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1. Uvod

Pohyb je pro &i daleZity nejen jako nevyhnutelnygdpoklad pirozenéhodlesného
rozvoje, upesiovani zdravi, zvysovantlesné zdatnosti, ale také pro jejich socialni rgzvo

V sowasnosti se pohybova aktivitétginy cti sniZzuje natolik, Zeéasto nemze jeji
rozsah a kvalitadinnym zpisobem pispivat k jejich zdravému vyvoji. Jednim
z nefiznivych disledka civilizacniho pokroku je nedostatek pohybu, tendence sniiiova
fyzické zatze a sotiasreé narist naroki na psychiku.

D¢ti ¢asto nemaji ani dostatekileZzitosti osvojit si mnohé pohybové dovednosterét
jeSe pred padesati lety byly sami@mosti — Bhani v fiznych terénech, skakani a
preskakovani, Splhani po stromech a zidkacki®té dti se pak jevi jako pohybev
nenadané a nemohou za to.

Télesna zdatnost a jeji psychické prozivani vSak wedikly vyznam pro utv@ni
zdravé dtské osobnosti. Praitl, a zvlas¢ pro chlapce ve Skolniku, je mimdadrg
vyznamneé urét to, co ostatni, nenechat se zahanbit ve vykadostab UspSné v soutZi a
ziskat si wkitou prestiz.

Mnohé diti se v sodasnosti malo pohybuji. &Sina chlapt a dtvcat se ve ¥ku 8 -10
let vénuje pohybovym aktivitam nepravidélmeorganizovaha spontan& Spontanni
pohybové aktivity maji @ity podil na pohybovém rezimut, avSak nemohou pin
zastoupit organizovanou formglésné vychovy. (Kaplan, Bdiriek, Neuman, 2010)

2. Teoreticka vychodiska

2. 1. Atletika na zakladnich Skolach

Atletika je na vSech typech zakladnich Skolcgsti povinné Skolni vychovy. Od
Skolniho roku 2007/2008 vstupuji v platnost na WS&akladnich Skolach tzv. Ramcové
vzklavaci plany (RVP). Ty, zjednodu&efeceno, utuji co a jak se ve Skolach daného typu
bude vywovat. WEivo je rozlenéno do vzdlavacich oblasti. Do oblagfioveék a zdravi je
zakomponovan iigdmet télesna vychova.

Télesna vychova je jako povinnyauntt rozclena do samostatnych na sebe
navazujicich etap:

* 1. -2.r@nik — vstup do Skoly, adaptace na pracovni reZzrakd, utvdeni
zakladnich pohybovych dovednostijefita je hra s@razem na prozitek a zdravotni
ucinek.

» 3. -5. rénik — rozvoj novych pohybovych dovednosti,isizajmu o pohybové
aktivity.

* 6.-9.rénik — nastup puberty, uplami silovych a vytrvalostnichipdpoklad,
individualizace, soé#ivost.

Cinnosti v rednetu télesna vychova jsou rozleny do rekolika oblasti. Podstatnaist
Atletika zahrnuje zhruba 20 %&asu ¥novanéhodesné vychow u hochi, 16 % u divek.
V rozsahu 2 hodinytesné vychovy tydhje atletice ¥novano cca 10 — 15 hodinér@, a to
v sezonnich blocich — podzim a jaro.

Obsah diva v atletice roz&8lujeme steji jako ve vSech tematickych celcich na:



« zakladni divo, které si ma a fize osvojit pevazna ¥tSina Zak, je zavazné pro
ucitele i zaky,

» rozS8iujici wivo, které neni zavazné, se vyuziva pro osvojekiagaiho @iva, k dalsi
motivaci Zaki, k rozvoji schopnosti a dovednosti $etelem na individualni
predpoklady. Vykr rozSiujiciho wiva umozuje respektovat podminky Skoly, zajmy
Zakn, witela, mistni tradice apod.

JiZz na prvnim stupni zakladnich Skol se setk&d\&ji ge zakladnimi atletickymi
disciplinami. Ukolem je zde seznameni s atletikeytaoreni spravnych pohybovych navyk
pro kehy, skok daleky a hod liem. To vSe fedevsim formouifrozenych cveni a
drobnych pohybovych her. (&oek, 2008)

2.2. Rozdil mezi d@tmi a dospélymi

Vyvoj ¢lovéka neprobiha stejnadmé. Urcité anatomicko — fyziologické a psycho-
socialni zvlastnosti jsou tedy vditych vékovych obdobich charakteristické pro danou
vékovou skupinu. Proto je nutno znat a upatat vyvojové zakonitosti, které odpovidaji
jednotlivym wkovym obdobim. Btstvi a adolescence jsou charakteristické vyznanmnym
zménami ve vSech hlavnich oblastech, které vigjididskou bytost. Mezi takové zasadni
zmeny z hlediska sportovniho tréninku pat

a) intenzivni fist — diti v tomto obdobi vyrostou i 0 50 a vice centinietrgirozerg
zarove zvysSi svou hmotnost i o vice nez 30 kg,

b) vyvoj a dozravaniiznych organ téla, kdy organy nejen rostou (srdce, plice apod.),
ale mohou vyrazhmenit svou funknost a tlohu (zena prace srdcejnnost
pohlavnich orgéin ¢innost Zlaz s vnihi sekreci apod.),

c) psychicky a socialni vyvoj —¢tem se mini chapani a vnimani nejen okolnihétay
ale i jejich pozice v &m, formuje se vztah ke spdleosti a lidem kolem nich,

d) pohybovy rozvoj — vykonnost sdifpzere zvySuje, bez ohledu na to, jestlidit
sportuje nebo ne.

VSechny tyto aspekty a santepmé mnoho dalSich by trenérgitel TV mél brat v avahu

pii stanoveni zatizeni. (P&r2004)

Pert (2004) ve své knizeststvi povazuje ¥k mezi 6 — 15 roky. Totodkové rozgti dale

déli na dw vekova obdobi mladsSi Skolngk (6 -11 let) a starSi Skolnék (12 — 15 let).

2.3. Mladi gkolni &k (6 -11 let)

V priabéhu tohoto relativéa dlouhého obdobi dochazi k intenzivnim biologicko-
psycho-socialnim zémam. Proto je také mladsi Skolrkwnitiné rozdélen do dvou relativé
samotnych obdobi:étktvi a prepubescenas takeé dtstvi a pozdni &tstvi, s hranici kolem
devatého roku.

» Télesny vyvoj v mladSim Skolnim ¥ku

Telesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovanmorgrnym ristem vysky a
hmotnosti dti (vySka se zvySuje pravideélm 6 — 8 cm rong). Spolu s tim dochazi
k plynulému rozvoji vnitnich orgaid, krevni olkgh, plice a vitalni kapacita seqmzné
zvySuje. Ustaluje se zHikeni patée, osifikace kosti poktaje rychlym tempem,esto jsou
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kloubni spojeni velmi gkka a pruzna. Dochazi ke Zmam tvarudla, mezi trupem a
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piedpoklady pro vyvojiznych pohybovych forem.

Mozek, jako hlavni organ centralni nervové soustavwy vyvoj v podstétukonten jiz
pied z&atkem tohoto obdobi. | kdyZ nervové struktury, z&pam v mozkové ke, dale
dozravaiji, nastavajitfznivé podminky pro vznik novych podngmmych reflexi a po Sestém
roce je nervovy systém dostéte zraly i pro slozijSi koordin&né narané pohyby.
Schopnost &it se novym pohytim se tedy formuje jiz na Zatku toho obdobi (kolem Sesti
let). Znana plasticita nervového systému (tie@poklady pro vytvigeni novych nervovych
struktur) a pohyblivost nervovych proéeschopnost rychle §tat podrazéhi a atlum
nervovych center) vyt¥auz v ditském ¥ku piiznivé podminky pro rozvoj koorditaich a

rychlostnich schopnosti. (P&r2004)

» Psychicky vyvoj v mladSim Skolnim ¥ku

Lavinovité pribyva novych ¥domosti, rozviji se patti a predstavivost. R poznavéani a
mysleni se désousted’'uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikdjiySena vnimavost
k okolnimu progeedi i faktofim, které odvagji pozornost, mze narusit provedeni jiz
osvojenych dovednosti. Schopnost chapat abstrp&jmiy je jeS¢ mala. Hovaéi se o obdobi
konkrétniho (realného) nazirani, které se opirAazmmeé vlastnosti konkrétnichegulmsta a
jeva, abstraktni mySlenkové procesy se objevuji azameikkohoto obdobi. Ditchape pouze
takové situace a pojmy, na které sigie sahnout* a nerozumi (nebo velmi malo) tomu, Ze
existuji i oblasti, které neni mozné ,uchopit".

Vlastnosti osobnosti nejsou jédtstaleny, ¢&ti jsou impulzivni a pechézeji rychle
z radosti do smutku a naopakil¥ je jeS¢ slak® vyvinuta, di¢ nedokaze sledovat
dlouhodoby cil, a toiedevsim tehdy, ma-liipkonavat okamzité nezdary. VeSketmnost
dité siln¢ citov proziva, patrné je také zvySeni vnimavosti k okolnprostedi a ¥tSi
odvaznost. Retrvava mala sebekritiost k vlastnimu vystupovani a jednani. Veliiliedita je
i kratka doba, po kterou sétddokazou koncentrovat. Ta trvéilglizné 4 — 5 minut, poté
nastava Utlum a rotanost. (Peti, 2004)

» Pohybovy vyvoj v mladSim Skolnim ¥ku

Z hlediska pohybového vyvoje je tatékova kategorie charakterizovana vysokou a
spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dowstirjsou lehce a rychle zvladany, ale
mohou mit malou trvalostfpmére ¢astém opakovani jsou épychle zapomenuty. Vaeni
novych pohybovych dovednosti se uplgi zkuSenosti éti z piirozené motoriky. Rozvoj
rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu umaje efektivigjSi nacvik pohybovych
dovednosti, z ptku jeSE herni formou s vyuZitimdeni napodobou (tzv. imikaiho weni).

Charakteristické rysyaiské motoriky jsou v tom, Ze postrada uspornosypohktera se
projevuje u dosglych. Dynamika nervovych procise dale rozviji, igvazuji vSak jest
procesy podrazehi nad procesy Gtlumu. Tim je mozZné w§tdiv, zvIasSe v pasatku toho



obdobi, zvlastni Zivost a neposednost a vyraznfaypovy luxus®, kdy je kazdéinnost
provadna s mnozstvim dalSicltigavnych pohyt. Nag. pokud di¢ vyska:i, pridava dalSi
¢innosti rukama i nohama, pokud sedi, neustale sgijet apod.

Rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvanéetiich dti jsou zn&né, zvIast
v obdobi mezi osmi az deseti a deseti az dvaretgtikteré je mozné ozéidjako etapy
s dobrou charakteristikou kvality pohy/Obdobi deseti az dvanacti let je povaZzovano za
nejriznivejSi vék pro motoricky vyvoj. Nazyva s&sto zlatym vékem motoriky*, ktery je
charakteristicky pravrychlym wenim novym pohylim. V podstat stati dokonala ukazka a
déti jsou schopny novy pohyb @it napoprve, pap po rekolika pokusech. ZvysSuje se jistota
v provadni ¢innosti, v ptibéhu nacviku pozorujeme jiz vSechny kvalitativni zpaohre
provedeného pohybu. Problémy, které jsou &atiau mladsiho Skolnihagku z hlediska
koordinace sloz#Sich pohylii, pongrné rychle mizi a na konci tohoto obdobi jsatiid
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» Socialni vyvoj v mladsSim Skolnimvéku

V prabéhu vyvoje ditte v mladSim Skolnimdku se projevuji d& vyznamna obdobi:
jedna se o vstup do Skoly a obdobi kritisti. Formalni kolektiv, ktery vznik&ipvstupu do
Skoly klade naroky na ¥azeni se do kolektivu a pidideni se jeho normam. Biprestava byt
sttedem pozornosti rodh a dochazi k fgchodu od hry k vazn#gnnosti. Dit proziva
postupné obdobi socializacéi kterém dochazi k jeho denovani do kolektivu a
prizpisobovani se danym zakonitostem a prawvidIDo vztali se z&inaji promitat i formalni
autority (Witelé,trend), ktefi mohou svym vlivem zastinit i ragh. Di€ se ve Skole setkadva
se svymi vrstevniky, vyt¥asi k nim ugité meziosobni vztahy a buduje si své postavetti. D
tohoto ¥ku mezi sebou rady saiii s tendenci byt ve skugia ziskat v ni i péittnou
odezvu. Zdinaji se vytvéet malé skupinky, které mohou mit zvIlastni utajesby acasto i
podivuhodnou symboliku, vznikaji prvni kamaradskéty.

Na konci tohoto obdobi nastava faze kntsti v hodnoceni jéva podrita ze
socialniho prosedi (Skoly, rodiny i sportovniho klubu). Zaa se projevovat tendence
k negativnimu hodnoceni skdtesti a dochazi k tomu, Zéinmzena autorita dosfych se
sniZzuje. Di¢ hleda své idoly a iiZe je nalézt i ¥adach svych vrstevnik kteri pro rgj tak
mohou vytvdet prirozenou autoritu. Détsi osvojuje zakladni kulturni navyky, prohlubuje
svoje zapojeni do novych skupin a postupiebira stale &Si odpo¥dnost za svojEinnost.
(Perk, 2004)

> Trenérsky pristup v mladSim Skolnim ¥ku

Obdobi mladsiho Skolnihaku je vSeobeahcharakterizovano jaka’dstné. [8ti se
vyvijeji po vSech strankach rovnéme, jsou optimistické, maji zajem o vSe konkrétnipjs
snadno ovladatelné, dokaze-li se jejich energigmhasnernit. Pohyb fisobi ¢tem radost,
neni teba je k 8mu nutit. SoutZi rady a s vervou. Zakladem konani je hra.



Proto musi v tréninku kesné vychow) prevladat herni princip, tzn. radostny charakter
veSker&innosti, ktery je doprovazeriipgmnymi prozitky ze spontanniho pohybu. Porazky
by nengly byt podrétem k vyraznému negativnimu hodnocetitelemci trenérem, které by
déti stresovalo. Schopnost soiggtni neni jest vyvinuta na dostat@é urovni, proto musi
byt ¢cinnost pestra dasto obminovana.

D¢ti se dovedou nadchnout pro sprawolenoucinnost, toho by /o byt vyuZito (i
formovani vztahu ke sportu a pohybawénosti. Snadnoigjimaji nazory druhych, dosip
jsou po ¥tSinu doby pirozenou autoritou. titel (trenér) by proto & pusobit gredevsim
vlastnim gikladem. V tom sp&iva velka vyhoda, ale i zodp&dnost trenéra (itele). Ten
muze uclat pro pozdjsSi vyvoj di€te v oblasti vykonové, ale i vychovné, velmi mnoho
pozitivniho, miZze ale také hodnpokazit. Vhodné je, dokaze-li trenécitel) elan dti
postupr pievest a usirnit od spontanni pohybové aktivity k systematispértovni
piipraw, se kterou souvisi i osvojovani moralnich noreotidbné je neustale rozvijet
koncentraci, posilovatidi, formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni@if apod. Vychovné
pusobeni trenéragitele by n€lo téz zdiraziovat spravnou zZivotospravu, hygienu a celkovy
denni rezim. (Petj 2004)

2.4. Technika hladkého Bhu

2.4.1. Zaklady techniky

Béh je stejr jako chize @irozeny lokomeéni pohyb. V khu se gida jednooporova a
letova faze. ¥ZiSt se v oporoveé fazi vychyluje horizontélna stranu oporové nohy a krém
toho vykonava vertikalni vykyvy vigledku jednotlivych odrdz NejvySsSi polohastisSe je
v kulminainim bod letové faze.

NejnizSi polohadzist je v okamziku, kdydZnice prochazi mistem opory, .

v moment vertikaly. Z hlediska hospodarnosti pohybu 8&de ma snazitifblizit drdhu
nej\wtsi omezeni brzdivéhaipobeni reakce opory ve fazi dokroku (daknzat co nejblize ke
svislé €znici). V odrazoveé fazi, ktera je vlastni hnaciif&eckého kroku, usiluje o
nejiinngjsi vyuziti odrazoveé sily (napon oporové nohy ¥ddnim, kolennim a hlezennim
kloubu). LEinnost odrazu zvy3uje vyuzitim $vihu pazi a neopémwohy.

Rychlost Ehu je dana délkou a frekvenci kroku. Kazdydx si musi postugn
vypracovat optimalni po#n mezi oma prongénnymi. VEtSi moznosti jsou ve vyuziti
frekvence nez délky kroku. Ské&karti pehu neni racionalni. @eZité je svalové uvolmi a
vyuziti setrvagnych sil. Bi uvolnéném hu dochazi k charakteristickému vykyvnuti bérce
pied svislici spughou z kolene (f) pohybu stehna dblk dokroku) a k vykyvnuti bérce
vzharu nad horizontéalu vedenou kolenenii fpohybu stehna wed). DoSlap chodidla je
mekky. Je prova&h buf’ na grednic¢ast chodidla (spis€igkratkém kEhu), na celé chodidlo
nebo i mirg pres patu (fi dlouhém khu). PaZe v lokti ohnuty, abygrstavovaly kratké
kyvadlo. Ruce jsou mignohnuty (nikoli se¥eny v ggst), elist je uvolrna.

Rozsah pohybu kaetin je zn&n¢ zavisly na rychlosti &hu. Kratké sprinty vzhledem
k rychlé frekvenci kroku neumaaji plny rozsah pohybu. Nejtsiho pohybového rozsahu
dosahuji BZci na tratich 400 — 800 m. Na dlouhych tratictiglky rozsah pohybu
neekonomicky. ( Dostal, Velebil a kol., 1992)



2.5. Technika startu

2.5.1. Zaklady techniky

Ucelem startu je zajistit podminky pro maximghychlé zahajenidhu z optimalni
vybéhové polohy pro efektivniipchod do Bhu v trati. RozliSujemeétyti druhy startu:
vysoky, polovysoky, polonizky a nizky. ( Dostél, |8l a kol., 1992)

Pro potebu nasi diplomové prace se budeme zabyvat stademysokym a nizkym.

2.5.2. Polovysoky start

Tento start se pouziva ghu na stedni a dlouhé trat Maze byt proveden hi
v odctlenych drahach @pbéhu na 800m) nebo od spoied obloukové startovigary.
RozliSujeme d¥ obmeny startovni polohy:
a) S nesouhlasnou (ofr@ou) polohou paZzi ve startovni poloze
b) Se souhlasnou polohou paZii@gu je leva noha a leva paze nebo naopak).
Ve Skolnich podminkach nac¢ujeme pouze prvnifpozergjSi obnenu.

» Startovni poloha
Vpredu byva obvykle leva noha, prava noha jeéilckpoku zpt, osa chodidel se
shoduje se sénem kEhu, €ZiSt je snizeno (nohy pokeny), ohnuté paze jsou v nejzazSim
nasvihu, ramena si udrzuji polohu kolmo naskkhu. Koleno pedni nohy je fed svislici

vzty¢enou ze Sgky predniho chodidla, trup je migpredkloren.

e Startovni vyksh
Pohybovou reakci zahajuje Svih pazi s naslednyhesvizadni nohy stehnemiep a
naponem fedni nohy. V pibéhu startovniho rozihnu se kroky postugnprodluzuiji, trup se
plynule nagimuje. ( Dostél, Velebil a kol., 1992)

2.5.3. Nizky start

Pouziva se vdzich do 400m &etrg, pouziti startovnich blakje pii ném povinné. Podle
rozmiséni bloki se rozliSuje &kolik obmen, a to podledchto parametr.

a) délka (vzdalenost startovnich biokd sebe na podélné ose vesamehu),

b) Sitka (vzdalenost blakod sebe naifiné ose, kolmé na sfmbeéhu),

c) vzdalenost obou bldkod startovntary.

Extrémni obminy jsou tzv. ,raketovy” start, s bloky blizko u selale zna&n¢ vzdalenymi
od startovntary a tzv. ,Siroky” start s bloky hodrod sebe, sipdnim blokem u startovni
cary. NejobvyklejSi a pro skolni podminky nejvhég je tzv. ,stedni” obnéna startu, jejiz
charakteristické znaky uvadime.

» P¥ipravna poloha na povel ipravte se!*

Vpiedu je obvykle sil&Si (odrazova) nohagiSinou leva. Startovni bloky jsou od
sebe vzdaleny na délku 1 az 1,5 chodidiadRi blok je natolik vzdalen od startowairy, aby
koleno gedni nohy neprotinalo rovinu pazi, nanejvys sefykhlo. Koleno zadni nohy
spaiva na zemi. PaZze jsou nataZzenypohledu zepedu kolmo k zemi jsou lokty vyteny
dovnitt. P¥i pohledu ze strany jsou paze minimale svislé poloze, spiSe vSak v mirném



dopedném sklonu (ramendqul rukama). Hlava je v prodlouzeni zad, ktera jadune
zakulacena. Pohled shuje na startovndaru.

» Strehova poloha na povel ,Pozor!"

BéZec zvedne panev vizhu a mirg dopredu tak, aby se boky dostaly nad Utpve
ramen a pedni noha svirala v kolénihel 90 — 100 °. Zadni noha ma thel v keletsi (130
— 150 °). Koleno zadni nohy je za vertikalou spudt z kgle. Paty jsou zasunuty dozadu,
aby se chodidla opirala peva bloky a i nasledném vy&hu nedoslo k ,zapérovani*
chodidla. PaZe jsourippohledu ze strany vychyleny digau a hmotnostla je rovnondrné
rozloZzena na paze a na nohy. Poloha hlavy vzhlddgopu se nezemila, zistava
v prodlouzeni zad, pohled stje na startovnaru nebo na vlastni chodidla¢®&c se
sousted’uje na nasledujici v@h. Motorick&a pedstava (zagtena na nasledujici pohyb)
Udajre urychluje startovni reakci, na rozdil otkdstavy akustické (zatfené na zvuk).

» Startovni vyih

Uginny vybsh je podmign maximalnim vyuzitim Svihu pazi a zadni nohy. Natiel
odtrhne BZec ol ruce od zema provede pazemi rozsvih, ve kterém jsou vedowdtanmkem
lokty. F¥i a¢inné provedeném rozSvihu pazi sé pohledu ze strany dostanouéatalokti az
do jedné pimky. Rovreéz pohyb zadni nohy je charakterizovan maximalnimaoem.
Nasleduje Svih nohy, vémz vedoucintlankem je koleno. # u¢inné provedeném Svihu
zadni nohy se stehno dostava az do ostrého Uhlpen a do tupého uhlu s druhym stehnem.
Souasré se maximala odrazi pedni noha, nazyvana ,odrazovd“ (na rozdil od zadhiy,
ktera byva nazyvana ,Svihova“). Charakteristickynakzem doke provedeného vyhu je
Uplna extenze celéhdla do gimky od hlavy az po Sgku nohy odrazejici se 2gdniho
bloku. Panev §ist) je piitom vytlatena co nejvice vpd.

» Startovni rozbh

Prvni kroky od startu provadébec tzv. Slapavym Zigobem, jehoz hlavnim znakem
je dokrok za svislowEnici &la. Svihova noha dokéaje ,za glem*, co nejaktiviji a co
nejrychleji. DoSlap je narpdnicast chodidla. Nedochazi k vykyvnuti bérd¢egsvislici
spusEnou z kolene, coz je charakteristické pro Svihguyspb lEhu. Kroky se postugn
prodluzuji. V piibéhu startovniho rozihu se postuphzwétSuje thel odrazu tim, Ze trup se
postupr® nagimuje. Trup se nagmuje ,pohledem &, tzn., Ze hlava je stale v nénmé
poloze vzhledem k trupu.éBec se musi dostat déAecké polohy plynule ,,neznatelh pii
pohledu ze strany, bez jakékoli nahléémy v rozmezi 25 az 30 m od startu.

Pokud jde o rytmus kragkve startovnim rozihu, mize byt trojiho druhu: stejny
(nemenny), zrychlovany nebo zpomalovanyeBnost davame ,nefnné“ varian¢. Obecr
plati obdobs jako v Ehu na trati, Ze kazdy jedinec si musi nalézt optifr@omer mezi
délkou a frekvenci kroku. ( Dostal, Velebil a kdl992)

2.5.4. Rozhodujici pohybové schopnosti

Rozhodujici pohybovou schopnosti pro jakykoli stani rozkeh, zejména vSak
sprintérsky, je akceletai (rozkEhova) rychlost. Ve srovnani s maximalni rychlosti |
akcelerani rychlost vice vazana na silu, nétwzec vybih& z klidu, z nulové rychlosti. Podil
sily je nej&tsi v prvnim kroku, v pibéhu rozighovych kroki se zmensSuje. Akcelenai
rychlost, stejs jako maximalni, je dana séinem délky a frekvence krdk
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DalSi pohybovou schopnosti, ktera se uplpg @i startu, je reaéni rychlost, tj.
rychlost pohybové reakce nadi podrit. Presto, Ze je geneticky omezen v nizkém startu
z bloki jako komplexnim pohybovém projevu, je mozné jpZlevat, je tedy trénovatelna.
Doba pohybové reakce, tzv. latentni doba, ktergngoinezi podétem a vylkthovou reakci, je
vzdy delSi nez 1 s. ( Dostal, Velebil a kol., 1992)

2.5.5. Vytah z pravidel

Pii startu do 400 mdetn® musi zavodnik pouzit startovnich biiok nizkého startu.

Pt nizkém startu musi mit zavodnikéotuce na zemi a éhchodidla v kontaktu se zemi.

Predkzné startovni povely jsou ,Svlékat” a ,Na mista‘a nto povel zavodnici
zaujmou postaveni za tzv. shronfa¥acicarou, ktera se naléza 3 m za start@anou. Ri
startu v zatéce v oddlenych drahach sebci postavi za shromdbvacicaru umistnou
~-handicapo¢" za startovnimtarami.

Vlastni startovni povely, po nichZ nasleduje ¥stisou u nizkého startu dva
(,Pripravte se" — ,Pozor"), kdezto u polovysokého pojetten (,Ripravte se“).

VSichni zavodnici musi odstartovat z klidového peshi. Pokud zavodnici nejsou
pied vystelem v klidu, startérigrusuje start povelem ,Vstee" u nizkého startu a povelem
»ZPet* u vysokého startu. Zavodnici jsou povinni na @ayPozor“ u nizkého startu a na
povel ,Fipravte se* u polovysokého startu zaujmout klidoyalohu bez prodleni.

Odstartuje-li zavodnikiedtasre (tzv. chybny start), musi byt startérem napomenut.
Napomenut rdize byt zavodnik i pro neklid veighové startovni poloze. Po druhém chybném
startu musi byt kazdy zavodnik vylmn.

Pravidla nepedepisuji délku festavky mezi povelem a vystem, v praxi se vSak
doporuiuje prestavka 1,5 — 2 s. Zavodni start musi byt provedk&nli dostatené silné raze,
aby p@i vystielu byl viditelny plamen a kduVe Skolnich podminkach se @skiuje nahradit
startovni pistoli snadno zhotovitelnou ,klggau“. ( Dostal, Velebil a kol., 1992)

2.6. Technika prekazkového khu
2.6.1. Nakh

Nabsh za&ina startem z blak Délka kZeckych kroki se prodluzuje s vyjimkou
posledniho kroku, ktery se zkracuje Z&lém rychlejSiho adinnéjSiho odrazu naipkazku.
Rytmus nabhu je stugiovany se snahou o nejvysSi rychlost v okamzZikuzadrea pekazku.
Trup se postuphnagimuje, paZze napomahajéianejSimu odrazu. Ve Skolni atletice
pouzivame osmikrokového n#&tu. ( Dostal, Velebil a kol., 1992)

2.6.2. Fekéh pirekazky

Prekeh prekazky zaina odrazemma gekazku. Misto odrazu ma byt v optimalni
vzdalenosti od fekdZzky a musi vyplynout Ze@dchozich &eckych krok. Dokrok na misto
odrazu se provaditpdnicasti chodidla jakoipsprintu, odraz naipkazku zéina z momentu
vertikaly Svihem kolena ved a vziiru (pohyb ,,0strého” kolena Svihové nohy v okamZj&u

nejdilezit¢jSim prvkem techniky odrazu nagkazku) a extenzi v Kglnim, kolennim a
hlezennim kloubu. V momehbdrazu je dlezity naklon trupu vied a snaha o ostry Ghel
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odrazu. NeméndulezZity je kEZecky pohyb paZi. Ve Skolni atletice nacyeme pirozeny
sttidnopazny zfisob pohybu pazi.

Po dokokeni odrazu pohybem chodidla az daiggiprsti nasleduje let naipkazku
Bérec Svihové nohy se pohybuje vumh a viged k grekdzce az do horizontaly, odrazové noha
opousti podlozku. V ne@tSim roz&pu je gekazkd v momentu, kdy se pata Svihové nohy
dostane na Urowepricky piekazky. V letu naigkazku je zapoebi uvolrgnosti pohyif;
napnuti kolena Svihové nohy dochaart pred dosazenimifgky prekazky chodidlem;
vedouci paze provadi pohybied do pedpaZeni poniz. Let néigkdzku korii v okamziku,

v

Nasleduje gth — aktivni pohyb obou dolnich keetin tak, Ze Svihova noha se
pohybuje za fekazkou dal a zgt k prekazce, odrazovaigtahova) noha se pohybuje
kolenem vped a stranouips ffekazku. Koleno fetahové nohy jeipprebshu prekazky
pokreno a zvednuto tak, aby bylo vedessnt nad ekazkovou fickou. Stehno je
v horizontalni poloze, bérec jéif@zen ke stehnu, chodidldgifmzeno k bérci. Odipkazky se
koleno gretahové nohy pohybuje vizhu a viged do smiru behu, sodasre provadi vedouci
paze aktivni pohyb zalokti z ramene vzad. Pohybyidio kortetin jsou vyrovnavany
bézeckymi pohyby pazi.

Nasleduje dokroka gekazku, pi némz chodidlo Svihové nohy dokaje na Spiku
bez dotyku zempatou; je nutno udrzet co nejvyssi poloédidts. Koleno gretahové nohy ma
v okamziku dokroku nejvyssi polohu a pohybuje de/ak vpied. Ramena jsou nad &kpou
dokraujici Svihové nohy, dokrok je proveden vipwtu svislé &Znice nebo za ni. Dokrokem
se nesmi narusit rytmusghu a zbrzdit rychlost pohybu, ale musi byt plyméeéazan éh
mezi prekdzkami. Jakipodrazu na fekazku, tak p dokroku za pekéazku je sotasre se
sklonem trupu dlezita poloha ramen; osa ramenni musstat @ piekehu pekazky kolméa na
smer béhu. ( Dostal, Velebil a kol., 1992)

2.6.3. Bh mezi prekazkami

Beh mezi gekazkami jefieba absolvovat wikrokovém stupovaném rytmu
béhu. Ot se usiluje o dosazeni nejvyssibcke rychlosti vzdy v okamziku odrazu na
piekadZku stejéjako v nalshu. Ze ti béZeckych krok mezi rekazkami je prvni nekratsi,
druhy nejdelSi aréti o reco kratSi nez druhy. ( Dostal, Velebil a kol., 1992

2.6.4. Doléh

Ok komponenty rychlostid¢hu (délka a frekvencesbeckych krok) se
uplatni az v doéhu od posledniiekazky do cile. ( Dostal, Velebil a kol., 1992)

2.6.5. Rozhodujici pohybové schopnosti
Prekazkovy h na kratké vzdalenosti je povazovan za technigkoverskou
disciplinu, ve které se na vykonu podili zejménatgyni dovednost a vykon v hladkém

sprintu. O drovni sprinterského vykonu rozhodupgaplni sprinterské schopnosti: réak
akcelerani a maximalni rychlost, rychlostni vytrvalost.
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Sportovni dovednost zahrnujghbcelou zavodni trati: ndb od startu po dokrok za
prvni prekazku, rytmické jednotky, déb od dokroku za poslednfgkazku do cile.
Rytmickou jednotkou se rozunii béZecké kroky meziigkadzkami a febsh prekazky.

K osvojeni optimalni adelné techniky pekadzkového &u na zavodni trati je
potrebna dobra turowepohybovych schopnosti. Vedle koordingch schopnosti klade
piekazkovy Bh naroky na komplex obratnostnidele s rytmickou schopnosti) a
pohyblivostni schopnosti.

P¥i osvojovani sportovni dovednosti jde téz o zvladdélky nalghu a
vzdalenosti meziigkdzkami ve vSech rytmickych jednotkach. Z tohplyyaji naroky na
specialni silové schopnosti. ( Dostal, Velebil & kb092)

2.6.6. Vytah z pravidel

VSechny zavody vigkazkovych Bzich s vyjimkou steeple-chasebna 1500m,
2000 m a 3000 mipkazek) se dhaji v odelenych drahach a zavodnik musi setrvat ve své
dréaze po cely zavod.

Zavodnik, ktery vede chodidlo nebo nohu vedikteré gekazky, neboigkona
piekazku, ktera neni v jeho vlastni draze, nebo kierysire porazi gkterou z pekazek
rukou nebo nohou, je ze zavodu vyien. Neumysiné porazenigkadzek nema za nasledek
vylouceni.

Na oficialnich zavodech musi byt pouzivaigkazky, k jejichz porazeni jéeba sily
nejmért 3,6 kg a nejvice 4 kg.jpipobici ve sedu horniho okrajeiftky. Celkova hmotnost
piekazky nemaigsahovat 10 kg.

Ve Skolni atletice vyuzivame k provéd piekazkového &hu v hodinach TV §tSinou
improvizovanych pekazek, neboipkazek vyrobenych pro Skolndely tak, aby byly lehké,
daly se libovolg zvySit a snadno sklopit.

2.7. Didaktika nacviku nizkého startu
2.7.1. Metodick&‘ada

Navrh metodickéady i nacviku startu u Zak(Fejtek ,1994):

a) Zakladni zecky vycvik (ve formd vyuzivani pohybovych her, modifikovanych
sportovnich her,dZecké abecedy a ostatniagizbckych prosedk).

b) Starty z fiznych poloh (pro rozvoj reé&ki rychlosti).

c) Zlehkého klusu fejit od¢ary do maximalni rychlosti.

d) Zlehkeého klusu fejit do maximalni rychlosti na zvukovy signal; potstejné cvieni
provést z chze.

e) Padavy start ze spatnétianirné rozkratného stoje —igpadavanicta vpred bez
vysazovani v panvi s naslednym ¥flem maximalni rychlosti.

f) Vybéh z modifikovanych startovnich poloh (vzpordieo, lezmo apod.).

g) Polovysoky start sipdchazejici ukazkou.

h) Nacvik startovnich poloh nizkého startu bez blekiedchazejici ukazkou.

i) Vybéh z bloki s povelovou technikou.

J) Individudlni technika startu z nejvhagjnumistnych blok.
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2.7.2. Hlavni didaktické problémy

K nacviku startovniho vyhu pistupujeme az po bezchybném zvladniipmmvné a
strehové polohy. DleZité je od samého gatku dbat na &inny, maximalg rychly pohyb pazi
v piném rozsahu. Pazé&sobi jako ,akceleratory pohybu nohou. Svih pazilsse Svihem
zadni nohy zvySidinnost odrazu f&dni nohy. Proto v jgbéhu vSech akceleraci danych
druhi startu stale ataziujeme intenzivni pohyb pazitiBamotném vyéhu zdiraziujeme
piedevsSim pohyb zaSvih&vajici paze, protoze ten ijevSvih opané nohy.

Zaky zamdtujeme na to, abyipvybshu na startovni signal okamZiteagovali
pohybem panve wpd (aby neistali ,na mist”, ,nesedli). Pii kazdém kroku musi byt
panev vysouvana co nejvice de@u. Proto jeieba kontrolovat pohledem ze strany Upinou
extenzi nohy v k§li, kolené a kotniku. Kroky musi byt optiméirdlouhé, kazdy nasledujici
delSi nez pedchozi. Mize napomoci vysitleni, Ze jen dlouhé kroky mohou nésgkbe
dopredu, kdezto rychlé kroky Ize provéd na misg.

Zak se pi vybéhu nesmi peckasre vzpiimit, nybrz naklon svéhela musi bez
jakékoli nahlé zrany zmenSovat postupra v pabéhu celé akcelerace, ktera kKbne 20 —
30 m. Ke zvySeni efektivity vyukyipiva systém dvojic umdajici vzajemné opravovani a
hodnoceni techniky. ( Dostél, Velebil a kol., 1992)

2.7.3. Chyby a jejich odstrafmi

Chyba:neschopnost udrZet se v polonizké startovni poloze
Korekce:polovysoky start jen s dotykem, nikoli oporaie@ni paze o zem ve startovni
poloze; postupné zgtovani oporové paze.

Chyba:paze nemaji vedouci tlohu v réhl.
Korekce:pomalé provéghi s dirazem na rozsah pazi a délku kroku v gbazb

Chyba:slaby odraz, kratky krok.
Korekce:skakaveé provéshi; vybehy proti odporu spoluzéka, ktery stéglem proti
cvicicimu a tlakem rukou na ramena ubue jeho dopedny pohyb.

Chyba:neschopnost udrZet se véesiove poloze na prstech.

Korekce:povoleni opirat se o kotniky piistebo o nataZzené prsty; posilovani {prea.
kliky s oporou rukou ve ,startovni“ poloze, odrgmgty od stny, stla&ovani méku v dlani
(vSe jako doméci ukol).

Chyba:stehno zadni nohy a chodidlo neni ve svislé polpZgohledu zezadu).
Korekce:stl&it stehno dovnita paty zevnit

Chyba:vétsi nebo mensi Uhel nez pravy u odrazové nohy.
Korekce:prisluSny posun panveitelem; gikazy Witele tykajici se umishi rukou, ramen,
panve, pat.

Chyba: prepadavani a klopytani.

Korekce:vybeh z polonizkého, pdappolovysokého startu setm@zrenym Svihem pazi a
prodluzovanim kroku; zesileny odraz rukama od&amngtsSi nagimeni trupu v prvnich
krocich rozkhu.
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Chyba: vyb¢h se vzpimenim (,zaklonem*) trupu.
Korekce:padavy start; vygh se sklosnou hlavou, s kulatymi zady, s pohledem pod nohy.

Chyba: vybe¢h s pasivnimi nebo nekoordinovanymi pazemi nelmaseihem obou paziip
vybéhu.

Korekce:vybéhy ze Sikmého postaveni pazi; polovysoky a polonstért; ve stoji na mist
izolovany startovni pohyb pazi, se zg¢enim pozornosti na Svih pazeigd (u paze

protilehlé Svihoveé noze) nebo paze vzad (u pazelgnt® odrazové noze). ( Dostal, Velebil a
kol., 1992)

2.8. Didaktika nacviku prekazkoveho hu
2.8.1. Metodick&‘ada

Nacvik techniky pekazkového &hu u dti do 10 let dime pomoci herigkonavat
v rychlosti fizné fgekazky bez ohledu na techniku aebkroki. Od technickych podrobnosti
pii piekonavani fekazek upoustime. Dbame hlawma spravny rytmus. Postuppozvolna
zlepSujeme technikurebshu prekazek, upravujeme vzdalenosti i vyskairde ki
piekonavat pekazky odrazem pravé i levé nohy, fia ttyii kroky mezi gekazkami. (Fejtek,
1994)

Navrh metodickéady nacviku pekadzkového &hu u Zak (Fejtek ,1994):

a) Ukazka a vysstleni nejdilezitéjSich fazi pekazkového &hu.

b) Nacvik tikrokového rytmu (nejiive misto pekazek vzdalenosti ozéiane carami,
pak gekazky postuphizvySujeme a oddalujeme).

c) Uprava vzdalenosti a vySekakazek na vysku 20 cm u prvni a druliékazky, 40 cm
u treti actvrté prekazky pi zachovaniiikrokového rytmu.

d) Nacvik startu a fekonavani prvniigkazky.

e) Prekeh celé trati a kontrolni zavod.

2.8.2. Hlavni didaktické problemy

U mnohych z&ateinika se setkavame 8lésnou nepipravenosti: s nizkou urovni
obecné obratnosti, velmi zanedbanou pohyblivossil§rkloubni pohyblivost v hlezennim a
kyc¢elnim kloubu, omezena ohebnost pales nedostataymi explozivre silovymi a
rychlostnimi schopnostmi. K nacviku a zdokonalowéahniky gekazkového &ghu musime
Zaky nejprve kondn¢ pripravit. Nejde jen odlesnou pipravu z hlediska osvojovani
dovednosti, ale téZ z hlediska prevence zdravowtitiii podgrné pohyboveého aparétu.
Vzhledem k tomuto Ukolu nesmime zapominat na pedvéposilovani zadovych, prsnich a
biiSnich sval i ostatnich mensich svalovych skupin trupu a @blkiortetin, na pimiva a
kompenzani cviceni.

V hodinéch &lesné vychovy na ZS dopdtujeme osvojovat pohybovou dovednost na
Usecich se vzdalenostniipéienymi tlesné pipravenosti zak pro tikrokovy rytmus khu
mezi gekazkami.

Doporitujeme koncepci zaloZzenou na oboustranném nacvakapkového kroku a
prosazuje jako nejvhodjsi variantu pro z&tesniky ¢tyikrokovy rytmus Bhu mezi
piekazkami. Postup vede rychle ke sportovni dovedaastbrani u vysjbejSich zak
k prechodu naitkrokovy rytmus. ( Dostal, Velebil a kol., 1992)
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2.8.3. Chyby a jejich odstrafmi

Chyba: b¢h po patach.
Korekce:zdokonalovat techniku hladkéhehu, zvySovat kloubni pohyblivost a rozvijet
dynamickou silu v hlezennim kloubui Behu dbat na naklon trupu kgd.

Chyba: preskakovani fekazek.
Korekce:zdiraznit iZecky a odstranit skokansky odraz.

Chyba: vzpiimeny h, ¢asto spojeny sdmem po patach.
Korekce:béh po Sptkach, ramena ttét vpied, zdiraznit naklon trupu.

Chyba: nerytmicky nabh.
Korekce:procviit stupiovany &h.

Chyba: nerytmicky Bh mezi gekazkami.
Korekce:vytleskavat stufovany rytmus: raz — dva # t pa; poslouchat a napodobovat
spravny rytmus Zak

Chyba: Svih nedostata¢ pokrienou aZz napjatou dolni kéetinou ¥ odrazu na fekazku.
Korekce:pii odrazu na fekazku provést ostrym kolenemipravna cwieni na mista za
chaze).

Chyba: Sikmé vedeni Svihové nohygs gekazku.
Korekce:oddalit odraz nafgkazku.

Chyba: dlouha letova faze a pasivni dokrok zalk@zku.
Korekce:zapojeni extenzérkycle pii pohybu Svihové nohy dolza fekazku a BZzecky
odraz ze Svihové nohy po dokroku zekazkou.

Chyba: dokrok Svihové nohy na patu.
Korekce:dbat na sklon trupu s ramenyigd nejen fi odrazu na fekazku, ale téZ po dokroku
za prekazku; rozvijet silové schopnosti v hlezennim kiou

Chyba: preskakovani fekazek vlivem podtahovani kolengefahové nohy.
Korekce:prapravné cuieni na mista za clize pres fekazku pro pohybiptahoveé nohy;
rozvoj pohyblivosti v k¢li (¢elni rozsep).

Chyba: vyssi poloha chodidla nez kolena naedk@zkou.
Korekce:zvednout pokrené koleno fetahové nohy, chodidlo schovat za hyzchesmi byt
zep'edu vidt.

Chyba: pii pohybu gretahové nohy odipkazky gedbihani stehna bércem.
Korekce:pritAhnout bérec ke stehnu a vést stehno kolenerirwza cliize s pidrzovanim
bérce.

Chyba: nedotazené kolendgiahové nohy do stru béhu.

Korekce:provadt opakovas izolovany pohyb fetahovou nohouips ffekazku ve stoji na
misg s oporou rukou.
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Chyba: nekoordinovany pohyb pazi a dolnich &etin.
Korekce:prapravna cuieni pro zdokonaleni koordinace pohytazi a dolnich katetin na
mist a za clize bez pekazek. ( Dostal, Velebil a kol., 1992)

3. Cil a tkoly diplomové prace

Cilem nasi prace je navrh a realizace pohybovjratiosti s netradnimi prvky ve
vyuce atletiky na 1. stupni ZS proégkazkovy h a starty.

Ukoly diplomové prace
1. Vyhledani a prostudovani vhodné literatury.

2. Pisemné zpracovani teoretickych vychodisek diplagqnace, které napatbe
spravre zvolit cinnosti pro praktickodast nasi diplomové préace.

3. Navrh a pisemné zpracovani pohybovyrinosti s netradnimi prvky zangtené na
starty a pekazkovy kh.

4. Shromazdni, nakup, pop vyroba netradnich poniicek pro zvolené pohybové hry a
¢innosti.

5. Casové a prostorové rozvrzeni realizace pohybovifeiosti s netradnimi
pomickami pro start aigkazkovy Bh.

6. Ziskani souhlaszékonnych zastupicse zvéejnovanim fotografii pop videi Zak.
7. Realizace pohybovyakinnosti s netradnimi prvky zangiené na starty arpkazkovy
béh v ramci Skolnich hodin TV iptrénincich mladych fotbaligt v ramci fotbalového

sousted®ni.

8. V ramci realizace pohybovyatinnosti s netradnimi prvky zangené na starty a
piekazkovy Bh paizeni fotografické dokumentace gopideo-dokumentace.

9. Vybér vhodnych fotografii (vystihuji podstatu hinnosti), vioZzeni do diplomové
prace k pisluSnému cweni.

10. Sepsani komenté&— pisemné podchyceni&pych vazeb, Usfghi — nedspeha,
doporieni u kazdé realizované pohybasménostici hry.

11.Zpracovani kapitoly Diskuse — zohleahh vstupnich podminek pro zpracovani nasi
diplomové préace; popistipadnych pekazek pro praci.

12.Zpracovani kapitol Z&r a Resume.
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4. Prakticka ¢ast

Pohybové&innosti s netradnimi prvky zandiené na starty arpkazkovy kh jsme
realizovali v ramci $kolni vyukystesné vychovy ve 4. a 5.qwiku Zakladni SkolZimelice,
pii trénincich mladych fotbaligtTJ Hradist a kthem fotbalového soustkni stejného klubu.
Cela praktick&ast prolhla v obdobi kéten — zéi roku 2012.

Vybeér ¢innosti jsme provedli s ohledem na vybaveni SkBgmotné provedeni
jednotlivych pohybovyckinnosti a her jsme uskutali v prostedi, které bylo nejvhodisi,
nebo jsme jej vybrali podle stavajicihocpsi.

Realizaci ve Skolnim prastdi v ramci vyuky TV jsme absolvovali éeytech
vyucovacich dnechipdvouhodinovych vytiovacich hodinach. V jednotlivém dni jsme
provadli takové pohyboveéinnosti, které byly zagtené na zdokonaleni jedné pohybové
dovednosti (pekazkovy h nebo start), a nebo jsme vyuZzivali stejné netragiomicky.
Rovrez jsme spolén¢ zrealizovali ty¢innosti, které vyZzadovaly stejné priwsti — tlocvi¢nu,
travnaté ksté apod.

Cela kapitola Praktick&ast je rozdlena do dvou podkapitol:
1. hry, cinnosti pro zdokonalovani techniky startu;
2. hry, ¢innosti pro zdokonalovani technikygkazkového &u.

Pohybové hry &innosti prvni podkapitoly jsou déle ragdny na:
a) reakni cviceni;
b) reakni a akceleréni cviceni.

Pohybové&innosti druhé podkapitoly jsou dale r@iehy podle zarreni na:
a) prekazkovy rytmus;
b) frekvereni cviceni — ,rychlé nohy*;
c) prekonavani jekazek.

Kazda pohybovéinnost nebo hra jerphledré zpracovana a pro lepSi orientaci jsme
pouZili stejny popis u vSech realizovanyghnosti.

Kazdac¢innost obsahuje:
- ndzev— presny nazevinnosti z pouzité literatury, nebo nas pracovnievaz

- prostedi— misto, kde |zé€innost uskuténit;

- pomicky — vSechny poticky, které jsou padebné, nebo jejich obény - variabilita;

- organizace- v jakém pétu, Utvaru s€innosti provadi;

- popis— prevzato doslovéz literatury, popisuje, jakinnost probihd, co je jejim cilem;

- komentd — autenticky zachycuje, jak jsmimnost provedli, co bylo nutn&ippisobit,
zmenit, co se nam povedlo nebo nepovedlo,ipapSe dopokieni;

- zdroj— pramen, zdroj literatury, z kterého jstegpali, kde jsme danatinnost nalezli;

- fotodokumentace zachyceni zrealizované pohyb@uénosti na fotografiich a jejich
oc¢islovani.
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4.1. Hry, ¢innosti pro zdokonalovani techniky startu

a) Reakni cviceni

Spravné a rychle
Prostedi: télocviéna, Histé — rovny travnaty povrch

Pomicky: pi¥alka, klakson, trumpetka
Organizacejednotlivci pog. dvojice

Popis hry:pied zahajenim dfme rtizné typy signd a rizné reakce, na@ppisknuti znamena
sed a vztyk, tlesknuti vyskok, zatroubeni obra6é0°, mavnuti leh. Stlaji se 6zné podsty,
déti se snazi proveést cvik co nejrychleji. Pro motivaiZzeme soutZit na body, kdo nasbira
vice bodi ve skupig nebo soutzime ve dvojicich.

Komentd: pro hru jsme zvolilétyfi smluvené signaly, domluvili jsme se na bodovani z
spravnou a &asnou reakci. Pisknuti na aku = dep; klakson = vytvbdvoijici; zvednuti
modré karty nad hlavu = atka 0 360°; tleskani = sed,natazené nohy. Z&ci redigoomsrns
brzy a rychle, réli ale problém zvolit spravnou odezvu. Vizualnirsd)(zvednuta karta)
vnimali hife, jsou vice zvykli na povely akustické. Nidf bych volila pouzeit signaly, fi
¢tytrech nendli problém s rychlosti, ale spra¥provést cvik.

Zdroj: PERL, T. Sportovni piprava dti. Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

Fotogratie2
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Zrcadlo
Prostredi: télocviéna, Histe

Pomicky: zadné
Organizacedvojice
Popis hry:zrcadlové cuieni. Dvoijice stoji proti sabve vzdalenosti 1 m. Jeden z dvojice

uckla prudky pohybdem nebo dolni kotetinou do strany a druhy se snaZzi reagovat stejnym
zpasobem. Role si ve dvojicich pétpopakovani vymini.

Komentd: nekteri Z4ci i tomto druhu cueni nEli potiZze cvtit zrcadlow, tj. pokud jejich
»vzory“ udélali pohyb vpravo, neudlali jeho spravny ,obraz" vlevo. &cata, naviivujici
krouzek aerobiku, ne#fa viitbec obtiZe, jsou zvykla alit zrcadlow. Na z&atku hry si Zaci
haie uwdomovali i pohyb vied a vzad. Kdyz dostali@sné instrukce i s ukazkou, &iijiz
nejen rychle, ale také bezchybn

Zdroj: PERL, T. Sportovni piprava dti. Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

Fotografiec.3:

Fotogratie4
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b) Reakni a akcelerni cviceni

Hra na zraloka

Prostedi: télocvicna, Histe - béZzecké draha
Pomicky: pi¥alka, fAborky pop Satky
Organizace:dvojice, pop. dw druZzstva

Popis hry:dvojice jsou rozéleny na zadnihodice (zraloka) aigdniho BZce (Nema).

Predni BZec m& naskok 2,5 — 3 m. Zadgkec, Zralok, se snazi v iseku 15 — 20 m dostihnout
Nema a dotknout se jej. Nemo séza zachranit na konci 15 — 20 m Usekedstavujici

Ukryt. Polapi-li Zralok Nema, vyéni si role. Pokud se Zralokovi ani nai@ti nepod#

polapit Nema, role se ve dvojicich vyni. Start provadime Ziznych pozic (stoj, stoj na

jedné noze, igép, klek apod.)

Obrmrena: zZralok se snazi uzmout zadni ploutev Nemovi —atqd#sku visici vzadu zpoza
kalhot. Ogt prijde-li Nemo o zadni ploutev, role se vgmi.

Komenté&: zvolend hra &i velice bavila a vyzadovaly ji v dalSich hodinatH. Pri
zdokumentované realizaci vyvstal problém nevyroyohrdvojic. SlabSihgi pomalejSiho
jedince po utité dok®, kdy vickl, Ze nema Sanci dohonit Nema, hra nebavila. Vickal$
hodinach jsme role &nili vzdy pri dalSim startu a gidtali jsme body, kdyz Zralok chytil
Nema. Doportujeme na zé&tku zvolit vykonnostéivyrovnané dvojice a nebo zmensit
vzdalenost mezifiednim a zadnim&icem.

Fotodokumentace:

Fotogra&ie5
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" Hra na Zraloka — fotdigra. 7
Magicka kostka

Prostedi: télocvicna, Histe

Pomicky. kostka, obrte
Organizacejednotlivci, druzstva

Popis hry:v prostoru rozmistime v dostaéte vzdalenosti gymnastické obeua kazdou
ocislujeme. Ve vzdalenosti asi 15m vyzirae startovni linii pro &ce. Hra z&ina hodem
kostky, ktery provededitel. Cislo na kostce @f obrw, do niz musi soupiei sprintéi
dobshnout. Vitzi ten, kdo doSlapne dodené obrde dive. Startujeme z polovysokého
startu.

Obreny: mozné provagt jako bodovani jednotlivig nebo Ize provad jako Stafetovy zavod.
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Komenté: pro roli hazejiciho hraci kostkou jsmeila necvtici zakyni. VyzkouSeli jsme
dvé varianty — bodovani a Stafetovy zavod.Bddovani jsemitdu rozdlila na dw druzstva

— chlapce a#¢ata. V ramci druZstev jednotlivci s@itli na body. Stafetovy zavod — kazdy
z druzstva il ,své“ ¢islo od 1 do 6 adhal k dané &islované obréi. Rychlejsi ziskal bod
pro celé druzstvo. Nevyhodou této varianty je, déd¥ &Zi pouze k jedné ,své" obku
Vyhoda — vhodné z hlediska bezpesti, protoze ¢ha omezeny piet hr&u. Kdyz bylo Zak
vic nez Sest a nebylo mozné wyiivalalSi Sestilenné druzstvo, pro jednidslo kostky nebyl
jeden ale dva htastejného druzstva. Velice motivujici hratichadchla. Budeme razovat i
v budoucnu.

Zdroj: KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMANN J.Sk&eme, Bhame a hrajeme si na
hristi i pod stechou.Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

| Magicka kot - otogrf 8

kostka - Fotografie. 10
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Rychly mi¢

Prostedi: volejbalové hist¢ — venku i v &locvicné

Pomicky: volejbalovy mé ¢i jiny stredre velky mi, provaz, 2 kly, métici pasmo
Organizacejednotlivci

Popis hry:mezi dva volejbalovéity napneme provaz ve vysce 2,5 m (na jejickilgpi Od
hranice provazu na jednu stranu vy&inge ¢ary po jednom metru az do vzdalenosti sedmi
metti. Hr& se pokusi fehodit mé pies provaz od nejvzdalgsi ¢ary od provazu. lhned jak
vypusti mé z rukou, rychle se za nim ragine, podbhne provaz a snazi se chytit za
provazem padajici midiiv, nez se dotkne zemNepodai- li se mu to, zkrati si vzdalenost a
vybiha z¢ary bliz§i k natazenému provazu. Pakosa neomezeny @et, podai-li se to

z bliz8i vzdalenosti, zkusi&ti z delSi. Mf smi hodit jen tak vysoko, aby ¢éhejvys asi 1 m
nad natazenym provazem.

Komentd: herni cvéeni jsme uskutmili v télocvi¢né. Provaz jsme napnuli v mensi vysce, i
tak meli zaci menSi problémy, aby zadany ukol splnilivibehu jsme vyuzili nakreslenych
¢ar. Kazdy sam si zvolil startoviséru a v pipac nezdaru zkorigovalifpadné pblizeni.
NejvétsSi problém Zaci spadvali ve vlastni pomalé re&ki rychlosti, menSina pak

v optimalnim hodu ndem — dostaté vySce a ne prudky odhod. Hazeli jsme ve skupiaac
pak i po jednotlivcich.

Zdroj: KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMANN J.Sk&eme, Bhame a hrajeme si na
hristi i pod stechou.Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

Fotografiec. 13
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Béh s novinami

Prostedi: louka, Elocvi¢na, Histe

Pomicky: noviny, mety, znéy, piirodni grekazky
Organizacejednotlivci

Popis hry:na rozlehlejSi ploSe zadam&bim ukol, aby Bhali s novinami na hrudi.
Rychlym pohybem sediec snazi udrzet noviny (rozlozeny list novin) nadh, aniz by je
piidrzoval. Po wité dok# cviceni ztizime tim, Ze do vymezeného prostdidgme slalomové
tyce, kuzele, na louce vyuzZijeme stromy &ekeSnazime se tintbce ginutit zmenit smer
behu.

Obrmena: po uvodnim Bhani v gedem vymezeném prostortigame jednoduché hatkiy.

Komentd: ¢innost vypada bananovSem zaci velmi rychle poznali, Ze je za&pbt réco
vymyslet, aby noviny udrzeli na hrudi. Po zvladrstiu ve vymezeném prostoru jsme ztiZili
¢innost a dti béhaly mezi kuzely. To je nutilo opravdu zrychlit. hi&ky jsme nevyzkouseli,
protoZe jsme jen taktak zvladliigrichozicinnosti.

Zdroj: KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMANN J.Sk&eme, Bhame a hrajeme si na
hristi i pod stechou.Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

Fotografie 14 | ‘ Fotografie.15 |
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Obsad’ misto

Prostedi: télocvicna, venkovni fisté, louka
Pomicky: zirenky, podlozky
Organizace:dvojice v ramci cel&idy

Popis hry:hr&i utvoii dvojice a ty si rozlozi v prostoru Zinky (podlozky). Zignek je vzdy
o jednu méd& nez dvojic. Hruidi Wwitel, ktery provadi utité cviky. Hr&i vSechno opakuji a
na signal vedouciho co nejrychleji obsazujinaky ( v libovolnych dvojicich). Kdo misto
neobsadi, vypadava ze hry. Hraje se, dokud neigbsledni dvoijice.

Koment&: hra se nam osgwdcila a velmi libila. Vhodna na rozvoj re&i rychlosti. Zaci

s lepSi vykonnosti nebyli az tolik zvyhashé, jako u jinych her, proto byli motivovani apin
v8ichni. ZalezZelo totiz také na dobré orientacresporu. Zaci rozvijeli také akcelerd
rychlost. Jakmile dotiny 24k zjistil, Zze misto kamékel je obsazené a jinde naopak wVid
moznost zaujmout cilovou pozici, zasprintovanis j@S€ moznost usg.

Hra v naSem podéani by mohla nést nazev ,Ostrovraagh Vzhledem k tomu, Ze
jsme jako ponicky pouZili zirgnky, vSe jsme realizovali ¥lbcvi¢né. Hru jsem uvedla tak, ze
cela podlaha v momentu signélu (pisknutf@iy) se pronini v extrémg horkou lavu a
jedinou zachranou jsou ostky v podol& zinenek. Pouze dva tro&eici mohou na jeden
takovy Ostrov zachrany.daem hry jsem zapoijila i uz ¥gzené hré&e, pomahali mi rozsoudit
piipadné spory, kdo bylitve na osiivku. Ukoly, které Zaci vykonavalirpd zazgnim
signalu, jsem volila tak, abych dané&ni mohla podat slovni instrukci, protoze jsem
zarovai paiizovala fotodokumentaci.ifklady cviceni: skakani panaka,ceni se dokola,
skoky jako vrabak, leh na zadech ,jizda na kole“. Abychom zameaitiu, Ze tkdo méa
blize ostiivek nez jiny, cuili jsme v pomysiném $édu €locviény. Zarova bylo nutné
zamezit Zakm, aby nebhali stale na stejné misto. Dopdwji obzvla§ v zawru, kdy uz
moznych dvojic je malo, volit takové @eani, Ze tolik nezalezi na rychlosti reakce, alg/dik
zrychleni maji Sanci i ti, ktézareaguji pomaleji. Vyborna volba byla utitd&ruh, chytit se
za ruce a chodit dokola jednim &mm.

Zdroj: PAVELKA, R. 69 nejlepSich her proati venku.Brno: MC nakladatelstvi, 1998.

Fotodokumentace:

Fotogafé“:. 16 )
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Kdo je rychlejsi
Prostedi: venkovni prostor gtocvi¢na
Pomicky: mi¢

OrganizacevSichni Zaci

Popis hry:zaci stoji v jednéads ( nebo v jiné startovni pozici)¢itel za nimi s miem
v rukou. Nedekavar vyhodi mg. VSichni zaci Bzi za nim. Kdo n@ chyti — ma bod.

Komentd: hru jsme realizovali wtocvi¢né. Roli hazejiciho plnil ufeny Zak, abych mohla
vSe fotograficky zdokumentovat. Hra se jevila jaletmi vhodna. Libilo se mi, Ze Z&ci budou
reagovat na jiny nez akusticky signal. Odgtiu nastal problém s ,idealnim“ hodem.
Nepomohla ani jasna instrukce pomocnikovi, Ze faéhodit dostate¢ vysoko a ne daleko,
aby po zareagovanidihraci moznost md chytit. Tento kol nebyl az tak jednoduchytD
rovnéZz demotivovalo, jakmile ndibyl hozen nalevo a ony stély na épém konci. Okamzit
po tomto zjis¢ni, jsem wila dalSiho hazejiciho a htiaméli vétsi Sanci usgt. Toto
zareagovani na danou situaci zlepSilooph hry. Resto pi zpétné vazks Zaci shoda
odpovidali, Ze tato hra nebyla takova, aby ji miuseit znovu. Nelibili se jim hody rém —
nevhodny srr a délka.

Domnivam se, ze kdyby se hra trochu zautomatiagtalhr&i by si navykli reagovat
na vizualni signal, hazejici by vylepSil odhodyéaélo by se dsma mii, dochazelo by
k vhodnému rozvijeni reaki a akceleréni rychlosti.

Zdroj: PAVELKA, R. 69 nejlepSich her proéti venku.Brno: MC nakladatelstvi, 1998.

Fotodokumentace:

. TI RIS TS
| e — |

Fotografiet. 20
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Zmocni se pokladu

Prosteedi: télocviéna, venkovni fiste

Pomicky: poklad — miky, vicka od pet lahvi apod.
Organizacejednotlivci, dw druzstva

Popis hry:dw skupiny stoji na protilehlych stranachidts. Uprosted Histé, mezi déma
¢arami, vyzna&enych na zemi, lezi poklad (ekolik mére jehocasti nez je he&i). Na signal
se vSichni rozéhnou a aniz fekradi ¢ary se snazi zmocnit pokladu. &em je druzstvo,
které ukdistilo vicecasti z pokladu.

Komenté: jednoducha hra, ale velmi motivujici. Pro poklandgszvolili iizné kuzelky. Hra
velice dti bavila. Dilezité pro bezpmost je zdraznit, Zecary, mezi kterymi lezi poklad,
nelze pekrcit, jinak by se mohli srazit. Z pokladu jsme zang ubirali pa&et kuzelek a hréli
jsme na Sest startZa kazdou ziskanou cennost z pokladu byl bocered& snmel sebrat
pouze jeden poklad.

Zdroj: PAVELKA, R. 69 nejlepSich her proéti venku.Brno: MC nakladatelstvi, 1998.

Fotodokumentace:

Fotgrafi. 21 | Fotografies. 22

29



Molekuly

Prostedi: télocvicna, venkovni 1ste, rovnsjSi prostor v pirod
Pomicky: kuzele, mety na vymezeni prostoru;tpiga
Organizacevsichni jednotlivci

Popis hry:jednotlivci se pohybuji ve vymezeném prostoru.sidmal vedouciho se shlukuji
do molekul v potu, ktery udé titel. Kdo prebyva, ma trestny bod nebo vypadava.

Komentd: Hra na rychlou reakci a pash, kam se zadit. Bshem hry si Zaci mohli
vyzkouset do jaké miry jsou schopni spolupracavatvzdy se dido splnit zadany ukol na
100 %. Bohuzel splmi Ukolu olgas branily vazby mezi zaky.

Zdroj: PAVELKA, R. 69 nejlepSich her proatl venku.Brno: MC nakladatelstvi, 1998.

Fotodokumentace:

Fotografiec. 23

Fotografie¢. 24
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4.2. Hry, ¢innosti pro zdokonalovéani techniky grekazkového lghu

a) PrekdZkovy rytmus

Horké uhliky (s pouzitim znatek)

Prosteedi: télocvi¢na, venkovni Ksté, pog. louka

Pomicky: novinové role, florbalové hole, z&ky, ¢ary v €locvicng, Svihadla apod.
Organizacejednotlivci, dvojice

Popiscinnosti: Zaci vybihaji ze startovitéry z polovysokého startu jednotliza sebou, nebo
ve dvojicich ve dvodadach. Prvnim krokem doSlapuji za prvni novinowau(florbalovou
hal, znatku, ¢aru...), doSlapem za posledni jsou v ciliiZujeme zvySovani rychlosti
béhu zvySovanim frekvence jednotlivych kiok jakoby EZeli po horkych uhlicich.
Komenté: pro tutoc¢innost jsme zvolili znéky a provadli jsme ji na travnatém rovném

povrchu. | menSidi ji zvladaly velmi dolse. Redstava horkych uhliknapomahala zvySovat
frekvenci hu.

Fotodokumentace:

Fotografie. 25  Fotografié. 26
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Obmeéna: Horké uhliky (florbalové hokejky)

Komentd: pti druhé variant jsme pouzili florbalové hokejky a aiili jsme v €locviéné. |

zde fedstava horkych uhliknapomahala zvySovat frekveného.. Nevyhodou této varianty
byl kluzky povrch a zvolena sportovni obustid Presto hra splnila gy G¢el a Zaci vSe
zvladali velmi dobe.

Fotodokumentace:

Fotografiec. 27 Fotografie. 28

Horké uhliky 2
Prostedi: télocvi¢na, venkovni Ksté, pog. louka

Pomicky: novinove role, florbalové hole, z&ky, Svihadlagéry v €locvi¢ng, krabice od
ovoce

Organizacejednotlivci, dvojice

Popis cvieni: obdobny postup jakoredchozi hra s tim rozdilem, Ze druh&urtou, Sestou
pomysinou pekazku nahradime postupwyssi grekazkou — krabici n@pod banad.

Komentd: oproti predchozicinnosti jsme prodlouZili vzdalenosti meziggazkami, aby Z4ci
byli schopni po celou trav stupiujicim bshu zachovatitkrokovy rytmus. Druhowtvrtou a
Sestou pekazku (florbalovou hokejku) jsme nahradili za vy&€kazku (bednu od ovoce).
Zéci si velmi oblibilicinnosti sngtujici k prebshu prekazek, proto uvitali vyssigkazky a
plnili tkol s chuti.

Cilem nebylo technicky dokonalégkonavani vysSichipkdzek, ale rytmickydhané
piekazkové Useky se stupvanym Ehem po Spikach.

Zdroj: VINDUSKOVA, J., KAPLAN, A., METELKOVA, T.Atletika. Edice metodickych
texti pro Skolni i mimoSkolni TV a sport 11- 15letyckiz&®raha: NS SVOBODA, 1998.
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Fotodokumentace:

#H6 uhliky 2 - Fotografié. 30
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Béh pires nasady na ka&ata
Prostedi: télocvi¢na, venkovni Ksté, pog. louka
Pomicky: nasady na kaata, ,drzaky” nasad — zdlay, kuzele s otvory apod.

Organizacejednotlivci, v zastupech

Popiscinnosti zaci v zastupu, v dost&teych rozestupechipkonavaji pekazky vytvdené
z nasad na kdata. Dbame o pravidelnygkazkovy rytmus, celé ateni udrzet na Sgkach a
ve vysoké frekvenciCinnost, ktera rovée vede k posileni hlezenniho kloubu.

Koment&: ¢innost jsme provadi na travnatém histi. Zaci s lepsi kondici dokazali velmi

dolre zvladat vSechny zadané ukoly. Vykonnedtarsi zaci iili problém po celou dobu
nacviku #Zet po Spikdch. Nutnéd neustéla kontrola.

Fotodokumentace:

s5Viieag
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b) frekvertni cviceni — ,rychlé nohy*

Zebriky
Prostedi: venkovni histe, rovny @irodni terén — nagdouka
Pomicky: ,Zebriky"

Organizacejednotlivci

M7z

Popis hry:Zaci vybihaji klusem ze startowdéry. Do kazdého okna Zigku okéma nohama
pak jiz rychle zaSlapuji a snazi udrZet rychlok¥enci po celou dobu. Zwlaziujeme, Ze celé
cvi¢eni je poteba BZet po Spikach. Obmina: zak kzi opst frekvertné po Spékéach,

vypliuje pouze krajni okna z#iku vlevo levou nohou, vpravo pravou.

Komentd&: nutné neustale opakovat, aby Zaci drzekeni na Spikach — dvoijita prace
kotniki. Behem naSeho c¥#éni se dti snazily ukol zvliaddnout za co nejkrat@is. Museli jsme
jim zdaraziovat, Zze nam jderpdevsim o rychlé zaSlapovani (jako prace Sicitojeytr

v oknech Zetiku. Obneénu dopordujeme zdat&sim, je kondiné naranéjsi, mnohem vice
prispiva k posileni hlezennich klaiub

Fotodokumentace:

-
”m‘lwm;\‘r

Fo

tografies. 34

35



el:fl'ky obmena — Fotografi€.35

Mezi kuzely

Prostedi: télocvicna, venkovni fisté
Pomicky: kuzely
Organizacejednotlivci za sebou

Popis cviteni: Zaci vybihaji ze startovitary. Na zemi jsou polozeny za sebou malé kuzely ve
vzdalenosti 1 — 1,5 m a mezi nimi Zaci probih&giné druhy slalorin Obihaji kuZely dokola
sttidaw zleva, zprava. Kuzel obihaji dokola tak, Ze celobu &zi celem k jednomu mistu
(sttidaw zleva, zprava). Na urovni kuzelu zastavi, kuzebge okhnou (gilkruh) celou

dobu jsouwtelem k jednomu mistu a pokigi k dalSimu kuzelu, ktery obihaji stejnym
zpasobem z druhé strany.

Komentd:cviceni jsme realizovali wtocviéné. VSe probihalo velmi ddb, Zzaci zadané ukoly
splnili. Obihani kuzei opravdu zvladali ve vysoké frekvenci a udrzél lxolem kuzal na
Spickach. Restoze Slo o c¥eni nesouzniho charakteru, Zaci &¥i s nadSenim a samotné
splreni akolu je velmi motivovalo.

Béhem cvieni se vyskytl pouze jednou problém s nedodrzeomestufi, coz nélo

za nasledek, zeshteti Zaci nemohli ukol zdagnsplnit. Okamzig jsme cvéeni erusili,
upozornili na vznikly problém a aténi zopakovali. VSe jiz poté probihalo bez obtizi.

Zdroj: PERL, T. Sportovni piprava cti. Praha: Grada, 2004.
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Fotodokumentace:

Mezi kuzely— Fotografi€.37

Mezi kuzely— Fotografi€.38
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c) piekonavani fekazek

KrakonoSova zahradka

Prostedi: terén se zvladnutelnymigkazkami
Pomicky: vyuZziti grirodnich pekazek
Organizacejednotlivci, dbat na bezperost

Popis hry:petlivé si vybereme prostor pro nasi hru. Zvolime takokek@zky, které Z4ci
zvladnou pekonat. Hra mize probihat v ruSn&sti hodiny, volnym klusem zactgkonavaji
parezy, kameny, nizké kiky ¢i stromky, spadané kmeny apod. Kazdy voli obtiZdtest
svého uvazeni. Jde nam o to, abychom odstrafiilagny strach zigkonavani fekazek.
Muzeme zvolit pedepsanou ttakterou se snazi vSichnigkonat co nejrychleji.

Komentd: zvolili jsme tra’ s opracovanymi kmeny, kameny. NejvyS&kazkou byl maly
ketik, ale problém mensim Zék cinila spiSe jeho Eka, proto jej pebihali pouze ti starsi.
Zde se opravdu ukazalo, Ze je nutné vybirat ,zuiéelné” prekazky, andrné k véku déti.

Fotookumentace:

Fotografiet.39

T

Fotograieé.41
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Zivé pirekazky

Prostedi: télocvi¢na, venkovni Ksté — unely povrch nebo trava
Pomicky: pi¥alka

Organizace:druzstva

Popis hry:vytvorime druzstva o nejmérsesti hréich. Hra niize probihat formou sotite,
nebo nam fijde pouze o spkmi Ukolu. Tra meti priblizné 40 - 50 m. Na startovidéie je
piipraven jeden &ec z kazdého druzstva. Zbyliei leZi za sebou ndibe ve sniru k cili,
vytvareji Zzivé grekazky. Mezery jsou deny upazenim zdik(natazené paze), Zaci se drzi za
ruce. Witel odstartuje, prvni Zak vybih& #eronava zivé fekazky. DalSi &zci vybihaji na
znameni ,hop“, ktery davaredchozi Bzec jejich druZstva, jakmile lezi n&se a vytvei

dalSi dil gekazkové drahy. Vdzem je druzstvo, které tigrekona rychleji nebo spini-li dany
ukol.

Komentd: tuto hru jsme absolvovali ¥lbcvicné, vzhledem k polozeila, ve které se Zaci
nachazeli. Zvolili jsme nesa#ni variantu, tedy $lo o to zvladnout zadany UKéki nejen
~procvicovali“ piekazkovy rytmus, zvySovani frekvencthh a &h po Sptkach, ale byl
schopni se vzajendrdomluvit a tkol spinili znamerdt Hra n4s zaujala. V budoucnu ji rAda
zaradim do hodindesné vychovy.

Fotodokumentace:

Fotografiec.42

Fotografie.43 Fotografi€.44
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Pirebihani beden od banad

Prosteedi: venkovni hiSt¢ popr. télocviéna
Pomicky: 5 beden od banérti jiného ovoce
Organizacejednotlivci v zastupech, dvojice

Popiscinnosti: pripravné nesodkni cviceni. Vzdalenost mezirpkazkami je stejna 6,5 m.
Zéci vybihaji z polovysokého startu gepihaji pekazky vestyidobém rytmu @ kroky mezi
piekazkami). Cil je dokrok za posledrtegRazku. Zdraziujeme rytmicky, plynule
stupiovany k&h po Sptkach, aktivni doslap zagkazkami. Po zvladnuti teatmizeme zeadit
soutz dvoijic.

Komentd: naSe Skola bohuZel neoplyva velkou vybavenostitgekpro &esnou vychovu.
Pro Z&ky to byla jedinma gilezitost si vyzkouSetipkdzkovy kh a vyuZzili ji s nadSenim.
Cviceni jsme zadili na z&atek hlavniasti gred dalSi sow#ni hru s pekazkami. V Gplném
zatatku jsem zdraznila rytménost a Bh po Spékach, aktivni zaSlap zagkazky jsem navic
slovré komentovala vyrazytaptap“. Pro dti nejwtSim problémem bylo udrZzeti na
Spickach. | gres podanou informaci, Zégs fekazky pebihdme a neskéme, wkteri Zaci
piekazky skakali a mnohdyghnar vysoko.

Zdroj: VINDUSKOVA, J., KAPLAN, A., METELKOVA, T.Atletika. Edice metodickych
texti pro Skolni i mimoSkolni TV a sport 11- 15letyckiZz&®raha: NS SVOBODA, 1998.

Fotodokumentace:

Fotografie45 " Fotografie.46
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fébihani beden od bartanFotografiec.48
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Nizké prekazky

Prostedi: venkovni kiste, rovny terén,docvicna
Pomicky: vyrobené nizkéigkazky, molitanovéigkazky
Organizacejednotlivci za sebou

Popis cvieni: jde nam stale o ppravné cvieni, o samotnérpkonavani fekazek. Zaci
startuji z polovysokého startu. Cilem je zvladnanienou vzdalenost ekazkami bez
bazre, po Spékach a frekvetné. Aktivni zaslap zaiekazkou. Mezery mezipkazkami jsou
stejné, ale jsou mnohem kratSi néédepisuji pravidla proipkazkovy kh.

Komenté: cvi¢eni jsme provati na louce s mladSimiatimi. Cilem bylo jen samotné
piekonavani fekazek bez strachu. Nedbali jsme, ab¥dby rytmicky a technicky spragn

ale poukazovali jsme na&lbv po Sptkach. StarSi &i behali po draze s delSimi mezerami. Po
nich jsme poZadovali rytmickyeh po Spékach s aktivnim zaslapem zgegpazkami.

Fotodokumentace:

Fotografie.49

Fotografies.51 "~ Fotografie.52
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Parkur

Prostredi: venkovni kist¢, rovny travnaty povrchgbocvicna
Pomicky: 10 beden od banan

Organizacejednotlivci, dvojice

Popis hry:z krabic od bandnpostavime fekazkou tré ptipominajici parkur pro kiské
skokanské zavody. Diky rozmim krabic miZzeme na trati postavit typickégkazky, nap
~vodni piikop”, ,lavici“, jako kombinaci 2 — 3 krabic. Park@bsolvujeme n&as nebo na
~umélecky dojem* i piekonavani fekazek.

Komentd: Zaky jsem zéarovala v ko, které maji zvladnout tenou trd bez shozeni
piekaZek. Nejprve jsem pro Zaky zvolilgkou kombinaci, takZze jsme musetepkupit
piekazky a tré zjednodusit. RedevSim bylo nutné, abygkazky byly dostatsé¢ daleko, aby
Zaci nEli moznost se na vyssftekazky rozBhnout — mit dostat@ou rychlost pro jejich
piekonani. Necwiici Zaci zvedaji Ppadné shozen&gkazky.

Zdroj: KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMANN J.Sk&eme, Bhame a hrajeme si na
hristi i pod stechou.Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

Fotografies.55
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Stafeta pres prekazkovou drahu z krabic

Prostedi: venkovni kiste, télocvicna
Pomicky: 10 krabic od bandn- prekazek, metyi kuzele
Organizacedw druzstva

Popis hry:jde o Stafetu druzstev. Tirge sestavena s jedenacti metrovymadhdon na prvni
prekéazku, pti prekdzkami ve vzdélenosti 6, 5 m a dobm 12 m. Na konci je metakuzel,
kde se Bzci otaii a kBZi celou tré nazpatek. DalSiflen druzstva vybiha, na placnuti. &geém
je druzstvo, kteréigkona trd nejrychleji.

Komenté&: asi kazdé détje soutzive, takze zvolenéinnost se nam libila. Ttgsme ovSem
zkratili a Stafeta sedhala pouze ifes ti prekazky. Bylo zajimavé, jak dokazali vSichni vyuzit
nacviceny rytmus meziiekazkami z fedchézejicickdinnosti. \£tSina zak ovsem

zapomgila v zapalu soéfeni, Zze madh udrzet po celou tfana Sptkach a mnozi &hali po
patéach.

Fotodokumentace:

Fotograftes6

Fotorafieé.57
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Sprinteri versus prekazkari

Prostredi: venkovni Histe, télocvicna

Pomicky: 5 nizkych pekazek, nebo krabic od barian
Organizace:dvojice pop. dw druzstva

Popis hry:na tuseku 60 -70 m proti sbboupéi sprintéi proti prekazk&um. Sprintéi
piekonavaji swj Usek hladkym sprintem na rozdil otbgazkéu, ktefi na trati pekonavaji
prekazky. Pekazkdi b&ézi 60 m a maji naskok na sprintera, ktery podléviddalni
vykonnosti startuje se ztratou 1 — 8 m.é¢Zé@m je ten kdo prvni protne ciloveéaru.
Soutzime na body nebo rias, v gkolika kolech i s vyminou roli.

Mozné lgZet formou Stafetového zavodu.

Komentd: zvolili jsme formu soutze ve dvojicich. Kazda dvojic&kela uteny usek
Ctyrikrat. Za kazdou vyhru Wt ziskal bod. Dvojice dhala tak, Ze gidaw jednotlivec
absolvoval Usek sipkazkami a bezipkazek. Doporkuji urcit dvojice s podobnou
vykonnosti. Diky tomu nam stiinaskok 5 m pro &ce s pekazkami. Zakyginnost velmi
bavila, protoze do posledni chvile nebylo jasn®, kd&zi. Motivace ziskat bod a porazit
svého protivnika se pozitiérpromitla do aktivniho zaslapu zéegazkami a do snahy
piekonat pekazku, co nejrychleji.

Zdroj: KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMANN J.Sk&eme, Bhame a hrajeme si na
hristi i pod stechou.Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

Fotografie58

Fotofpea:.59
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5. Diskuse

Na z&atek této kapitoly jeiezité zminit, Ze naplanované ukoly i vlastni @fh
diplomové préace jsme spinili.

PovaZujeme za nutné takéiraznit, Ze velkym finosem byl pro nas nejen samotny
vysledek prace, ale velice vyznamna byla samotsta ¢edosazeni tohoto cile. Hodiny TV
byly kazdopéadi jiné, diky novym porickam, pesejsi. Zaci byli mnohem ukazngjsi. Mali
pocity potebnosti a dlezitosti, Ze se podileji n&tem vyznamném. Velice se jim
zamlouvalo, Ze pomahaji. VeSkerad@ni si uzivali, jakoby pochopili, Ze maiji jedémeu
moznost dlat véci, které doposud nemohli vykonévat diky nedogt@ematerialni
vybavenosti Skoly.

Konkrétre pirekazkovy kh bychom v naSich podminkach ngnmoznost ténsi
nacviovat. Bylo by mozné pouze rozvijatazkovy rytmus. f#konavani fekazek by
mohlo probihat jen wtocvi¢né s lavickami nebo s firodnimi grekdzkami venku.

Cinnosti a hry jsme vybirali s ohledem na podchyeékiadnich kifovych moment
pro start a pekazkovy kh. Zohlednili jsme vybavenost Skoly, kde jsme r=alali nasi
diplomovou praci. Opirali jsme se také o prostus@vmaterialy z pouzité literatury.

Pro rékteréginnosti jsme pouzili poricky, které jsme i k dispozici ve SkoleCéast
pomicek jsme si vyfjcili od fotbalového trenéra TJ Hradi& bedny — fekazky jsme
sehnali v obchodu s potravinami. Nizkékézky jsme vyrobili z vodoinstalaich plastovych
trubek.

Naplanovani realizace pohybovy@hnosti s netradnimi prvky nebylo obtizné,
protoZe vyduji télesnou vychovu na 1. stupni zakladni Skoly. Spaapji rovrez
s fotbalovym tymem a trenérem TJ Hradisakze mi pi nasi diplomové préaci dost
vypomohli. S dtskymi pomocniky 6 — 10 lettku jsme nerdli Zadné problémy. Svou ,préci*
odvedli s chuti a elanem.

Pri opakovéani u ZakdosSlo ke zlepSeni provedeni jednotlivgéhnosti. Redevsim u
cinnosti zamsienych na pekazkovy Bh Zaci dokazali ukoly plnit dokonaleji a technidiépe.

Pomaéhajici zagitvrté tidy ZSCimelice nejsou obzvlé&Ssportovig nadané, naproti
tomu wtSina nami vybranych mladych fotbatisha lepsi fyzickou kondici. Znatelj$i
vykonnostni rozdil byl znat v gétcich winnosti zansitenych na pekazkovych Bh, kdy
cimeli¢ti ¢tvrtaci neudrzeli frekvetni beh mezi gekazkami na Spkach. Bhali po patach.
Fotbalisté mnoha reaki cviceni provadji kazdou tréninkovou jednotku, trenér vyuziva
nejriznéjSich metod, poticek a pekazky vyuziva pro posileni dolnich kKetin, zvySovani
frekvence Bhu a tedy i rychlosti &hu.

V¢tSi zlepSeni nastalo prau cimelickych zak a gredevsim u fekazkového &hu.
Tito Z&ci neli veétsi prostor pro zlepSeni v kondici, navic nikddahmikdy neproSel
piekazkdskou pfipravou. Pestoze nedosahlimelicti zaci vykonnostni a technické Uravn
provedentinnosti hradigskych fotbalist, neutitelné se zlepSili. B piekazkdské piapraw
si osvojili dovednosti: rytmicky &h mezi gekazkami Bzeny po celou dobu po $gach a
aktivni zaSlap zaipkazku. B cinnosti ,Nizké gekazky" vlastni pebeh prekazek Zaci skékali
a mnohdy velice vysoko.dem prvniho dne nacvik&isina nacwiovanou dovednost
zdokonalila do podobyipkehu prekazky. Pekonavani fekazek sice bylo stale vyssi, ale
nebyl porusen rytmickydn mezi gekazkami. Zaci se nezastavili v ndisdrazu, jako tomu
bylo v Gvodu nacviku. V dalSi hodimV jeS€ doSlo k vylepSeni dokroku zagkazkou,
udrzeli jej na Sgikach a byl aktiveyjSi. V dok& dokroku Zaci ihned séhovali k dalSi pekazce.
V¢tSi zlepSengimelickych zak v nacviku pebihu prekazek je logicky, tuto pohybovou
dovednost vykonavali poprvé ve svém Ziot
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Jak bylo napséano vyse, veskainosti zansiené na fekazky dti bavily, neba byly
noveé. Byly pro & vyzvou. U Zadné z pohybovye¢mnosti zanitené na pekazkovych bh
nenastala jedina problémova situace. Zhotovené&miakazky a sehnané papirové bedny
jsme takeé vyuzili v ramci vyuky TV divek na druh&bapni. Vyuzili jsme konkrétni
zrealizovan&innosti pro nasi diplomovou préaci a i zde sesdgily. Zakyné evidentr také
nently nikdy moznost vyzkouSet sigkazkovy kh acinnosti uvitaly.

Cinnosti zangtené na start (rozvoj rychlosti — ré&ak i akcelerani) jsou provozovany
cviceni. Vhodnost zadit rozvoj rychlostnich schopnosti u kategoriedgibho Skolniho &ku
je samo#ejma. Z tohoto tivodu jsme zgadili do naSi diplomové pragénosti a hry pro start
zcela noveé, nebo jsme u jiz pouzivanygaimosti pozninili pravidla, gidali netradéni
pomicku.

U her &innosti zaniiené na start se objevilo hnegkalik problémi. Vzniklé
problémy u her Zrcadlo adB s novinami byly ale uzit@é. Nutily dti premyslet, ve svém
provedeni muselydto poznénit, aby zadany ukol spinily.

Jiz v koment# u pohybove&innosti Sprava a rychle jsme dopotili zaradit
maximalre tii smluvené signaly, na které budou Zaci reagowaiu$ozornost nebudou
zbyteiné smefovat k gremysleni nad typem odpé&di. Mohou se souisdit pouze na rychlost
reakce.

Pri pohybové ke Molekuly se vyskytl problém s vazbami mezi Zakytvoieni
spravného pgu dilki molekul mnohdy nebylo dosazendegtoze volnych dilk pro
molekuly bylo dostatek. Pokud mame problémové wztakolektivu, mohou § této he
nastat obtize.

P pohybovécinnosti Rychly mé nastal problém hned naczku. Nenasli jsme
dostaten¢ dlouhé lano, proto jsme museli spojitdiratSi lana dohromady. Misto spoje obou
lan bylo tak ¢Zké, Ze nebylo moZzné je napnout mezi didg.kPrekdzka, za kterou &h Zaci
piehodit mé, byla nizsi. V piibéhu ¢innosti se ale ukazalo, Ze lano bylo natazené akiora
pies snizenou vySku mnozi Zactlnproblémy spinit dkol. Hlavniévodem byla nizka
fyzicka kondice Zak

Pohybovou hru Kdo je rychlejsi shadkéaci hodnotili negativh Konkrétni divody
uvadime v komenta(str. 28). Nutnéici, Ze je to jedina realizovana pohybawanost, kterou
ziejmé nebudeme zazovat do vyukydesné vychovy.

Zbyvajiciétyti zrealizované pohybow&nnosti zangiené na starty — Hra na Zraloka,
Magicka kostka, Obsiamisto a Zmocni se pokladu — se velicedolgily a navic se &em
moc libily. VSechny tyto pohybouw#nnosti se ostdcily i ve vyuce tlesné vychovy na
druhém stupni.

6. Zaver

NaSe diplomova prace je praktického charakteruriNejgme a zrealizovali jsme
pohybovécinnosti a hry s netra¢himi prvky pro start aigkadzkovy kh, ucené pro kategorii
mladSi Skolni ¥k.

VSechny tytaiinnosti a hry jsmeighledr, jednotré zpracovali. Kazda zrealizovana
¢innost nebo hra obsahuje koméntanase reflexe, pdashy, rady a je op&na
fotodokumentaci.
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7. Resumeé

Our dissertation is practical. We have suggestedraplemented motion activities
and games containing untraditional elements. Theyrsiended for start and hurdle race for
the first school age category. We have clearlywamtbrmity processed all these activities and
games.

Each implemented activity or game includes a conarg — our reflections,
perceptions, advice and is supplemented by phqtbgra
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9. Prilohy

Seznam fHloh:

Prilohac. 1 — Souhlas zakonného zastupce séepwavanim fotografii, videonahravek zaka
Prilohac¢. 2 — Seznam fotografii
Priloha¢. 3 — Videozaznam (DVD nasi
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Prilohac. 1

Zakladni Skola a matteka SkolaCimelice,Cimelice 115, 398 01

SOUHLAS ZAKONNEHO ZASTUPCE »
SE ZVEREJNOVANIM FOTOGRAFIi, VIDEONAHRAVEK ZAKA

JMENO, BRIIMENIT ZAKA ..o et TRIDA
DATUM NAROZENI
BYDLISTE

Osobni Udaje budou pouZity jen pro vnitpotebu Zakladni a maiteké SkolyCimelice dle
zakonat. 101/2000 Sh. ve Zni zdkona. 626/2004 Sb.

SOUHLASIM — NESOUHLASIM*
se zvéejnovanim fotografii, videi vySe jmenovaného Zakadjjydenované zZakyn

za &elem:

* vypracovani diplomove prace-obrazovélgha /Mgr. Zelenkova Andrea - Vyuziti
netradEni prvkii ve vyuce atletiky na 1.stupni ZS fefazkovy h a starty, vedouci
prace Mgr. Kolovska llona,@J v Plzni, PF-KTV/

« vytvoreni didakticko-metodického materialu pr@ v Plzni /Grant FRVS: PF-KTV,
TV2/

V Cimelicich dne 11. 6. 2012

Podpis zakonného zastupce

*nehodici se prosim Skrite
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Priloha ¢. 2

Seznam fotografii

« HRY A CINNOSTI PRO ZDOKONALENI TECHNIKY STARTU

g)[[?)ISrafie Nazev hry Strana
1,2 Spravné a rychle 19
3,4 Zrcadlo 20
56,7 Hra na Zraloka 21-22
8,9,10 Magicka kostka 23
11, 12,13 Rychly mi¢ 24
14, 15 Béh s novinami 25
16, 17,18 Obsad misto 26 - 27
19, 20 Kdo je rychlejsi 28
21,22 Zmocni se pokladu 29
23, 24 Molekuly 30

« HRY A CINNOSTI PRO ZDOKONALENiI TECHNIKY P REKAZKOVEHO B EHU

g)ltf)lgrafie Nazev hry Strana
25, 26 Horké uhliky (s pouzitim znacek) 31
27,28 Horké uhliky (florbalové hokejky) 32
29, 30 Horké uhliky 2 33
31,32 Béh pres nasady na koStata 34
33,34, 35 Zebriky 35-36
36, 37, 38 Mezi kuzely 37
39, 40, 41 KrakonoSova zahradka 38
42,43, 44 Zivé piekazky 39
45, 46, 47, 48 Prebihani beden od banéni 40- 41
49, 50, 51, 52 Nizké prekézky 42
53, 54, 55 Parkar 43
56, 57 Stafeta pfes prekazkovou drahu z krabic 44

58, 59 Sprintefi versus prekazkari 45



