybovy rozvoj
- zéklady pro techniku
- lepsi zvladani necekanych situaci pii soutézich.

Proto by se koordina¢ni schopnosti mély u déti trénovat ze vSech nejvice.

Optimalni vék na trénink je do 12 let.

Méli bychom se fidit nékolika zasadami pii rozvoji koordinace. Volime
zvySujeme. Cviky samoziejmé nesmi byt piili§ ndro¢né. Pomér spravné provedenych cviki
ku nespravné provedenym by mél byt 6:4. Cviky rizn¢ obménujeme, ménime vnéjsi
podminky a ménime rytmus cviki. Rizné kombinujeme jiz znamé pohybové dovednosti a
spojujeme je do sérii. Jako posledni uvedeme soucasné provadéni nékolika jednoduchych

¢innosti najednou.

Rozvoj koordinacnich schopnosti se zatazuje na zacatek hlavni Casti tréninku.

musime poskytnout dopomoc a zajistit zdchranu. Cviky by mély byt pfimétené jak véku,
tak pohlavi ditéte. (PERIC 2008)

Koordinaci miizeme rozvijet celou fadou akrobatickych cviceni, cvi¢enim na natradi
a snacinim, vyuZzivat pfekazkovych drah, rytmickych cviceni, zrcadlovych cviceni a

cviceni ve ztizenych podminkach, rovnovaZznymi cviky a mnoho dal$ich.
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2.3.5 POHYBLIVOSTNI SCHOPNOSTI

Pohyblivost je schopnost provadét pohyby ve velkém kloubnim rozsahu na zakladé
moznosti kloubniho systému ¢loveka. (KOS 1985). Nékteré sporty vyuzivaji maximalni
ohebnost, napt. moderni gymnastika, dal$i sporty na pohyblivost nekladou takovy diraz.

Jde spis o to, Ze jim pomaha pti dalSich pohybovych schopnostech.

Pohyblivost ovliviluje nékolik Ciniteld a témi jsou: tvar kloubu, elasticita
vazivového a kloubniho aparatu, aktivita reflexnich systémi ve svalech a $lachach a sila
svalil kolem kloubu. (PERIC 2008) Dale je to i pohlavi, denni doba, teplota prostiedi a
rozeviceni. Cviceni pohyblivosti je vyznamné hlavn€ z toho divodu, ze paklize jsou nase
svaly, Slachy a vazy zatuhlé, ovliviluje to rozsah pohybu a tim i mnozstvi vynaloZené
energie. Cely tento proces pak ovliviiuje vykon. Dale cvi¢eni pohyblivosti slouzi jako

prevence zranéni a predchazeni svalovym dysbalancim. (JARABEK 2008)

U déti rozvijime pohyblivost pomoci kompenzacnich cviceni. Vyrovnavame tak
jednostranné zatizeni déti. Podle Peri¢e (2008) délime metody rozvoje pohyblivosti do
dvou kritérii:

- aktivita pohybu — Tu dale délime na pohyb aktivni a pasivni.

- dynamika provedeni — Mame provedeni dynamické, kdy cviky provadime

Svihem a provedeni statické, kdy musime ziistat v urcité poloze.

U dynamického cviceni je nutné cviky opakovat. Tak 15-20 krat. Protazeni

se pomalu zvysuje. Cvi¢ime mékce, ne pies bolest.

V soucasnosti se dava prednost cvidenim statickym. Casté&j§i pod ndzvem
stre¢ink. Vzhledem k tomu, Ze u tohoto cvi¢eni jsme delsi dobu ve stejné
poloze, dochazi k napéti ve svalech. Toto napéti nam rozsituje kloubni

rozsah.
Cile stre¢inku podle Perice (2008): a) piiprava pohybového aparatu na zatéz (vydrz
8-10 s, opakovani 3-5x) b) odpocinek po zatézi (vydrz 30 s, opakovani 1-2x) c) zvétSeni
pohybového rozsahu.
Streink délime na aktivni a pasivni. U aktivniho provadime cviky sami, u

pasivniho ndm pomaha partner. Strecink zafazujeme do Gvodni a zadvérecni ¢asti tréninku.

V tvodu se protahujeme po zahiati organismu. Postupujeme vétSinou od hlavy dold a
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snazime se protdhnout v§echny svalové skupiny. Nezapomindme na pravidelné dychéani a

soustfedénost.

U déti od 6 do 10 let neprovadime pasivni cviceni, ale aktivni dynamicka cviceni.
Déti v tomto véku maji problém se zaujmutim spravné pozice na strec¢ink a maji neustalou
touhu se bavit a postuchovat.

Pti stre¢inku vyuzivame né¢kolika cvikl, protoze kazdy cvik protahuje jiny sval.
Protahovani slouzi k regeneraci 1 jako kompenzacni odpocinek.

Kompenzaéni cviceni jsou velmi dilezitd pro dnesni déti. Jiz od 8 let mizeme u
déti zaznamenat skolidozu patete, zkracené prsni svaly, oslabené svaly mezilopatkové a
minimalné posilené¢ svaly kolem patefe. Je to néasledek jednak noSeni taSky na jednom
rameni Ci jednostrannym tréninkem. To vSe zpusobuje pak Spatné drzeni téla.

Kompenzac¢ni cviky jsou cviky, které tyto nasledky snizuji. Jsou to cviky protahovaci,

posilovaci, relaxaéni a uvoliiovaci. (PERIC 2008)

2.4 ZAKLADNI ATLETICKE DISCIPLINY

2.4.1 BEH HLADKY

B¢h se tadi k nejstarSim télesnym cvi¢enim. Jde o velmi ptirozeny pohyb clovéka.
Je to univerzalni sport, ktery miize praktikovat dité i starsi cloveék a hlavné je nenaro¢ny na

vybaveni. K jeho praktikovani nam sta¢i pouze kvalitni obuv a lehké oble¢eni.
Dle Rubase (1992) d¢lime béh na:

- kratky, stfedni (800 m, 1500 m), dlouhy (3000 m Z, 5000 m, maratén)

- nadraze, halovy, silni¢ni, pfespolni

- hladky, ptekazkovy, Stafetovy

Co se tyc€e typologie bézct pro stiedni az delsi vzdalenosti, je idedlnéjsi §tihla a

vy$$i postava s delSimi koncetinami s pfevahou cervenych svalovych vlaken. Neni to ale
tak jako u jinych technickych disciplin. Béh mize vykonavat takika kazdy, kdo nema

zdravotni handicap, ktery by mu b&h znemoZinoval a zaroven je sprdvné motivovany a

pracovity.
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Dtlezitou soucasti bézcl na stiedné dlouhé az dlouhé traté jsou dobré vytrvalostni

schopnosti.

V hladkém béhu rozliSujeme tfi faze: odraz, let a dokrok.

AERRAL B

moment odraz let dokrok
vertikaly

obrazek ¢.1 — hladky béh
(zdroj: http://www.infovek.sk/predmety/telesna/?k=156)

K nejc¢astéjsim chybam podle Hrbkové (2001) patii:

- béh pres patu, ktery se odstraiiuje bechanim do kopce, skipinkem, liftingem a
odpichy

- nedostatecné zvedani kolen, které opct odstranujeme béhanim do kopce,
vyuzivame skipinku a piekazkového béhu

- béh v zaklonu, odstranime ho béhem do kopce, podbihanim lana

- pohyby pazi do stran, odstranéni provadime pohybem pazi na misté bez
zapojeni dolnich koncetin. Dikladné kontroluje, piipadné provadime u
stény.

- nespravné kladeni chodidel, kontrolujeme kladeni chodidel pies Spicku,
béhame po Care

Navrh metodické fady u nacviku béhu u zaki podle Fejtka (1994):
- ukazka spravné techniky béhu
- atleticka chiize
- béh stiedni rychlosti s opravovanim chyb
- stupniované rovinky do maximalni rychlosti s ,,vypu§ténim*
- nacvik setrvacného béhu

- rizné dlouhé letmé useky
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- rozlozené useky

- beh do zatacky a v zatacce

- béh maximalni rychlosti od 30 do 50 m
- béh se startem na 50 m

Pii nacviku béhu musite klast velkou pozornost také na nacvik startu, ktery je
obzvlast’ dilezity pii kratSich trasach. U drah delSich nez 400 m se pouZziva polovysoky

'L‘

start. K odstartovani nam slouzi nékolik poveld. Povel ,, Na mista!* znamena shromazdit
se na shromazd'ovaci ¢aru vzdalenou 3 metry od startovni ¢ary. Dale ,,Pfipravte se!“. Na
tento povel se Zak postavi na startovni ¢aru, odrazovou nohu ma vepiedu, paze v poloze
jako pfi béhu, nohy jsou v mirném pokrceni a celé télo je mirn¢ ptedklonéné. Jako posledni
nasleduje vystiel. Po vystielu se zadk rozebéhne. U nizkého startu pouzivame start z blokd.
Pfedni nohu davame asi dvé stopy za startovni Caru, Svihovou jesté o stopu dale.
Pouzivame povelt ,Ptipravte se!“, ,Pozor®, vystfel. Pfi prvnim povelu zakleka zak do
bloku. Palec a ukazovak hornich koncetin jsou za startovni Carou a zaroven rovnobézné
sni. Hlava je v prodlouZeni zad. Zak musi byt koncentrovany a uvolnény. Pfi povelu
,Pozor!® se zak hluboce nadechne, zvedne panev, hlava je stidle v prodlouzeni zad,
chodidla se opiraji celou plochou o bloky. Po vystielu dochazi jako prvni ke zvednuti pazi.
Nejprve zak bezi Slapavym zplsobem béhu a po vyrovnani trupu prechazi do krocné

techniky béhu. (FEJTEK 1994)

Navrh metodické fady pro nacvik startu dle Fejtka (1994):

zékladni bézecky vycvik — rtizné pohybové hry a bézecka abeceda

- starty z riznych poloh

- prechod z lehkého klusu od ¢ary do maximalni rychlosti

- prechod z lehkého klusu od ¢ary do maximalni rychlosti na zvukovy signal
- padavy start

- starty z modifikovanych poloh

- polovysoky start s ukdzkou

- nacvik nizkého startu bez bloku s ukazkou
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- start z blokd i s povely

- individualni technika startu z bloku

2.4.2 SKOK DO DALKY

Skok do délky patfi mezi rychlostné-atletické discipliny. Hlavnim ucelem je
prekonani co nejdelsi horizontalni vzdalenosti. Pfedchazi mu rozb&éh a nasledny odraz

Z jedné nohy.

Nejvéetsi rozbehova rychlost by méla byt pti odrazu. U malych déti se doporucuje
stupiiovany rozbéh. U tohoto béhu dochazi na 3-4 dvoukrocich K setrva¢nosti a nasledné
k novému koncovému rytmu, do kterého zak vklada maximalni Gsili. Nejvétsi diraz
ptiklada pravé odrazu z bievna, z kterého se odrazi zkracenym krokem. Pro oznaceni mist,
ze kterych se Zaci rozbihaji, pouzivame znacky. U mladSich z4kl jde o vzdalenost zhruba

15 metru.

Pti odrazu je zdk vzpiimeny a odrazi se celou plochou chodidla pfevinutim na
Spicku. Svihové koleno pomaha odrazu ostrym kolenem, paze zdka jsou v bézeckém

roz$vihu.

Pro mladsi Skolni veék zakt se doporucuje technika letu skrémo, ktera je
nejjednodussi. Po odrazu se piidava koleno odrazové nohy k noze $vihové. Dale dochazi k
predkopnuti bércti. Paze se dostavaji ze vzpaZzeni do piedpazeni a za ptredklonu trupu je

cely skok dokoncen.

Pro nacvik skoku dalekého pouzivame né€kolika prostfedki. Jako prvni skok
ukdzeme a upozornime na hlavni body. Ddle zatazujeme odrazova cviceni, napiiklad
zabéaky, rzné odpichy a odrazy. Potom nasleduji cviceni napodobivd, coz jsou dalkaiské
odrazy tak, jak jdou v fadé za sebou. Spojeni rozb&hu s odrazem provadime na kazdy 3, 5
krok. Zafiname z chiize, poté prechdzime do klusu. Trénujeme také pocit letu. Dobré je
doskakovat do bezpeéné vyhloubené jamy. Skoky provadime nejprve z kratkého
stupiiovaného rozb&hu, postupné rozb&éh prodluzujeme a provadime skoky urcenou
technikou. Konecnd faze nacvikové fady je zakonfena skoky za plné rychlosti

s vymétenim rozb&hu a kontrolnim méfenim. (FEJTEK 2011)

Nejcastéjsi chyby pti skoku dalekém podle Rubase (1992):
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- nerytmicky rozb¢h

- zpomaleni v konci rozbéhu

- $patny neodrazovy rytmus

- Spatny doslap na bfevno

- odraz v zéklonu

- pokrc¢end odrazova noha pti dokonceni odrazu
- zdklon hlavy, prohnuti trupu vpied

- $patna prace Svihové nohy, chybi ostré koleno
- soupazna prace paZzi pti odrazu

- nizky let

- rovné nohy v letu i pti doskoku

- $patny doskok, malé piredkopnuti, sed pti dopadu

Paklize budeme porovnavat chyby uvedené v publikaci Rubase, Fejtka a Pruknera
a Machové dojdeme k nasledujicim zjisténim. Fejtek je v uvedeni chyb vice stru¢ny. Neni
zde uveden nizky let, prace pazi, sed pti dopadu, prohnuti trupu vpied a Spatny doslap na
bfevno. Ve spole¢nych chybach se viceméné shoduji. Celkové by se dalo fici, ze Fejtek se
vénuje hlavné¢ chybam plynoucich z prace nohou, kdezto Rubas chyby ftesi vice
komplexné. Prukner a Machova uvadéji pouze nejcastéjsi chyby. Celkem jen 6 chyb.
Uvadi zde navic oproti ostatnim autorim béh po celych chodidlech. Také se nevénuje praci
pazi.
Navrh metodické fady pro skok daleky podle Hrbkové (2001):

- skokanské hry — Capi a zaby, Capi honitka

- skok daleky z mista odrazem obounoz — lze naptiklad soutézit, kdo doskoci
nejdal
- skok vysokodaleky

- soutéZe — skokanska Stafeta

24



- nacvik skoku dalekého — skok z mista, skok ze zkraceného rozbéhu, skok
z sir§tho odrazového pasma, prodluzovani rozeb¢hu, zuzovani odrazového

pasma

- soutéz ve skoku dalekém

2.4.3 SKOK DO VYSKY

Skok vysoky je u malych déti velmi oblibena atleticka disciplina. Dochazi pti ni
k rozvoji obratnosti a zaroven pii ni dochazi k rozvoji silovych schopnosti a to zejména
dolnich kongetin. Zak musi mit pohyby pti skoku dobie zkoordinované a zaroveii jsou na
n¢j kladeny pozadavky tykajici se dobré orientace v prostoru. Cilem skoku vysokého je
piekonat latku polozenou na stojanech, kterd nesmi spadnout. U zakt prvniho stupné

pouzivame vyhradné dva zpusoby skoku vysokého a tim jsou skok skrémo a skok stfizny.

Skok skrémo je délen na 4 fize. Rozb¢h, odraz, let a doskok. Pfi rozbehu se zak
rozbiha kolmo ze vzdalenosti 8 krokd. Jde o stupniovany rozb&h, ktery se postupné
zrychluje a tézisté zéka se snizuje. Odrazova noha dosSlapne na chodidlo, pficemz odraz je
vedeny pfes patu. Svihova noha je pokréend, paZe jsou ve §vihu. Cely odraz je dokonden
napnutim odrazové nohy. V letu se odrazova noha sklada pod télo a piipojuje se k noze

Svihové. Kolena jsou pfitazena k hrudniku. Doskok je proveden na ob¢ nohy.

Skok stfiznym zplsobem je také délen na 4 faze. Na rozdil od skoku skrémo
se zak rozbiha jiz pod uhlem 35 — 45 stupiii. Rozbéh je také stupniovany a odraz je veden
Z neodrazového snizeni nohou vzdalenéjsi od latky. Nasleduje Svihnuti pazi a odrazové
nohy. Nad latkou se nohy vyméni, Svihova noha se spusti za latku a odrazova noha stoupa
vzhiiru. Zak piekonava latku skoro v sedu, kdy nohy ptes latku jsou piendeny postupné a

doskok je provadén nejprve na nohu Svihovou a poté az na odrazovou.

Nejéastéjsi chyby u skoku vysokého — zpuisob skrémo - podle Fejtka (1994):

odraz jednou z levé a jednou z pravé nohy
- zpomaleni rozbéhu ptred odrazem
- nepravidelny rytmus a délka kroki

- Svihové koleno neprovede vysoky zdvih
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predklon trupu pii odrazu

nedostate¢né skréeni nohou pfi ptekonavani latky

paze v protipohybu ke §vihové noze

nizky tihel vzletu
Nejcast€jsi chyby u skoku vysokého — zpisob stiizny — podle Fejtka (1994):
- odraz proveden ptili§ daleko nebo blizko
- nohy jsou kiecovité napnuty, ptili§ pokréeny
- Svih neodrazové nohy do latky
- pasivni odrazova noha

Kuvedeni chyb pti skoku vysokém jsem si vybrala publikaci Fejtka a to hlavné
Z toho divodu, ze chyby déli podle toho, zda ska¢eme zplisobem stfiznym anebo skrémo.
Rubas se ve své knize vénuje chybam celkove a nerozliSuje jednotlivé zptisoby provedeni.
Uvadi napiiklad 1 chyby vyplyvajici ze zplisobu provedeni flopem, avSak tento zplsob
skoku se Zaci uéi az pozdé€ji. Fejtek ma vSe piehledné oddélené. Hrbkova rozlisuje chyby
pro zpusob skrémo a zpusob stiizny, neuvadi ale vitbec zptisob flopem. U zptisobu skr¢mo
nezminuje nepravidelny rytmus a délku kroka, ptfedklon trupu pifi odrazu, paze
Vv protipohybu ke §vihové noze a nizky uhel vzletu. Uvadi navic pfili§ dlouhy rozbéh. U
zpusobu stfizného neuvadi ani Svih nohy do latky, ani pasivni odrazovou nohu. Celkové je

v v

pani Hrbkova v popisu chyb stru¢néjsi.

Nacvik skoku do vysky provadime vétsinou ve 3. az 4. tiidé ZS. S nacvikem odrazu
vSak zac¢iname jiz od 6 let. Uzivdme cviceni a her, kdy Zzaci skacou pies prekazky,
Svihadla, tyce, plné mice ¢i Svédské bedny. Preskakuji vyznafend tizemi, provadi skoky

S obraty, vyskoky na natadi a podobné.

Navrh metodické fady pro skok vysoky skrénym zpisobem podle Hrbkové (2001):

ruzné skokanské hry (piekdzkové drahy, honicky s pteskakovani a

doskakovani)

cviceni na odraz do vysky

preskakovani piekazek

nacvik skoku vysokého veelku — zkraceny rozbéh
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- postupné prodluzovani rozb&éhu a zvySovani latky
- kontrolni méteni
Navrh metodické fady pro skok vysoky stfiznym zpisobem podle Hrbkové (2001):

- ruzné skokanské hry (pfekdzkové drahy, honicky s preskakovanim a

doskakovanim)
- nacvik skoku mimo doskocisté

- ndacvik skoku pfes latku — nejprve prekroceni latky z chiize, preskok latky
ze tii krokt, preskok z odrazové nohy, prodluzovani rozbéhu a zvySovani

latky
- sout€z
2.4.4 Hob MICKEM

Hod kriketovym mi¢kem je pripravou pro hod ostépem. Je zapotiebi rychlosti,
obratnosti, sily a pohybové koordinace. Do $kolnich osnov je zaveden hod kriketovym
mi¢kem uz od 1. tiidy ZS. Cilem hodi je dosahnout mi¢kem maximélni vzdalenosti od

¢ary odhodu po dopad.

Techniku hodi mickem délime do péti fazi: drzeni, rozbéh, ptiprava na
odhod,0dhodové postaveni a vlastni odhod. Zak drzi mi¢ek volné v prstech ve vysce o&i,
ne v dlani. Predlokti je uvolnéné. Rozb¢h je individualni, postupné se stupiiuje. Micek je
ve vysi hlavy, paze rytmicky odpovidaji béhu, loket s mickem smétuje ostie vpied. U
piipravy na odhod byva pouzivan ttikrokovy pfipravny rytmus — micek pfeneseme do
piredodhodového postaveni na posledni tfi kroky. Kdyz zak hazi pravou rukou, je leva noha
vpied a prava ruka s mickem vzad. PaZe, rameno, trup a panev jsou za mickem. Na tfeti
krok zak ptechazi do odhodového postaveni, paze je v napfahu, nohy jsou pied trupem,
levd noha doSlapuje ptes patu, pravad zahajuje napon. Po této Casti ndsleduje odhodové
postaveni. Dvouoporové postaveni nohou, ,,08tépatsky luk®, paze s mic¢kem se piipravuje
Za télem na Svihovy pohyb vpied. Vlastni odhod je veden pies rameno, loket aZ k samotné
ruce — idealné po ptimce. Micek je vypoustén pod thlem 35 — 45 stupiit a Zak po odhodu

preskoci na pravou nohu. Tim zabrani pfeslapu.
Nejcastéjsi chyby podle Fejtka (1994):
- zpomaleni rozbéhu v odhodovych krocich
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- hod je veden v bo¢né roviné mimo rameno

- zak nezachovava ptimy rozb¢h

- pokracovani paze v naptrahu

- hody natazenou pazi

- koulafsky sun pied odhodem

- hod proveden jen pazi

- predcasné preneseni hmotnosti téla na levou nohu u pravaku

- zastaveni ptfed odhodem, velké unozeni levé nohy (u pravakl)

v odhodovém postaveni od osy rozbéhu
- upravakul je v odhodovém postaveni prava noha vpredu

- odhod proveden jinak nez vrchnim obloukem

u odhodu pravaki uklon doleva

Fejtek je ve své publikaci vice konkrétni. Zminuje i chyby vyplivajici z toho, zda
hazime levou ¢i pravou rukou. Chyb je uvedeno daleko vice nez u Hrbkové. Prukner a
Machova jsou ve vyctu chyb velmi struéni a hlavné se zamétuji jen na chyby spojené
S hodem ostépem a kriketovy micek vitbec neuvadi. Ruba$ ma uvedeno velké mnozstvi
chyb, poukazuje i na chyby jako je poruseni pravidel a to konkrétné pieSlapy a chybny
odhod. Navic uvadi hod z vysokych nohou bez ostépaiského luku a kieCovité drzeni
nadini.

Navrh metodické fady pro hod kriketovym mi¢kem podle Fejtka (1994):

- seznameni s nac¢inim — drZeni v prstech

- prupravné hry a cviceni

- soutéze — hod na cil, pfehazovani prekazek

- ndcvik techniky hodu - zmista - celné postaveni, bocni postaveni,

tiikrokovy rytmus, hod s rozbéhem - bez odhodu, s odhodem, hod z chiize,

zZ poklusu, se stupniovanym rozbéhem

- soutéZ v hodu kriketovym mickem
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2.45 PREKAZKOVY BEH

v v s

bézce jsou kladeny naroky nejen na techniku, rychlostni schopnosti, ale dilezity je také
rozsah pohybu v kloubech a smysl pro rytmus. Pfekazkovych her uzivame u déti jiz od 1.

ttidy. Upravujeme velikost prekazek, rozestupy a celkovou narocnost.
Navrh metodické fady pii nacviku piekazkového behu dle Fejtka (2011):
- zakim nejprve beh pres prekdzku ukdzeme a vysvétlime jednotlivé faze
- nacviCujeme tiikrokovy rytmus. Nejprve bez piekazek a poté s prekdzkami.
- Upravujeme vysku a vzdalenost prekazek
- hacvi¢ime se zaky start a béh pies prvni piekazku

- zZabéhnuti celé trati

2.4.6 STAFETOVY BEH

Stafetovy béh je zavod druzstev. Technika se tu spojuje s rychlosti. Zaci jsou velmi
emocionalné naladéni, na uspechu ¢i neuspéchu se podileji vSichni. Kazdy zdvodnik ma
svou ulohu. Hlavnim cilem je donést kolik, ktery si Zaci predavaji, do cile jako prvni. Zaci
Stafetové béhy béhaji na rizné dlouhych trasach a s riiznymi pocty zavodnikl. Zalezi na

uzpusobeni trenéra a vznikl¢ situaci.

Technika Stafetové piedavky se podle Pruknera a Machové (2011) déli na:
- vnéjsi predavku
- vnitini pfedavku
- kombinovanou piedavku

Prvni dva zplisoby se pouzivaji u déti.

Ted’ se budeme vénovat samotné technice Stafetového behu. Pii startu objima kolik
ze vSech prstll pouze prostfednik. Zbytek prstii je na zemi. Kolik drzime v dolni ¢asti.
Jakmile se zdvodnik s kolikem ptibliZzuje na vzdalenost dvou metrt k dalSimu zdvodnikovi,

zavodnik s kolikem zavold na svého kolegu pfedem smluveny signdl. Na tento signal
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predava zavodnik kolik pohybem zapéstim vzhiiru mezi palec a ukazovak piebirajiciho
zavodnika. Pfi pfeddvce se nesmi bézec, kterému byla poskytnuta predavka, ohlednout za

sebe. Pro co nejrychlejsi stafetu by se mél kolik predavat v plné rychlosti. (FEJTEK 2011)
Metodicka fada nacviku Stafetové predavky dle Fejtka (2011):

- pripravné Stafetové hry

- seznameni s kolikem

- naucit zaky béhat v drahach

- ukézka ptedavky v behu

- drzeni koliku a predavky na misté ve dvojicich

- ptredavky v zéastupech v chiizi, klusu na misté, z mista

- ptedavky dvojic v drahich ve vyznacenych tzemich

- sebéhani druzstva

- provérka

U zékl kontrolujeme ze zacatku hlavné natazenost paze pii predavani koliku a
spravné vyklonéni ruky u piebirajiciho zaka. U¢itel na zacatku nacvi¢ovani uréi spole¢nou

vyb&hovou znacku, kterou se zaci fidi.
Nejcast€jsi chyby pii nacviku Stafetového béhu podle Hrbkové (2001):

- ptredavani koliku nikoliv spodnim obloukem, ale tréenim paze vpied, takze

je pro piebirajiciho vysoko

- be¢h predavajiciho dlouho s kolikem v pfedpazeni, piebirajiciho v zapaZeni,

béh s otocenou hlavou k ptedavajicimu
- predcasné vybéhnuti, kdy pfebirajici utece predavajicimu
- vybéhnuti opozdéné, pfedavajici se srazi s prebirajicim
- po predavce vbéhnuti do vedlejsi drahy

Fejtek ve své publikaci na rozdil od Hrbkové jesté zmifluje Spatné vytoceni ruky a
nedostate¢né vidlicovité postaveni piebirajiciho béZce a nedostatecny naklon ptebirajiciho
bézce pti vybéhu. Jinak se chyby u téchto autord shoduji. Prukner a Machové uvadéji

pouze 4 chyby a to velmi obecné. Rubas je ve vyctu chyb opét velmi podrobny. Uvadi
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navic kiecovité drzeni Stafetového koliku, zpomaleni pfedavajiciho pted predavkou a béh

Se zapafenou pazi.
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3 PRAKTICKA CAST

Prakticka ¢ast mé diplomové prace je rozdelena na dvé ¢asti. Prvni se zaméfuje na
navrh a realizaci pohybovych her, druha cast se vénuje pohybovym ¢innostem. U kazdé
pohybové hry i ¢innosti uvadim jeji nazev, dale pomicky, které jsou k dané hie (¢innosti)
potieba, odpovidajici ¢as vhodny k vykonani dané hry (Cinnosti), prostor a pocet zaku.
Nasleduje jednotlivy popis her (Cinnosti), nékdy doplnény o nacrtek, ktery dokresluje
piesnéji danou hru (Cinnost). Pod popisem jsou pro ndzornost piilozeny dvé fotografie.
Jedna se o fotografie pofizené pii praktické zkouSce téchto her (€innosti) pii hodiné télesné
vychovy ¢ na krouzku atletiky SK Dvojka. Zaci na zakladé vytvoreného dotazniku
hodnotili hru (€innost) z n€kolika hledisek. Nejprve jsem pouZzila pilotni dotaznik (dotaznik
¢. 1), ktery jsem nasledné upravila na dotaznik ¢. 2 a finalni verze, z které¢ jsem davala

dohromady data pro grafy, je dotaznik €. 3.

DOTAZNIK ¢&. 1

Jsemholka / kluk,jemi............... let.

1) Hodné jsem se unavil/a:  ANO [/ NE

2) Pri této hie méli vyhodu pohybové zdatnéjsi zaci: ANO /
NE

3) Hra byla: DLOUHA / KRATKA

4) Hru bych ohodnotil/a jako ve skole znamkou:

DOTAZNIK ¢&.2

Jsemholka / kluk,jemi............... let.
1) Hodn¢ jsem se unavil/a:  ANO [/ NE
2) Pti této hie méli vyhodu pohybové lepsi zaci: ANO / NE
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3) Hrabyla: DLOUHA / KRATKA / AKORAT

4) Hru bych ohodnotil/a jako ve skole zndmkou:

DOTAZNIK &.3

Jsemholka / Kkluk,jemi............... let.
1) Hodn¢ jsem se unavil/a:  ANO [/ NE
2) Hra byla: DLOUHA / AKORAT / KRATKA

3) Hru bych ohodnotil/a jako ve skole znamkou:

S dotaznikem ¢. 1 méli Zaci problém u otazky ¢. 2. Nechdpali vyznam terminu
pohybové zdatnéjsi zaci. Nedokazali si pod timto pojmem nic pfedstavit. Proto jsem pojem
,pohyboveé zdatnéj$i zaci* nahradila vyrazem ,,pohybové lepsi Zaci“. I to vSak bylo pro
fadu zaki zavad¢jici a nic nefikajici. Proto jsem tuto otazku uplné vynechala. U otazky €.
3, zda se zaklim hra zdala kratka nebo dlouha, se mé¢ hodné¢ zaka ptalo, pro¢ tam neni
odpovéd’, ze hra byla dlouha akorat. Jelikoz tuto odpovéd’ navrhlo velké mnozstvi zakii,
moznost ,,akorat* jsem k dotazniku nakonec ptipsala. Pivodné dotaznik vyplnoval kazdy
zék zvlast, samostatné a anonymné. Jelikoz ale spousta zaki vynechavala nékterou
z otazek a tudiz data nebyla kompletni, pfestoupila jsem na hromadnou analyzu. Rozdélila
jsem si tfidu, tréninkovou skupinu, na dv¢ ¢asti, kluky a holky, jednotlivé otazky jsem
zékum vysvétlila, aby méli jasnou ptedstavu, a nasledné¢ pomoci hlasovani zjistovala

vysledky. Tato alternativa se mi osvédcila jako nejspolehlivéjsi a zdroven nejrychlejsi.

Jednotlivé odpovédi na otdzky jsem nasledné¢ zadavala do grafi pro lepsi

piehlednost.

Otazka ¢. 1: ,hodné jsem se unavila: ANO/NE®, je v grafu naformulovana jako

,»vliv hry na unavenost®.

Otazka €. 2: ,,hra byla dlouhd/akorat/kratka®, je v grafu naformulovéna jako ,, nazor

na délku hry*.
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Otazka ¢. 3: ,hru bych ohodnotil/a jako ve S$kole znamkou®“, je v grafu
naformulovana jako ,,celkové zhodnoceni hry“. U této otdzky hodnotili Zaci hru (¢innost)
pomoci znamek 1 — 5. Do grafi se mi vSak tyto tidaje nepodafilo dosadit, proto jsem
zvolila misto ¢isel slova: 1 — vyborn¢, 2 — chvalitebné, 3 — dobte, 4 — dostatecné a 5 —

nedostate¢né.

Vsechny odpovédi na otazky mam zjisténé zvlast pro chlapce a pro divky. Vék
74kl pro me nebyl nakonec ukazatelem. VéEtSina her a pohybovych ¢innosti je vhodné pro

kategorii mladsi Skolni vék (6 — 9 let) a neni tieba jiz rozliSovat uzsi vymezeni.

Pocet zaki ve zkoumané skupiné se odvijel od poctu zaki na krouzku atletiky ¢i na

hoding télesné vychovy. Jednalo se o pocet 16 — 27 zak.

3.1 POHYBOVE HRY

3.1.1 HRA NAROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI
Nazev hry: Zachranari
Pomiicky: Zinénky
Cas: -
Prostor: télocviéna (hladky povrch, parkety)
Pocet déti: 16 -32

Popis: Zaci jsou rozdéleni do druZstev po 8. Ctyfi Zaci z kazdého druZstva stoji na
druh¢ stran¢ télocvicny S ptipravenou zinénkou a predstavuji zachranare, ktetfi presouvaji
ranéné do nemocnice. Ranéni jsou zbyvajici ¢lenové druzstva na druhé strané télocvicny.
Na pisknuti vybihd ¢tvefice zaki s zinénkou ke svému druzstvu, ranény zak si lehne na
zinénku a zachranati ho pfesouvaji po zemi na druhou stranu télocviény. To se opakuje do
t¢ doby, nez zéachranafi pfevezou vSechny ranéné do nemocnice na druhou stranu
télocvicny. Vitézi druzstvo, které dopravi vSechny ranéné do nemocnice co nejrychleji.

V dal§im kole se ¢tvefice vyméni, aby se vysttidali vSichni Zaci.
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Fotografie ¢. 1

Fotografie ¢. 2

Vysledky dotaznikového Setfeni Zakii:

Graf¢. 1

Vliv hry na unavenost divek

M vysoka Unava M nizka Unava
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Graf¢. 2

Vliv hry na unavenost chlapct

B vysoka Unava M nizka Unava

Divky se pfii této hie unavily podstatné vice nez chlapci. Je to dano hlavné tim, ze
pfi této hie jsme vyuzivali silovych schopnosti, které jsou u chlapcti piece jenom vice

rozvinuty nez u divek. Divky takovou silu nemaji, a proto se rychleji unavi.

Graf¢. 3

Nazor divek na délku hry

Edlouhd ™akorat mkratka
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Graf¢. 4

Nazor chlapcli na délku hry

B dhouhd ™ akorat mkratka

Divkam i chlapciim se tato hra zdala vétSinou kratka. 33 procentim divek se vSak
hra zdala dlouhd, coz mize byt dano pravé silovou vybavenosti. Jelikoz divky nemaji

takové silové schopnosti, diive se unavi, a proto se jim hra jevila dlouha.

Graf¢. 5

Celkové zhodnoceni hry divkami

M vyborné M chvalitebné m dobre

37



Graf¢. 6

Celkové zhodnoceni hry chlapci

Hvyborné Mchvalitebné mdobfe M dostatecné M nedostatecné

2% 2%

Celkové tato hra u zakt dopadla ve zndmkovani velmi dobfe. Jedinou vytku méli
k tomu, Ze se jim nechtéli tahat téz§i Zaci.
Pripominky: ptvodné se Zaci rozdélili sami do c¢tvetic, jak chtéli, coz vedlo

k velké silové nevyrovnanosti. Napiiklad se seSla ctvetice divek, a kdyz si nalozily

A4

(trenér) tak, aby byly silové co nejvice vyrovnané.

3.1.2 HRA NAROZVOJ RYCHLOSTNI VYTRVALOSTI
Nazev hry: Zelvi¢ky
Pomiicky: -
Cas: 10 minut
Prostor: télocvi¢na, hristé
Pocet zaki: 10 - 30

Popis: podle poc¢tu zaki uréime pocet chytaci. Na 10 zaku 1 chytac, na 15 zakad 2
chytaci, na 20 zaka 3 chytaci...Vyty¢ime tGzemi, ve kterém zaci budou volné pobihat.
Jestlize mame pouze 10 zaki, zmensime vymezeny prostor na polovinu télocviény. Od
dvaceti hract vys jiz hrajeme pies celou plochu télocviény. Jestlize se chytac¢ dotkne
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nékteré¢ho z déti, stane se z néj zelvicka. Schouli se na zemi, kolena po sebe, hlava u kolen,
ruce pres hlavu a ¢eka na vysvobozeni. Vysvobodit zelvicku mize volné pobihajici zak
tim, ze zelvicku preskoci a nasledné se dotkne jeho zad. Tim je zak vysvobozen a mize se

opét zapojit do hry. Béhem hry chytace né€kolikrat vyménime.

Fotografie ¢. 3 Fotografie ¢. 4

Vysledky dotaznikového Setieni Zakii:

Graf. 7

Vliv hry na unavenost divek

B vysokd Unava M nizkd Unava
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Graf ¢. 8

Vliv hry na unavenost chlapct

B vysokd Unava M nizkd Unava

Pti této hie se unavilo vétsi procento divek. Tento vysledek svéd¢i o lepSich

vytrvalostnich schopnostech chlapcti.

Graf¢. 9

Nazor divek na délku hry

B dlouhd mkratkd m akorat
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Graf¢. 10

Nazor chlapcli na délku hry

m dhouhd ™ akorat mkratka

Nazor na délku hry se mize odvijet od unavenosti zakt. Divky se pfi této hie vice
unavily, a tudiZ pro n¢ hra byla spiSe dlouha. Avsak rozdily mezi jednotlivymi odpovéd'mi

nejsou velké. Chlapciim se zdala hra piiméfené dlouha, 38 procentim dokonce kratka.

Graf¢. 11

Celkové zhodnoceni hry divkami

Hvyborné M chvalitebné m dobre
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Graf¢. 12

Celkové zhodnoceni hry chlapci

M vyborné M chvalitebné ®mdobfe M dostatecné

3%

Celkov¢ dopadla hra 1épe u chlapcii. Ohodnotili ji ze 72 procent jednickami, divky
daly jednicek pouze 57 procent. I tak je to ale vice jak polovina z celkového poctu. Divky
pouzily v hodnoceni hry vice dvojek nez chlapci. Miize to dano vétsi unavenosti divek.

Pozitivni ovSem je, Ze se nevyskytla ani jedna pétka.

Poznamky: u Zak mladSich (6 — 7 let) je tfeba fadné vysvétlit pozici Zelvicky a
jeji spravné pieskakovani. Preskoky mohou byt provadéné snozmo ¢i klasicky jako
pruprava na skoky pres piekazky. Zaroven dochazi ke zpétnému dotknuti zaka, aby si
uvédomil, Ze byl vysvobozen. Celkovy pocet Zzaki zaroven odviji délku hry a pocet
chytadt. Cas u této hry uvadim jen pifiblizny. Zalezi na unavitelnosti zaki na zakladé
fyzickych projevii. Zadychani, z€ervendni tvaii zakid. Hru miZeme hrat tak dlouho, dokud
chytaci nepochytaji vSechny voln€¢ pohybujici zaky. Paklize se jim to nebude dafit, hru
zkratime a chytace vyménime za odpocinutéjsi zaky. Pocet chytaci si ucitel (trenér)

upravuje podle vytrvalostnich schopnosti Zaki ve skupiné.

Nazev hry: Vesmirny pirat
Pomiicky: zZinénka

Cas: 10 minut
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Prostor: télocvi¢na
Pocéet zaka: 20 - 35

Popis: motivaci k této hie je povidani o moznych vesmirnych obyvatelich na
sousednich planetich a jejich pfesunu z jedné planety na druhou. Planety v této hie
predstavuji 4 zinénky, kazda v jednom rohu télocvicny a Zaci na zinénkach jsou jeji
obyvatelé. V kruhu uprostied télocviény je jeden zak, predstavujici vesmirného pirata.
Ucitel (trenér) stoji také v kruhu uprostted spole¢né s vesmirnym pirdtem a na pisknuti
ukdZe rukama sméry presunu zaka. Zaroven dochdzi k vybéhnuti vesmirn€¢ho pirata
smérem k ostatnim Zakim, aby je pochytal. Pochytani zaci se v tento moment stavaji
pomocniky vesmirného chytade, a dalii kolo chytaji ostatni zaky spoleéné s nim. Zinénka
predstavuje domecek pro zéky, do kterého vesmirny chytaC jiz zasahovat nemutze. Hra

kon¢i chycenim posledniho zéka. Nasleduje vyména vesmirného chytace.

Z4ci se pohybuji podle pokynt ugitele (trenéra). Dochazi k vyménam na délku i

sitku télocviény, ale také po thloptickach. Zaci musi sledovat uéitelova gesta.

Pro lepsi pfedstavu pripojuji nacrtek (obrazek €. 2):

A
a8, | < 187
M
v
v !
A - zAK
O ~ VESMIRNY PIRAT .

® - Ul ITEL
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Fotografie ¢. 5

Fotografie ¢. 6

Vysledky dotaznikového Setieni Zakii:

Graf¢. 13

Vliv hry na unavenost divek

W vysokd Unava M nizkd Unava
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Graf¢. 14

Vliv hry na unavenost chlapct

M vysoka Unava M nizkd Unava

Pti této hie dosSlo k velmi nizkému unaveni jak divek, tak chlapcti. Zvlasté na
zaCatku hry, kdy chytal pouze jeden chyta¢, nedalo zakiim moc prace premisténi z jedné
zinénky na druhou. Pfi zvySovani poctu chytacl unavitelnost stoupala a hra nabirala na
dynamice. Mezi jednotlivymi hrami méli moznost si zaci i oddechnout, nez doslo ke

shromazdéni vSech chytacu do kruhu a naslednému pisknuti.

Graf¢. 15

Nazor divek na délku hry

mdlouha ™ akorat m kratka
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Graf¢. 16

Nazor chlapcli na délku hry

B dhouhd ™ akorat mkratka

Na tuto hru jsem vymezila ¢as 10 minut, coz se vetSiné zakia zdalo tak akorat. Jen
velmi malému procentu zaki se hra zdala dlouha. Je to odvozené i od subjektivniho pocitu

ze hry, kdy zéky tato hra velmi bavila.

Graf¢. 17

Celkové zhodnoceni hry divkami

Hvyborné M chvalitebné
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Graf ¢é. 18

Celkové zhodnoceni hry chlapci

Hvyborné M chvalitebné

Divky tuto hru ohodnotily v 82 procentech dvojkami, u chlapcti dopadlo Setieni
Iépe. 64 procent z nich tuto hru ohodnotilo jedni¢kou. Pozitivni na tomto hodnocenti je, ze

nikdo nedal horsi zndmku nez dvojku.

Poznamky: Pii této hie je tfeba disledné zakim zdiraznit, Ze po dobéhnuti na
zinénku uz ji Zaci nemohou dale opoustét. Ze zacatku se mi stavalo, Ze ji stiidavé opoustéli

a provokovali tak chytace, k jejich lapeni a hra nebrala konce.

3.1.3 HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI
Nazev hry: Matematické priklady
Pomucky: -

Cas: 10 minut
Prostor: télocvicna, hiisté
Pocet zaki: 10 - 30

Popis: u této hry je dulezité, aby kazdé druzstvo mélo stejny pocet hracu. Idealni

pocet je pét zaka v kazdém druzstvu. Druzstva sedi v fad¢ za sebou. Jednotlivi hraci jsou
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oc¢islovani. Ucitel fekne priklad, Zaci v duchu tento ptiklad vypocitaji, a jestlize je vysledek
roven pravé jejich cislu, vybeéhnou ze svého mista. Bézi pfed prvniho, obc¢hnou ho a
druhou stranou ob&hnutim posledniho zdka v fad¢é se vraceji zpét na své misto. Takto
zadavame nekolik ptikladi tak, aby se vysttidali vSichni Zaci alespon 3krat. Za rychlejsiho
zaka ziska druzstvo jeden bod. Druzstvo s nejvice body vitézi. Bodovat vsak muzeme i

jednotlivce.
Obmeny: startovni pozice ze sedu, lehu na zadech ¢i na bfise, ze stoje

Fotografie ¢. 5 Fotografie ¢. 6

Graf¢. 19

Vliv hry na unavenost divek

M vysoka Unava M nizkd Unava
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Graf ¢. 20

Vliv hry na unavenost chlapct

M vysoka Unava M nizkd Unava

4%

U této hry se zaci prakticky neunavili. Je to dano tim, ze v této hie bézi Zaci kratky

usek s vysokou tepovou frekvenci, pak si sednou a ¢ekaji, nez opét vybéhnou.

Graf¢. 21

Nazor divek na délku hry

mdlouhd ™ akorat m kratka
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Graf'¢. 22

Nazor chlapcli na délku hry

m dhouhd ™ akorat mkratka

Jen velmi malému procentu zakl se tato hra zdala dlouha. Divkam se zdala

piimétené dlouha, chlapcim spise kratka.

Graf¢. 23

Celkové zhodnoceni hry divkami

Hvyborné M chvalitebné ®mdobfe M dostatecné

4%
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Graf'¢. 24

Celkové zhodnoceni hry chlapci

M vyborné M chvalitebné ®mdobfe M dostatecné

4%

Celkov¢ tato hra dopadla v hodnocené Iépe u chlapcti. Horsi znamkou ji néktefi

zéaci ohodnotili hlavné proto, ze je nebavilo pocitani nebo se spletli ve vysledku.

PoznamKky: pied touto hrou by si mél ucitel (trenér) dobie promyslet a i napsat
piiklady, které bude zakti zad4avat na vypocitani. Musi uvazit vék zaki a dovednosti, aby
pro Zaky nebyla hra nudnd ale zaroven, aby méli stejnou Sanci opravdu vSichni zéci.
Napsani ptikladit ndm pomize hlavné z €asového hlediska, kdy vymySlenim ztrdcime Cas,
ktery uz by mezitim mohl byt investovan do b&hani. Hodnotit miZeme také to, zda

opravdu vybéhl spravny zak. Paklize ne, anebo vyb&hnou dva, ztraci druzstvo bod.

Tato hra slouZi jako priprava ke startim z riznych poloh.

Nazev hry: Bomba, povoden
Pomucky: -

Cas: 12 minut

Prostor: télocviéna

Pocéet zakua: 5 - 30

51



Popis: ugitel je vyvolavaé. Zaci pobihaji volné po télocviéné a na zvolani BOMBA
— po¢itame do ti, si zaci lehnou na zem. Kdo nestihne, pogita si trestny bod. Zaci opdt
pobihaji a na zvolani POVODEN vyhledaji vyvysené misto. Opét po¢itame do tif. Ktery
z 74kl nestihne, ma trestny bod. Vyvysend mista mohou byt v télocviéné zebtiny, dievéné
kryti nad topenim. Dalsi je KAMARAD (2, 3, 4)...opét poditime do tii a Zaci musi
vytvotit skupinky po tolika ¢lenech, jaké ¢islo vyslovime za kamaradem. Néco na zpisob
molekul. Opét se rozdavaji trestné body. BROUCI, zaci si lehnou na zadda a komihaji
rukama a nohama vzhiiru, jako kdyz se brouk pievrati na zdda. Na slovo OHEN ukazeme
prstem na ur¢ité misto, strany ¢i rohy télocviény a zaci utikaji na opacnou stranu, aby se
pred ohném zachranili. Opét pocitame. Jednotlivé pojmy ptfidavame do hry postupné, aby

se je zaci postupné ucili a zvykali si na n¢.

Fotografie ¢. 7 Fotografie ¢. 8

Vliv hry na unavenost divek

M vysoka Unava M nizka Unava
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Graf ¢. 26

Vliv hry na unavenost chlapct

M vysoka Unava M nizkd Unava

Pti této hie se zaci moc neunavili. Zalezi na sestavovani pojmu za sebou. Paklize

nekolikrat za sebou fekneme oheni a pokazdé ukaZzeme na opacnou stranu télocvi¢ny, unava

bude vyssi. V naSem Setfeni jsem ale pojmy sttidala, aby hra byla pro zadky zajimavéjsi a

m¢éli i ¢as na vydechnuti.

Graf¢. 27

Nazor divek na délku hry

Edlouhd ™akorat mkratka
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Graf ¢. 28

Nazor chlapcli na délku hry

m dhouhd ™ akorat mkratka

2%

Divkam se zdala hra spiSe kratkd, chlapcti dlouha tak akorat. Velmi malému
procentu zaki se tato hra zdala dlouha. Je to dané tim, Ze zaky tato hra nesmirné bavila a

mohli by ji hrat potad dokola.

Graf¢. 29

Celkové zhodnoceni hry divkami

Hvyborné M chvalitebné
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Graf ¢. 30

Celkové zhodnoceni hry chlapci

Hvyborné M chvalitebné

Celkov¢ tato hra dopadla ve srovnani s ostatnimi hrami a pohybovymi ¢innostmi
nejlépe. Zaci z ni byli nad$eni. Zadny Zak ji neohodnotil hiife neZ dvojkou.
PoznamKy: tuto hru bych nijak neupravovala. Je dokonald sama o sobé a neshledala jsem
pii jeji realizaci zddné nedostatky. Je jen na kreativité trenéra ¢i ucitele, jaké jiné nové

prvky si do hry jesté prida.

3.1.4 HRY SKOKANSKE
Nazev hry: Capi a brouci
Pomucky: -
Cas: 10 minut
Prostor: télocvi¢na, hristé
Pocet zaki: 15 - 30

Popis: hraci jsou rozdéleni na dvé poloviny. Jedna polovina jsou ¢api, ktefi stoji na
jedné noze a druha brouci. Brouci se pohybuji po &tyfech. Capi poskakuji po jedné noze a

snazi se pochytat co nejvice broukl. Z broukll se po chyceni stavaji také ¢api. Hra konci
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tim, ze se ze vSech broukl stanou Capi a posledni chyceny brouk je vitéz. Poté role

vyménime.

Fotografie ¢. 9

Fotografie ¢. 10

Graf¢. 31

Vliv hry na unavenost divek

M vysoka Unava M nizka Unava

56



Graf ¢. 32

Vliv hry na unavenost chlapct

B vysoka Unava M nizka Unava

Pti této hie doslo u divek k vysoké unave. Chlapci se naopak u této hry moc
neunavili. Jedna se o hru skokanskou, ale zarovet zaméfenou na vytrvalost u ¢api. Unava
je vyssi u zaki, ktefi predstavuji ¢apy, tudiz skacou na jedné noze. Brouci zpravidla takové

unavy nedosahuji.

Graf¢. 33

Nazor divek na délku hry

mdlouhd ™ akorat m kratka
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Graf ¢. 34

Nazor chlapcli na délku hry

m dhouha makorat mkratka

Této hie jsem vymezila 10 minut. Chlapcim se tato hra zdala dlouha tak akorat,
spiSe kratka. U divek to tak jednoznacné neni. 36 procentiim se zdala tato hra kratka a
naopak 46 procentim se zdala dlouha. Zaci piedstavovali v 50 procentech &apy a v 50
procentech brouky. Captim trvalo jen velmi kratkou dobu, neZ pochytali viechny brouky, a

proto si zaci béhem 10 minut nékolikrat vysttidali role.

Graf¢. 35

Celkové zhodnocené hry divkami

Hvyborné M chvalitebné ® dostatecné
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Graf ¢. 36

Celkové zhodnoceni hry chlapci

B vyborné M chvalitebné dobfe M nedostatecné

5%

Celkové hru zZaci ohodnotili jedni¢kou z vice jak 70 procent. Vyskytlo se i n¢jaké

hors$i hodnoceni, ale z celkového poctu jde o zanedbatelné Cislo.

Poznamky: hru néktefi zaci ohodnotili negativné hlavné z toho divodu, ze je
nebavila. Jednalo se o zaky starsi 9 let. Naopak zaky kolem 6 — 7 let bavila velmi. Z tohoto
davodu doporucuji zatradit hru spiSe pro mladsi vékovou kategorii. Také jsem v uvodu
umistila zaky piedstavujici ¢apy na jednu stranu télocvicny a zaky predstavujici brouky na
druhou stranu télocvi€ny. Prvnim ukolem tedy bylo dostat se k sobé. Paklize byli Zaci
namichani, bylo pro ¢apy mnohem snazsi brouky pochytat. Timto doslo k vétSimu rozvoji
skokanskych dovednosti. Lepsi je také urCit ¢apti méné. Tim paddem je chytani téz8i a
zakim trva dale, nez vSechny brouky pochytaji. Dobrou alternativou se mi osvédcilo hrat
tuto hru jako Rybicky, rybicky, rybaii jedou. Zagatek je stejny. Capi jsou na jedné strand
télocvicny a brouci na druhé strané. Na pisknuti vybihaji proti sobé a ¢api se snazi pochytat
co nejvice broukl. Hra pokracuje, do té doby, dokud se vSichni brouci nestanou ¢apy. U

této alternativy je lepSi na zacatek niz$i pocet Zaka. Napiiklad 4.

Nazev hry: Skokanské zavody
Pomiicky: kiida ¢i pas
Cas: 10 minut
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Prostor: télocvi¢na, hiisté
Pocet zakii: 10 - 30

Popis: hraci jsou rozdéleni na dvé az Sest druzstev podle poctu zaku. Idealné aby
bylo v kazdém druzstvu kolem péti zakd. Druzstva stoji naproti sobé na ¢arach télocviény.
Pied jednim druzstvem ve vzdalenosti 2,5 metrti nakreslime ¢aru. Od této Cary zaci
prvniho druzstva zahajuji skoky snozmo. Prvni zak se snazi doskocCit od ¢ary co nejdal.
Prvni ¢len z druhého druzstva skace od mista doskoku svého protihrace opaénym smérem.
Takto se pokracuje az do té doby, dokud se druzstvo nedostane na tizemi soupeie. Paklize

se tak nestane, vitéz se urci podle vzdalenosti od ¢ary. V dal§im kole se druzstva prohodi.

Fotografie ¢. 11 Fotografie ¢. 12

Graf¢. 37

Vliv hry na unavenost divek

M vysokd Unava M nizkd Unava
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Graf ¢. 38

Vliv hry na unavenost chlapct

B vysoka Unava M nizka Unava

Divky ani chlapci se pti této hie prakticky neunavili. Jednalo se tu hlavné o nacvik

skokt z mista.

Graf¢. 39

Nazor divek na délku hry

Edlouhd ™akorat mkratka
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Graf. 40

Nazor chlapcli na délku hry

m dhouha makorat mkratka

Tato hra se zakt zdala dlouha. Je to dano hlavné ¢ekaci dobou mezi jednotlivymi

skoky.

Graf¢. 41

Celkové zhodnoceni hry divkami

Hvyborné M chvalitebné
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Graf'¢. 42

Celkové zhodnoceni hry chlapci

B vyborné M chvalitebné m dobre

Celkové zhodnoceni dopadlo tak, Ze chlapci 1 divky dali nejCastéji této hie znamku
2. Chlapci byli pti hodnoceni trochu ptisnéjsi a udélili ve 40 procentech i trojku.

Poznamky: tato hra se mi potvrdila jako vhodné&jsi pro mensi skupinku zak.
V piipadé vétsiho poctu druzstev ucitel nestihd kontrolovat doskoky a je veétsi
pravdépodobnost, ze si zaci budou u skoki ptidavat, anebo naopak ubirat. U celé tfidy je
proto vhodné rozd¢lit tfidu na dvé poloviny. Jedna bude hrat tuto hru a druhé poloviné
tfidy bychom vymysleli jinou ¢innost. Posléze by doslo k vyméné. Pii vét§im poctu zaki

ve druzstvu nez pét se rapidné zvysuje cekaci doba a Zéci se pti hie nudi.

3.2 POHYBOVE CINNOSTI

3.2.1 SKOKANSKE DISCIPLINY
Nazev hry: Pes a uzeniny
Pomucky: Svihadla, Zeb¥iny
Cas: -

Prostor: télocviéna

Pocet Zaku: 10 - 20
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Popis: Zaci jsou rozdéleni do druzstev maximalné po Sesti a ocitaji se v roli psu,
ktefi chtéji ulovit co nejvice uzenin. Kazdé druzstvo stoji naproti zebfindm ve vzdalenosti
alespont 7 metrd. Na zebfinach jsou v urcité vysce podle velikosti zakl rozvésena Svihadla
predstavujici uzeniny. Prvni z kazdého druzstva vybéhne Kk zebfinam a chyti ve vyskoku
jedno Svihadlo, které donese ke svému druzstvu. Poté placnutim predava Stafetu dalSimu
hragi. Cinnost pokratuje tak dlouho, dokud nejsou vsechna $vihadla odnesena. Vitdzi

druzstvo, které posbira co nejvétsi mnozstvi Svihadel (uzenin).

Fotografie ¢. 13 Fotografie ¢. 14

Al
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Graf¢. 43

Vliv pohybové Cinnosti na unavenost
divek

M vysokd Unava M nizkd Unava
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Graf'¢. 44

Vliv pohybové Cinnosti na unavenost
chlapcu

M vysokd Unava M nizkd Unava

Divky se pii této pohybové ¢innosti unavily vice nez chlapci. Chlapci se unavili

zanedbatelné€.

Graf¢. 45

Nazor divek na délku pohybové
cinnosti

Edlouhd ®akorat m kratka
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Graf ¢. 46

Nazor chlapcl na délku pohybové
cinnosti

B dhouhd ™ akorat mkratka

Vice nez poloviné zaka se tato pohybova ¢innost zdala kratkd. Pro 32 procent
divek byla tato pohybova ¢innost dlouhd. Chlapcim ze 41 procent se pohybova ¢innost
jevila dlouha tak akorat. V tomto ptipad¢ zalezi na poctu zaku, ktefi tuto cCinnost
vykonavaji. Tyto vysledky vychdzeji z celkového poctu 18 — 20 probandia. Délka
pohybové &innosti také vychazi z poétu §vihadel rozvésenych na Zebiindch. Cim vice
Svihadel, tim del$i pohybova ¢innost. Na jednoho zédka by mély piipadnout alespon tti

Svihadla, aby pohybova ¢innost méla smysl.

Graf¢. 47

Celkové zhodnoceni hry divkami

Hvyborné M chvalitebné
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Graf ¢. 48

Celkové zhodnoceni hry chlapci

Hvyborné Mchvalitebné = dobfe M nedostatecné

3%

Tato pohybova cinnost dopadla v celkovém hodnoceni velmi dobte. Divky ji
ohodnotily pouze jednickami a dvojkami. Chlapci dali vétsi procento dvojek, n¢jaké trojky

a pétky. OvSem celkove vice jak polovina zaka rozdala jednicky.

Poznamky: velmi Casu zabere rozvéSovani Svihadel. Lepsi je si Svihadla rozvésit
pfedem, nebo vyuzit na rozvéSovani necviCici zaky. Je také potfeba mit alespon
trojnasobny pocet Svihadel nez je zakua. Paklize pii sundavani Svihadel spadne na zem jeste

n¢jaké dalsi Svihadlo, nechdme ho lezet na zemi a sebereme ho az jako posledni.

Nazev hry: Placana

Pomiicky: dfevéna ty¢, gymnastické kruhy
Cas: -

Prostor: télocvi¢na

Pocet Zaku: 5 - 30

Popis: snizime gymnastické kruhy. Mezi kruhy vlozime difevénou ty¢ tak, aby nam
vytvotila spolu s kruhy branu. Zaci vytvoii zastup ve vzdalenosti alespoii 10 metrii pied
vytvofenou branou. Na pisknuti Se postupné zaci snazi dotknout dievéné tyce.

Gymnastické kruhy kazdé dalsi kolo o néco zvySime.
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Fotografie ¢. 15 Fotografie ¢. 16

Graf ¢. 49

Vliv pohybové Cinnosti na unavenost
divek

M vysoka Unava M nizkd Unava
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Graf ¢. 50

Vliv pohybové Cinnosti na unavenost
chlapcu

M vysokd Unava M nizkd Unava

Pti této pohybové Cinnosti se Zaci prakticky neunavili, jelikoz zde dochazelo

k rozvoji skokanskych dovednosti.

Graf¢. 51

Nazor divek na délku pohybové
cinnosti

mdlouhd ™ akorat m kratka
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Graf ¢. 52

Nazor chlapcl na délku pohybové
cinnosti

B dhouhd ™ akorat mkratka

7%

Vétsing zaku se tato pohybova ¢innost zdala kratka.

Graf¢. 53

Celkové zhodnoceni pohybové
cinnosti divkami

M vyborné M chvalitebné m dobre
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Graf ¢. 54

Celkové zhodnoceni pohybové
cinnosti chlapci

M vyborné M chvalitebné dobrfe M dostatecné

Celkové tato pohybova cinnost nedopadla v hodnoceni moc dobie. Divky ji
ohodnotily vétsinou dvojkami, chlapci dokonce trojkami. Vyskytlo se i pomérné velké
procento ¢tyrek u chlapeckého hodnoceni. Z otazek kladenych na toto hodnoceni jsem se
dozvédéla, ze zaktim vadila hlavné cekaci doba. V télocviéné mame bohuzel jen jedny

kruhy, tudiz se vybihalo pouze z jednoho zastupu a ¢ekaci doba byla tim padem delsi.

PoznamKky: tuto pohybovou ¢innost doporucuji hlavné ucitelam (trenérim), ktefi
maji k dispozici alespon dva gymnastické kruhy na jednu télocvi¢nu, ¢i cviéici skupiné

Citajici nizsi pocet zaku.

Nazev hry: Skokanské mistrovstvi
Pomiicky: pénovy mié, kuZzely, kloboucky
Cas: -

Prostor: télocvicna, hiisté

Pocet zakii: 10 - 30

Popis: zaci vytvoii druzstva po 6 — 10. Nasleduji skokanské discipliny. Vsechny
jsou provadéné s pénovym micem sevienym mezi koleny. Jako prvni vyznacime kuzely

slalom, ktery Zaci skacou snozmo. Dalsi disciplinou je pfeskakovani klobouckl. Nejprve
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klasicky doptedu, poté do stran. Aby se zabranilo ¢asovym prodlevam, zaci vybihaji na

pisknuti ucitele (trenéra) chvili po vyb&hnuti prvniho Zéka.

Fotografie ¢. 17 Fotografie ¢. 18

Celkové zhodnoceni pohybové ¢innosti Zaky:

Graf¢. 55

Vliv pohybové Cinnosti na unavenost
divek

W vysokd Unava M nizkd Unava
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Graf ¢. 56

Vliv pohybové Cinnosti na unavenost
chlapcu

M vysokd Unava M nizkd Unava

Pti této pohybové Cinnosti se zaci velmi unavili. Bylo to dédno hlavné tim, ze
nedochazelo skoro k zadnym &asovym prodlevam. Zaci kontinualng vybihali za sebou

Vv malych rozestupech. Cviceni bylo tim intenzivnéjsi s vyssi tepovou frekvenci.

Graf¢. 57

Nazor divek na délku pohybové
cinnosti

Edlouhd ™®akorat mkratka
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Graf ¢. 58

Nazor chlapcl na délku pohybové
cinnosti

B dhouhd ™ akorat mkratka

7%

Vétsing zakl se tato pohybova Cinnosti zdala kratka. Je to dané malym poctem
cvikil. Jedna se pouze o Gtyfi variace: slalom, pfeskoky snozmo dopiedu, do stran na jednu

a na druhou stranu, které zaci provadéli rychle za sebou bez vétsich ¢asovych rozestupti.

Graf¢. 59

Celkové zhodnocené pohybové
cinnosti divkami

M vyborné M chvalitebné
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Graf ¢. 60

Celkové zhodnoceni pohybové
cinnosti chlapci

B chvalitebné ® dobie

Tuto pohybovou ¢innost ohodnotili zaci vétSinou dvojkami. Chlapci dokonce
nedali ani jednu jedni¢ku. U chlapcti se vyskytlo 1 par trojek. U divek dopadlo hodnoceni
Iépe. Toto hodnoceni dopadlo hiife kvili tomu, Ze skokanska cvi¢eni zadky moc nebavila a

zaroven nedochézelo k Zadnému soutézeni mezi samotnymi zaky.

PoznamKky: do tohoto pohybového cvi¢eni navrhuji zatfadit vice obmén, aby
¢innost byla pro zaky zajimavéjsi. Soutézeni mezi zaky nedoporucuji, dochazi tim k horsi

kvalité provadénych skoki.

3.2.2 HoDYy

Nazev hry: Skolka hodi
Pomiicky: volejbalové mice
Cas: -

Prostor: télocviéna

Pocet zaku: 10 - 30

Popis: zaci se rozestoupi po télocviéné tak, ze naproti nim je zed’. Kazdy zak ma
Vv ruce volejbalovy mi¢ a postupné provadi tyto hody. 10 x levou rukou, 10 x pravou rukou,
10 x vyhodit mi¢ vzhiiru a mezitim tlesknout, 10 x vyhodit mi¢ vzhiiru a mezitim se otocit

nejprve o 180 stupiili a poté o 360 stupiid.
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Nasleduje rozdéleni do dvojic. Dvojice stoji naproti sobé. Kazdy zak z dvojice ma
mi¢. Na pisknuti zaci hodi mi¢ a zaroven se snazi chytit mi¢ hozeny zakem stojicim naproti
nim.

K dalsimu cviceni je zapotiebi pouze jednoho mice do dvojice. Po odhozeni mice
zak vykona 2 diepy, postavi se a zpétnou piihravku opét chyti. To samé vykonava i druhy
zak ze dvojice.

Vsechna tato cviceni provadéna ve dvojicich byla provadéna 10krat.

Fotografie ¢. 19 Fotografie ¢. 20

Graf¢. 61

Vliv pohybové Cinnosti na unavenost
divek

M vysoka Unava M nizka Unava
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Graf ¢. 62

Vliv pohybové Cinnosti na unavenost
chlapcu

M vysokd Unava M nizkd Unava

Pti této pohybové ¢innosti se Zaci neunavili, jelikoz se nehybali. Jednalo se pouze o

nacvik hoda.

Graf¢. 63

Nazor divek na délku pohybové
cinnosti

mdlouhd ™ akorat m kratka
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Graf ¢. 64

Nazor chlapcl na délku pohybové
cinnosti

B dhouhd ™ akorat mkratka

VétSin€ 74kl se tato pohybova ¢innosti zdalo dlouha tak akorat.

Graf ¢. 65

Celkové zhodnoceni pohybové
cinnosti divkami

Hvyborné M chvalitebné
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Graf ¢. 66

Celkové zhodnoceni pohybové
cinnosti chlapci

Hvyborné M chvalitebné dobre

Celkov¢ tato ¢innost dopadla dobie. Byla ptevaha jednicek.

Poznamky: dbame na spravné postaveni nohou a techniku hodu. Neni to zavod na
cas. Lze napftiklad tfidu rozdélit na pil a hodnotit opravdu jen provedeni jednotlivych
hodl. Na protéjsi zdi mizeme vyznacit kiidou uzemi, do kterého se maji zaci trefit, aby
hody nebyly orientovany pftilis nizko nebo pfili§ vysoko. Otaceni o 180 a 360 stupiii jsem

do tohoto cviceni zahrnula spiSe pro zpestieni a cviceni koordinace.

Nazev hry: Strelci
Pomiicky: mice

Cas: 15 minut

Prostor: télocvi¢na, hristé
Pocet zakii: 12 - 30

Popis: Zaci stoji v krouzcich (viz naértek). Idealni pocet zaki na jeden krouzek je 5
— 6 vcetné zdka stojiciho uprostted v krouzku Kazdy 74k ma cislo a mi¢. Jeden Zak bez
mice stoji uprostfed v kruhu (ten ¢islo nema) a ¢ekd na povel ucitele. Ucitel zvola
napiiklad 3. Zak s &islem 3 hazi mi¢ zakovi uprostied a ten musi mi¢ chytit a vratit ho zpét.
Tak pokracuji 1 dalsi ¢isla. Jestlize zak uprostied mi¢ nechyti, stfida se s tim zakem, ktery

mu mi¢ hodil
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Nacrtek (obrazek ¢€.3):
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O fh't STOIIC) UP?.DST?':ED KRUHKU
o AL S MICEM

Fotografie ¢. 21 Fotografie ¢. 22
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Graf ¢. 67

Vliv pohybové Cinnosti na unavenost
divek

M vysokd Unava M nizkd Unava

Graf ¢. 68

Vliv pohybové Cinnosti na unavenost
chlapcu

W vysoka Unava M nizka Unava

Pti této pohybové €innosti se Zaci neunavili. Jednalo se pouze o nacvik pfesnych
piihravek bez pohybu. Kdo se unavil, byli jen Zaci, kteti mi¢ nechytli a museli pro néj

utikat.
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Graf ¢. 69

Nazor divek na délku pohybové
cinnosti

mdlouhd ™ akorat m kratka

Graf¢. 70

Nazor chlapcli na délku pohybové
cinnosti

B dhouha ™ akorat mkratka

Divkam se tato pohybova ¢innost zdala dlouha tak akorat. U chlapcti dopadla skoro

pul na ptl odpovéd’ dlouhd tak akorat a kratka.
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Graf¢. 71

Celkové zhodnocené pohybové
cinnosti divkami

Hvyborné Mchvalitebné mdobfe M dostatecné M nedostatecné

Graf¢. 72

Celkové zhodnoceni pohybové
cinnosti chlapci

Bvyborné Mchvalitebné mdobfe M dostatecné M nedostatecné

U této pohybové cCinnosti jako U jediné pouzili zaci vSech stupiii hodnoceni.
Nejvyssi procento bylo jednicek, vyskytlo se ale i pomérné velké procento ostatnich

znamek.

Poznamky: tuto pohybovou ¢innost je lepsi zatfadit az po dikladném natrénovani
hodi a piihravek. Zak, ktery nechyti nebo hodi nechytatelny mi¢, zdrzuje viechny ostatni,
a tudiz se tato ¢innost natahuje a nema spravnou dynamiku. Byl to i tento piipad, ktery pak

vyustil ve Spatné hodnoceni dané ¢innosti.
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3.2.3 BEHY
Néazev hry: Zmrzlinovy béh
Pomiicky: kuZely, mice
Cas: -
Prostor: télocvi¢na, hiisté
Pocet zaki: 15 - 30

Popis: zaci jsou rozdéleni do druzstev po 5 - 7. Prvni z kazdého druzstva dostane
kuzel, ktery uchopi jako kornout §pickou dolii a do kuzele polozi mi¢. Takto nastaveny
kuzel s mi¢em pisobi jako kopeckova zmrzlina — odtud i nazev celé pohybové ¢innosti. Na
pisknuti vybihaji prvni bézci. Obihaji ptekazku a predavaji zmrzlinu dal§imu. V prvnim
kole je kornout drzen obéma rukama soucasné, ve druhém pouze pravou rukou a ve tfetim
kole pouze levou rukou. Paklize kornout drzime v jedné ruce, druha ruka je za zady. Je

zakazano si kornout opirat o télo, ¢i jinak ptidrzovat.
Obmeny: beh z rliznych pozic, cely béh v diepu, pozadu, slalom.

Fotografie ¢. 23 Fotografie €. 24
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Graf ¢. 73

Vliv pohybové Cinnosti na unavenost
divek

M vysokd Unava M nizkd Unava

Graf¢. 74

Vliv pohybové Cinnosti na unavenost
chlapcu

W vysoka Unava M nizka Unava

U této pohybové Cinnosti se Zaci moc neunavili. Bylo to ddno hlavné tim, Ze se
museli soustfedit na kornout a ptizplsobit rychlost béhu tak, aby jim mi¢ z kornoutu

nespadl.
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Graf ¢. 75

Nazor divek na délku pohybové
cinnosti

mdlouhd ™ akorat m kratka

Graf¢. 76

Nazor chlapcli na délku pohybové
cinnosti

B dhouha ™ akorat mkratka

Divkam se tato pohybova Cinnost zdala dlouhd tak akorat, chlapcim se zdala
kratka. Tato pohybova ¢innost byla zkouména bez obmén. Po zafazeni obmén by se Zakim

jevila jeji délka jinak.
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Graf ¢. 77

Celkové zhodnoceni pohybové
cinnosti divkami

Hvyborné M chvalitebné

Graf¢. 78

Celkové zhodnoceni pohybové
cinnosti chlapci

Hvyborné Mchvalitebné m dobre

Celkové zhodnoceni této pohybové ¢innosti dopadlo velmi dobie. Vice kladnych

hodnoceni dostala od divek.

Poznamky: pii této pohybové ¢innosti vybihali dalsi Zaci aZ po ptedani kornoutu.
Efektivnéjsi by bylo, kdyby méli kornout pfipraveni prvni tfi zaci v druzstvu a vybihali na
pisknuti tésn¢ za sebou. Takto dochézelo k tomu, Ze se Zaci ve druzstvech mezitim, nez na

né prisla fada, nudili.
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4 DISKUSE

Vsechny navrhnuté hry a pohybové &innosti jsem realizovala v Praze na ZS
Campanus se Ctvrtou tfidou a na krouzku atletiky klubu SK Dvojka, ktery navstévuji zaci
od 6 do 9 let. Pocet zaka ve tridé se pohyboval od 16 do 27 zaki, atleticky krouzek SK

Dvojka navstévuje pouze 10 zaku.

U navrhovani her a pohybovych ¢innosti jsem vychazela z teoretické ¢asti. Kladla
jsem duraz na to, aby byly rovhomérné rozvijeny vSechny pohybové schopnosti spadajici
pod atletiku a zaroven, aby tyto hry a pohybova cviCeni slouZily jako praprava pro

atletické discipliny.

K rozvoji silovych schopnosti dochazi pti hie Zachranafi, rozvoj rychlostni
vytrvalosti je rozvijen u her Zelvicky a Vesmirny pirat, rychlostni schopnost rozviji hry
Matematické piiklady a Bomba, povoden. Hra Matematické ptiklady je zaroven priipravou
pro starty. Nasleduje rozvoj skokanskych schopnosti u her Capi a brouci a Skokanské
zévody. Jako pruprava pro skok vysoky sloZi Cinnost nazyvajici se Pes a uzeniny a Placana
a prapravna ¢innost pro skok daleky je Skokanské mistrovstvi. K ndcviku hoda slouzi

ginnost Skolka hodi a Stielci. Zmrzlinovy béh pak slouZi jako priipravna innost k b&ham.

Celkem jsem navrhla a zrealizovala 7 her a 6 pohybovych Cinnosti. U 3 her
potiebujeme pomiicky, dalsi 4 hry se hraji bez pomtiicek. Ke vS§em pohybovym ¢innostem

pomiticky potiebujeme.

K jednotlivému vyhodnocovani mi poslouzil dotaznik sestaveny ze tifi otazek.
Otazka €. 1 slouzila k vyzkumu unavenosti zakt pii jednotlivych hrach a pohybovych

¢innostech. Vyhodnocovala jsem zvlast’ divky a chlapce.
Divky se nejvice unavily pii hie Capi a brouci a u pohybové ¢innosti Skokanské
mistrovstvi. Odpovéd’ vysoka tinava zaskrtlo u hry Capi a brouci 91 % procent divek, u

pohybové ¢innosti Skokanské mistrovstvi 90 % divek.

Chlapci se nejvice unavili u pohybové ¢innosti Skokanské mistrovstvi. Odpovéd’

vysoka unava zaskrtlo 93 % procent chlapct.

Z tohoto vysledku je ziejmé, Ze se Zaci celkove unavili u her a pohybovych ¢innosti
rozvijejicich skokanské schopnosti. Chlapci i divky se shodli na tom, Ze nejvic se unavili

pii pohybové ¢innosti Skokanské mistrovstvi.
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Her a pohybovych ¢innosti, u kterych se zaci moc neunavili, bylo podstatné vice.
Odpovéd’ nizka tnava vysla u divek nasledovné: 90% Skolka hodd, 90% Skokanské
zavody, 89 % Placand, 89% Stielci, 86 % Matematické ptiklady, 85% Zmrzlinovy béh a 82
% Vesmirny pirat. Vybrala jsem hry a pohybové ¢innosti, kterym divky daly vice jak 80 %

odpovéd’ nizkd inava.

U chlapcti dopadlo stejné Setfeni, tedy zaSkrtnutd odpovéd’ nizka unava,
nasledovné: 96 % Matematické piiklady, 94 % Skokanské zavody, 93 % dostali shodné
Placana, Skolka hodi a Sttelci, 91 % Zmrzlinovy béh a 91 % dostal shodné Zmrzlinovy

béh a Vesmirny pirat a 86 % dostala pohybova ¢innost Pes a uzeniny.

Celkové lze tici, ze se zaci moc neunavili pii Sesti hrach (¢innostech), kterymi jsou

Skokanské zavody, Placana, Vesmirny pirat, Zmrzlinovy béh, Skolka hodt a Stielci.

Otazka ¢. 2 zkoumala, jak se zaktiim jevili hry a pohybové ¢innosti z ¢asového
hlediska. Divkam 1 chlapcim se zdaly nejdel$i Skokanské zavody. Divky je jako dlouhé
oznacily v 61 % a chlapci v 75 %. Moznost akorat dalo hie Vesmirny pirat 82 % divek, u
chlapcti to byla Skolka hodii s 80 %. Skokanské mistrovstvi vyhodnotilo 80 % divek jako

nejkrat$i a u chlapct ziskala 86 % Placana a 86 % Skokanské mistrovstvi.

Celkove se tedy zaktim zdaly nejdelsi Skokanské zdvody a naopak jako nejkratsi
oznacili Skokanské mistrovstvi. Ob&é to jsou hry a pohybové c¢innosti na rozvoj

skokanskych schopnosti.

Otazka ¢. 3 zkoumala subjektivni hodnoceni her a pohybovych ¢innosti zaky.
K dispozici méli zaci hodnotici skalu 1 — 5. 1 nejleps$i a 5 nejhorsi hodnoceni.

Divky ohodnotili jedni¢kou v 92 % hru Bomba, povodeni a v 85 % Zmrzlinovy béh.
Chlapci dali 91 % jednic¢ek hie Bomba, povodeni a 81 % jedni¢ek Matematickym piikladi.

Celkove dostala nejvice jedni¢ek od zdkt hra Bomba, povoden a tudiz byla

V naSem Setfeni vyhodnocena jako nejoblibeng;si.

Dvojku dalo nejvice divek Vesmirnému piratovi a to v 82 %, chlapci nejvice

dvojkou ohodnotili Skokanské mistrovstvi v 79 %.

Trojku dalo celkové vice chlapct nez divek. Divky daly nejvic trojek hram
Matematické piiklady (18 %) a Zelvitky (16 %). Chlapci naopak dali nejvice trojek
Placané (43 %).
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Ctyiku dostala u divek v 18 % hra Capi a brouci a v 16 % Stfelci. U chlapcti

dostala ¢tyfku ve 41 % Placana. Celkové ¢tyiku dalo vice chlapci nez divek.

Pétku dalo z celkového pocétu neméné zaka. Diky ohodnotili pétkou pouze hru
Strelci a to v 11 %. Chlapci pouzili v hodnoceni pétku celkem u Ctyf her a pohybovych

¢innosti, nejvice procent vsak pétku dali pohybové ¢innosti Stielci a to 15 %.

Celkovée byla chlapci i divkami nejhtife zhodnocena pohybova cinnosti Stielci. U

chlapcti 1 u divek byla ohodnocena 1 pétkami a to v nejveétSim procentualni zastoupeni.

Cely proces navrhovani, realizovani her (pohybovych ¢innosti) a jejich nasledny
priazkum bych ohodnotila jako zdafily. Pronikla jsem timto priizkumem do mysleni zakt

Vv tom duchu, Ze jsem objevila, co je opravdu bavi, co ne a proc.

Nejvice pozitivnich zpétnych vazeb se mi dostalo od hry Bomba, povoden, ktera
rozviji rychlostni schopnosti. Tato hra dostala suverénné€ nejlepsi hodnoceni. I pfesto, Ze se
jednalo o hru, pii které zakiim tepova frekvence Splhala velmi vysoko, v dotazniku vice
zakl zaskrtlo odpovéd’, ze se moc neunavili. To jen svéd¢i o tom, Ze zéky tato hra velmi

bavila a tnavu si tim padem ani neuvédomovali.

Naopak nejhiife dopadla pohybova &innost Stielci. Zaky hned od po¢atku tato
¢innost nebavila. Dochazelo k dlouhym prostojim v ptipadech Spatné ptihravky a
nasledného nechytnuti mice. Tuto hru nedoporucuji hrat v ptivodni verzi, ale zaclenit

napiiklad dalsi prvky ¢i praktikovat az po ditkladném nacviceni ptihravek mici.
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5 ZAVER

Tato diplomova prace se zabyva komplexnim pohledem na problematiku vyuky
atletiky déti mladsiho Skolniho ve&ku. Jeji prakticka cast slouzi jako sbornik ndvrha
jednotlivych her a pohybovych ¢innosti do hodin télesné vychovy pro rozvoj atletiky ¢i do
krouzku atletiky. Teoreticka cast je vénovana ontogenetické charakteristice mladsiho
Skolniho ve€ku, atletickym disciplinam a soutézim pro dosp€lé, ale hlavné pro déti, popisuje
zékladni pohybové schopnosti a rozebird zdkladni atletické discipliny. Napomaha nam lépe
se orientovat v moznostech jejich rozvoje u déti. Na teoreticka vychodiska navazuji v
praktické casti, kde se vénuji navrhtim jednotlivych her a pohybovych ¢innosti pro rozvoj
danych atletickych dovednosti. Soucasné¢ uvadim hodnoceni her a pohybovych ¢innosti
samotnymi zaky a provadim vyhodnoceni na zakladé n€kolika parametri. K tomu bylo
zapotiebi dotaznikd, které jsem si pro svou diplomovou praci vyrobila a na zakladé nichz

jsem poté provadéla analyzu jednotlivych her a pohybovych ¢innosti.

Zaveérem bych chtéla dodat, ze ne z kazdého ditéte vyroste vrcholovy atlet. K tomu,
aby se tak stalo, je zapotiebi mnoho dfiny a o to v této praci nejde. Vyhodou atletiky je
hlavné jeji dostupnost pro vSechny déti. Neni k jejimu vyuCovani zapotiebi Zadnych
co se naucCilo chodit. Chiize, béh, skoky, hody, to vSe patii k pfirozenym aspektim
détského hrani. Jde hlavné o to, aby S nastupem Skolni dochazky a télesnou vychovou jako
povinnosti v ramci vyucovani neklesnul zdjem o ptirozeny pohyb a jeho rozvoj. To je
ukolem ucitele ¢i trenéra. Motivovat zaky k pohybu, podnécovat v nich pifirozenou
soutézivost a rozvijet jejich skryté ¢i neskryté vlohy. Tato prace si klade za cil pomahat
ucitelim ¢i trenérim atletiky v tom, ze poskytuje spoustu ndpadit na hry a pohybové
¢innosti, které jsou pravé pro zaky mladSiho Skolniho véku zabavné. Dava do rukou
podklad, co do hodin télesného vychovy ¢i krouzku atletiky vybrat a co nikoli. Co u zakl
mélo Uspéch a co naopak propadlo. Vzdyt' pravé nevhodné zvolend hra mize u ditéte

zpusobit neoblibenost atletiky a to nikdo z nas nechceme.
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6 CIZOJAZYCNE RESUME

This thesis deals with a comprehensive view on teaching athletics school
age children. The practical part serves as a collection of individual proposals games and
physical activity in physical education classes for the development of athletics in the clubs.
The theoretical part is devoted ontogenetic characteristics of primary school age, athletic
disciplines and competitions for adults, but especially for children, and basic movement
skills and discusses the basic athletic disciplines. It helps us better understand the
possibilities for their development of children. The theoretical basis was followed in the
practical part, where there are designed individual games and physical activities for
development of the athletic skills. At the same time | mention an evaluating the games and
physical activities by pupils themselves, and doing the evaluation on the basis of several
parameters. There were necessary questionnaires, which | for my thesis produced on the

basis of which I then conducted an analysis of individual games and physical activities.

Finally, 1 would like to add that not every child will grow out of a top
athlete. For this to happen, it involves a lot of hard work and it does not work in this. The
advantage of athletics is mainly to be accessible to all children. No special tools are
required. Athletics benefits come from natural movements that child has been developing
ever since he learned to walk. Walking, running, jumping, throwing, all belong to the
natural aspects of children’s play. It's all about that with the onset of schooling and physical
education as obligations in terms of education doesn’t descend the interest in natural
movement and its development. It is the task of a teacher or coach. Motivating students to
move, to lead them natural competitiveness and develop their hidden or unmasked talent.
This work aims to help teachers or coaches of athletics in that it provides plenty of ideas
for games and physical activities that are just right for pupils of primary school age fun.
Puts into the hands of the substrate, as to hours of physical education and athletic club pick
up and what not. What the pupils had success and what has failed. After all, it improperly

chosen game can cause a child's unpopularity athletics and none of us want that.
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8 PRILOHY

Priloha ¢. 1. Dopis pro fteditelku Skoly — zadost o svoleni k pofizeni
fotodokumentace.

Vézena pani feditelko,

dovoluji si Vas pozadat o spolupraci pii vypracovavani mé diplomové prace. V
ramci télesné vychovy potiebuji nafotit snimky Zzakd pfi Cinnostech s atletickymi
pomickami. Timto Vés tedy Z4dam 1 o souhlas ke zvefejiiovani tohoto materidlu.
Obrazovy material bude pouzit v mé diplomové praci.

S touto zadosti se samoziejmé hodlam obratit také na rodice.

Adéla Stefkova, studentka 5.
ro¢niku PdF ZCU, obor

uditelstvi pro 1. stupeit ZS

Vasi zadosti vyhovuji / nevyhovuji.

VPraze dne...cccccvvevceees s
podpis

Ptiloha ¢. 2. Dopis rodi¢iim — zadost o svoleni k potizeni fotodokumentace.

Vazeni rodiCe,

jsem studentka patého ro¢niku na PdF ZCU oboru ugitelstvi pro 1. stupeii ZS.
Zadam Vis o laskavy souhlas zvefejnit fotografie Vaseho syna/ Vasi dcery ziskané v
hodinach télesné vychovy pii vyuce atletiky na Zakladni Skole Campanus, Jirovcovo
namésti 1782, Praha 4. Tyto fotografie budou pouzity v mé diplomové praci. Svym
podpisem potvrzuji, Ze souhlasim s pofizenim fotografii mého syna/ mé dcery pii hodinach

TV ajejich pouzitim v rdmci vySe zminéné diplomové prace.
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Ptiloha €. 3. Dopis rodi¢iim — zadost o svoleni k potizeni fotodokumentace.

Vazeni rodiCe,

jsem studentka pétého roéniku na PdF ZCU oboru uditelstvi pro 1. stupei ZS.
Z4dam Vas o laskavy souhlas zvefejnit fotografie Vaseho syna/ Vasi dcery ziskané na
atletickém krouzku klubu SK Dvojka na Zakladni Skole Campanus, Jirovcovo namésti
1782, Praha 4. Tyto fotografie budou pouzity v mé diplomové praci. Svym podpisem
potvrzuji, Zze souhlasim s pofizenim fotografii mého syna/ mé dcery na krouzku atletiky a

jejich pouzitim v ramci vyse zminéné diplomové prace.
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