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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva vyukou atletiky na Skoladch bez atletického zazemi.

Vénuje se atletickym disciplinam ur¢enym pro druhy stupen zékladni Skoly.

Cilem prace bylo sestavit zasobnik cviceni, pro vSechny atletické discipliny
stanovené Ramcovym vzdélavacim programem pro zakladni vzdélavani pro 8. a 9. ro¢nik
zakladni Skoly, vhodny k vyuce atletiky na Skolach bez atletického zafizeni. Dil¢im cilem
bylo na zaklad¢ splnéni uzlovych bodii ovéfit vytvoreny zasobnik se zamétenim na technické

provedeni jednotlivych cviceni.

Splnéni uzlovych bodli bylo vyhodnoceno odbornym posouzenim z potizenych
videozdznamil. Vyzkumny soubor tvofilo 63 7k ZS Zitomiiska, z toho 35 chlapcii a 28
divek. Primérny vek divek Cinil 14,321 £ 0,66 let, chlapci 14,171 + 0,66 let. Primérna vdha
divek byla zjisténa 59 + 8,05 kg, chlapct 63,029 + 15,29 kg. Primérna vyska divek
predstavovala 165,571 + 6,41 cm, chlapci 172,543 + 8,24 cm. Celkem bylo ovéfeno 28
cviCeni na 63 zacich. Ziskané vysledky splnéni uzlovych bodi byly prevedeny z ANO/NE
na bodové hodnoceni 2/1, ¢iselné hodnoty byly nasledné zpracovany a vyhodnoceny pomoci
statistickych funkci (pramér, modus, median, rozptyl, smérodatnd odchylka, varia¢ni

rozpéti, korelace) v softwaru Microsoft Excel.

Ziskané vysledky dokladaji, Ze nejvySsi uspésnosti splnéni uzlovych bodi bylo
dosazeno u rychlého b&hu. Nejnizsi uspéSnosti splnéni uzlovych bodi bylo dosazeno u
prekazkového béhu. Z technickych disciplin bylo nejvyssi tispésnosti splnéni uzlovych boda
naméfeno u hodu mickem. Vysledky vSech disciplin vyjma piekazkového behu byly
vyrovnané. Dle korela¢niho koeficientu divky a chlapci dosahovali podobné tspéSnosti

splnéni uzlovych bodl v jednotlivych disciplindch.

Zasobnik pomtze ucitelim télesné vychovy adaptovat atletickou vyuku tak, aby byla
pfistupna na Skoldch s omezenymi moZnostmi. Vzhledem k tomu, Ze jasné€ stanovuje, co a
jak se bude vyucovat, pomtize také s efektivnim vyuzitim ¢asu a zaroven bude systematicky

rozvijet dovednosti Zakt i1 v prostfedich s omezenym atletickym zazemim.
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ABSTRACT
The thesis deals with the teaching of athletics in schools without athletics facilities.

It focuses on athletic disciplines designed for the second level of primary school.

The aim of the work was to compile a stack of exercises for all athletic disciplines
set by the Framework Educational Program for Primary Education for 8th and 9th grade
primary schools, suitable for teaching athletics in schools without athletic
facilities. The sub-objective was to validate the developed stack by focusing on the technical

execution of each exercise based on the completion of the nodal points.

The fulfilment of the nodal points was evaluated by expert assessment from the video
recordings. The research population consisted of 63 pupils of the Zitomitska Primary School,
35 boys and 28 girls. The mean age of girls was 14.321 + 0.66 years, boys 14.171 £ 0.66
years. The average weight of girls was found to be 59 + 8.05 kg, boys 63.029 + 15.29 kg.
The mean height of girls was 165.571 £ 6.41 cm, boys 172.543 + 8.24 cm. A total of 28
exercises were validated on 63 students. The obtained results of nodal points were converted
from YES/NO to a score of 2/1, the numerical values were then processed and evaluated
using statistical functions (mean, modus, median, variance, standard deviation, range of

variation, correlation) in Microsoft Excel software.

The results obtained show that the highest success rate of meeting the nodal points
was achieved for the fast run. The lowest success rate of meeting the nodal points was
achieved in the hurdle run. Among the technical disciplines, the highest success rate of nodal
points was measured for the ball throw. The results of all disciplines except the hurdles were
balanced. According to the correlation coefficient, girls and boys achieved similar success

rates in knot points in each discipline.

The stack of exercises will help PE teachers adapt athletics teaching to make it
accessible in schools with limited resources. Because it clearly sets out what will be taught
and how, it will also help with the effective use of time while systematically developing

pupils' skills even in settings with limited athletic facilities.
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Uvod

Atletika je jednou z hlavnich soucasti Skolni télesné vychovy, nicméné spousta
zékladnich kol v Ceské republice trpi nedostateénym atletickym zatizenim. Mnohé $koly
nemaji k dispozici bézecké drahy, doskocisté, vrhacské kruhy ¢i atletické vybaveni. Tento
fakt potvrzuje fada diplomovych praci, kterd se vyzkumem zabyvala. Ku ptikladu
Hanzélkova (2009) uvadi, ze 56 % dotazanych zakladnich Skol v okrese Kolin nedisponuje
atletickou drahou. Svoboda (2010) provadél anketni Setfeni v okrese Most, kde zjistil, ze 2/3
oslovenych ucitelti poukazuji na nevhodné prostorové podminky jejich Skol. Také zakladni
skola Zitomitska v Ceském Brodg, kde se odviji ma dosavadni ucitelskd praxe, nema

k dispozici zadné specialni sektory ¢i bézeckou drahu.

Nedostatek adekvatniho atletického zdzemi mulze vést k omezeni vyuky nékterych
disciplin &i dokonce k jejich nevyucovani. Skoly jsou odkazany na vyuZivani univerzalnich
Skolnich hfist’, télocvi€en nebo okolniho terénu, coz ztézuje spravny nacvik atletickych
disciplin. Z tohoto diivodu se tato diplomova prace bude vénovat vyuce atletiky na skolach
bez atletického zazemi s cilem vytvofeni a ovéfeni zasobniku cviceni. Zasobnik pomuze
ucitelim télesné vychovy adaptovat atletickou vyuku tak, aby byla pfistupna na $kolach s

omezenymi moznostmi.

Vedle tvorby zasobniku se prace zaméfi na ovéteni jeho aplikovatelnosti, zejména v
kontextu technického provedeni cvieni. To povede k vyhodnoceni, zda je zvolené cviceni

efektivni formou k osvojeni konkrétni atletické dovednosti.

Hodin t&lesné vychovy je malo, stejné jako Easu vénovaného atletice. Casova dotace
pro télesnou vychovu na zakladnich Skolach je omezena, coZ ucitelim neumoziuje pfilis
experimentovat nebo vymyslet netradi€ni vyukové metody. Pfipraveny zéasobnik, ktery
stanovi, co a jak se bude vyucovat, pomuze s efektivnim vyuzitim Casu a zaroven bude

systematicky rozvijet dovednosti zaki 1 v prostfedich s omezenym atletickym zdzemim.



1 Teoreticka vychodiska prace

1.1 Atletika jako soucast Skolni télesné vychovy

Atletika je Siroké sportovni odvétvi, které zahrnuje rozmanité discipliny, z nichz n¢které
jsou si svym charakterem velmi podobné, zatimco jiné€ se vyrazné lisi. Pfesto vSak vSechny
atletické discipliny spojuje spole¢ny zéklad, kterym je to, Ze vychézeji z ptirozenych pohybt
Cloveka, jako je beh, skok a hod. Tyto pohyby, ptivodné uréené k pteziti v ptirodnich
podminkach, se v pribéhu historie staly predmétem zavodéni. Zakladni atletické prvky
vyuziva také cela tfada ostatnich sporti. Atletika je pravé kvili své univerzalnosti

oznacovana za kralovnu sportu (Jetabek, 2021).

Atletickd cviceni napomadhaji k celkovému rozvoji jedince. Diky své variabilité
poskytuji Sirokou skalu moznosti sportovniho vyziti. Atletiku lze provozovat na stadioné,
v hale, ale také ve volné ptirod¢, coz ji dodava na flexibilité. Atleticka cvieni sehravaji
klicovou roli ve fyzické ptipravé dalSich sportii ptfedevSim proto, Ze rozviji zakladni
pohybové schopnosti. Z téchto diivodl jsou také nedilnou soucésti osnov télesné vychovy
na Skolach (Nosek, 2010). ,,Ve smyslu Skolni télesné vychovy je tireba atletiku vnimat jako
kultivaci nejprirozenéjsich lidskych pohybit a povazovat jeji obsah za nejzdkladnéjsi a zcela

nezastupitelné ucivo. “ (KaSpar in Hrabinec, 2024, str. 155).

Atletika zahrnuje rozsahlé spektrum pohybovych cinnosti, podle charakteru
jednotlivych disciplin se jednd o pohyby cyklicke, acyklické a smiSené. Atletika se
vyznaCuje také svou individualnosti. VSechny discipliny, az na Stafetové behy, jsou
individudlniho charakteru. Atletické vykony lze zcela objektivné méfit v Casovych a
délkovych jednotkach. Vysledky je moZzno porovnévat, hodnotit a sledovat rist ¢i pokles

vykont (Dvorakova a Engelthalerova, 2023).

Atletika je komplexnim sportem zahrnujici celou fadu disciplin. Technikou a didaktikou
jednotlivych disciplin se bude zaobirat nasledujici kapitola. Diplomova prace se zaméfi
predevsim na didaktické aspekty atletiky na druhém stupni zakladnich skol s cilem vytvoreni

zasobniku cviceni pro vyuku atletiky na Skolach bez atletického zadzemi.
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1.2 Technika a didaktika atletickych disciplin

Tato kapitola se bude zabyvat technikou a didaktikou atletickych disciplin, které
stanovuje Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani pro druhy stupen ZS.
Konkrétné se jedné o rychly béh, vytrvaly beh na draze a v terénu, zaklady piekazkového

behu, skok do dalky nebo do vysky, hod mickem nebo granatem a vrh kouli (RVP ZV, 2023).

Pted popisem techniky a didaktiky jednotlivych atletickych disciplin je vhodné nejprve
definovat samotny pojem ,didaktika atletiky “. ,,Didaktika atletiky zahrnuje vyucovaci
proces s atletickym obsahem, specifickymi ukoly, metodami a formami. Jde o specializovany
telovychovny proces se strankou vychovnou a vzdélavaci.* (Dostél, Velebil a kol., 1992,
str.7). Vzdélavaci stranka se prokazuje zvySovanim urovn€ pohybovych schopnosti a
osvojenim atletickych dovednosti. Zahrnuje také ziskani teoretickych znalosti z atletiky.
Vychovna stranka je se strankou vzdélavaci izce spojena, jejim cilem je utvareni pozitivniho
vztahu k atletice (Kaplan, 2016). Technikou se rozumi tcelny zplsob feSeni pohybového
ukonu, ktery je vsouladu s pravidly, biomechanickymi zékonitostmi a s pohybovymi

moznostmi sportovee (Dovalil, 2005).

1.2.1 Bézecké discipliny

Béh tadime k zékladnim a pfirozenym motorickym dovednostem. Z atletického
hlediska patii rychly 1 vytrvaly b&h mezi primarni soutézni discipliny, béh je také soucasti
ostatnich atletickych disciplin. Jedna se o cyklicky pohyb, coz znamena, Ze se opakuje stale
stejna série pohybt — pohybovy cyklus, ktery se oznacuje jako bézecky krok (Jefabek, 2021).
B¢h vyuzivdme v rdmci vyucovaci hodiny jak v uvodni cCasti, kdy slouzi k piipravé
organismu na fyzickou zatéZz, tak v hlavni ¢asti. Na zacatku hlavni ¢asti vyuZijeme béZecka
cviCeni pro zlepSeni béZecké techniky, nasledné pro rozvoj rychlosti ¢i vytrvalosti. Béh lze
vyuzit 1 jako kompenzacni cviceni, piedev§im v podobé vybéhavani (Kaplan

a Vinduskova, 2016).
Technika béhu

V bézeckém kroku rozliSujeme oporovou a letovou fazi. Faze oporova probihd pti
kontaktu chodidla s podlozkou. Oporovou fazi délime na okamzik dokroku a okamzik

odrazu, které vzajemné oddéluje moment vertikdly. Dokrok nastava pfi prvnim dotyku
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chodidla s podlozkou a dochézi pii ném ke snizovani rychlosti. Moment dokroku je ukoncen
ve chvili, kdy tézisté téla prochézi sttedem opory (=moment vertikaly). Na to ihned navazuje
okamzik odrazu, ktery je z hlediska pohybu nejdilezitéjsi ¢asti béhu. Pti odrazu dochézi
k ndponu oporové nohy. Odrazova faze je doprovazena rychlym Svihem neoporové nohy a
roz§vihem pazi. Okamzik odrazu je hnaci silou bézeckého pohybu. Poslednim kontaktem
chodidla s podlozkou kon¢i okamzik odrazu a tim i oporova faze, nastava faze letova.
V letové fazi dochéazi k vyméné funkci dolnich koncetin, ze Svihové nohy se stava odrazova
a naopak. T¢lo se pohybuje vpied diky setrvacnosti. Paze, pokréené ptiblizné do pravého
uhlu v loketnim kloubu, vykonévaji pohyb v pfedozadni roving, intenzivné a v maximalnim
rozsahu. Trup je po celou dobu vzptimeny (Kaplan a Vinduskova, 2016). Vzdjemny svihovy
pohyb pazi a dolnich koncetin probiha tzv. kiizem — tedy pohyb levého stehna smeérem
dopredu je doprovdzen $vihem vpied pravou pazi a obrdcené. Velkou chybou koordinace
bezeckych pohybui je tzv. ,,pasgang *“ = souhlasny smér svihového pohybu paze a souhlasné

dolni koncetiny. (Jetabek, 2021, str. 32).

Existuji dva zpiisoby béhu. Zplsob provedeni volime podle ukolu v dané fazi béhu. Na
zacatku behu je zasadni uvést télo do pohybu a ziskat potiebnou rychlost. Jakmile je rychlost
(Jetabek, 2021).

o Slapavy béh — akcelera&ni

Tento zpusob si klade za cil ziskat pozadovanou rychlost (u sprintu maximalni rychlost) v co
nejkratSim ¢ase. Tomu je potieba piizplisobit techniku béZeckého kroku. Snahou je zkratit
amortizacni fazi (=okamzik dokroku) a omezit tak brzdéni pohybu, pii nejlepsim ho tUplné

odstranit. Abychom tohoto mohli dosahnout, je zdsadni, aby byl doSlap na Spicku chodidla

WV

WV

koncetinu v kotniku a zkratit tak oporovou fazi. Odraz je uskute¢nén velmi rychle, hnaci silu
tvofi ptredevSim rychlé dokonceni naponu v kycelnim a kolennim kloubu. Dalsi
charakteristikou je maximalni usili, s nimZ jsou vSechny pohyby provadény, coz se odrazi i

ve vyrazném rozsahu pohybu, zejména pii Svihové praci pazi. Se vzrlstajici rychlosti
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dochazi k plynulému pfechodu na svihovy zptisob béh. Trup se postupné narovnava, krok se
prodluzuje, a zaroven se prodluzuje i oporova faze bézeckého kroku, to piispiva

k efektivnimu a dynamickému pohybu vpied (Jetabek, 2021).
Metodicka Fada nacviku (Prukner a Machova, 2011)

1. Nézorné ukazka

Herni formy na zah4jeni béhu

Starty z riznych poloh

Starty provadéné z pohybu

Néacvik ,,jednodussich typt startd* (start vysoky, polovysoky, polonizky)

AN

Nacvik jednotlivych poloh nizkého startu (nizky start viz rychly beh nize)

e Svihovy béh

Svihovy zptisob b&hu si klade za cil ekonomicky udrzovat dosazenou rychlost po celé
predni ¢ast chodidla, konkrétné na malikovou hranu. Pti dokroku (= v prub&hu amortiza¢ni
faze) se postupné zvétiuje doslapova plocha chodidla. Cim nizsi je béZecka rychlost, tim
vétsi je doSlapova plocha. Z hlediska techniky je zdkladem Svihového zptsobu béhu ,,dvojita
prace kotniku* = doslap na Spicku, propad téméf na celé chodidlo, poté odvinuti chodidla az
k palci. Odrazové noha se poté z mirného pokréeni v kolennim kloubu propne. Po odrazu
k opakovani cyklu. Délka kroku i jeho frekvence by méla byt stale stejnd. Trup je zde

vzpiimeny a hlava je v jeho prodlouzeni (Jefabek, 2021).
Metodicka rada nacviku (Prukner a Machova, 2011)

1. Néazorna ukazka
Herni formy rychlého béhu
Imita¢ni cviceni pohybu pazi

Specialni bézecké cviceni (béZecka abeceda)

wok »wN

Rovinky (stupfiované Useky, rozloZené, letmé)

Bézecka abeceda
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Bézecka abeceda predstavuje soubor cvikli zamétenych na zdokonaleni techniky béhu.
Jednotlivé cviky jsou specificky orientovany na rtizné Casti bézeckého kroku a ptispivaji k
rozvoji potfebné pohyblivosti, posileni dualezitych svalovych skupin a ke =zlepsSeni

koordinace a rytmickych schopnosti (Jetabek, 2021).
e Liftink

Liftink, téz nazyvany jako bézecky klus, ptedstavuje prvni cvik bézecké abecedy. Pfi liftinku
jsou Spicky chodidel v neustalém kontaktu se zemi. Kotniky pracujici v maximalnim
rozsahu, stojna noha se protlacuje v koleni vzad az do uplného propnuti, pata se musi dostat
na zem. Pfi nasledném odvinuti chodidla od zemé se pata zved4d do vysky a pohyb se
dokoncuje opienim o palec, ktery je v dotyku se zemi. Trup je spole¢né s hlavou vzptimeny

a ruce vykonavaji uvolnén¢ bézecky pohyb (Jerabek, 2008).
e Skipink

Skipink ptredstavuje béh s vysokym zvedanim kolen. Na rozdil od liftinku jsou zde kotniky
zpevnéné, doSlap a nasledny odraz se provadi ze Spi¢ky. Ze zacatku je vhodné zatfazovat
1,,polovysoky skipink®, kde se pohyb zatim nevykonava v maximalnim rozsahu. Az si Zaci
tento cvik osvoji, pfechdzi na vysoky skipink, kdy se musi stehna dostat alesponnt do
vodorovné pozice. Trup je pii skipinku narovnany a ruce opét vykonavaji béZecky pohyb.

Nejcastéji vyskytujici se chybou je zaklon trupu (Jetabek, 2008).
e Zakopavani

Dochézi zde k zakopavani bérct, stehna provadi minimalni pohyb a sméfuji kolmo k zemi.
Paty zakopévaji do hyzdi. DoSlap 1 odraz probiha ze Spicky, trup je vzpiimeny a paze provadi
bézecky pohyb. Mezi nejcastéjsi chyby patii predklon trupu (Jefabek, 2008).

e Predkopavani
Piedkopavani znadi béh na natazenych nohach. Spicka je pred doslapem piitazena k holeni,
odraz se provadi ,,zahrabnutim Spicky pod sebe‘. Ruce pracuji bézZecky a trup je vzpiimeny.
Pti predkopavani dochazi k pohybu dolnich koncetin pied télem, coz u zaka Casto vede

k chybnému zaklonu trupu (Jetabek, 2008).

e Koleso
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Koleso je pro zaky koordina¢né velmi naro¢né. Predstavuje spojeni zakopavani a skipinku.
Po odrazu se noha pfitahne patou k hyzdim podobné¢ jako pii zakopavani. Nasleduje vysoky
zdvih stehna podobny pohybu pii skipinku. Poté dochazi k propnuti nohy v koleni diky
rychlému stazeni stehna smérem dolii. Pfed doslapem je Spicka, stejné jako u predkopévani,

pfitazena k holeni. Opét je tfeba udrzet trup ve vzpiimené poloze (Jetabek, 2008).

Toto jsou pouze zakladni prvky bézecké abecedy, existuje spousta dalSich cvikl i
jejich modifikace, jako napt. posko¢ny klus, cval stranou, provadéni zakladnich prvka
bokem, jednou nohou apod. Osobné v tivodni atletické hodiné a v hodinach predevsim
bézecky orientovanych volim vice prvku atletické abecedy. Pokud se jednd o navazujici
hodiny v atletickém bloku vyuky ¢i o hodiny zaméfené na hody a vrhy, zatazuji alespon

zakladni prvky bézecké abecedy vySe zminéné.
Rychly béh

Za rychly béh je na zékladnich Skolach povazovéan sprint do 100 metri. Pro zisk
maximalni rychlosti je vyuzivan Slapavy zptsob béhu, kdy se beh provadi po Spickach, télo
je naklonéno vpted, méni se délka i frekvence kroku a s postupnym napfimovanim téla a
prodluZzovanim kroku se pfechazi na Svihovy zplisob béhu (Kaspar in Hrabinec, 2024). Oba
bézecké zplisoby jsou jiz popsany vyse. ,,Typicky pro Slapavy zpusob béhu je startovni

rozbéh z nizkého startu. “ (Prukner a Machova, 2011, str.17).
Nizky start

Sprinterské discipliny zacinaji vybéhem z nizkého startu, ktery zaklim umoziuje ziskat
co nejvysSi rychlost v co nejkratSim case. Pro tento start je charakteristické pouziti
startovnich blokd, které slouzi k dosaZeni silného odrazu do prvniho kroku (Jetabek, 2021).
~Hreben blokii stavime do osy drahy cca 1 stopu od startovni c¢ary. Opérku odrazové nohy
pak davame do vzdalenosti 1,5 — 2 stopy od cary, opérku svihové nohy zaklesneme do

hiebene s odstupem jedné stopy od predni opérky. ““ (Jetdbek, 2021, str. 37).

e Cinnost ve startovnim bloku (Kaplan, 2017)

1) Piipravna poloha

Na povel pripravte se zaujme zak zakleknutim do bloku pfipravnou polohu. Véha je

rovnomérné rozlozena mezi koleno zadni (=§vihové) nohy a mezi ruce. Pfedni ¢ast chodidel
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je zaptena o opérky startovnich blokid. Pokrcené koleno predni (=odrazové) nohy neprotina
rovinu hornich koncetin. Ruce jsou opieny o prsty tak, ze palec s ukazovackem jsou
roztazeny tésné pred startovni ¢arou. Pokud bychom na ptipravnou polohu koukali ze strany,
jsou natazené paze v mirném doptedném sklonu, ramena jsou tzv. pted rukama. Hlava je

v prodlouzeni trupu, mirné svéSena s pohledem na startovni ¢aru.
2) Sttehova poloha

Pti povelu pozor 7k zvedne panev a boky se dostanou nad uroveil ramen. Tim se pfesouva
uhel okolo 130°. Predni ¢ast chodidel je pevné zapiena o opérky startovnich blokti. Paze se
vychyli vpied jesté do vétsiho doptedného sklonu. Poloha hlavy se neméni a pohled smétuje

stale na startovni caru. Zak ¢eka ve stitehové poloze na startovni vystiel a nasledny vybéh.

e Cinnost po startovnim vystfelu (Kaplan, 2017).
1) Startovni vybéh

Po vystfelu dochazi k mohutnému odrazu ze startovnich blokid a k rozSvihu paZzi. Zadni
(Svihova) noha se odrdzi a Sviha vpted, vedoucim segmentem je koleno. Nasleduje také
odraz ptedni (odrazové) nohy. Pii spravném provedeni by mélo dojit k upIné extenzi téla od

Spicky, odrazejici se z predniho bloku, az po hlavu. Cel¢ télo je ve velkém ndklonu vpied.
2) Startovni rozb¢h

Prvni kroky se provadi Slapavym zpiisobem béhu. Kroky se postupné prodluzuji a trup

napfimuje. Béhem 15-20 metrh by se mél zak plynule dostat do béZecké polohy.
Metodicka Fada nacviku (Kaplan, 2017)

1. Vyuziti cviceni na rozvoj reakéni rychlosti — starty z riznych poloh, reakce na
signal, start z pohybu

2. Zvladnuti ptfipravné a stiechové polohy — pomoci startovnich blokid ¢i jiného
startovniho zafizeni (pfenosné startovni opérky, lavicky na bok, srolovany
gymnasticky koberec)

3. Zvladnuti provedeni startovniho vyb&éhu
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Kromé nizkého startu se pii vyuce atletiky setkdvdme se startem polonizkym,
polovysokym a vysokym. Polonizky start slouzi jako piechodny krok mezi vysokym
a nizkym startem. Ve vyuce atletiky ma své specifické postaveni. Lze ho vyuzit u kratSich
sprintd na tréninkové urovni, kdy neni dtlezité dosdhnout maximalni rychlosti ihned po
startu nebo pokud neni k dispozici startovni blok, ale je potfeba natrénovat spravny vybch
ze sklonéné polohy. Provedeni polonizkého startu vychazi ze stiehové polohy nizkého startu.
Postaveni nohou je stejné, ale vaha je zde rozlozena pouze mezi nohy a jednu ruku. Zeme se
dotyké opacné ruka vii¢i odrazové (piedni) noze ve vzdalenosti ptiblizné 1 az 1,5 stopy pred
Spickou odrazové nohy. Paze a nohy jsou tedy pfi startu v nesouhlasné poloze. U 74kt se
Casto objevuje opora souhlasnou rukou, tim se naruSuje rovnovaha a nemtiize byt vyuzito
roz§vihu pazi (Jefabek, 2021). Ve skolni télesné vychové vyuzivame polonizky start
pfedevs§im jako pripravu a pfechod na nizky start, bézné se vSak v atletice vyuZziva pfi
zavodu Stafet. Polovysoky a vysoky start se pouziva pfi béhu na stfedni a dlouhé traté.
startech je vaha na nohou, paZe jsou nachystané v bézecké pozici. Piedni (odrazova) noha
stoji u startovni ¢ary, zadni (§vihovd) noha v Grovni paty odrazové nohy na §ifi ramen. Trup
je naklonén vpted. PaZze jsou v opacné poloze nez nohy, coz znamend, ze pokud ma zak
odrazovou (pfedni) levou nohu, musi mit pfipravenou vpiedu pravou ruku. Po startovnim
signalu by levak zah4jil pohyb vpted levou rukou a §vihovou (zadni) pravou nohou (Jetabek,
2008). Kaplan a Feher (2017) uvad¢ji jako nejcastéjsi chybu u polovysokého a vysokého

startu zaki neptirozenou vybéhovou polohu se souhlasnym postavenim predni nohy a paze.

Vytrvaly béh

RVP piedepisuje vytrvaly béh na drédze i1 v terénu. Béh na drédze se pro zdkyné na
zakladni Skole stanovuje do 2000 metrti a pro zdky do 3000 metri. Béh v terénu byva
vymezen do 20 minut. Zasadnim prvkem vytrvalostniho béhu je vytrvalecky krok, ktery se
vyznacuje n¢kolika charakteristickymi rysy. DoSlap by mél byt veden co nejbliZe k téZnici
na celé chodidlo nebo na patu, coz zajist'uje stabilitu a efektivitu pohybu. Celkovy rozsah
pohybu je mensi nez u sprintu, to zakiim umoziuje Setfit energii a udrzet tempo po delsi

dobu. Pro spravny vytrvalostni krok je dulezité uvolnéni svalstva, které napomaha vyuziti
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setrvacnosti pohybu a minimalizuje nadmérnou svalovou tinavu (Kaspar in Hrabinec, 2024).
Jak jiz bylo zminéno vyse, pti béhu na stfedni a dlouh¢ vzdalenosti se vyuziva polovysokého
a vysokého startu. Vybéh po startu se provadi slapavym zptisobem behu, vzdalenost bézena
Slapavym zptsobem se zkracuje s délkou trati, poté se piechdzi na Svihovy beh (Jerabek,

2008).

Pti vytrvalém béhu ve Skolni télesné vychové byva naprosto limitujicim faktorem
uroven vytrvalostnich schopnosti zaki, predevsim jejich aerobni kapacita a motivace. Bh
na stiedni a dlouhé vzdélenosti je pro déti neatraktivni. Abychom Z&ky alespon ¢astecné
motivovali k vytrvalostnim aktivitam, je potfeba volit souté¢zni a zabavné formy cinnosti.
Idealni jsou sportovni hry na velkém prostoru, Stafetové zavody, opakované delsi useky, kde
se zaci snazi udrzet stanovené tempo, bézecka abeceda s navratem zpét v pomalém klusu

(Jetabek, 2021).
Ziklady piekazkového béhu

Prekazkové beéhy poji cyklickou a acyklickou pohybovou ¢innost, kdy dochazi
k pfekonavani piekaZzek rozestavénych na draze. Délka prekazkovych trati a vyska
jednotlivych piekazek je stanovena pravidly. BEh pies prekdzky je velmi koordinacné
a kondi¢né naro¢nou disciplinou. Poji se zde narocnost techniky ptebéhu, smysl pro ptesny
krokovy rytmus, rychlost, kloubni pohyblivost a svalova pruznost. Tato disciplina je
klasifikovana jako technicko-sprinterskd. Zakladnim technickym cyklem je tfikrokovy

rytmus béhu mezi prekazkami (Prukner a Machova, 2011).

Lze ptedpokladat, Ze prave pro svou vysokou technickou naroc¢nost, ktera je ve Skolni
télesné¢ vychové tézko dosazitelna, uvadi RVP ucivo oznacené pouze jako ,,zaklady
ptekazkového behu“. Slozitost této discipliny konstatuje také Jerdbek: ,,Technika
Kaspar in Hrabinec (2024) upozoriuje na duleZitost upravy piekazek pro Skolni télesnou
vychovu. Je tfeba pfizplsobit vysku prekazek, jejich technické feSeni i mezery mezi
jednotlivymi piekazkami dle potieb zaka.

Pro dosaZeni co nejmensiho vertikalniho zdvihu pfi preb&éhu piekazky a zabéhnuti co

nejrychlejsiho Casu je potieba si diikladné osvojit prekdzkovou techniku. Béh pres prekazky
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muzeme rozdé€lit do téchto fazi: start a ndb&h na prvni prekazku, prebeh prekazky, béh mezi

piekazkami, dob¢h do cile (Nosek a Valter, 2010).
e Start a nabéh na prvni prekazku

74k vybiha znizkého startu §lapavym zptsobem. Oproti hladkému sprintu dochéazi
k rychlej$imu napiimovani a ptfechodu na Svihovy zptsob béhu z divodu nabéhu na prvni
prekazku. Néabéh se nejCastéji provadi z osmi krokli a k odrazu dochézi z optimalni

vzdalenosti pied piekazkou.

e Piebch pres piekazky
se ptipravit k béhu mezi prekazkami. Piebéh 1ze roz¢lenit na odraz, let, stfih a dokrok. Odraz
se provadi cca dva metry pred ptfekazkou. Pti odrazu dochazi k napnuti odrazové nohy,
Svihova noha je nejdiive pokrcena, poté se vyklani smérem vpifed a vzhiru, pficemz
vykonava pohyb sméfujici k pretazeni bérce doptedu. V letové fazi se bérec natahuje.
Odrazovéa noha setrvava za té€lem vytoCena zevnitf a pfechazi na prekazkarsky rozstép.
Pohyb odrazové (=pietahové) nohy je ptes piekazku veden kolenem vpied stranou. Poté
nasleduje vyména kolen, tzv. stfih. Pfi Svihu se $vihovd noha pfipravuje k dokroku
a odrazova (ptfetahova) k ptetahu. Dokrok se provadi aktivné, na Spi¢ku a co nejblize za

prekazku. Ostré koleno pfetahové nohy musi byt dotazeno az do sméru béhu.
e Bé&h mezi prekazkami

Bé&h mezi piekazkami se provadi Svihovym zplsobem bé&hu v tiikrokovém rytmu s cilem

udrZet rychlost.
e Dob¢h do cile

Po prebéhu posledni piekazky se zak snazi vystupiiovat rychlost doprovazenou naklonem

trupu.
Metodicka rada nacviku (Prukner a Machova, 2011)

1. Nazorné ukazka
2. Rozvoj kloubni pohyblivosti

3. Nacvik a rozvoj ptekazkového rytmu
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4. Osvojeni techniky ptechodu piekazek — izolovany néacvik prace pietahové a Svihové
nohy
5. Nacvik startu, nab¢h na 1. prekazku

6. Nacvik ptechodu pies posledni prekazku a dobeh do cile
Cviceni na rozvoj techniky prekazkového béhu (Prukner a Machova, 2011)

e Strecinkova cviceni — prekazkovy sed

e Imitaéni cvifeni — na misté, v chuzi, klusu

e Izolovana prace ptetahové nohy vedené po strané prekazky
e Izolovana prace Svihové nohy vedené po stran¢ prekazky

e Souhra prace Svihové a pietahové nohy stfedem pirekazky

1.2.2 Skokanské discipliny
Skok do dalky

Skok do dalky je rychlostné silova technicka disciplina. Pfi skoku dalekém se Zak musi
odrazit z vyty¢eného mista (odrazového bievna) takovym zptsobem, aby ziskal co nejveEtsi
vzletovou rychlost. Doskok se provadi do piskového doskocisté. Pii této discipling se poji
uziti rozbehové rychlosti, odrazové sily, koordinace k zaujeti vhodné polohy pfed odrazem

a k souhte vSech pohybti — rozb¢hu, odrazu, letu i doskoku (Vinduskova, 2018).

Rozbéh slouzi k ziskani dostate¢né rychlosti potfebné pro odraz. Rozb&hova rychlost
se postupné zvysuje a maximalni hodnoty dosahuje pii pfechodu do odrazu. Zavérecna cast
rozbiha startovnim Slapavym zpusobem s vysokym zveddnim kolen, aby co nejrychleji
ziskal potiebnou rychlost. Zhruba ve stiedni fazi rozbehu piechédzi na Svihovy zptsob behu.
Zrychleni v posledni fazi je dosaZeno zvySenim frekvence a zkracenim posledniho kroku.
Pro ptfesny odraz je nezbytné, aby jednotlivé kroky pii rozbéhu mély vzdy stejnou délku.

(Prukner a Machov4, 2011).

fedposlednim kroku, na neodrazovou nohu, dochazi ke snizeni tézist¢ a tim zacina
V ptredposlednim kroku, d hu, dochazi k tézisté a t

ptiprava na odraz. Nasleduje odrazovy krok, ktery je zkracen ,,pod sebe“. Odraz se provadi
z celého chodidla téméf natazené nohy z odrazového bievna. Svihovad noha §viha ostrym

kolenem vpted a vzhtlru, bérec se skladd pod stehno. Odraz se dokoncuje Uplnou extenzi
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odrazové nohy ve vSech kloubech se zastavenim Svihovych pohybii pazi a kolena

neodrazové nohy. Odraz musi byt proveden rychle a razn¢ (Vinduskova, 2018).

Nasledné pohyby pazi a dolnich koncetin za letu slouzi k udrzeni rovnovahy a k
ptipravé na doskok. RozliSujeme tfi typické zptsoby letu: skrény, zaveésny a krocny zpiisob.
Ve skolni télesné vychové se setkdvame se zplisobem skrénym, ktery je povazovan za
elementarni a vhodny pro zacate¢niky (Vinduskova, 2018). Skrény zptsob je koordinacné
nejjednodussi. Svihova noha se v letové fazi nespousti dolu, stehno je ve vodorovné pozici.
Odrazové noha se kr¢i, stehna obou nohou se dostavaji vedle sebe a dochéazi k silnému
predkopu, ktery slouzi k pfichystani na doskok (Jetdbek, 2008). Sama ve Skolni télesné
vychové vyucuji pouze skrény zpisob, protoze ho vzhledem k omezenym c¢asovym
moznostem pro vyuku atletiky povazuji za nejefektivnéjsi volbu. Ostatni zplsoby letu jsou

4

béznych hodin télesné vychovy neni snadno realizovatelné.

Doskok nastava dotykem pat doskocisté, po dotyku pat nasleduje protlaceni kolen a
panve vpred, nakonec dochézi k dosednuti (ptipadné vysednuti stranou) do pisku. Hyzdé by
mély dosednout aZ za stopu pat. U zacatenikli je mozné 1 doskoceni do diepu (Jetabek,
2008). Dalezité je, aby zéak: ,,Dostal chodidla co nejdale a presunul panev pres bod opory
vpred bez padu pozadu. “ (Prukner a Machova, 2011, str. 45).

Metodicka Fada nacviku (Prukner a Machova, 2011)

1. Nazorné ukazka

Specialni odrazova priiprava

Imitace odrazovych pohybu

Spojeni rozbéhu s odrazem

Osvojeni letové faze

Nécvik celkového rozbéhu (od znacky)

Nacvik doskoku

e A

Komplexni skok
Cviceni na rozvoj skoku dalekého (Prukner a Machov4, 2011)

e Opakované odrazy (vicenasobné skoky, odpichy, pieskoky lavicky, Svihadlo)
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e B¢h mezi prkynky pro nacvik rozbehové rychlosti
e Nacvik letové faze ve visu na hrazdé
e Nacvik zaveérecné dopadové faze do vyskaiského doskocisté

e (drazy z vyvyseného mista
Skok do vySky

Skok vysoky je technicka rychlostné silova disciplina. Cilem je ptekonat latku riznymi
zpusoby (stfiznym — nizky, zddovym — flopem). Pii skoku do vysky se provadi rozbéh po
oblouku a odraz se musi provést z jedné nohy. Vykon ve skoku do vysky je vysledkem
efektivniho spojeni rozbchové (horizontalni) rychlosti s odrazovou (vertikalni) rychlosti

a zvladnutim letu, ktery zahrnuje plynuly a Gsporny ptechod ptes latku (Vinduskova, 2018).

Ve skolni télesné vychové se zaméiujeme predev§im na skok zddovym zplsobem —
flopem, stfizny zplisob muzeme vyuzit jako pripravné cvi¢eni. Nize budou sepsany

jednotlivé faze skoku vysokého flopem.

Rozbéh probihé po oblouku z opacné strany oproti odrazové noze. Ti, ktefi se odrazeji
z levé nohy, nabihaji zprava a naopak. Rozb¢h je stupfiovany, slozen z 8 az 12 kroki. Pti
rozbéhu se uplatiiuje Svihovy zplsob béhu, pouze prvni kroky, které slouzi k ziskani
rychlosti, se provadéji Slapavym zplisobem béhu. Pfedposledni krok je prodlouzeny, zatimco
posledni krok je zkraceny, coZ umoziiuje snizeni t€Ziste a piipravu na odraz. Odrazova noha
se pokrcuje ve vSech kloubech, ¢imz zajiStuje optimdlni propojeni rozbéhu s odrazem

(Nosek a Valter, 2010).

Odraz se provadi vzdy ze vzdalenéjsi nohy od lat’ky. Doslap se uskute¢niuje rychle, ptes
patu na celé chodidlo. Svihova noha $viha kolenem $ikmo vzhiiru, spole¢né s ni §vihaji také
paZe soupazné vzhiru. Svih, odraz a setrvanost pohybu umoziji piekonani latky. Pii
odrazu vznika rotace podél vertikalni osy, diky niz se skokan otaci zady k latce. (Nosek

a Valter, 2010).

2%

nahoru, Svihova noha se spousti podél téla a zak se pii prechodu latky dostava do polohy
mostu hlavou napted. Poté spousti panev za latku a dopadd na lopatkovou cast zad. Pii

pienosu nohou ptes latku je zak nejprve pokrcuje a poté napina vzhiru. Po dopadu na horni
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¢ast zad vétSinou piechazi do kotoulu vzad, ktery zmiriiuje naraz. Dopad nema na vykon

zadny vliv a jde pouze o bezpecné doznéni skoku (Jetabek, 2008).
Metodicka rada nacviku (Prukner a Machova, 2011)

1. Nézorné ukazka

Odrazova pruprava

Osvojeni techniky béhu v zatd¢ce — béh po obvodu kruhu
Provedeni odrazu po rozb¢hu v zatacce

Nécvik doskoku

Osvojeni techniky ptechodu pres latku

N kW

Komplexni skok

1.2.3 Vrhadské discipliny
Vrh kouli

Vrh kouli je technické rychlostné silova disciplina, ve které je potieba ud¢lit nacini —
kouli, co nejvyssi rychlost. Jedna se o fyzicky naroc¢nou atletickou disciplinu, ktera vyzaduje
vysokou urovei silovych, rychlostnich a akceleracnich schopnosti. Koule se vrhé z kruhu do
vysece. Pfi odvrhu nesmi byt koule hozena §vihovym pohybem, ale musi byt tréena. Existuji
dva zpiisoby techniky vrhu kouli, kterymi jsou vrh s oto¢kou a vrh se sunem neboli zddova
technika. Ve Skolni télesné vychové vyuzivame zadovou techniku, ktera neni tak
koordina¢né naroc¢na jako rota¢ni technika. Coby pripravné cviceni miizeme pro zacatek

zatadit vrh z ¢elného ¢i bo¢niho postaveni (Vinduskova, 2018).

Nize ptedstavime jednotlivé faze vrhu zddovou technikou z pohledu pravaka — zakladni

postaveni, sun, odvrh.

Koule se drzi v ruce na rozhrani prstl a dlané pfitisknuta ke krku v jamce nad kli¢ni
kosti, loket je zdviZzen. Pro zahdjeni vrhu kouli se Zak postavi do zadni ¢4sti kruhu, zady do
sméru vrhu. Lehce ohnuty trup sklopi vpted a stoupne si na pravou nohu pokréenou v koleni,
pravé nohy, leva noha se kr¢i v koleni a pfitahuje k pravé noze, poté Sviha vzad smérem
k zaraZejicimu bfevnu kruhu. Ptes patu pravé nohy dochazi k odrazu do sunu. Béhem sunu

se mirn¢ vytaci panev a nohy do sméru vrhu, trup nikoli, ten zlistdva zavieny a lehce
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vyhrbeny. Pravéd noha doslapuje pokréena do stiedu kruhu, levd noha doslapuje natazena
k zarazejicimu bfevnu, ob¢ vSak doslapuji téméf naraz a zak se timto ptipravi do odvrhového
postaveni, kdy je stale zady do sméru vrhu. Vlastni odvrh je zahajen vytoCenim do sméru
vrhu — vytoc€enim $picky pravé nohy, kolena a pravého boku. Trup zlstava zavieny, coz
zpusobuje predpéti zadovych svall a néslednou velmi rychlou rotaci. K rotaci se pfidava
také levy loket, ktery prudce smétuje vpied a vzhiru. Po vyto¢eni do sméru vrhu je koule
vybusnym tréenim vrzena. Vytréeni se vykonava s ndponem a odrazem nohou a naslednym

pteskokem, kdy prava noha doslapuje k bievnu a leva zanozuje (Jetabek, 2008).
Metodicka Fada nacviku (Prukner a Machova, 2011)

1. Néazorné ukazka
Koulaf'ska abeceda — cviceni na rozvoj vrhu kouli
Osvojeni techniky vrhu z mista (Celni a bo¢ni postaventi)

Osvojeni sunu s odvrhem

wok »wN

Osvojeni spravného rytmu celého pohybu
Cviceni na rozvoj vrhu kouli (Prukner a Machové, 2011)

e predavani koule z ruky do ruky okolo boki, trupu

e predavani koule z ruky do ruky v ptedklonu okolo dolnich koncetin v Sirokém stoji
rozkro¢ném — osmicky

e vyhazovani a chytdni koule kolmo nahoru s pérovanim dolnich koncetin

e pichazovani koule pfed trupem

e odhod vzad obouru¢ z predklonu a podiepu

e odhod vpied obouru¢ z piedklonu a podiepu

e odvrh obouru¢ tr¢enim z podiepu

e odvrh jednoru¢ z ¢elného a bocného postaveni
Hod mic¢kem a graniatem

Hod mickem je technicka rychlostné silovéa disciplina. Z pohledu techniky mtizeme hod
miCkem a hod grandtem fadit mezi méné narocné atletické discipliny. Provedeni obou

disciplin je téméf totozné, lisi se pouze v tchopu. Zvladnuti hodu mickem a granatem je

vvvvvv
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je dualezity Svih, rychlost, vybusna sila a pohybova koordinace. Délka hodu je zavisla na

rychlosti vypusténi nacini, thlu odhodu a vysSce jeho vypusténi (Nosek a Valter, 2010).

Uchop micku i granatu se li§i oproti drZeni o§tépu. Granat lezi v dlani a ukazovackem
se drzi na gumovém vybézku, ktery je na konci podélné osy. Ostatni prsty granat obemykaji.
Micek se drzi v ruce mezi palcem a véjifovité roztazenymi prsty, nikoli hluboko v dlani.
Micek je nesen nad ramenem hazejici ruky v trovni hlavy. Pohyb s mickem pii béhu je
rytmicky a respektuje pohyb dolnich koncetin. VSechny ostatni technické prvky hodu
mickem a grandtem jsou v podstate totozné s technikou hodu ostépem. Nize budou popsany
jednotlivé faze (z pohledu pravaka), které jsou spole¢né vSem hodiim (Prukner a Machova,

2011).

Rozbéh pro odhod slouzi k ziskéani rychlosti, je stupiiovany a plynuly. Dolni koncetiny
pti rozbéhu doprovazi také pohyb pazi. Prava ruka nese micek, volné ruka provadi bézecky
pohyb. Ruka nesouci micek je vytazena z ramene, loket je pokréeny a smétuje vpred, micek
je drzen nad hlavou. Zhruba 8 metrti pted odhodovou ¢arou dochazi k prenosu do napiahu.
Ruka s mickem je pfi ndpfahu natazend vzad a vytazend z ramene, soucasné se vytaci trup
bokem do sméru hodu a zaklani se. Panev i nohy smétuji vpfed. Po prenosu dochazi
k zaujmuti odhodové pozice, a to pomoci preskoku. Preskok za¢ina odrazem z levé nohy,
provadi se nizko a dynamicky, probiha pfi ném zktiZeni dolnich koncetin. Nejprve doSlapuje
prava noha, ihned poté leva. PaZe nesouci micek je stale nataZzena vzad a pfi preskoku nesmi
dojit k jejimu snizeni pod Uroveil ramene. Odhod zac¢ina vyto¢enim kotniku pravé nohy,
vytoceni pokracuje po ose koleno — bok — hrudnik — rameno — ruka. Leva noha je natazena
a tvofi oporu. Je potieba ohlidat spravnou koordinaci nohou a hazejici paze tak, aby nedoslo
k odhodu se souhlasnou nohou vpted. Leva ruka $viha loktem ven a vzhiru, ¢imz otevira
hrudnik a poméhda natocit t€lo do sméru hodu. Micek se odhazuje a vypousti z ruky po

proSvihnuti, které je vedeno z ramene a lokte, nad hlavou (Jetabek, 2008).
Metodicka rada nacviku (Vinduskova, 2018)

1. Priprava pro zmény pohybil v konci rozbéhu — cval stranou s pazemi v upazeni,
skipink stranou s pazemi v upazZeni
2. Pripravné odhody pro hod mickem z mista

3. Hod mickem z chlize — spojit chlizi s pfenesenim micku do naprahu
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4. Hod z rozb¢hu s impulzivnim pfeskokem

Priupravné odhody (Vinduskova, 2018)

Hod obouru¢ vpted ptes hlavu — plnym micem

Hod plnym micem jednoruc z celného postaveni vykrokem pres levou
Hod mickem proti zdi z ¢elného postaveni

Hod mic¢kem obouru¢ z ¢elného postaveni

Hod mickem z mista z bo¢ného postaveni
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1.3 Didaktické aspekty atletiky

Tato kapitola se zamé&fi na formy vyuky, vyucovaci postupy, didaktické styly a metody,
které jsou piimo aplikovatelné na vyuku atletiky. Hlavnim cilem neni definovat tyto pojmy
obecné, ale priblizit je konkrétné tak, jak se ve vyuce atletiky vyuzivaji. Kapitola tedy
poskytne prakticky pohled na didaktické aspekty atletiky a jejich uplatnéni ve skolni télesné

vychove.

1.3.1 Formy vyuky atletiky

Vyucovaci hodina (jednotka) ptedstavuje zdkladni povinnou organiza¢ni formu
vyucovaciho procesu. Rychtecky a Fialova (2000, str. 138) organiza¢ni formu vymezuji
jako: ,, Vnéjsi usporadani organizacnich a didaktickych podminek vyucovani, v nichz se
realizuje vychovneé vzdélavaci proces “. Atletické aktivity l1ze efektivné zahrnout do vSech
&asti vyudovaci jednotky. Cinnosti atleticky zaméfené miizeme také zafazovat béhem pobytu
v prirod¢, kde prirozené podporuji rozvoj riznych dovednosti. Atletické prvky se rovnéz
Casto integruji do programii sportovnich kurzi a lyzatskych vycviki, kde slouzi jako soucast
rozcviCeni nebo kompenzacnich cviCeni. VyuZivaji se 1 ve zdravotni télesné vychoveé

(Kaspar in Hrabinec, 2024).

Pro vyuku atletiky na zakladni Skole vyuzivame tii druhy socidln€interak¢nich forem

vyuky: hromadné, skupinové a individudlni.
¢ Hromadné formy

Nékter¢ atletické discipliny 1ze vyucovat hromadnou formou bez sniZeni kvality a efektivity.
U hromadnych forem rozliSujeme metody frontalni a proudové. Ve frontalni metodé se
vSichni Zaci soucasné vénuji stejnym atletickym c¢innostem. Metodu frontdlni miizeme
vyuzit napt. pii nacviku bézecké abecedy nebo pii rozklusani. Proudovou metodu pouzijeme
pfi skoku do délky ¢i pii hodu mickem, kdy Zaci provadi tikon jeden po druhém za sebou —

jsou organizovani do ,,proudu‘ (Dostal, Velebil a kol., 1992).
e Skupinova forma

Pii skocich a hodech do vymezenych pasem nebo pii riiznych soutézich zatazujeme
skupinové formy organizace. Skupiny zak sestavujeme dle potieb a cilti hodiny. Pro nacvik

volime spiSe interné homogenni skupiny, kdy jsou zaci na podobné dovednostni trovni.
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Naopak pro soutéze je vhodné seskladat vzdjemné homogenni skupiny tak, aby byly tymy
vyrovnané. Skupinového vedeni vyuky vyuzivame také pifi cvi¢eni na stanovistich, kdy zaky
rozdélime do nekolika druzstev, pficemz kazdé druzstvo za¢ind na jiném stanovisti. Po
vymezeném cCase se druzstva stiidaji, vyuziva se kruhovy provoz (Dostal, Velebil a kol.,

1992).
e Individualni forma

Kwvili vysokému poctu zaki ve tfide€ se pfi Skolni télesné vychové s individualni formou
vyuky setkdme spiSe ojedinéle, a to predevSim pii praci szdky nadanymi nebo

handicapovanymi (Dvotékova a Engelthalerova, 2023).

Hlavnimi metodicko-organizacnimi formami, které se vyuzivaji pfi vyuce atletiky,
jsou prupravnd cvieni a atletické hry. V prupravnych cviceni dochazi k neustalému
opakovani pohybového ukolu s cilem zdokonalit danou pohybovou €innost. V atletice se
muzeme setkat s univerzalnimi pripravnymi cvicenimi (atletickd abeceda), s pripravnymi
cvicenimi, kterd jsou spolecnd pro urcité¢ skupiny (napf. pro skoky) a se cvi¢enimi
charakteristickymi pro jedinou disciplinu (napi. prohnuti pfes latku) (Kaspar in Hrabinec,

2024).

Rizné formy pohybovych her jsou nedilnou soucasti herniho procesu, nebot’
piispivaji k rozvoji motorickych schopnosti a podporuji spolupraci mezi zaky. Hry poskytuji
zabavny zptuisob, jak se ucit a zdokonalovat v pohybovych dovednostech, zaroven rozviji
socialni interakce. Zaci pii atletickych hrach soutézi o to, kdo dob&hne rychleji, skoci dal,

vyse apod. (Peric, 2004).

1.3.2 Vyucovaci postupy v atletice

e Komplexni postup

Pti pouziti komplexniho postupu se jednotlivé atletické discipliny vyucuji jako celek, coz
znamena, Ze zaci se zamétuji na provadéni celkového pohybového vzoru dané discipliny od
samého zacatku. Jednd se o néacvik Cinnosti v jeji finalni podobé, aniz by se nejdiive
rozdélovala na men$i Casti nebo jednotlivé faze. Pfi u€eni se nové discipliné vychazime
z nejsnazsich variant provedeni — napi. béh pres nizké piekdzky. KliCovym prvkem je

kvalitni ukazka, kterou se zaci snazi napodobit. Tento vizudlni model pohybu je obzvlasté
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dalezity pro mladsi zaky, u kterych je schopnost vnimani a napodobovani pohybu vyrazné
vyssi. Komplexni postup je rychlejsi a u zakt oblibenéjsi. Dalsi vyhodou je také to, ze zaci
mohou svlij vykon okamzit¢ zhodnotit. Nevyhoda nastdva pfi zafixovani chyby, ktera se

u komplexniho postupu hiife odstranuje (Dostal, Velebil a kol., 1992).

Dvotakova a Engelthalerova (2023) vysvétluji, ze pokud zaci maji potize s urcitou ¢asti
pohybu, je vhodné tuto ¢ast nacvicit samostatné a poté ji znovu zaclenit do celku pohybu.
Tento pristup je piikladem synteticko-analytického postupu, ktery kombinuje analyzu
(rozlozeni pohybu na jednotlivé ¢ésti) a syntézu (opctovné spojeni téchto casti do

komplexniho pohybu).
e Analyticko-synteticky postup

Pti analyticko-syntetickém postupu se pohybovy celek rozklada na jednotlivé mensi useky,
které se nacvi€uji samostatné. Konkrétni disciplina je rozdélena na ¢asti, faze ¢i zadkladni
pohybové prvky. Kazdy z téchto prvki se u¢i a zdokonaluje samostatné, dokud neni zvladnut
v dostatecné kvalité. Po dosazeni urcité urovné dovednosti se tyto dil¢i Casti zacinaji
spojovat, az je nakonec dosazeno plynulého a spravného provedeni celého pohybu. Tento
postup se nejcastéji pouziva pii nacvikit hodd a skokd. Vyhody analyticko-syntetického
postupu spocivaji ve zvladnuti slozitych pohybovych €innosti a v niZ§im riziku osvojeni si
zakladnich chyb v technice. Problémy mohou nastat pii spojovani jednotlivych prvki
v celek. Nacvik je pro zaky casto zdlouhavy, narocny a vyzaduje nejen trpélivost, ale
1 schopnost abstraktniho mysleni a dostatecnou mentalni vyspélost (Dostal, Velebil a kol.,

1992).

1.3.3 Didaktické styly v atletice
,, Didaktické styly predstavuji usporadani vSech promeénnych ridici cinnosti ucitele a

ucebni cinnosti zaka s ohledem na dosahovani specifickych vychovné vzdeélavacich cili.

(Muzik a Hurychova, 1994, str. 5)

Pti vyuce atletiky se nejcastéji vyuziva piikazového a praktického stylu, které spolu
uzce souvisi. V piipadé pouziti prikazového stylu plni Zaci zadané ukoly podle pokyni
vyucujiciho. Pfi dkolovém stylu Zaci najednou nacviCuji dany tkon, napi. odhodové

postaveni pfi hodu mickem, ale ve vlastnim tempu a prostoru. Vyucujici zadky postupné
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obchazi a individudlné opravuje. Opravovat a diagnostikovat chyby mohou zéci také
vzajemns, a to za vyuziti reciproéniho stylu. Zaci vytvoii dvojice, stiidavé jeden piedvadi
dany tkon a druhy se snazi chyby odhalit a popsat je spoluzakovi. Pokud davame zakim
ptilezitost volby, vyuzivame stylu s nabidkou. Pouzijeme ho naptiklad pfi moznosti vybéru

drah s odlisn¢ vysokymi piekdzkami ¢i mezerami (Dvotdkova a Engelthalerova, 2023).

Mezi dalsi didaktické styly se fadi styly s objevovanim. Pro seznameni s novou
disciplinou je mozné vyuzit stylu se samostatnym objevovanim, tento styl ma predevsim
motivaéni funkei a vyuzivé se pouze k prvnim pokustim. Zaci si voli, jakym zptisobem napf-.
prekonaji prekazky, skoc¢i pres latku ¢i odhodi micek. Styl s Fizenym objevovanim se
pouziva, pokud Zaci znaji alespont dva zpusoby provedeni techniky. Vyzkousi si napiiklad
vrh z mista a ze sunu, podle dosaZzeného vykonu pak sami zhodnoti (,,0bjevi), ktery ze
zpusobi byl efektivnéjsi. Styl se sebehodnocenim mize byt ve vyuce vhodny

k dlouhodobému sledovani atletickych vykoni (Kaspar in Hrabinec, 2024).

1.3.4 Vyucovaci metody v atletice
., V pojmu vyucovaci metoda je z hlediska ucitele vyjadren zameérny vybeér uciva, jeho
usporadani (sled operaci v dovednosti, skladba dovednosti v pohybové cinnosti), i zpiisob

interakce se zaky. (Rychtecky a Fialova 2000, str. 127).

Existuje mnoho definic a klasifikaci vyuCovacich metod. Pro orientaci uvadime

tabulku klasifika¢nich metod od Rychteckého a Fialové (2000, tabulka 14, str. 128).

Kritérium Metody

Faze vyucovaciho procesu Seznamovaci, nacvicné,
zdokonalovaci, zpeviovaci,

hodnoceni

Obsah Slovni, nazorné, praktické
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Analyzy vyucovaciho procesu Motivacni, expozi¢ni, fixacni,

diagnostické

Ve vyucovacim procesu se v rtizné mife uplatiuji metody verbalni, ndzorné a praktickeé.
Vzhledem k povaze nacvicovanych dovednosti by ve vyuce atletiky méla byt

upiednostiiovana pfedevsim praktickd metoda.

Z hlediska prubéhu vyucovaciho procesu vyuzivame v atletice metody seznamovaci
pfi predstaveni a pfedvedeni nové discipliny. Pokud ukazku napt. nizkého startu predvedeme
my, jednd se o piimou ukazku, pokud k ukézce vyuzijeme jednoho z zakil, jednd se
o neptimou ukazku. V pozd¢jsich fazich vyuky pouzivaime nacviéné metody, ku ptikladu
techniku béhu bychom nacvicovali pomoci prvki bézecké abecedy. Pro zlepSeni jiz
znamych prvkl bézecké abecedy uzijeme metodu zdokonalovaci. Do atletické abecedy
ptiddme novy ukol, ktery pomtze zdokonalit dosavadni stav provedeni. V ptikladu bézecké
abecedy by zaci pfi skipinku piedpazili skrémo dlanémi smérem doll a kolena by museli
zvedat do vysky tak, aby se vzdy dotkla dlani. Pro fixaci/zpevnéni mizeme ztizit podminky,
kde budou zéci abecedu provadeét, jako napt. v pisku ¢i v nerovném terénu (Dvotakova
a Engelthalerova, 2023). Bé¢hem nacviku je dilezit¢ ménit podminky, za kterych je dana
dovednost provadéna, aby se zajistilo jeji lepsi osvojeni. Diagnostické a hodnotici metody
zjistuji a ocenuji pokroky v u€eni. Slouzi jako podklady pro pldnovani, pro opravy vlastni
préace vyucujiciho 1 Zaki a pro volbu dalSich metod (Dvotakova, 2007).

KaSpar in Hrabinec (2024) popisuje metody motivacni, expozi¢ni, fixacni
a diagnostické, které dle tabulky Rychteckého a Fialové fadime pod kritérium analyzy
vyucovaciho postupu.

e Motiva¢ni metody

Motivacni metody, téZ nazyvané jako seznamovaci, pouzivame ve vyuce atletiky ve
chvili, kdy zaklim zprostfedkovavame piedstavu o nové aktivité. Motivace je klicovym
faktorem, ktery je zésadni pro efektivni u€eni. Udrzuje zaky aktivni a zainteresované, coz

je, vzhledem k neatraktivnosti nékterych atletickych disciplin, zasadni (Dvotrakova
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a Engelthalerova, 2023). Rychtecky a Fialova (2000) charakterizuji motiva¢ni metody jako

zamérné, dlouhodobé a situacni zdsahy do motivacéni struktury zakai.
e Expozicni metody

Expozi¢ni metody slouzi k nadcviku pohybovych dovednosti. Cilem expozi¢nich metod
je predat ucivo. Pfenos muze byt pifimy (popis, vyklad, vysvétleni) ¢i zprostiedkovany
(ukazka, model, schéma). Tyto metody lze pfi vyuce atletiky povazovat za zdkladni,
nejCasteéji pouzivané a zaroven nejucinnéjsi. Jsou vhodné pro nacvik vsech atletickych

disciplin (KaSpar in Hrabinec, 2024).
e Zdokonalovaci a fixacni metody

Zdokonalovaci a fixacni metody slouzi k procvi¢ovani, upeviiovani a zdokonalovani jiz
zakladné osvojenych pohybovych dovednosti, slouzi k pilovéni techniky. Tento proces
probiha zpravidla tim, ze ptfiddme novy pohybovy ukol — naptiklad poté, co zaci zvladnou
ostatni ¢asti letové faze pii skoku do déalky skrénym zplisobem, zatadime dalsi prvek —
pfedkopnuti. Timto zplsobem se nacvik dovednosti postupné rozviji a stdva se

komplexnéjsim (Dvotdkova a Engelthalerova, 2023).
e Klasifika¢ni a diagnostické metody

Pti ptechodu na druhy stupeil v Sesté tiid€¢ se zakiim méni vyucujici télesné vychovy.
T¢locvikar s tfidou nej€asteji postupuje v rocnicich a vede ji celé Ctyfi roky. V Sesté tiide by
mél vyuclujici s zéky absolvovat vstupni diagnostiku, ktera ho informuje o pohybovych
atletickych dovednostech a o vykonnosti zakl v jednotlivych disciplinach. Dle vysledki ze
vstupni diagnostiky vyucujici stanovi plan vyuky do dalSich let. V dalSich ro¢nicich se
provadi prubézna diagnostika, a to vzdy na jafe a na podzim pii vyuce atletickych blokii.
Pribéznd diagnostika slouzi uciteli k ziskani informaci o zdokonaleni technickém 1
vykonnostnim dané tfidy, u zakti mé& motivacni charakter. Findlni, vystupni diagnostika,
ktera probiha v poslednim ro¢niku zakladni skoly, poskytuje komplexni pohled na celkovou
uspesnost vyuc€ovaciho procesu. Tato evaluace umozituje posoudit, jak efektivné byly
splnény vzdélavaci cile a jaké dovednosti si Zaci osvojili béhem uplynulych let (KaSpar in

Hrabinec, 2024).
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Je nutné zdiraznit, Ze znalost didaktickych metod a jejich aplikace do hodin predstavuji
podstatné dovednosti, které pomahaji u¢itelim pfipravit se na vyucovaci proces. Praxe vSak
byva v fadé ohledi odlisna, protoze vyuku ovliviiuje mnoho proménnych, naptiklad aktualni
pocet zaka, jejich momentalni psychické naladéni nebo v ptipadé atletiky i pocasi, které

muze napldnovanou hodinu zésadn¢ ovlivnit.
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1.4 Atletika v Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni
vzdélavani
Ramcové vzdélavaci programy (déale jen RVP) jsou pedagogické dokumenty, které
vydava Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy. RVP vymezuji zavazné ramce
vzdelavani pro jednotlivé etapy — predskolni, zékladni a stiedni vzdélavani. V systému
kurikuldrnich dokumentd ptedstavuji RVP statni urovein a Skolni troven tvoii Skolni
vzdélavaci programy (SVP). SVP si vytvaii kazda Skola podle zasad stanovenych

v piislusném RVP. Uéivo v SVP se pro skolu stava zavaznym (RVP ZV, 2023).

RVP definuji obsah a zplsob vyuky pro rizné typy Skol. Zahrnuji také ocekavané
vystupy, coz jsou konkrétni védomosti a dovednosti, které by si zaci méli osvojit po

dokonceni urcité vzdélavaci etapy (Jerabek, 2021).

Réamcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani je rozdé€len do Ctyt Casti — A, B,
C, D. Pro potieby diplomové prace je stéZejni ¢ast C, kde se nachdzi devét vzdélavacich
oblasti. Vzd¢lavaci oblasti se dale déli do konkrétnich vyucovacich pfedméti. T¢lesna
vychova spoleéné s vychovou ke zdravi spada do oblasti Clovék a zdravi. Télesna vychova
je z hlediska vzdé¢lavaciho obsahu strukturovana do tfi na sebe navazujicich obdobi s jasné
definovanymi ocekavanymi vystupy. Prvni a druhé obdobi se zamétuji na prvni stupen
zakladni Skoly, kde jsou postupné rozvijeny zédkladni pohybové dovednosti a znalosti Zak.
Tteti obdobi se vztahuje k druhému stupni zdkladni Skoly, kde dochéazi k dalSimu
prohlubovani téchto dovednosti a védomosti, pficemz se klade diraz na pokrocilejsi
a komplexn&jsi pohybové aktivity. Atletika je na zakladnich §kolach v Ceské republice
nedilnou soucasti povinné télesné vychovy, a to jak na prvnim, tak na druhém stupni. Pro
prvni stupen zdkladni Skoly stanovuje RVP zdklady atletiky: rychly béh, vytrvaly béh, skok
do dalky a vySky a hod mi¢kem. Na stupni druhém jsou tyto dovednosti rozvijeny a ptidavaji

se k nim nové, vrh kouli a béh pres prekazky (RVP ZV, 2023).

1.4.1 Atletika na druhém stupni zakladnich kol

T¢lesna vychova, stejné jako ostatni vzdélavaci obory, zahrnuje specifické ucivo, které
se sklada znékolika tematickych celkil. Cinnosti v télesné vychové jsou ¢lenény do tii
okruhti. U¢ivo atletiky spadd mezi cinnosti ovliviiujici urovenn pohybovych dovednosti.

Spolecné s atletikou se mezi tyto Cinnosti fadi také pohybové hry, gymnastika, upoly,
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sportovni hry a dalsi.... V atletice se konkrétn€ jednd o: rychly béh, vytrvaly béh na draze
a v terénu, zéklady piekazkového béhu, skok do dalky nebo do vysky, hod mickem nebo
granatem a vrh kouli (RVP ZV, 2023). VSechny tyto discipliny jsou také predmétem
zkoumani této diplomové prace, jelikoz pro kazdou z nich je pfipraven zdsobnik cviceni

k vyuce atletiky bez atletické¢ho zazemi.

Bezpochyby atletika napliiujete také cile cinnosti oviiviiujici zdravi, a to predevsim diky
realizaci ve venkovnim pfirodnim prostiedi. Atleticka cviceni jako chiize, klus, béh, skoky,
bézecka i skokanska ptiprava, jsou Casto zatazovéana do Givodni i pripravné ¢asti vyucovaci
jednotky. Samoziejmé také rozvoj vSech zékladnich pohybovych schopnosti ma ptiznivy
vliv na celkovy zdravotni stav. I ve tieti kategorii uéiva jako cinnosti podporujici pohybové
uceni najde atletika své uplatnéni. Zaci si osvojuji kli¢ové znalosti o technice atletickych
disciplin, uci se zdkladni atletickou terminologii a pravidla atletickych soutézi, seznamuji se

se zéklady olympismu, fair play a mnoho dal$ich (KasSpar in Hrabinec, 2024).

Rozsah vyuky atletiky je ovlivnén moznostmi, kterymi Skola disponuje. Atletika by
méla tvofit cca 20 procent Casu télesné vychovy, coz pii ¢asové dotaci dvou hodin tydné
odpovida 10-15 hodindm ro¢né. Idedlni je realizovat vyuku v sezénnich blocich béhem jara

a podzimu, diky vhodnym venkovnim podminkam (Jetabek, 2008).

»wVzdeélavaci obsah vzdéldvaciho oboru Télesna vychova je realizovan ve vsech
rocnicich zdkladniho vzdeélavani; casova dotace pro télesnou vychovu nesmi ze zdravotnich
a hygienickych ditvodii klesnout pod dvé hodiny tydné. “ (Dvotdkova a Engelthalerova, 2023,
str. 37). Zakladni $kola Zitomiiska v Ceském Brodg, kde byl zasobnik testovan, vyuduje
télesnou vychovu také dvé hodiny tydné, a to formou jedné dvouhodinové (90 min.)

vyucovaci jednotky.
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1.5 Ontogeneze ve starSim Skolnim véku

Téma ontogeneze je velmi komplexni a zahrnuje Siroké spektrum poznatki tykajicich
se lidského vyvoje od narozeni az po dospélost. Existuje mnoho odbornych publikaci
a akademickych praci, které se detailn¢ zabyvaji jednotlivymi aspekty ontogeneze.
Diplomova prace se této problematice bude vénovat pouze struc¢né, s cilem poskytnout
zakladni piehled o kliCovych etapach a charakteristikach détského vyvoje, které jsou

relevantni pro dalsi rozbory potiebné pro tuto praci.

Rust a vyvoj ¢lovéka je oznacovan jako ontogeneticky vyvoj jedince. Tento proces
zahrnuje postupné zmény télesné, psychické, pohybové a socialni, které se odehravaji béhem
celého zivota. Kazda faze ontogeneze ptinasi specifické vyvojové ukoly a charakteristické
promény (Jetabek, 2008). ,,Kazdé vekové obdobi ma své psycho-socialni a anatomicko-
fyziologické zakonitosti, které jsou charakteristické pro danou vékovou skupinu. ““ (Kaplan,
2009, str. 32). Je nezbytné mit o vyvojovych zakonitostech, které jsou specifické pro
jednotliva vékovéa obdobi, znalosti a aktivné je uplatiiovat v praxi. Porozuméni témto
zakonitostem umoznuje prizplsobit ptistupy k vychové a vzdelavani jedince tak, aby co

nejlépe odpovidaly jeho aktudlnim potfebam a vyvojovym tkolim (Peric¢, 2012).

Riizni autofi mirn€é odlisné rozde€luji ontogenezi do jednotlivych vékovych obdobi.
Nejcastéji se setkdvame s rozdélenim na mladsi skolni vék (6-10/11 let) a starsi Skolni vék
(11/12-15 let), toto rozdéleni predstavuji ve svych publikacich napt.: Dovalil (2005), Kaplan
(2009), Peric (2012) ¢i Jansa (2018). Kaplan (2009) vSak ve své publikaci upozoriiuje na to,
ze z pohledu psychického vyvoje deli Matéjcek (1996) détské obdobi na mladsi, stfedni a
starsi Skolni v€k. Stejné Elenéni mizeme najit také u Jetabka (2008).

Tato kapitola se kratce zaméti na popis vyvojovych zakonitosti specifickych pro vékové
rozmezi 11-15 let, pfi¢emzZ hlavni pozornost bude vzhledem k tématu diplomové prace

vénovana zménam v oblasti pohybovych schopnosti, které se tykaji rastu a rozvoje

pohybového aparatu, jako je zlepSeni koordinace, rozvoj svalové sily a vytrvalosti, ale také

vyvoje.

StarSi Skolni vek (téz puberta) je oznaCovan za piechod od détstvi k pocinajici

dospélosti. Toto obdobi je charakterizovano vyraznymi zménami a nerovnomérnym
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vyvojem. Jansa ho doslovné nazyvé jako vulkanické. Obdobi puberty je klicové ve vyvoji
psychiky, méni se vniméani sebe sama, dochazi k intenzivnéjSimu prozivani emoci.
Pubescenti jsou mimotfadné vnimavi, stavaji se citlivéjSimi na hodnoceni ostatnich, a proto
jejich sebevédomi miize vyrazné kolisat. Citovy zivot je v tomto obdobi velmi intenzivni, je
tak dualezité chranit dospivajici ped zbyte¢nymi emoc¢nimi otfesy. Z hlediska kognitivniho
vyvoje zacinaji dospivajici vice rozumét raciondlnimu zdivodiiovani i abstraktnim pojmam.
Zvysuje se rychlost chapani i uc¢eni a k dosazeni vysledk je potieba mén¢ opakovani (Jansa,

2018).

V této period¢ dochézi v disledku hormonalniho piisobeni k rychlému nartstu vysky
1 hmotnosti, avSak rist neni rovhomérny, koncetiny rostou rychleji nez trup a rist do vysky
ptevysuje rist do Sitky. Tento rychly nértst také zvySuje nachylnost k poruchdm hybného
aparatu (Jansa, 2018). ,,Pro sport je vyznamné, Ze vzestup pohlavnich hormonii zietelné
zvySuje svalovou silu, tomu vSak nejsou soucasné uzpiisobeny slachy, vazy a zejména jejich
upony. “ (Dovalil, 2005, str. 246). Disledkem toho mize dojit ke snizeni svalové pruznosti

a kloubni pohyblivosti.

1.5.1 Pohybovy vyvoj ve starSim §kolnim véku

Pohybovy vyvoj je stézejnim bodem této kapitoly, jelikoZ je pfimo spojen s hlavnim
tématem diplomové prace. V atletice, jakozto sportu vyZzadujicim vysokou uroven
koordinace, rychlosti, sily a vytrvalosti, jsou zmény v pohybovych schopnostech v tomto
vékovém obdobi zvlasteé dilezité. Porozuméni vyvojovym zékonitostem je nezbytné pro
vytvofeni efektivniho zasobniku cviceni, ktery odpovid4d potfebdm a moZnostem Zzakd,

a zaroven podporuje jejich optimalni fyzicky rozvoj a sportovni vykon.

V obdobi star§iho skolniho véku dochdzi k mnoha zménam, které jsou charakteristické
nerovnomérnym télesnym a pohybovym vyvojem. Nerovnomérny vyvoj ovliviiuje moznosti
pohybu. Rozdilnost v ristu vysky i hmotnosti se projevuje jak intersexudlné, tak inter
individualn€é. Rozdily mezi pohlavimi jsou zcela vyrazné, u chlapci pozorujeme nartst
svalové hmoty, u divek naopak dochézi ke zvySenému ukladani tukti, zvlasté v oblasti bokt.
Puberta se pfedevsim u chlapct Casto projevuje zhorSenou pohybovou koordinaci, ktera
muze vést az k neohrabanosti. AvSak ptiblizné do 13 let probih4 proces pohybového uceni

mimotadné rychle a efektivné, a to zpiisobem, ktery se v pozdé€jsim véku uz neopakuje.
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Pohyby, které se v tomto véku déti nauci, jsou Casto pevnéjsi nez ty, které si poté osvojuji
v dospélosti. Pohyby jsou ucelné a ekonomické. Pohybova vykonnost u chlapcti jesté neni
na svém maximu, ale diky dobré schopnosti pfizptisobeni maji jedinci v tomto obdobi
vyborné ptedpoklady pro trénink. Roste vitalni kapacita plic, velikost srdce a s tim i
vykonnost. Teprve v zavéru puberty se zac¢ind objevovat urcitd proporcionalita téla. Tempo
vykonnosti divek se postupné zpomaluje. Vysoké urovné dosahuje schopnost anticipace, coz
znamena lépe piedvidat pohybové situace a reagovat na n¢, a to jak anticipace vlastnich

pohybtl, tak pohybii dalSich tcastnik ¢i sportovnich pfedméta (Peric, 2012).

Velmi ptizptisobivy je nervovy systém, ktery umozituje komplexni rozvoj rychlostnich
schopnosti. Rychlostni schopnosti je tfeba vtomto vékovém obdobi rozvijet, jelikoz
senzitivni obdobi pro jejich vyvoj je nejcastéji uvadén do 14 let. Je vhodné pracovat na
kratkych sprintech, reakcich a rychlych zménach sméru. Mechanismus anaerobniho
ziskavani energie v tomto vékovém obdobi jesté plné vyvinut neni, tolerance na laktat se
vSak jiz zvySuje, coz umoznuje lepsi zvladani intenzivnich fyzickych aktivit. K anaerobnimu
zatiZeni, napf. k silovému tréninku, je ale potieba pfistupovat s maximalni opatrnosti. Silové
schopnosti je vhodné rozvijet prostiednictvim cviceni s vlastni vahou nebo lehkym
odporovym tréninkem. Pro rozvoj vytrvalosti jsou vhodné aktivity jako bé&h, plavani,
cyklistika nebo tymové sporty, které podporuji aerobni vytrvalost (Jefabek, 2008). V obdobi
pubertalni akcelerace jsou u organismu vytvareny vhodné podminky pro zvyseni hodnot
maximalni spotreby kysliku, a proto se doporucuje rozvijet v tomto obdobi funkcni kapacity
kardiopulmonalniho systému, to znamend vytrvalost aerobniho typu. (H4jek a Hrabinec in

Hrabinec, 2024, str. 80).

Ptistup k jedinctiim v tomto v€ku vyzaduje mimotadnou taktnost a citlivost. Pokud dojde
k n&jakému prestupku, je dilleZité nefesit situaci v okamziku, kdy jsou emoce stéle rozjitiené,

ale rad¢€ji pockat, az se vaSent a napéti uklidni. Je také nezbytné vyvarovat se jakékoli

o 24

Stejné tak je dilezité omezit ptiliSnou autoritativnost (Kaplan, 2009).
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1.6 Technicka a materialni vybavenost zakladnich Skol
Kapitola se zaméfi na povinné zaiizeni sportovist’ na zakladnich skolach, coz je zasadni

aspekt pfi planovani a realizaci vyuky télesné vychovy, zejména atletiky.

Hlavnim cilem diplomov¢ préace je vytvoreni zasobniku cviceni pro vyuku atletiky na
Skolach, které nedisponuji specidlnim atletickym zazemim. Aby bylo mozné zasobnik
efektivné sestavit, je nezbytné porozumét tomu, jaké prostory musi mit Skoly k dispozici,
a jaké jsou minimalni pozadavky na jejich vybaveni. Témto prostoriim a pozadavkim je
potieba zasobnik ptizpusobit. Tato kapitola proto piinese piehled legislativnich pozadavki,
které stanovuji standardy pro zafizeni t€locvicen, a to jak z pohledu prostorového

usporadani, tak 1 vybaveni.

Prostory pro t&lesnou vychovu na zakladnich §kolach v Ceské republice upravuje
Vyhlaska ¢. 160/2024 Sb., znama jako ,,Vyhldaska o hygienickych pozadavcich na prostory
a provoz zarizeni a provozoven pro vychovu a vzdeldvani deéti a mladistvych a détskych

3

skupin .

Vyhlaska ¢. 160/2024 Sb. Nestanovuje konkrétni minimalni rozméry télocvi¢en na
zédkladnich Skolach, jako tomu bylo dfive ve Vyhlasce ¢. 410/2005 Sb. Namisto toho se
zaméfuje na hygienické poZzadavky, coZ zahrnuje poZadavky na osvétleni, vétrani, podlahy,
a dalsi aspekty, které maji zajistit bezpecnost a vhodné podminky pro pohybové aktivity. Pro
venkovni prostory stanovuje: ,,Zarizeni pro vychovu a vzdélavani a provozovna pro vychovu
a vzdélavani poskytujici zdkladni vzdeélani musi mit venkovni prostor, jehoz soucdsti je
plocha pro prestavkovy pobyt Zakit a plocha pro teélovychovu a sport. Tento venkovni prostor
lze nahradit vyuzitim obdobné plochy v dochazkové vzdalenosti. “ (Vyhlaska ¢. 160/2024
Sb., 2024).

Kazda skola tedy musi disponovat vnitinim 1 venkovnim prostorem pro vyuku télesné
vychovy. Vytvofeny zasobnik cvieni bude navrzen tak, aby nebyl narocny na prostory, ¢imz
zohledni rizné podminky a mozZnosti jednotlivych Skol.

Po vymezeni prostor pro vyuku télesné vychovy je dilezité se zaméfit i na potfebné

materialni vybaveni, které se na jednotlivych kolach znadné lisi. V Ceské republice

neexistuje nafizeni, které by stanovovalo konkrétni pocet t€locviéného naradi €1 nacini. Tuto
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skute¢nost jsem konzultovala s feditelem Skoly, kterého jsem se zeptala, podle jakych kritérii
tdlocviénu vybavuje. Reditel uvedl, Ze $kola pii sestavovani $kolniho vzdélavaciho
programu (SVP) vychazi z ramcového vzdélavaciho programu (RVP). Na zakladé SVP je
pak skola povinna zajistit potiebné vybaveni a pomticky k tomu, aby bylo mozné dosahnout

cili stanovenych ve Skolnim vzdélavacim programu.

Poftizeni atletickych pomiicek neni piili§ nakladné a vétSina Skol si jejich koupi, alespon
v omezené mife, mize dovolit. Cesky atleticky svaz sestavil sady atletickych pomticek
uréené pro vyuku skolni télesné vychovy, sady si §koly mohou koupit ¢i zaptjcit. Tyto sady
jsou urc¢eny piedevsim pro prvni stupen, avSak nachazeji skvélé vyuziti i na druhém stupni,
zejména pokud Skoly nedisponuji specidlnim atletickym zafizenim. Pomucky lze pouzivat
ve vnitinich prostorach, na hfistich i na atletickém stadioné€. Sady obsahuji naptiklad pénové
ptekazky, pénové ostépy, raketky, mi¢ky — komety, Stafetové koliky a mnoho dalSich.
K sad¢ je pripojen navod, kde je uvedeno zakladni pouziti pomtcek i s pfipravenymi

cvi¢enimi (Rudova, 2012).

Atleticka zaftizeni, jako jsou béZecké drahy nebo sektory pro rizné discipliny, jsou pro
nékteré Skoly vSak zcela nedosaZitelné. Diivodem neni jen nedostatek finan¢nich prostredkl
potiebnych na jejich vybudovéni a udrzbu, ale ptfedevS§im nedostatek vhodného prostoru,
ktery by umoznil jejich umisténi. Tyto diivody Casto omezuji provadéni atletickych aktivit

na Skolach (Kaspar in Hrabinec, 2024).
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1.7 Literarni reSerSe zkoumanych pramenii

Tato kapitola stru¢né predstavi klicové zdroje, které byly zdsadni pro tvorbu této
diplomové¢ prace. Nize uvedené publikace a-f byly vyuzity pii zpracovani teoretické ¢asti
prace, publikace g-i poskytly velice inspirativni hry a cviceni vhodné pro sestaveni

zasobniku.

a) Jerabek, Atleticka priprava déti a dorost, 2008 — Tato publikace se zaméfuje na
popis techniky a metodiky nacviku atletickych disciplin. Sdm autor uvadi, Ze kniha neni
uréena trenérim vrcholovych atletl, nybrz zac¢ateCnikiim, mirné pokrocilym a ucitelim
Skolni télesné vychovy. Predstaveni jednotlivych atletickych disciplin tak neni zbyte¢né
obsahové ndrocné. Publikace zahrnuje kromé techniky, metodiky a charakteristiky
veskerych disciplin, také kratky zasobnik cviceni a her atleticky orientovanych. Najdeme
zde 1 kapitolu, kterd se pfimo veénuje atletice na zakladnich Skolach. Pro ucely Skolni atletiky

povazujeme tuto publikaci za velice pfinosnou a komplexni.

b) Kaplan a VinduSkovéa, Didaktika skolni atletiky v kostce — Jedna se o sérii 12
didaktickych ¢lankt publikovanych v ¢asopise Teélesnd vychova a sport mladeze: odborny
Casopis pro ucitele, trenéry, cvicitele. Clanky vydali mezi lety 2016-2018 znami autoii Ales
Kaplan a Jitka VinduSkova. Predstavuji zde jednotlivé atletické discipliny, didaktické kroky
pro jejich nacvik a zdokonalovani se zaméfenim na 2. stupen zakladni Skoly. Kazdy ¢lanek
¢tenafe nejdiive seznami s danou disciplinu, poté sestavi program nacviku rozdéleny do
didaktickych krokt, a nakonec rozvrhne ucivo do potfebného poctu hodin. Kazda disciplina

je tak jasné a ptehledné strukturovana.

¢) Prukner a Machova, Didaktika skolni atletiky, 2011 — Kniha ptedstavuje piehled
atletickych disciplin z pohledu historie, biomechaniky a techniky. Za zminku stoji
pfedevSim metodické fady ndcviku a cviceni na rozvoj, uvedené u vSech disciplin.
d) Jetabek, Didaktika Skolni atletiky I, 2021 — Posledni zminéna didaktika se podrobné
zabyva bézeckymi disciplinami. Velmi piehledné je zde popsana technika bézeckého kroku
¢1 Svihovy a Slapavy zpusob béhu.

Pro vznik kapitoly 1.3 Didaktické aspekty atletiky byla stéZejni dila e) Hrabinec,

Telesna vychova na 2. stupni zakladni skoly, 2024 a f) Dvorakova a Engelthalerova, Télesna
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vychova na 1. stupni zakladni skoly, 2023, konkrétné kapitoly vénované atletice. Bylo zde
predstaveno rozsahlé spektrum didaktickych zasad, ptistupt, metod a stylt, které byly pfimo
aplikovany na vyuku atletiky, pficemz byly pouzity konkrétni piiklady pro usnadnéni jejich

pochopeni a implementaci ve vyuce.

Je tfeba vyzdvihnout australsky zdroj g) Wensor, Great ideas for group games, 2007
— Publikace nabizi rozsdhlou Skalu her ur¢enych piedevsim pro zahtati, ale zaroven obsahuje
mnozstvi atraktivnich her a cvi¢eni zamétenych na vétSinu atletickych disciplin. Kazda hra
je struéné popsana, obsahuje vysvétleni pravidel, seznam potiebnych pomiicek a je doplnéna
ilustraci, ktera uleh¢uje pochopeni. I kdyz publikaci nelze povazovat za nejnovéjsi zdroj,
obsahové¢ ji vnimame velmi pozitivné, uvedené hry a cviceni jsou zajimavé a poutaveé.
Podobnou strukturou piedstavuje hry a cviceni také némecky atleticky svaz mladeze

h) Deutscher Leichtathletik Verband Jugend, Stand dez Ubungs — Sammlung, 2022.

ch) Z Ceskych autort byl pro tvorbu zasobniku cviceni velmi hodnotnym zdrojem Ales
Kaplan, Atletika pro deéti a jejich rodice, ucitele a trenéry, 2009. Autor uvadi fadu her
a cviceni rozdélenych dle vékovych kategorii na Atletiku se zvitatky (pro zéky 1. stupné)

a Cestujeme s atletikou (pro zaky 2. stupn¢) + nabizi soubor Atletickych her netradi¢né.

Zasobnik cviceni byl sestaven tak, aby byl komplexni a poskytoval Sirokou perspektivu
na vyuku atletickych disciplin. Zasobnik proto zahrnuje pohledy autord z rtiznych zemi
a obdobi, ¢imz se zohlednuji jak aktudlni metodiky (viz Deutscher Leichtathletik Verband
Jugend, 2023), tak i osvédcené piistupy ze starSich zdroji. Zamérné byla zvolena napf.
vyznamna autorka i) BoZena Choutkova, se svym titulem Béhej-skakej-hdzej: jak trénuje
atletické Zactvo (1976). Kniha nabizi rozsahly piehled cviceni a her, které jsou vyuZitelné
1 po mnoho let diky své univerzalnosti. Jejich velkou vyhodou je, Ze vyzaduji jen minimum

pomicek, coZ umoziuje snadné zaclenéni do vyuky v prostiedi s omezenymi prostiedky.

Diplomové prace, které se zabyvaly podobnou tématikou:

1) Michaela Marustikova, Optimalizace rozvoje pohybovych schopnosti u déti mladsiho
Skolnitho veku (Atleticka priprava formou hry), 2007 — Autorka sestavila soubor her

a prapravnych cviteni pro zaky 1. stupné ZS. Jednotlivé hry a cvi¢eni jsou velmi prehlednd
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predstaveny. Vzhledem ke zvoleni kategorie mladsiho Skolniho véku se jednd pouze
o cviceni zamétena na behy, skok daleky a hod mickem. Nékteré ze zminénych her je mozné

aplikovat i pfi vyuce na 2. stupni ZS.

2) Petr Svoboda, Uplatneni atletickych cviceni v hodinach télesné vychovy na zdkladni
Skole, 2010 — Autor na zdklad¢ anketniho Setfeni zmapoval stav atletického zdzemi na
zakladnich Skolach pfedevSim v okrese Most. Cilem ankety bylo také zjistit, jakym
atletickym disciplindm vénuji ucitelé TV nejvice Casu a jaka jsou nejpouzivangjsi atleticka
cviceni. Vysledky ankety mimo jiné dokazuji, Ze 2/3 uciteli poukazuji na nedostatec¢né
prostorové podminky pro vyuku atletiky. Dal§im piekvapivym vystupem je zjisténi, ze
vyuce prekazkového béhu se vénuji ucitelé pouze ve sportovnich tfidach. Autor sestavil
obsahly piehled cvi¢eni a her pro rozvoj atletickych dovednosti. Jednd se o seznam

ruznorodych aktivit, z nichZ spousta lze realizovat 1 bez specialniho atletického vybaveni.

3) Barbora Slivkova, Moznosti vyuky atletiky na skolach bez atletického zarizeni, 2023
— Autorka se oproti jinym akademickym pracim zamétuje na Skoly bez atletického zafizeni,
coz je pro nase prace spole¢né. Stejn¢ jako u vySe zminéné diplomové prace Petra Svobody,
1 zde autorka provedla dotaznikové Setteni. Za cil dotaznikového Setfeni si stanovila zjistit,
jaka cviceni jsou uciteli nejvice pouzivana, jaké prostiedi k vyuce maji k dispozici a jaka je
dostupnost pomticek na jejich Skole. Vyzkumny soubor tvotilo 26 prazskych ucitelt. Stejné
jako u diplomové prace Petra Svobody, i zde velice negativné dopadla vyuka b&hu ptes
prekazky, kdy 14 ucitelti uvedlo, Ze prekazkovy béh viibec nevyucuje. Na zakladé ziskanych
dat sestavila autorka zasobnik cviceni. Zasobnik obsahuje 61 cviceni, z toho je 22 cviceni
z odpovédi oslovenych ucitelti, 39 cviceni z odborné literatury a 1 je autoréino vlastni.
Diplomovou praci povazujeme, vzhledem k tvorbé zasobniku pro vyuku v nestandardnich
atletickych podminkéch, za ptinosnou. Zasobnik vSak absentuje zhodnoceni jednotlivych

cviceni, cvi¢eni u hodu mickem jsou oproti ostatnim disciplinam velmi stru¢na.

Tato diplomova prace piedstavi zadsobnik s odlisSnymi cvi¢enimi doplnény o cvi€eni
vlastni. Sestaveny zasobnik poté ovéfi se zaméfenim na technické provedeni jednotlivych
cviCeni. Existuje spousta akademickych praci, kterd si kladla za cil vytvofeni zasobniku
cviteni. Zadna z nalezenych praci ale prakticky neovéfila redlnou technickou funkénost

jednotlivych cviceni s jejich ndslednym zhodnocenim.
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2 Cile prace

Hlavni cil: Sestavit zasobnik cviceni, pro vSechny atletické discipliny stanovené RVP ZV

pro 8. a 9. ro¢nik ZS, vhodny k vyuce atletiky na $kolach bez atletického zafizeni.
Dil¢i cile:
1. Vymezit pro kazdou atletickou disciplinu 3 uzlové body techniky, které budou
slouzit k vyhodnoceni spravného provedeni jednotlivych cviceni.

2. Overit vytvoreny zasobnik na zacich 8. a 9. ro¢nikd se zaméfenim na technické

provedeni jednotlivych cviceni.
Ukoly prace

e ResSerSe odborné literatury

e Stanoveni hlavniho cile prace a vyzkumného souboru

e Vytvoreni informované souhlasu pro zakonné zastupce

e Vypracovani teoretické Casti

e Tvorba zasobniku cviceni

e Testovani zasobniku cviceni

e Vyhodnoceni technického provedeni jednotlivych cviceni
e Zpracovani vysledki

e Vypracovani vyzkumné ¢asti

e Vyvozeni zaveérl prace
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3 Hypotézy

Na zakladé analyzy odborné literatury uvedené v teoretické Casti prace jsme formulovali

nasledujici hypotézy.

Hi: Uspé&$nost splnéni uzlovych bodi prekazkového béhu (co nejmensi vertikalni zdvih pii
piebéhu piekazky; plynuly a rytmicky béh; pohyb pretahové nohy kolenem vpied stranou
pies prekazku) bude pti absenci tradi¢niho atletického zafizeni nejnizsi ze vSech disciplin.
Hz: Nejvyssi uspésSnost splnéni uzlovych bodli bude u rychlého béhu (paze a nohy pii
vysokém startu v nesouhlasné poloze; béh po predni vnéjsi casti chodidla; intenzivni pohyb
pazi v predozadni rovin¢ v dostatecném rozsahu).

Hs: Pii absenci tradi¢niho atletického zatizeni bude u skokanskych disciplin dosazena niZ$i
uspésnost splnéni uzlovych bodt oproti disciplindm vrhaéskym.

Ha: Z technickych disciplin bude dosazena nejvyssi uspésnost splnéni uzlovych bodi u hodu
mickem (vytoceni kotniku, panve, trupu a hlavy do sméru hodu; micek vys nez rameno, paze
v lokti téméf nataZena; koordinace hézejici paZe a nohou).

Hs: Splnéni uzlovych bodt u hladkych béhti bude vyssi oproti splnéni uzlovych bodi u
skokanskych a vrhaéskych disciplin.
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4 Pouzita metoda

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor &inilo celkem 63 zaki ZS Zitomiiska v Ceském Brodg. Jednalo se o
7iky 8. a 9. ro¢niki. Celkovy podet 63 zaku byl slozen z 28 divek a 35 chlapct. ZS
Zitomiiska byla vybrana zdivodu mé uditelské praxe na této Skole. Pramémy vék
vyzkumného souboru byl 14,238 + 0,66 let, median odpovidal véku 14 let. Primérny vek
divek ¢inil 14,321 £ 0,66 let, chlapci 14,171 £ 0,66 let. Primérné vaha vyzkumného souboru
byla 61,238 + 12,755 kg. Primérna véha divek byla zjisténa 59 + 8,053 kg, chlapct 63,029
+ 15,289 kg. Primérnéd vyska vyzkumného souboru ptedstavovala 169,444 + 8,249 cm.
Primérné vyska divek ¢inila 165,571 + 6,406 cm, chlapct 172,543 + 8,244 cm. Vahu a

vysku dolozili zaci sami, nebyla ndmi osobné¢ métena.

Vsichni Z4ci byli seznameni s cilem prace a s pribéhem méteni. Zakim byl predan
informovany souhlas k vyzkumu, ktery vzhledem k nezletilosti vyzadoval podpis zdkonného
zastupce. Také zékonni zastupci byli informovani o vyzkumu, a to prostfednictvim programu
Bakalafi.

Celkové bylo osloveno 122 Zaki, ndvratnost informovaného souhlasu s poétem 63
odpovida = 52 %. Nizkd ndvratnost byla zplisobena predevS§im nesouhlasem zaka

s natacenim. Pofizeni videozdznamu bylo vS§ak nezbytné pro spravné vyhodnoceni.

Projekt diplomové prace byl schvéalen Etickou komisi KTV Pedf UK pod jednacim ¢islem
14/2024.

4.2 Vlastni Setieni

Cilem diplomové prace bylo vytvoreni zasobniku cviceni pro vyuku atletiky na
Skolach bez atletického zdzemi. Zasobnik je sestaven ze cviceni pro discipliny stanovené
RVP ZV pro 2. stupeti ZS: rychly béh, vytrvaly béh, prekazkovy béh, skok do dalky, skok
do vysky, hod mi¢kem a vrh kouli. Pro kazdou disciplinu byly dle odborné literatury, pouZité
v kapitole 1.2 Technika a didaktika atletickych disciplin, stanoveny 3 uzlové body techniky.
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Pti ovétovani jednotlivych cvic¢eni bylo nasledné vyhodnoceno, jestli tyto body byly splnény
¢1 nikoli, coz vedlo k vyhodnoceni, zda a do jaké miry je zvolené cviceni efektivni formou
k osvojeni konkrétni atletické dovednosti. U kazdé ze 7 zminénych disciplin byla ovéfena 4

cviceni, celkem bylo otestovano 28 cviceni na 63 Zacich.

Ovéfovani vytvofeného zasobniku probihalo v Ceském Brodé na ZS Zitomitska
beéhem meésicii zari a fijen roku 2024. Jednotliva cviceni byla otestovana na zacich 8. a 9.
roénikii pii hodinach télesné vychovy. ZS Zitomiiska nedisponuje atletickym ovalem, ani
Zadnymi specialnimi sektory. Cvi€eni byla provadéna na travnaté ploSe, asfaltovém htisti a
v t8locviéng. Casova naroénost na provéieni viech cviéeni byla zhruba 14-16 vyudovacich

hodin na kazdou tfidu. Zakim byla veskera cviceni nejdiive fadné vysvétlena a predvedena.

Béhem vyuky byly pofizeny videozdznamy, na jejichz zéklad€ doslo k vyhodnoceni
stanovenych uzlovych bodu techniky. Uzlové body byly vyhodnoceny slovy ,,ano* pfi
splnéni uzlového bodu a ,,ne* pti nesplnéni. Vysledky ,,ano/ne* byly nasledné prevedeny na
body do ¢iselné podoby 2/1, aby mohly byt statisticky vyjadieny. Pro blizsi analyzu a
interpretaci vysledki jednotlivych cvi€eni jsme pouZili tyto matematicko-statistické funkce:
aritmeticky primér, modus, median, rozptyl, smérodatnd odchylka, varia¢ni rozpéti a

korelace (vice viz kapitola 4.3. Zpracovani dat).
Uzlové body jsme zvolili nasledujici:
1) rychly béh

e PaZe a nohy pfi vysokém startu v nesouhlasné poloze
e Bc¢h po predni vnéjsi ¢asti chodidla
e Intenzivni pohyb pazi v pfedozadni rovin€ v dostatecném rozsahu

2) vytrvaly béh

e Zvladnuti techniky §vihové zpiisobu béhu !
e RozvrzZeni sil

e Dostate¢ny rozsah a uvolnény pohyb pazi

3) ptekazkovy béh

! Dle kapitoly 1.2.1 B&Zecké discipliny — $vihovy béh
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e Co nejmensi vertikalni zdvih pfi ptebéhu piekazky
e Plynuly a rytmicky b¢h

e Pohyb pietahové nohy kolenem vpted stranou ptes prekazku

4) skok do dalky

e Po odrazu ptidat odrazovou nohu ke Svihové, setkaji se v prednozeni
e Plynulé spojeni rozb¢hu s odrazem

e Dopad (ur€enym zpisobem — snozmo, do sedu) bez dohmatu za sebe

5) skok do vysky

e Rozb¢h po oblouku

e (Odraz z jedné (spravné) nohy

e Pii flopu je zak zady k lat’ce
6) hod mickem

e Vytoceni kotniku, panve, trupu a hlavy do sméru hodu
e Micek vys nez rameno, paze v lokti téméf nataZzena

e Koordinace hazejici paze a nohou

7) vrh kouli
e Koule zasazena ke krku nad kli¢ni kosti, loket zdviZzen
e Vyhrbeni v pocatecni fazi

e Protlaovani bokt vpied, rotace trupu

Na vyhodnoceni se se mnou podilela skupina experti tvofena ugiteli TV ze ZS

Zitomifska. Mgr. K. U. — ugitelka télesné vychovy, byvala atletka a trenérka, Mgr. M.P. —

ucitel télesné vychovy.

4.3 Zpracovani dat

Pii ovéfovani zasobniku cviceni byly pofizeny videozdznamy, ze kterych bylo na

zaklad¢ odborného posuzovani vyhodnoceno splnéni ¢i nesplnéni stanovenych uzlovych

bodii slovy ANO/NE. Pro zpracovani ziskanych dat jsme vyuzili Microsoft excel. Vysledky
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splnéni uzlovych bodu jsme ptevedli z ANO/NE na bodové hodnoceni 2/1 a zpracovali do
tabulek. Pro bliz§i analyzu a interpretaci vysledka jednotlivych disciplin jsme pouzili
matematicko-statistické funkce: aritmeticky primeér, median, modus, rozptyl, smérodatna
odchylka, variacni rozpéti a korelace. Definice jednotlivych funkci jsou uvedeny nize dle

Zahory (2015). Korela¢ni diagram byl vytvofen v matematickém softwaru Geogebra.org.
Aritmeticky pramér

Aritmetického priméru X dosdhneme tim, ze seCteme vSechny hodnoty v souboru a
vydélime je jejich poctem.

x1 +x2 + "‘xn

X=
n
x —nam¢fend hodnota
n — pocet hodnot
Median
Median je prostfedni hodnota z ¢isel uspotadanych podle velikosti.

Definice se lisi pro lichy a sudy pocet hodnot v souboru. Pfi lichém poctu hodnot bereme
median jako onu prostiedni hodnotu. Pii sudém poctu jako aritmeticky primér dvou

prostfednich hodnot.

Je-1i n liché: x(n+1)2)

Je-li n sudé: (xn2) +x(N2+1) )/2
Modus

Modus je nejcetnéjsi hodnota.
Rozptyl

Rozptyl a smérodatna odchylka jsou oba statistické ukazatele variability — jak moc jsou
jednotlivé hodnoty souboru rozptylené kolem priiméru. U rozptylu se s¢itaji druhé mocniny

rozdilu jednotlivych hodnot znaku od aritmetického priméru.

ijl(xj — )2

n

s2 =
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X - pramér

Zn —sumaod 1don

j=1

Smérodatna odchylka

Rozptyl neni ve stejnych jednotkach jako statisticky znak, ale v jednotkach c¢tvere¢nich.
Proto se uvadi také smérodatna odchylka. Smérodatna odchylka je druhou odmocninou

rozptylu. Vyjadiuje se tedy ve stejnych jednotkach jako ptivodni data.

Sx = \/S—J%
Varia¢ni rozpéti
Variacni rozpéti ukazuje rozdil nejvEtsi a nejmensi hodnoty.
R = Xmax — Xmin
Korelace

Korelace znamend zavislost mezi dvéma proménnymi. Pokud je vysledna hodnota korelace

blizka nule, znaci Zadny nebo slaby vzdjemny linearni vztah. Pokud se vysledna hodnota

rrrrr

1wn _
j=1% "y =Xy

Sx Sy

s — smérodatnd odchylka
X ay - pramer
n — pocet hodnot

X — naméfend hodnota

Zn sumaod 1don
j=1
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5 Vysledky

Pro kazdou disciplinu byly na zdklad€ odborné literatury, pouzité v kapitole 1.2 Technika a
didaktika atletickych disciplin, urCeny 3 uzlové body. Uzlové body byly vyhodnoceny slovy
,»ano‘ pii splnéni a ,,ne* pti nesplnéni. Vysledky ,,ano/ne* byly nasledné pievedeny na body

do ciselné podoby 2/1.
5.1 Rychly béh
Pro rychly béh jsme stanovili tyto uzlové body:

e Paze a nohy pfi vysokém startu v nesouhlasné poloze
e Bc¢h po predni vngjsi ¢asti chodidla
e Intenzivni pohyb pazi v predozadni roviné v dostatecném rozsahu

Graf ¢.1 - Procentudlni vyjadreni uispésnosti splnéni uzlovych bodii u cviceni pro rychly béh
Rychly beh

85,20%

84,70% 84,90%

75,70%

splnéni uzlovych bodu

cviceni
m Piratsky béh m Stupriovany béh mezi kloboucky m Dominoes m Starty z riznych poloh

v v

Nejvyssi uspésnost splnéni uzlovych bodli byla dosazena u Stupiiovaného béhu mezi
klobougky, jeji hodnota ¢ini = 85,2 %.? Priimérna isp&snost splnéni uzlovych bodti u cviceni
pro rychly béh je = 82,6 %. Rychly béh vykazuje ze vSech disciplin nejvyssi spéSnost

splnéni uzlovych bodu.

2 Procentudlni isp&Snost byla vypo&itana ze ziskanych bodii dle vzorce:

tq - ziskané body — minimaln{ body 100
procenta = maximalni body — minimalni{ bodyx
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tsky béh

ira

P

Tabulka ¢. 1 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Piratského béhu (rychly beh)

rychly béh - Piratsky béh BODY

celkem bodil
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Intenzivni pohyb paZiv pfedozadni roviné
v dostate¢ném rozsahu
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€jSicasti

chodidla

Béh po pfednivn
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PaZe a nohy pfivysokém startu
v nesouhlasné poloze
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Tabulka ¢. 2 — statistické hodnoty — Piratsky béh (rychly beh)

suma - celkovy pocet bod0 332
pramér 5,270
median 5
modus 6
rozptyl 0,610
smérodatna odchylka 0,781
variaCni rozpéti 3

U Piratského béhu byla dosazena nejnizsi uspésnost splnéni uzlovych bodt ze cviceni
pro rychly béh. Jeji procentudlni hodnota ¢ini = 75,7 %, coz odpovida zisku 332 bodt
z maximalné moznych 378 (minimum bodi = 189). Vétsina zaka doséhla vyssich bodovych

hodnot, ¢emuz odpovidd nejcetnéjsi skore (modus) 6 bodi. Relativné nizky rozptyl a

smérodatnd odchylka ukazuji na nizkou variabilitu mezi dosazenymi body.

Zhodnoceni cviéeni: Pirdtsky béh

Udavani tempa zvukovymi signaly pomohlo zakiim postupné zvySovat rychlost bé¢hu. U

kdy se napft. zaci snazili uméle prodlouzit krok tak, aby udrzeli rytmus, coz zpusobilo dosSlap

pres paty. Tento fakt mize byt divodem niz$i GispéSnosti splnéni uzlovych bodd oproti

ostatnim cvi¢enim pro rychly b&h.
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Stupiiovany béh mezi kloboucky

Tabulka ¢. 3 — Bodové hodnocent uzlovych bodii u Stupriovaného behu mezi kloboucky (rychly béh)

rychly béh - Stuprniovany béh mezi kloboucky BODY

PaZe a nohy pfivysokém startu
v nesouhlasné poloze

Béh po prednivnéjsi Casti
chodidla

Intenzivni pohyb paziv pfedozadni roviné
v dostate¢ném rozsahu

celkem bodil
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Tabulka ¢. 4 — statistické hodnoty — Stuprniovany béh mezi kloboucky (rychly beh)

suma - celkovy pocet bod( 350
pramér 5,556
median 6
modus 6
rozptyl 0,406
smérodatna odchylka 0,637
varia€ni rozpéti 2

S celkovym poctem 350 bodl doséhlo cviceni Stupniovany béh mezi kloboucky nejvyssi
uspésnosti splnéni uzlovych bodl (ze cviceni pro rychly béh) s procentudlni hodnotou =
85,2 %. Vysokou uspésnost dokazuje také modus a medidn, oba s hodnotou 6 bodu. Varia¢ni
rozpéti 2 znaci, Ze kazdy zak splnil alespon jeden uzlovy bod a bodovy zisk se pohyboval

v rozmezi 4-6 bodii (minimalni mozny pocet bodii = 3, maximalni = 6).

Zhodnoceni cviéeni: Stupniovany béh mezi kloboucky

U tohoto cviceni je zasadni nastavit vhodné rozestupy mezi kloboucky tak, aby Zaci zvladli
u prvnich kloboucki nabrat dostate¢nou rychlost a u poslednich klobouckt neptechazeli do
skokli namisto plynulého béhu. Pti spravné zvolené vzdélenosti mezi jednotlivymi

kloboucky miize cviceni vést k vysoké tispésnosti splnéni uzlovych bodu.
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Dominoes — Domino

Tabulka ¢. 5 — Bodové hodnocent uzlovych bodii u Dominoes (rychly béh)

rychly béh - Dominoes BODY

celkem bod
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Tabulka ¢. 6 — statistické hodnoty — Dominoes (rychly béh)

suma - celkovy pocet bod( 349
pramér 5,540
median 6
modus 6
rozptyl 0,439
smérodatna odchylka 0,662
variacni rozpéti 2

U cviceni Dominoes ziskali Zaci pouze o jeden bod méné oproti cviceni s nejvyssi ispéSnosti
splnéni uzlovych boda — Stupiiovany béh mezi kloboucky. Statistické hodnoty poukazuji na
vysokou miru UspéSnosti = 84,7 %. Aritmeticky prumér odpovida 5,54 bodim
z maximalnich 6. Nizky rozptyl a smérodatna odchylka ukazuji, Ze jednotliva skore se

nevychyluji daleko od priméru.

Zhodnoceni cviéeni: Dominoes

Dominoes bylo u zakti nejoblibenéjsim cvicenim pro rychly béh. Pfi startu je potieba
dodrZet, aby Zaci koukali pouze pifed sebe a reagovali perifernim vidénim na vybé&h Zaka
stojiciho vedle. Né&kteti Zaci pii ¢ekdni na sviij vybeh svésili paZze a ze startovni pozice se
dostali do stoje s pfipaZzenim, ktery nasledné zpomalil rychlost vyb&hu a v prvnim krocich

narusil techniku béhu.
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Starty z riiznych poloh

Tabulka ¢. 7 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Startii z riiznych poloh (rychly beh)

rychly béh - Starty z rliznych poloh (vzpor leZzmo) BODY

PaZe a nohy pfivysokém startu

Béh po prednivnéjsi Casti

Intenzivni pohyb paziv pfedozadni roviné

74k ~ - — celkem bodd
vnesouhlasné poloze chodidla v dostateCném rozsahu

1 nelze hodnotit 1 2 3

2 nelze hodnotit 2 2 4

3 nelze hodnotit 1 2 3

4 nelze hodnotit 2 2 4

5] nelze hodnotit 2 2 4

6 nelze hodnotit 2 1 3

7 nelze hodnotit 2 2 4

8 nelze hodnotit 1 2 3

9 nelze hodnotit 2 2 4
10 nelze hodnotit 2 2 4
11 nelze hodnotit 1 2 3
12 nelze hodnotit 2 2 4
13 nelze hodnotit 2 2 4
14 nelze hodnotit 2 2 4
15 nelze hodnotit 2 2 4
16 nelze hodnotit 2 2 4
17 nelze hodnotit 2 2 4
18 nelze hodnotit 2 2 4
19 nelze hodnotit 2 2 4
20 nelze hodnotit 2 1 3
21 nelze hodnotit 2 2 4
22 nelze hodnotit 2 2 4
23 nelze hodnotit 2 2 4
24 nelze hodnotit 2 2 4
25 nelze hodnotit 2 2 4
26 nelze hodnotit 2 1 3
27 nelze hodnotit 2 2 4
28 nelze hodnotit 2 2 4
29 nelze hodnotit 1 2 3
30 nelze hodnotit 2 2 4
31 nelze hodnotit 2 1 3
32 nelze hodnotit 2 2 4
33 nelze hodnotit 2 2 4
34 nelze hodnotit 2 2 4
35 nelze hodnotit 1 2 3
36 nelze hodnotit 1 2 3
37 nelze hodnotit 1 2 3
38 nelze hodnotit 2 2 4
39 nelze hodnotit 2 2 4
40 nelze hodnotit 2 2 4
41 nelze hodnotit 2 2 4
42 nelze hodnotit 2 2 4
43 nelze hodnotit 1 1 2
44 nelze hodnotit 2 2 4
45 nelze hodnotit 2 2 4
46 nelze hodnotit 2 2 4
47 nelze hodnotit 2 2 4
48 nelze hodnotit 2 1 3
49 nelze hodnotit 2 2 4
50 nelze hodnotit 1 2 3
51 nelze hodnotit 2 2 4
52 nelze hodnotit 2 2 4
58 nelze hodnotit 2 2 4
54 nelze hodnotit 2 2 4
55} nelze hodnotit 2 2 4
56 nelze hodnotit 2 2 4
57 nelze hodnotit 1 2 3
58 nelze hodnotit 2 2 4
59 nelze hodnotit 2 2 4
60 nelze hodnotit 2 1 3
61 nelze hodnotit 2 2 4
62 nelze hodnotit 2 2 4
63 nelze hodnotit 2 1 3
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Tabulka ¢. 8 — statistické hodnoty — Starty z riiznych poloh (rychly béh)

suma - celkovy pocet bod( 233
pramér 3,698
median 4
modus 4
rozptyl 0,242
smérodatna odchylka 0,492
variacni rozpéti 2

Cviceni Starty z riznych poloh — start ze vzporu lezmo dosahuje odlisnych statistickych
hodnot. Pfi¢inou je nemoznost vyhodnotit prvni uzlovy bod Paze a nohy pri vysokém startu
v nesouhlasné poloze. Celkovy pocet bodil €inil 233 z moznych 252 (min. 126). Zisk 233
bodl odpovida = 84,9 % tspésnosti splnéni uzlovych bodii. Hodnota celkového poctu bodit
se zde pohybovala v rozmezi 2—4 bodu, kdy nejcetnéji se vyskytujicim bodovym ziskem

byly pravé 4 body.

Zhodnoceni cviceni: Starty z ruznvch poloh

Kromé starti z poloh na zemi, z nichZz zak plynule prochdzi spravnymi fazemi nizkého

startu, jsme zafadili i rizné neobvyklé starty pro zatraktivnéni cviceni.
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5.2 Vytrvaly béh

Pro vytrvaly béh jsme stanovili tyto uzlové body:

e Zvladnuti techniky $vihové zptisobu béhu
e Rozvrzeni sil

e Dostate¢ny rozsah a uvolnény pohyb pazi

Graf ¢.2 - Procentudlni vyjadreni uispésnosti splnéni uzlovych bodii u cviceni pro vytrvaly béh

Vytrvaly béh

77,20%
75,70%
72%
71,40%

splnéniuzlowych bodi

cviceni
u Vyluéovaci zdvod vovalu ™ Beeptest M Skladanivét ™ B&hynaodhad éasu/tempa
Nejvyssi uspésnost splnéni uzlovych bodi u cviceni pro vytrvaly béh byla dosazena u
Vylu€ovaciho zavodu v ovalu. UspéSnost splnéni uzlovych bodil procentudlné vyjadiena zde

¢ini = 77,2 %. Primérna Gispésnost splnéni uzlovych bodl u vsech cviceni pro vytrvaly béh

nese hodnotu = 74,1 %.
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Tabulka ¢. 9 — Bodové hodnocent uzlovych bodit u Vylucovaciho zavodu v ovalu (vytrvaly beh)

d vovalu BODY

covaci zavo

vytrvaly béh - Vylu

celkem bodl
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Tabulka ¢. 10 — statistické hodnoty — Vylucovaci zavod v ovalu (vytrvaly béh)

suma - celkovy pocet bod( 335
pramér 5,317
median 6
modus 6
rozptyl 0,661
smérodatna odchylka 0,813
variaCni rozpéti 3

7 W

U Vylucovaciho zédvodu v ovalu byla dosazena nejvyssi uspésnost ze cviceni pro vytrvaly
beh. Jeji procentudlni hodnota ¢ini = 77,2 %, coz odpovida zisku 335 bodl. Vétsina zaki

dosahla vyssich bodovych hodnot, cemuz odpovida nejcetnéjsi skore (modus) 6 bodu.

Zhodnoceni cvi¢eni: Vylucovaci zavod v ovalu

U Zz4kl bylo toto cviceni velmi oblibené. Motivace dob&hnout spoluzaka pied nimi
napomahala k prodlouzeni kroku, dostatecnému rozsahu pazi a k udrzeni spravné techniky

v

behu, coz také dokazuje vyssi uspeésnost splnéni uzlovych bodi.
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Beep test

Tabulka ¢. 11 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Beep testu (vytrvaly béh)

vytrvaly béh - Beep test BODY

celkem bod(
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Tabulka ¢. 12 — statistické hodnoty — Beep test (vytrvaly béh)

suma - celkovy pocet bod( 324
pramér 5,143
median 6
modus 6
rozptyl 1,170
smérodatna odchylka 1,082
variaCni rozpéti 3

U Beep testu bylo ze cviceni pro vytrvaly béh dosazeno nejnizsi bodové hodnoceni
uspésnosti uzlovych bodu, které ma hodnotu 324 bodt, coz procentualné znaci = 71,4 %.

Rozptyl a smérodatna odchylka lehce presahujici hodnotu 1 poukazuji na vétsi odchyleni od

primérné hodnoty, ktera ¢ini 5,143 bodu.

Zhodnoceni cviceni: Beep test

U Beep testu bylo pro zaky naro¢né predevsim spravné rozvrzeni sil. Toto cviceni sice
nebylo mezi zaky pftili§ oblibené, ale pfi pravidelném provadéni poskytuje Beep test dobry

ukazatel zlepSeni jejich vykonnosti. Je vSak dulezité dohliZet na spravnou techniku béhu,

ktera je naruSovana pravidelnou zménou sméru béhu mezi Carami.
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Tabulka ¢. 13 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Skladani vét (vytrvaly béeh)

ani vét BODY

vytrvaly béh - Sklad

celkem bod

O WO MWW LW MmOL O O MO T LWOIWL O LW LWILO O O O O WIS MO WO O O F O ML O© O O O TN O© O MO O O O O O O© O O m o

Dostate€ny rozsah a uvolnény

pohyb paZi

N AN = = ANAN T NN ANNAN AN A AT NN NANN TS ANNNAT NN N NNNNN SN NN NNNNNNN TS NNNAS NN NNNN AN

RozvrZenisil

AN AN AN A AN AT NN T NN A A A NN NN NN A AN AT NN T NN A ANNANN S A NN A NN NN NN NNNN AN

Zvladnuti techniky Svinového

bu béhu

zplisol

AN AN A N AN T AN N NN ATAN AT N NN NN NANN AT NN A A A AN AT NN AN NN S NN AT NN NN NNNNNN AN

Za

AN M T OO0 O HNMT 0N ON 00
Rl B B MR I MR |

65



Tabulka ¢. 14 — statistické hodnoty — Skladani vet (vytrvaly beh)

suma - celkovy pocet bod( 325
pramér 5,159
median 5
modus 6
rozptyl 0,991
smérodatna odchylka 0,995
variaCni rozpéti 3

Cviceni Skladani vét dosahlo s 325 body = 72 % tspésnosti splnéni uzlovych bodt. Varia¢ni
rozpéti 3 potvrzuje, ze z4ci ziskali skore napfi¢ celym rozsahem od minimélniho mozného

poctu bodu (3) az po maximalni (6), pfiCemz nejcastéji se vyskytujici hodnotou byl zisk 6

bodu. Stfedni hodnota ¢ini 5 bodu.

Zhodnoceni cvi¢eni: Skladani vét

Také u Skladéani vét byla technika béhu lehce naruSovana zménou sméru béhu. Oblibenost
ze strany 74kl zde byla oproti Beep testu vSak znac¢né vyssi. Bonusem tohoto cvienim je,

ze zaci pii beéhu skladaji vétu, kterd miiZze byt tematicky zameétena k probiranému ucivu,

vyznamné udalosti apod.
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Béhy na odhad ¢asu/tempa

Tabulka ¢. 15 — Bodoveé hodnoceni uzlovych bodii u Behu na odhad casu/tempa (vytrvaly béh)

vytrvaly béh - Béhy na odhad ¢asu/tempa BODY

celkem bodt
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Tabulka ¢. 16 — statistické hodnoty — Behy na odhad casu/tempa (vytrvaly beh)

suma - celkovy pocet bod( 332
pramér 5,270
median 6
modus 6
rozptyl 1,022
smérodatna odchylka 1,011
variaCni rozpéti 3

U Béhu na odhad ¢asu/tempa, konkrétné u cviéeni Rovnomérny béh, dosahli zaci = 75,7 %
uspésnosti splnéni uzlovych bodl, tomu odpovida zisk 332 bodii. Rozptyl a smérodatna
odchylka lehce piesahujici hodnotu 1 poukazuji na vétsi odchyleni od primérné hodnoty,

ktera ¢ini 5,270 bodu.

Zhodnoceni cvi¢eni: Béhy na odhad ¢asu/tempa

Z béhl na odhad casu/tempa jsme pro ovéefeni zvolili Rovnomémy béh. Toto cviceni je
igelné pro to, nauéit se udrzet rovnomérné tempo pii bdhu. Zaci ocenili predeviim moZnost
zvolit si vlastni rychlost béhu. Delsi usek v pomalejSim tempu poskytuje zakiim dostatek

casu k soustfedéni na spravné provedeni techniky b&hu.
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5.3 Prekazkovy béh
Pro piekdzkovy béh jsme stanovili tyto uzlové body:
e Co nejmensi vertikalni zdvih pfi ptebéhu piekazky
e Plynuly a rytmicky b¢h
e Pohyb pretahové nohy kolenem vpted stranou ptes prekazku

Graf ¢.3 - Procentudlni vyjadreni uspésnosti splnéni uzlovych bodii u cviceni pro prekazkovy béh

Piekazkovybéh

65,60%

splnéniuzlowych bodl

cviceni

m Vom Uber-laufen zum Hirdensprint m Lavicky jako prekazky

B Jump the Obstacle Relay ® 8 seconds hurdle sprint

Prekazkovy beh vykazuje ze vSech disciplin nejniZsi uspésnost splnéni uzlovych bodi,
pramérnd procentudlni hodnota vSech cviceni pro piekazkovy béh ¢ini = 63,2 %. Nejvyssi
uspésnost splnéni uzlovych bodli byla naméfena u cviceni Jump the Obstacle Relay

s procentualnim vyjadfenim = 65,6 %.
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Vom Uber-laufen zum Hiirdensprint — Od pieb&hnuti ke sprintu pies pirekazky

Tabulka ¢ 17 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Vom Uber-laufen zum Hiirdensprint (piekdzkovy béh)

piekazkovy béh - Vom Uber-laufen zum Hiirdensprint BODY

Co nejmensivertikalni zdvih
pfi prebéhu prekazky

Plynuly a rytmicky béh

Pohyb pietahové nohy kolenem
vpred stranou pres prekazku

celkem bodl
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Tabulka ¢&. 18 — statistické hodnoty — Vom Uber-laufen zum Hiirdensprint (prekdazkovy béh)

suma - celkovy pocet bod( 304
pramér 4,825
median 5
modus 4
rozptyl 0,684
smérodatna odchylka 0,827
variaCni rozpéti 3

cvwr

U cviceni Vom Uber-laufen zum Hiirdensprint byla u zdkd dosazena nejnizsi uspésnost
splnéni uzlovych bodil, kterd ¢ini = 60,8 %. Niz8i uspéSnost dokazuje také modus —

nejcastéji se vyskytujici 4 bodovy zisk. Aritmeticky primér ma hodnotu 4,825 bodu.

Zhodnoceni cviéeni: Vom Uber-laufen zum Hiirdensprint

Cviceni je vhodné pro osvojeni rytmického béhu mezi prekazkami, ovSem nizké piekazky
zaky vétSinou nedonuti piekonat je spravnym technickym provedenim, coz nam dokazuje

také nizka uspésnost splnéni uzlovych bodu.
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Lavicky jako prekazky

Tabulka ¢. 19 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Lavicky jako prekazky (prekazkovy béh)

prekazkovy béh - Lavicky jako piekazky BODY

74k

Co nejmensivertikalni zdvih
pfi pfeb&hu prekazky

Plynuly a rytmicky béh

Pohyb pretahové nohy kolenem
vpfed stranou pres prfekazku

celkem bodii
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Tabulka ¢. 20 — statistické hodnoty — Lavicky jako prekazky (prekazkovy beh)

suma - celkovy pocet bod( 308
pramér 4,889
median 5
modus 5
rozptyl 0,797
smérodatna odchylka 0,893
variaCni rozpéti 3

Zaci ve cvieni Lavicky jako prekazky ziskali 308 bodi, coZ odpovida = 63 % Gspé&snosti
splnéni uzlovych bodl. Variacni rozpéti 3 potvrzuje, ze Zaci ziskali skore napfic celym
rozsahem od minimalniho mozného poctu bodl (3) az po maximalni (6), pficemz nejcastéji
se vyskytujici hodnotou byl zisk 5 bodli. Také stfedni hodnota odpovida 5 bodim.
Aritmeticky pramér piedstavuje 4,889 bod.

Zhodnoceni cviéeni: Lavicky jako prekazky

U cviceni Lavicky jako prekazky jsme ovétovali variantu, kdy Zaci piekonavali dvé lavicky
poloZené na sob¢. Vyska dvou lavicek 1épe imitovala vysku tradi¢nich piekéazek a poméhala
k nacviku spravné techniky ptechodu pies ptekazky. Nevyhodou byly omezené prostory

télocvicny, kdyz Zaci mohli pfebihat maximalné dvé piekazky za sebou.
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Jump the Obstacle Relay — Presko¢ prrekazku ve Stafeté

Tabulka ¢. 21 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Jump the Obstacle Relay (prekazkovy beh)

prekazkovy béh - Jump the Obstacle Relay BODY

Co nejmensivertikalnizdvih
pfi pfebéhu prekazky

Plynuly a rytmicky béh

Pohyb pretahové nohy kolenem
vpied stranou pres prekazku

celkem bod
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Tabulka ¢. 22 — statistické hodnoty — Jump the Obstacle Relay (prekadzkovy beh)

suma - celkovy pocet bod( 313
pramér 4,968
median 5
modus 5
rozptyl 0,761
smérodatna odchylka 0,872
varia€ni rozpéti 3

U cviceni Jump the Obsacle Relay byla dosazena nejvyssi uspésnost ze cviceni pro
ptekazkovy beéh. Jeji procentudlni hodnota €ini = 65,6 %, coz odpovida zisku 313 bodd.
Relativné niz$i rozptyl a smérodatna odchylka ukazuji na nizkou wvariabilitu mezi

dosazenymi body. Modus i medidn maji hodnotu 5 bodil. Aritmeticky primér Cini 4,968.

Zhodnoceni cvi¢eni: Jump the Obsacle Relay

Stafeta formou sout&Ze zaky motivovala k piebéhu piekazky maximalni rychlosti, coz vedlo

ke zlepsSeni jejich techniky. Cvi¢eni dosahlo nejvyssi tispé$nosti splnéni uzlovych bodu.
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8 seconds hurdle sprint — Béh pres prekazky na 8 sekund

Tabulka ¢. 23 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u 8 seconds hurdle sprint (prekazkovy béh)

prekazkovy béh - 8 seconds hurdle sprint BODY

Co nejmensivertikalnizdvih
pii pfebéhu prekazky

Plynuly a rytmicky béh

Pohyb pretahové nohy kolenem
vpred stranou pres prekazku

celkem bodd
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Tabulka ¢. 24 — statistické hodnoty — 8 seconds hurdle sprint (prekazkovy béh

suma - celkovy pocet bod( 309
pramér 4,905
median 5
modus 6
rozptyl 0,912
smérodatna odchylka 0,955
variaCni rozpéti 3

Cviceni 8 seconds hurdle sprint doséhlo s 309 body = 63,5 % usp&Snosti splnéni uzlovych
bodi. Nejcastéji se vyskytujici skore bylo 6 bodi. Stfedni hodnota ¢ini 5 bodi a aritmeticky
pramér 4,905.

Zhodnoceni cviéeni: 8 seconds hurdle sprint

Toto cviceni je velmi komplexni a imituje klasicky béh na 60 metrii pfekazek. Casova
hranice 8 sekund zaky motivovala k maximalnim vykonim. U vSech cvi€eni se prokazalo,

ze zaci dosahuji lepsich vysledka pii béhu v témét maximalni rychlosti.
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5.4 Skok do dalky

Pro skok do dalky jsme stanovili tyto uzlové body:

e Po odrazu ptidat odrazovou nohu ke Svihové, setkaji se v pfednozeni
e Plynulé spojeni rozb¢hu s odrazem

e Dopad (ur¢enym zpisobem — snozmo, do sedu) bez dohmatu za sebe

Graf ¢.4 - Procentualni vyjadreni uispésnosti splnéni uzlovych bodit u cviceni pro skok do dalky

Skok do dalky

85,70% 85,20%
76,20%
69,30%

cvi¢eni

splnéniuzlowych bodi

W Skoky pfes pasmo m Skakani do pasem, skakani o body

B Skok do duchny ze svédské bedny ® Indoor long jump

U skoku do dalky bylo dosaZeno nejvyssi uspéSnosti splnéni uzlovych bodii u cviceni Skok
do duchny ze §védské bedny, procentualni hodnota zde ¢ini = 85,7 %. Velice podobného
vysledku bylo dosaZeno i u cviceni Indoor long jump, kdy Gspésnost splnéni uzlovych bodit
dosahuje = 85,2 %. Primérna hodnota splnéni uzlovych bodi u vSech cviceni pro skok do

dalky je = 79,1 %.
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Skoky pies pasmo

Tabulka ¢. 25 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Skokii pres pasmo (skok do dalky)

skok do dalky - Skoky pfes pasmo BODY

Po odrazu pfidat odrazovou nohu
ke Svihové, setkaji se v pfednoZeni

Plynulé spojenirozbéhu s odrazem

Dopad (uréenym zplsobem - snozmo, do sedu)

bez dohmatu za sebe

celkem bodi
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Tabulka ¢. 26 — statistické hodnoty — Skoky pres pasmo (skok do dalky)

suma - celkovy pocet bod( 320
pramér 5,079
median 5
modus 6
rozptyl 0,994
smérodatna odchylka 0,997
variaCni rozpéti 3

U Skokii pies pasmo byla dosazena nejnizsi uspesnost splnéni uzlovych bodi ze cviceni pro
skok do dalky. Jeji procentudlni hodnota ¢ini = 69,3 %, coz odpovida zisku 320 bodu.
Variacni rozpéti 3 potvrzuje, ze zaci ziskali skore naptic¢ celym rozsahem od minimélniho
mozného poctu bodi (3) az po maximalni (6), pficemz nejcastéji se vyskytujici hodnotou

byl zisk 6 bodu. Stfedni hodnota ¢ini 5 bodl. Aritmeticky praimér ma hodnotu 5,079 bodu.

Zhodnoceni cvi¢eni: Skoky pfes pasmo

Pasmo, které se postupné na jedné strané rozsifuje umoziuje zakim zacinat od kratsi
vzdalenosti. Mohou si tak dovednost pozvolna osvojovat a s tim prodluzovat délku skoku.
Niz8i tspéSnost mohla byt zapticinéna tim, ze doskoky nebyly provadény do pisku, ale na
travu. Zaci se piili§ zaméfovali na dopad, a pii kratkém &ase ve vzduchu nestihli spravng

provést techniku skréného zpiisobu skoku.
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Skakani do pasem, skakani o body

Tabulka ¢. 27 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Skakani do pasem, skakani o body (skok do dalky)

skok do dalky - Skakani do pasem, skakani o body BODY

Po odrazu pfidat odrazovou nohu
ke Svihové, setkaji se v pfednoZeni

Plynulé spojenirozbéhu s odrazem

Dopad (uréenym zplisobem - snoZzmo, do sedu)
bez dohmatu za sebe

celkem bodd
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Tabulka ¢. 28 — statistické hodnoty — Skdakani do pdasem, skakani o body (skok do dalky)

suma - celkovy pocet bod( 333
pramér 5,286
median 6
modus 6
rozptyl 0,776
smérodatna odchylka 0,881
variaCni rozpéti 3

U cviceni Skakani do pasem, skakani o body ziskali zaci 333 bodu, to znac¢i = 76,2 %
uspésnosti splnéni uzlovych bodi. Vétsina zak dosdhla vyssich bodovych hodnot, cemuz
odpovida nejcetnéjsi skore (modus) 6 bodl. 6 bodl predstavuje také sttedni hodnota skore

(medidn). Aritmeticky primér ma hodnotu 5,286 bodi.

Zhodnoceni cviéeni: Skakani do pasem, skdkani o body

Skédkani do ptredem vyznacenym pasem Zaky motivovalo ke zlepSovani jejich vykond.
Dulezité je pasma vyznalit pouze ze stran, tak, aby Zaci nemohli na pasmo (Svihadlo,

kloboucek, ...) doskocit a uklouznout.
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Skok do duchny ze §védské bedny

Tabulka ¢. 29 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Skoku do duchny ze svédské bedny (skok do dalky)

skok do dalky - Skok do duchny ze Svédské bedny BODY

Po odrazu pfidat odrazovou nohu

Dopad (uréenym zplisobem - snozmo, do sedu)

zak o > 5 o Plynulé spojenirozbéhu s odrazem celkem bodli
ke Svihové, setkaji se v pfednoZeni bez dohmatu za sebe

1 2 nelze hodnotit 2 4

2 2 nelze hodnotit 2 4

3 2 nelze hodnotit 2 4

4 2 nelze hodnotit 2 4

5] 2 nelze hodnotit 2 4

6 2 nelze hodnotit 2 4

7 2 nelze hodnotit 2 4

8 2 nelze hodnotit 1 3

9 2 nelze hodnotit 2 4
10 2 nelze hodnotit 2 4
11 2 nelze hodnotit 2 4
12 2 nelze hodnotit 2 4
13 2 nelze hodnotit 2 4
14 2 nelze hodnotit 2 4
15 1 nelze hodnotit 2 3
16 2 nelze hodnotit 2 4
17 2 nelze hodnotit 1 3
18 2 nelze hodnotit 2 4
19 2 nelze hodnotit 2 4
20 2 nelze hodnotit 1 3
21 2 nelze hodnotit 2 4
22 2 nelze hodnotit 2 4
23 2 nelze hodnotit 2 4
24 2 nelze hodnotit 2 4
25 2 nelze hodnotit 1 3
26 2 nelze hodnotit 1 3
27 2 nelze hodnotit 2 4
28 2 nelze hodnotit 2 4
29 2 nelze hodnotit 2 4
30 2 nelze hodnotit 1 3
31 2 nelze hodnotit 2 4
32 2 nelze hodnotit 1 3
33 1 nelze hodnotit 1 2
34 2 nelze hodnotit 2 4
B85 2 nelze hodnotit 2 4
36 2 nelze hodnotit 1 3
37 2 nelze hodnotit 2 4
38 2 nelze hodnotit 2 4
39 2 nelze hodnotit 2 4
40 2 nelze hodnotit 2 4
41 2 nelze hodnotit 1 3
42 2 nelze hodnotit 2 4
43 2 nelze hodnotit 2 4
44 2 nelze hodnotit 2 4
45 2 nelze hodnotit 1 3
46 2 nelze hodnotit 2 4
47 2 nelze hodnotit 2 4
48 2 nelze hodnotit 2 4
49 2 nelze hodnotit 2 4
50 2 nelze hodnotit 2 4
51 2 nelze hodnotit 2 4
52 2 nelze hodnotit 1 3
53 2 nelze hodnotit 2 4
54 2 nelze hodnotit 2 4
58] 2 nelze hodnotit 2 4
56 2 nelze hodnotit 2 4
57 2 nelze hodnotit 2 4
58 2 nelze hodnotit 1 3
59 2 nelze hodnotit 2 4
60 2 nelze hodnotit 2 4
61 1 nelze hodnotit 2 3
62 2 nelze hodnotit 2 4
63 1 nelze hodnotit 1 2
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Tabulka ¢. 30 — statistické hodnoty — Skok do duchny ze svédské bedny (skok do dalky)

suma - celkovy pocet bod( 234
pramér 3,714
median 4
modus 4
rozptyl 0,268
smérodatna odchylka 0,5173
variacni rozpéti 2

Cviceni Skok do duchny ze $védské bedny dosahuje odlisnych statistickych hodnot. Pfi¢inou
je nemoznost vyhodnotit druhy uzlovy bod Plynulé spojeni rozbéhu s odrazem. Celkovy
pocet bodil €inil 234 zmoznych 252 (min. 126). Zisk 234 bodd odpovidda = 85,7 %
uspéSnosti splnéni uzlovych bodi techniky. Hodnota celkového poctu bodli se zde
pohybovala v rozmezi 2—4 bodi, kdy nejcetnéji se vyskytujicim bodovym ziskem byly pravé
4 body. Nizky rozptyl a smérodatna odchylka ukazuji, Ze jednotliva skore se nevychyluji
daleko od priméru. U tohoto cviceni byla dosazena nejvyssi uspe€snost splnéni uzlovych

bodu pro skok do dalky.

Zhodnoceni cvi¢eni: Skok do duchny ze §védské bedny

Cviceni Skok do duchny ze Svédskeé bedny se zaméfuje pouze na odraz a let, nelze zde spojit
rozbéh s odrazem, ktery je potfeba nacvicit dal§imi cvi¢enimi. Pii skoku z vyvySené¢ho mista
odrazu to zaktm lépe ,,leti”, ve vzduchu maji vice €asu na zvladnuti techniky skoku. Toto
cviceni je tak idealni volbou pro nacvik letové faze skoku, coz dokazuji také vysledky

splnéni uzlovych bod.
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Indoor long jump

Tabulka ¢. 31 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Indoor long jump (skok do dalky)

skok do dalky - Indoor long jump BODY

Po odrazu pfidat odrazovou nohu
ke Svihové, setkaji se v pfednozeni

Plynulé spojenirozbéhu s odrazem

Dopad (uréenym zplsobem - snozmo, do sedu)
bez dohmatu za sebe

celkem bodl
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Tabulka ¢. 32 — statistické hodnoty — Indoor long jump (skok do dalky)

celkovy pocet bod 350
pramér 5,556
median 6
modus 6
rozptyl 0,469
smérodatna odchylka 0,685
variaCni rozpéti 3

Cviceni Indoor long jump se ziskem 350 bodl procentudlné vyjadiuje ispésnost splnéni

vvvvvv

skok daleky. Vysokou uspésSnost dokazuje také modus a medidn, oba s hodnotou 6 bodi.
Nizky rozptyl a smérodatna odchylka ukazuji, Ze jednotliva skére se nevychyluji daleko od

praméru.

Zhodnoceni cviéeni: Indoor long jump

Cviceni bylo u zakti velmi oblibené. Silny odraz z odrazového mustku dodal zakim
dostatecny prostor pro spravné provedeni letové faze. Hladky pribéeh skoku podpotil mEkky

dopad na duchnu, diky ¢emuz se Zaci nebali doskoku.
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5.5 Skok do vy3ky

Pro skok do vysky jsme stanovili tyto uzlové body:

e Rozbeh po oblouku
e (QOdraz z jedné (spravné) nohy

e Pii flopu je zak zady k lat'’ce

Graf ¢.5 - Procentudlni vyjadreni uspésnosti splnéni uzlovych bodii u cviceni pro skok do vysky

Skok do vysky

81% 81, M Scissors Jump Relay
78,80%
m Vyskok na svédsku bednu
m \lyskatska stafeta
70,90%
®m Vom in die Hohe-springen
zum Hochsprung

splnéniuzlowych bodi

cvi¢eni

Nejvyssi uspesnost splnéni uzlovych bodi u cviceni pro skok do vysky byla dosazena u
Vyskoku na §védsku bednu. Uspésnost splnéni uzlovych bodi procentualné vyjadiena zde
¢ini = 81,5 %. Primérnd uspésnost splnéni uzlovych bodt u vsech cviceni pro skok do vysky
nese hodnotu = 78,1 %.
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Scissors Jump Relay — Stafeta s niizkovym skokem

Tabulka ¢. 33 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Scissors Jump Relay (skok do vysky)

skok do vySky - Scissors Jump Relay BODY

74k Rozbéh po oblouku Odraz z jedné (spravné) nohy Pfiflopu je Zak zady k latce celkem bodt
1 2 2 nelze hodnotit 4
2 2 2 nelze hodnotit 4
3 2 2 nelze hodnotit 4
4 2 1 nelze hodnotit 3
5 2 1 nelze hodnotit 3
6 2 1 nelze hodnotit 3
7 2 2 nelze hodnotit 4
8 2 2 nelze hodnotit 4
9 2 2 nelze hodnotit 4
10 2 2 nelze hodnotit 4
11 2 2 nelze hodnotit 4
12 2 2 nelze hodnotit 4
13 2 2 nelze hodnotit 4
14 2 2 nelze hodnotit 4
15 2 2 nelze hodnotit 4
16 2 2 nelze hodnotit 4
17 2 2 nelze hodnotit 4
18 2 2 nelze hodnotit 4
19 2 2 nelze hodnotit 4
20 2 2 nelze hodnotit 4
21 2 2 nelze hodnotit 4
22 2 2 nelze hodnotit 4
23 2 2 nelze hodnotit 4
24 2 2 nelze hodnotit 4
25 2 2 nelze hodnotit 4
26 2 2 nelze hodnotit 4
27 2 2 nelze hodnotit 4
28 1 2 nelze hodnotit 3
29 2 2 nelze hodnotit 4
30 2 2 nelze hodnotit 4
31 2 1 nelze hodnotit 3
32 1 2 nelze hodnotit 3
83 1 1 nelze hodnotit 2
34 2 1 nelze hodnotit 3
85 2 2 nelze hodnotit 4
36 2 2 nelze hodnotit 4
&7/ 2 2 nelze hodnotit 4
38 2 1 nelze hodnotit 3
39 2 2 nelze hodnotit 4
40 2 1 nelze hodnotit 3
41 1 1 nelze hodnotit 2
42 2 2 nelze hodnotit 4
43 2 1 nelze hodnotit 3
44 2 1 nelze hodnotit 3
45 2 1 nelze hodnotit 3
46 2 2 nelze hodnotit 4
47 2 2 nelze hodnotit 4
48 2 2 nelze hodnotit 4
49 2 1 nelze hodnotit 3
50 1 2 nelze hodnotit 3
51 2 1 nelze hodnotit 3
52 1 2 nelze hodnotit 3
53 2 2 nelze hodnotit 4
54 2 2 nelze hodnotit 4
58 2 2 nelze hodnotit 4
56 1 2 nelze hodnotit 3
57 2 1 nelze hodnotit 3
58 2 2 nelze hodnotit 4
59 2 2 nelze hodnotit 4
60 1 2 nelze hodnotit 3
61 2 2 nelze hodnotit 4
62 2 2 nelze hodnotit 4
63 2 1 nelze hodnotit 3
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Tabulka ¢. 34 — statistické hodnoty — Scissors Jump Relay (skok do vysky)

suma - celkovy pocet bod( 228
pradmeér 3,619
median 4
modus 4
rozptyl 0,299
smérodatna odchylka 0,547
varia€ni rozpéti 2

Cvi¢eni Scissors Jump Relay dosahuje odlisnych statistickych hodnot. Pfi¢inou je
nemoznost vyhodnotit tieti uzlovy bod Pri flopu je Zak zady k latce. Celkovy pocet bodl
¢inil 228 z moznych 252 (min. 126). Zisk 228 bodl odpovida = 81 % tspéSnosti splnéni
uzlovych bodt techniky. Hodnota celkového poctu bodii se zde pohybovala v rozmezi 2—4

bodu, kdy nejcetnéji se vyskytujicim bodovym ziskem byly pravé 4 body.

Zhodnoceni cvi¢eni: Scissors Jump Relay

Diky cvi€eni Scissors Jump Relay a behu po osmicce si zaci vyzkouseli nizkovy skok na
obé¢ nohy. Cviéeni Ize vyuzit pro prvni seznameni s ntizkovym skokem, ptedtim, nez se zaci

presunou na pieskok pres latku do duchny, kterd je oproti piekdzce mnohem vyssi.
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dskou bednu

Své

kok na

—Vys

dsku bednu

Své

Vyskok na

Tabulka ¢. 35 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Vyskoku na svédsku bednu (skok do vysky)

dsku bednu BODY

Své

skok do vysky - Vyskok na

celkem boddl
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Tabulka ¢. 36 — statistické hodnoty — Vyskok na svédsku bednu (skok do vysky)

suma - celkovy pocet bod( 343
pramér 5,440
median 6
modus 6
rozptyl 0,501
smérodatna odchylka 0,708
varia€ni rozpéti 3

S celkovym poctem 343 bodl dosahlo cviceni Vyskok na §védsku bednu nejvyssi uspésnosti
splnéni uzlovych bodu (ze cviceni pro skok do vysky) s procentudlni hodnotou = 81,5 %.
Vysokou uspésnost dokazuje také modus a median, oba s hodnotou 6 bodl. Aritmeticky

pramér ¢ini 5,440 bodu.

Zhodnoceni cvi¢eni: Vyskok na §védsku bednu

Toto cviceni se téSilo u zaki velké oblibé. Vyskok na Svédsku bednu uci zdky odrazu zady
k lat’ce (Svédské bedn€). Jeho vysokou uUspéSnost dokazuji také vysledky s tispéSnosti

81,5 %.
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Vyskarska Stafeta

Tabulka ¢. 37 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Vyskarske stafety (skok do vysky)

skok do vySky - VysSkarska Stafeta BODY

celkem bodd

O O D © © O ID O N D D D D © O I O F OO O© IO ML O© OO O© O© F O LWL O LW O© O O O© O O O O O O MWL O F O© O O © o F

Pfiflopu je Zak zady k latce

N AN A ANANNANANA A A NN AN AANANA A A NN AT NN AN AN AN A NN TN A NN A A A AN NN AT NN AN NN A NN A

Odraz z jedné (spravné) nohy

{9 RN I o\ o Nl o o VAN o NI o VA o N N o N oV o VIR o I o VN o VN VI o VL o B o IR Q U o RN o VA o BN o A o VR o VI o N VI o VAR o IS o VAN o N S o, B Q VAN o N VAN o\ R o AN o VAR o I o VR Q VI o U o VAR B o VA oV N o VI o N VIR o\ IR B o VG o Y o N L B o N VAN o VN oV AN o N I o VIS o |

Rozbéh po oblouku

(S RIS o I o I o o NN o NI o VAN o L oo N o VR o U o o U o NN o VI o U o o U U o NN O UNEL o B o o VN o I o N o NN ot IR o VRN o I ot I o I o A o o VA ot N o B o I o A o VR o U o o VA o VNI o I o U o I L IR VR o I B o I o N o U o U U o U o N VI o I o o}

AN M TN OO A NMITN ON 00O JdANMT W ONONDOoO dNMT W OMNOWONO JdNMTWON 00 O dNMT W O 0 O o N M
o A A H A A A NN AN NN A NNANM®OO®MOOOOOO®N S ST ST TS T 0N0mnn;mnnmnn oo oo

92



Tabulka ¢. 38 — statistické hodnoty — Vyskarska Stafeta (skok do vysky)

suma - celkovy pocet bod( 338
pradmeér 5,365
median 6
modus 6
rozptyl 0,581
smérodatna odchylka 0,762
varia€ni rozpéti 3

Vyskaiska Stafeta dosahla s 338 body = 78,8 % Uspésnosti splnéni uzlovych bodi. Variaéni
rozpéti 3 potvrzuje, ze z4ci ziskali skore napfi¢ celym rozsahem od minimélniho mozného
poctu bodu (3) az po maximalni (6), pfi¢emz nej€astéji se vyskytujici hodnotou byl zisk 6

bodu. Také stfedni hodnota ¢ini 6 bodu.

Zhodnoceni cvi¢eni: Vyskaiska Stafeta

Pii testovani tohoto cviCeni jsme narazili na problém, kdy nékteré skupiny zakl
preskakovaly lat’ku tak nizko, Ze mezi duchnou a latkou nevznikl dostate¢ny prostor pro jeji

podlézani.
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Vom in die Hohe-springen zum Hochsprung — od vysokych vyskoki po skok do vysky

Tabulka ¢. 39— Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Vom in die Hohe-springen zum Hochsprung (skok do vysky)

skok do vySky - Vom in die Hohe-springen zum Hochsprung BODY

Rozbéh po oblouku

Odraz z jedné (spravné) nohy

Pfiflopu je Zak zady k latce

celkem bodl
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Tabulka ¢. 40 — statistické hodnoty — Vom in die Hohe-springen zum Hochsprung (skok do vysky)

suma - celkovy pocet bod( 323
pradmeér 5,206
median 5
modus 5
rozptyl 0,608
smérodatna odchylka 0,780
varia€ni rozpéti 3

U cviceni Vom in die Hohe-springen zum Hochsprung byla dosazena nejnizsi tispé$nost
splnéni uzlovych bodl ze cviceni pro skok do vysky. Jeji procentudlni hodnota ¢ini =
70,9 %, coz odpovida zisku 323 bodl. Variacni rozpéti 3 opét potvrzuje, Ze zaci ziskali skore
naptic¢ celym rozsahem (3-6 bodi), pficemz nej€astéji se vyskytujici hodnotou byl zisk 5

bodu.

Zhodnoceni cvi¢eni: Vom in die Hohe-springen zum Hochsprung

Piekvapenim pro nds byly vysledky s nizsi GispéSnosti oproti predeslému cviceni. Nizsi
uspeésnost mohla byt zavinéna tim, ze pfi delSim rozmysleni nad taktikou a tim, kdo bude
danou vysku prekonavat, zaci ,,zapomnéli*“ na spravné provedeni. Pod vlivem emoci se napf.
rozebéhli naptimo, nikoli po oblouku. Casto také latku sledovali po celou dobu skoku a pii

pfeletu k ni nebyli zady, ale bokem.
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5.6 Hod mic¢kem

Pro hod mickem jsme stanovili tyto uzlové body:

e Vytoceni kotniku, panve, trupu a hlavy do sméru hodu
e Micek vys nez rameno, paze v lokti téméf nataZzena

e Koordinace hazejici paze a nohou

Graf ¢.6 - Procentudlni vyjadreni uspésnosti spinéni uzlovych bodii u cviceni pro hod mickem

Hod mickem

88,90%
84,70% 83,60% B Wurfin ein Fenster
63,50% ® Magicka stovka
®m Hazeni na cil pfes prekazku -
odhod granat
® Schneeballschlacht

cvi¢eni

splnéniuzlowych bodi

Z technickych disciplin vykazuji cvi¢eni pro hod mickem nejvysSi uspeSnost splnéni
uzlovych bodu, primérna hodnota ¢ini = 80,2 %. Nejvyssiho bodového zisku ze cviceni pro
hod mickem dosahlo Wurf in ein Fenster, jeho uspéSnost odpovidd = 88,9 %. OvSem 1
cviCeni Magickd stovka a Hazeni na cil pfes pfekazku — odhod’ granit nesou vysokou

hodnotu uspésnosti splnéni uzlovych bodd.
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Fenster — hod do okna

1n ein

Wurf

Tabulka ¢. 41 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Wurfin ein Fenster (hod mickem)

hod mickem - Wurf in ein Fenster BODY

celkem bod(
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Tabulka ¢. 42 — statistické hodnoty — Wurfin ein Fenster (hod mickem)

suma - celkovy pocet bod( 357
pramér 5,667
median 6
modus 6
rozptyl 0,317
smérodatna odchylka 0,563
variacni rozpéti 2

Cvic¢eni Wurf in ein Fenster dosahlo s celkovym poctem 357 bodi nejvyssi uspésnosti
splnéni uzlovych bodl ze vSech 28 cviceni. Procentualni vyjadieni ¢ini = 88,9 %. Vysokou
miru uspeSnosti dokazuji také statistické hodnoty. Aritmeticky primér odpovida 5,667
bodim z maximalnich 6. Nizky rozptyl a smérodatna odchylka prokazuji, ze jednotliva skore
se nevychyluji daleko od priméru. Variacni rozpéti 2 znaci, ze kazdy zék splnil alespoil
jeden uzlovy bod a bodovy zisk se pohyboval v rozmezi 4-6 bodll (minimalni moZzny pocet

bodl = 3, maximalni = 6).

Zhodnoceni cviceni: Wurf in ein Fenster

Cviceni mélo u zakl pozitivni ohlas, dosahovalo také velké uspé&$nosti splnéni uzlovych
bodi. Pfi jeho ovéfovani jsme vSak narazili na dva technické problémy. Cvi€eni bylo
koncipovano nejspiSe na pravé fotbalové brany, nikoli na hazenkéiské brany, které se
nejcastéji vyskytuji v t€locvi¢nach a na Skolnich hfiStich. Cviceni udévalo odhod zhruba 5
metr od brany, ten jsme museli pfesunout blize, aby Zaci branky neptehodili. Dalsi

nepiijemnosti bylo Casté propadavani micka skrz sit’.
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Magicka stovka

Tabulka ¢. 43 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Magické stovky (hod mickem)

hod mickem - Magicka stovka BODY

celkem bodl
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Tabulka ¢. 44 — statistické hodnoty — Magicka stovka (hod mickem)

suma - celkovy pocet bod( 349
pramér 5,540
median 6
modus 6
rozptyl 0,375
smérodatna odchylka 0,613
variacni rozpéti 2

Také cviceni Magicka stovka dosahlo vysoké tspé$nosti splnéni uzlovych bodt = 84,7 %.
Kazdy zak splnil alespoti jeden uzlovy bod a bodovy zisk se tak opét pohyboval v rozmezi
4-6 bodii. Nejcastéji se vyskytujici hodnotou bylo 6 bodi. 6 bodim odpovida i stiedni
hodnota. Aritmeticky pramér €ini 5,540 bodu.

Zhodnoceni cviéeni: Magicka stovka

Pro toto cviceni jsme zvolili hod granitem, aby zéci provedli vice hodl na sto metrové
vzdalenosti. Pfi Stafeté zaci odhazovali granat z mista, individualné jeden po druhém a
dokazali se tak soustfedit na sprdvnou techniku odhodu, coz dokazuji také vysledky

s vysokym procentem splnéni Gspé$nosti uzlovych bodt.
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Hazeni na cil pies prekaZzku — odhod’ granat

Tabulka ¢. 45 — Bodové hodnoceni uzlovych bodit u Hazeni na cil pres prekazku — odhod’ granat (hod mickem)

hod mi¢kem - Hazeni na cil pies pfekazku - odhod granat BODY
74k Vytocenikotniku, Panve, billcekw§, pezvrvamenvo, Koordinace hazejici paze a nohou celkem bod0
trupu a hlavy do sméru hodu paze v lokti téméf natazena

1 2 2 2 6

2 2 2 2 6

3 2 2 2 6

4 2 2 2 6

5 2 1 2 5

6 2 2 2 6

7 1 1 2 4

8 2 1 2 5

9 1 1 2 4
10 2 2 2 6
11 2 2 2 6
12 2 2 2 6
13 2 1 2 5
14 1 1 2 4
15 2 2 2 6
16 2 2 2 6
17 2 2 2 6
18 2 1 2 5
19 2 2 2 6
20 2 1 2 5
21 2 2 2 6
22 2 2 2 6
23 1 2 2 5
24 2 2 2 6
25 2 2 2 6
26 2 2 2 6
27 2 1 2 5
28 1 2 2 5
29 2 2 2 6
30 1 2 2 5
31 1 2 2 5
32 2 2 2 6
33 2 2 2 6
34 2 2 2 6
35 2 2 2 6
36 2 1 2 5
37 2 2 2 6
38 2 1 2 5
39 1 1 2 4
40 2 1 2 5
41 2 2 2 6
42 2 2 2 6
43 2 2 2 6
44 1 1 2 4
45 2 2 2 6
46 2 2 2 6
47 1 2 2 5
48 2 2 2 6
49 1 1 2 4
50 2 2 2 6
51 2 2 2 6
52 2 1 2 5
53 2 1 2 5
54 1 2 2 5
55 2 2 2 6
56 2 2 2 6
57 2 1 2 5
58 2 2 2 6
59 2 1 2 5
60 2 2 2 6
61 2 2 2 6
62 2 2 2 6
63 2 2 2 6.
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Tabulka ¢. 46 — statistické hodnoty — Hazeni na cil pres prekazku — odhod’ grandt (hod mickem)

suma - celkovy pocet bod( 347
pramér 5,508
median 6
modus 6
rozptyl 0,440
smérodatna odchylka 0,664
variacni rozpéti 2

Cviceni Hazeni na cil pres piekazku — odhod’ granat doséhlo s 347 body = 83,6 % tsp&snosti
splnéni uzlovych bodl. Aritmeticky primér odpovida 5,508 bodiim z maximalnich 6. Nizky
rozptyl a smérodatnd odchylka ukazuji, ze jednotlivd skére se nevychyluji daleko od
praméru. Kazdy zak splnil alesponi jeden uzlovy bod a bodovy zisk se opét pohyboval

v rozmezi 4-6 bodu.

Zhodnoceni cviéeni: Hazeni na cil pres piekazku — odhod’ granat

Cvicendi je idedlni pro trénink hodu mi¢kem pii nemoznosti hodli ve venkovnim prostredi.
Hazeni na cil, obohaceny ptfehazovanim ptrekazky — volejbalové sité, bylo pro zaky velmi
atraktivni. Hod provad¢li z mista, individudlné jeden po druhém a dokazali se tak soustiedit
na spravnou techniku odhodu, coz dokazuji také vysledky s vysokym procentem splnéni

uspesnosti uzlovych bodu.
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Schneeballschlacht — bitva snéhovych kouli

Tabulka ¢. 47 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Schneeballschlacht (hod mickem)

hod mickem - Schneeballschlacht BODY
78k Vytocenikotniku, rv)anve, MIC&kW?' lnezvtamenvo, Koordinace hazejici paze a nohou celkem bod
trupu a hlavy do sméru hodu paze v lokti téméf natazena

1 2 1 2 5
2 1 1 1 3
3 2 2 2 6
4 2 1 2 5
5| 1 2 2 5
6 2 1 2 5
7 2 2 2 6
8 2 2 2 6
9 2 2 2 6
10 1 2 1 4
11 1 1 1 3
12 2 2 2 6
13 2 1 2 5
14 1 2 1 4
15 1 1 2 4
16 2 1 2 5
17 2 1 2 5
18 1 1 2 4
19 2 1 2 5
20 2 2 2 6
21 2 1 2 &
22 2 1 2 5
23 1 1 2 4
24 2 2 2 6
25 2 1 1 4
26 2 1 2 5
27 2 1 2 5
28 2 2 2 6
29 1 1 2 4
30 2 1 1 4
31 2 1 1 4
32 2 2 2 6
33 1 1 2 4
34 1 2 2 5
85| 2 1 1 4
36 2 2 2 6
37 2 1 2 5
38 2 2 2 6
39 1 1 2 4
40 2 1 1 4
41 2 1 1 4
42 2 1 2 5
43 2 1 2 5
44 1 2 1 4
45 2 1 1 4
46 2 1 2 5
47 2 2 2 6
48 1 1 1 3
49 1 2 2 5
50 2 1 2 5
51 2 2 2 6
52 1 2 2 5
58 2 2 2 6
54 2 2 2 6
515 2 1 2 &
56 2 1 2 5
57 1 2 1 4
58 2 1 2 5
59 2 2 2 6
60 2 2 2 6
61 1 2 2 5
62 1 2 2 5
63 2 1 2 5

103



Tabulka ¢. 48 — statistické hodnoty — Schneeballschlacht (hod mickem)

suma - celkovy pocet bod( 309
pramér 4,905
median 5
modus 5
rozptyl 0,721
smérodatna odchylka 0,849
variaCni rozpéti 3

U cviceni Schneeballschlacht byla dosazena nejnizsi uspésnost splnéni uzlovych boda ze
cviceni pro hod mi¢kem. Jeji procentudlni hodnota ¢ini = 63,5 %, coz odpovida zisku 309
bodl. Na nizkou uspésnost poukazuje také aritmeticky prumér s hodnotou 4,905 bodu.

Modus i medidn maji hodnotu 5 bod.

Zhodnoceni cviéeni: Schneeballschlacht

Cilem hry je co nejrychleji odhazovat micky tak, aby jich po skonceni ¢asového limitu
zustalo co nejvice na soupefovo poloving. Zaci byli do hry natolik ,,zapaleni®, Ze se ¢asto
nesousttedili na spravnou techniku odhodu a micek odhazovali z takové pozice, v jaké ho

zrovna chytili. NiZ§i uspésnost splnéni uzlovych bodl dokazuji vysledky vyse.
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5.7 Vrh kouli
Pro vrh kouli jsme stanovili tyto uzlové body:

r~ s

e Koule zasazena ke krku nad kli¢ni kosti, loket zdvizen
e Vyhrbeni v pocatecni fazi
e Protlacovani bokt vpted, rotace trupu

Graf'¢.7 - Procentualni vyjadreni uspésnosti splnéni uzlovych bodii u cviceni pro vrh kouli

Vrh kouli

77,80%

splnéniuzlowych bodi

74,10%

cvi¢eni

W SoutéZe skotskych silaki ™ Vrhdodéalky ™ Minefield ™ Vrh do Zinénky/duchny

Nejvyssi uspésnost splnéni uzlovych bodl u cviceni pro vrh kouli byla dosazena u Vrhu do
zinénky/duchny. Uspé&nost splnéni uzlovych bodii procentudlné vyjadiena zde &ini =
79,4 %. Primérna uspeSnost splnéni uzlovych bodi u vSech cviceni pro vrh kouli nese

hodnotu = 76,1 %.
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SoutéZe skotskych silaki

Vv s

Tabulka ¢. 49 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Soutézi s

kotskych silakii (vrh kouli)

vrh kouli - SoutéZe skotskych silaku (vrh z ¢elniho postaveni) BODY

Koule zasazena ke krku nad kli¢ni kosti,
loket zdviZzen

Vyhrbeniv pocatecnifazi

Protlacovani bok( vpied,
rotace trupu

celkem bodli

© 00 N O O B W N =

O OO0 o og o oo oooaoaobdbdBS DSBS DDBDDDBDDOWWWWWWoWWWWwNNNDNDNNDDNNDNNNDIEREERRERRRRR B 2
W NP O OO0WwSNO®OBAWNEOOOWSNO®DODASOWNEREOOOONODOBRSWNEREROOOOWNODORSWNEREROOOWNOOOGMWNERO

N NDNDNDNEPEEEPEPDNNMNDNENNNMNNENENNMNNNNNDNNNNNNNNRNNNNNNNRNNNRNNNNNNNNNNNNNNNENRNNNNNDNDNDMNDNDNRNNDNDDNDNDNDDNDMNDNDDNDMDNDDNDNDNDNDNDNDNDDNDDND

NNEP P NMNNMNNMNNMNNPEPPRPNNEPENPRPPRPEPEPNNNPRPPRPNNEPERPRPNNNNMNNMNEPENPEPENPRPPPPNEPRPNNMNNNEENERENNERERPRNNEERENNNN

NN E P DNNDNNMNDNNNNMNNNNNERNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNENNNNDNNNNNNNNNNNEPERP2PDNMNNNNNENMNDNDNNNDDNDES

OO0 S DO OO 0RO GO WO OO0 0000 0oooo WO o000 o0 UgOoooooToooooa

106




Tabulka ¢. 50 — statistické hodnoty — Soutéze skotskych silakii (vrh kouli)

suma - celkovy pocet bod( 336
pramér 5,333
median 5
modus 6
rozptyl 0,540
smérodatna odchylka 0,735
variaCni rozpéti 3

U Soutézi skotskych silakli, konkrétné u vrhu z ¢elniho postaveni dosdhli zaci = 77,8 %
uspésnosti splnéni uzlovych bodt, tomu odpovida zisk 336 bodi. Stiedni hodnota Cini 5

bodu. Aritmeticky primér ma hodnotu 5,333 bodu.

Zhodnoceni cviéeni: Soutéze skotskych sildku

Pro vyhodnoceni jsme zvolili vrh z ¢elniho postaveni, aby bylo mozné ovéfit vSechny uzlové
body. Kromé toho si zaci vyzkouSeli mnoho dalSich variant odhodu a odvrhu. Toto cviceni

zaky velmi zaujalo, a to predevsim proto, ze volba cviku byla na nich.
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Vrh do dalky

Tabulka ¢. 51 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Vrhu do dalky (vrh kouli

vrh kouli - Vrh do dalky BODY

celkem bodl
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Tabulka ¢. 52 — statistické hodnoty — Vrh do dalky (vrh kouli)

suma - celkovy pocet bod( 327
pramér 5,190
median 5
modus 6
rozptyl 0,694
smérodatna odchylka 0,833
variaCni rozpéti 3

U cviceni Vrh do dalky byla dosaZena nejnizsi GspéSnost splnéni uzlovych bodt ze cviceni
pro vrh kouli. Jeji procentuélni hodnota ¢ini = 73 %, coz odpovida zisku 327 bodu. Relativné

nizky rozptyl a smérodatna odchylka ukazuji na nizkou variabilitu mezi dosazenymi body.

Zhodnoceni cviéeni: Vrh do dalky

Jelikoz méla Skola k dispozici vrhacské koule, tak jsme pro Vrh do dalky vyuZili je, namisto

wrwe

ze zaci ve Stafeté ,,pospichali®. Coz je mysleno tak, ze se pfili§ nesoustiedili na nastaveni

vychozi pozice po odvrh, jako u ostatnich cviceni, kde od zacatku stali na jednom mist¢.
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. 2 pole

— minové po

Minefield

Tabulka ¢. 53 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Minefield (vrh koull,

vrh kouli - Minefield BODY
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Tabulka ¢. 54 — statistické hodnoty — Minefield (vrh kouli)

suma - celkovy pocet bod( 329
pramér 5,222
median 6
modus 6
rozptyl 0,776
smérodatna odchylka 0,881
variaCni rozpéti 3

Cviceni Minefield dosahlo s 329 body = 74,1 % Gsp&Snosti splnéni uzlovych bodi. Variaéni
rozpéti 3 ukazuje, Ze zaci ziskali skére napti¢ celym rozsahem (3-6 bodi), kdy nejcastéji se

vyskytujici hodnotou byl zisk 6 bodl. Aritmeticky priimér odpovida 5,222 bodu.

Zhodnoceni cvi¢eni: Minefield

Minefield patfilo k nejoblibenéjSim cvi€enim z celého vytvofené¢ho zasobniku. Cviceni
velmi dobie imituje priibéh a prostiedi klasického vrhu kouli. Motivace trefit ter¢, nikoli

minu, a ziskat tak body pro sviij tym, poméhala zakiim maximalizovat jejich vykony

zabavnou formou.
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w7

Vrh do Zinénky/duchny

Tabulka ¢. 55 — Bodové hodnoceni uzlovych bodii u Vrhu do zZinénky/duchny (vrh koull,

vrh kouli - Vrh do Zinénky/duchny BODY

Koule zasazena ke krku nad kli€ni kosti,
loket zdviZzen

celkem bodl
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Tabulka ¢. 56 — statistické hodnoty — Vrh do zinénky/duchny (vrh kouli)

suma - celkovy pocet bod( 339
pramér 5,381
median 6
modus 6
rozptyl 0,553
smérodatna odchylka 0,744
varia€ni rozpéti 3

S celkovym poctem 339 bodl dosahlo cvi¢eni Vrh do zinénky/duchny nejvyssi uspésnosti
splnéni uzlovych bodli (ze cviceni pro vrh kouli) s procentudlni hodnotou = 79,4 %.
Vysokou uspésnost dokazuje také modus a median, oba s hodnotou 6 bodl. Aritmeticky

pramér ¢ini 5,381 bodu.

Zhodnoceni cvi¢eni: Vrh do Zinénky/duchny

Vrh do zinénky/duchny je idedlni volbou pfi tréninku vrhu kouli v prostorach télocviény. U
zaku bylo vidét, Ze odvrh do opfené duchny provadi opravdu s maximalnim silovym usilim,

které u ostatnich cviceni nebylo tak vyrazné.
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Pro lepsi ptehled a orientaci ve vysledcich napti¢ vSemi disciplinami ptikladame grafické
vyjadieni procentudlni uspéSnosti splnéni uzlovych bodi. Celkovy pocet bodl u kazdého
cviceni byl preveden na procenta. Priimér ze vSech 4 cvi€eni uvedeny v procentech vyjadiuje

uspésnost pro kazdou disciplinu zv1ast.

Graf ¢.8 - Procentualni vyjadient uispésnosti splnéni uzlovych bodii u vsech disciplin

PorovnaniuspésnostivSech disciplin

82,60%
’ 74,10% 79,10% | 78,10% | 80,20% | _. 00
63,20%

disciplina

splnéniuzlowych bodi

M rychly b&h Hvytrvaly bh W piekazkovy béh B skok do dalky

m skok dowvySky ® hod mickem  ® vrh kouli

Z grafu mizeme vycist, Ze nejvyssi uspésnost splnéni uzlovych bodi = 82,6 % byla
dosazena u rychlého béhu, naopak nejnizsi Gispésnost splnéni uzlovych bodi = 63,2 %
vykazuje ptrekazkovy beéh. Vysledky vsSech disciplin vyjma piekdzkového b&hu jsou

vyrovnané.
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5.8 Korelace ziskanych dat

Korelace znamend zavislost mezi dvéma proménnymi. Pokud je vysledna hodnota
korelace blizka nule, zna¢i zadny nebo slaby vzajemny linedrni vztah. Pokud se vysledna
hodnota blizi ¢islu +(-)1, implikuje silny pozitivni nebo negativni linedrni vztah

(Krehbiel, 2004).

Vysledky jednotlivych cviceni byly zpracovany spolecné pro 63 zaki bez rozliSeni na
chlapce a divky. V tabulkach zamétenych na bodové hodnoceni uzlovych bodi predstavuji
vzdy prvnich 35 vysledki chlapci, zatimco zbyvajicich 28 nélezi divkam. Nize pfedstavime
vzajemny vztah vysledkl chlapct a divek pfi plnéni uzlovych bodu u jednotlivych disciplin.
Bodové hodnoceni chlapct a divek bylo pfevedeno na procentudlni uspéSnost a

zpriimé&rovano pro jednotlivé discipliny.’

Tabulka ¢. 57 — procentudlni hodnoty splnéni uzlovych bodii chlapcii a divek u jednotlivych disciplin

chlapci divky
rychly béh 81 84,8
vytrvaly béh 72,4 76,2
prekazkovy béh 62,4 64,3
skok do dalky 81,9 75,7
skok do vySky 81,5 75,2
hod mickem 80,5 79,8
vrh kouli 76,7 75,3

Vysledny korelacni koeficient ma hodnotu 0,804. Silny pozitivni korelacni koeficient
(0,804) naznacuje, Ze vysledky chlapcii a divek se navzajem podobaji. Kdyz dosdhnou
chlapci vysokych bodt, divky maji tendenci dosdhnout také vyssich bodi, a naopak. Divky
a chlapci tak dosahovali podobné uspésnosti splnéni uzlovych bodi v jednotlivych

disciplinach.

3 U kazdého cviceni byla vypo¢&itana celkova suma bod zv1ast pro chlapce (prvnich 35 vysledki) a pro divky
(zbyvajicich 28 vysledkl). Tyto soucty (vzdy za 4 cviCeni) byly poté pfevedeny na procentualni vyjadreni
uspésnosti zvlast’ pro chlapce a divky. Vysledna hodnota pro kazdou disciplinu byla stanovena jako primér
uspésnosti jednotlivych cviceni.
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Graf ¢.9 — Korelace vysledkii chlapci a divek u jednotlivych disciplin

Hodnoty dle Tabulky ¢. 57
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5.9 Testovani hypotéz
Hi: Uspésnost spinéni uzlovych bodii prekizkového béhu (co nejmenst vertikalni zdvih pii

prebéhu prekazky; plynuly a rytmicky béh; pohyb pretahové nohy kolenem vpred stranou

vy

Uspé&snost splnéni uzlovych bodii u prekazkového béhu dosahla = 63,2 %, coZ je nejniZsi
dosazena hodnota. Ostatni discipliny vykazuji uspésnost splnéni uzlovych bodt > 74 %. Na
zékladé ziskanych vysledkil Ize hypotézu Hi potvrdit. Uspé&snost splnéni jednotlivych
cvigeni pro prekazkovy béh je nasledujici: Vom Uber-laufen zum Hiirdensprint 60,80 %,
Lavicky jako ptekazky 63 %, Jump the Obstacle Relay 65,6 %, 8 seconds hurdle sprint
63,5 %.

Hz: Nejvyssi uspésnost splnéni uzlovych bodit bude u rychlého behu (paze a nohy pri
vysokém startu v nesouhlasné poloze; béh po predni vnéjsi casti chodidla; intenzivni pohyb

pazi v predozadni roviné v dostatecném rozsahu).

Uspésnost splnéni uzlovych bodii u rychlého b&hu odpovidd = 82,6 %, coZ je nejvyssi
dosazena usp&snost. Hypotéza H: se potvrdila. Uspé&snost splnéni jednotlivych cvideni
rychlého béhu je nasledujici: Piratsky beh 75,7 %, Stupniovany béh mezi kloboucky 85,2 %,
Dominoes 84,7 %, Starty z riznych poloh 84,9 %.

Hs: Pri absenci tradicniho atletického zarizeni bude u skokanskych disciplin dosazena nizsi

uspesnost splneni uzlovych bodu oproti disciplinam vrhacskym.

Pro stanoveni Uspé&S$nosti splnéni uzlovych bodid u skokanskych disciplin jsme urcili
aritmeticky primér procentualnich hodnot uspésnosti u skoku do dalky (= 79,1 %) a skoku
do vysky (= 78,1 %), ktery ma hodnotu = 78,6 %. Stejné¢ tak jsme vypocitali hodnotu
aritmetického priméru u vrhaéskych disciplin. Uspésnost splnéni uzlovych bodii u hodu
mickem odpovida = 80,2 %, u vrhu kouli = 76,1 %. Aritmeticky primér vrhacskych
disciplin ¢ini = 78,2 %. Vysledky byly velmi tésné, ale vysSich hodnot splnéni uzlovych
bodl dosahly skokanské discipliny. Hypotéza Hs se nepotvrdila.

Ha: Z technickych disciplin bude dosazena nejvyssi uspésnost spineni uzlovych bodut u hodu
mickem (vytoceni kotniku, panve, trupu a hlavy do sméru hodu,; micek vys nez rameno, paze

v lokti témer natazena, koordinace hazejici paze a nohou,).
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Hypotéza Hs se potvrdila, jelikoZz u hodu mickem byla dosazena uspésnost splnéni
uzlovych bodi = 80,2 %, coz je ztechnickych® disciplin nejvyssi dosazena hodnota.
Uspé&snost splnéni jednotlivych cvieni pro hod mitkem je nasledujici: Wurf in ein Fenster
88,9 %, Magicka stovka 84,7 %, Héazeni na cil pies pfekazku — odhod’ granat 83,6 %,

Schneeballschlachl 63,5 %.

Hs: Splneni uzlovych bodit u hladkych behii bude vyssi oproti splneni uzlovych bodi
u skokanskych a vrhacskych disciplin.

Procentudlni Gspésnost splnéni uzlovych bodli u skokanskych disciplin ¢ini = 78,6 %,
u vrhacskych disciplin = 78,2 %. Hodnotu splnéni uzlovych bodl hladkych béht jsme
ziskali aritmetickym primérem rychlého béhu = 82,6 % a vytrvalého b&hu = 74,1 %, jeho
hodnota dosahuje = 78,4 %. Vysledky jsou velmi vyrovnané, vSechny dosazené hodnoty se
pohybuji v rozmezi 78,2 — 78,6 %. Vysledky tedy caste¢né podporuji hypotézu, av§ak nejsou
dostate¢né k uplnému potvrzeni. Splnéni uzlovych bodii u hladkych beht (78,4 %) je vyssi
nez splnéni uzlovych bodl vrhac¢skych disciplin (78,2 %), ale niz8i nez splnéni uzlovych
bodi skokanskych disciplin (78,6 %). Na zakladé ziskanych vysledki nelze hypotézu Hs
potvrdit.

4 Z disciplin, které jsou v diplomové praci obsazeny, fadime mezi technické discipliny: skok do dalky, skok do
vysky, hod mi¢kem a vrh kouli.
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6 Zasobnik cviceni pro vyuku atletiky na Skolach bez atletického

zazemi

Zasobnik cvigeni je sestaven pro discipliny stanovené RVP ZV pro 2. stupeti ZS: rychly
beh, vytrvaly beh, prekdzkovy beéh, skok do dalky, skok do vysky, hod mickem a vrh kouli.
Kazda disciplina zacind nejprve pripravnym cvi¢enim, které zdky seznami s danou
technikou a slouzi pfedevS§im k rozcviceni. Pro vSechny discipliny jsou pfipravena Ctyfi

cviceni, u kterych nasledné probehlo jejich ovéfeni se zamefenim na technické provedeni.

Cilem bylo vytvofit zasobnik cviceni tak, aby byl komplexni a poskytoval Sirokou
perspektivu na vyuku atletickych disciplin. Zasobnik proto zahrnuje pohledy autorii
z riiznych zemi a obdobi, ¢imz se zohlediiuje jak aktualni metodika, tak i osvédcené ptistupy
ze starSich zdroju. Tento pfistup zajist'uje rozmanitost a univerzalnost cviceni, kterd mohou

byt vyuzita v riznych podminkach. Zasobnik je doplnén také o vlastni cviceni.

6.1 Rychly béh
e Pripravné cviceni — BéZecka abeceda s Ukoly

Pomiicky: barevné kloboucky

Vymezime dréhu cca 20 metrl, podél drahy rozmistime kloboucky stejné barvy (napf.
modré) v nepravidelnych rozestupech. Zaci pomalym klusem probihaji drahu a u kazdého
modrého kloboucku provedou zadany cvik — ku piikladu skipink. Podle toho, zda je
kloboucek vlevo ¢i vpravo provadi cvik levou/ pravou nohou. Poté postupné pridavame
kloboucky dal$ich barev a s nimi i tkoly, které u kloboucki maji Zaci provést, napt. zakopy,

ptedkopy ¢i vzpazeni pazi (vlastni).
1) Piratsky béh
Pomiicky: cokoliv pro udavani rytmu — bubinek, diivka, dva Stafetové koliky

Toto cvi€eni slouzi k uvédomeéni si rytmizace béhu ve vymezeném tseku (40-60 m). Ucitel
,»pirat bubnuje ¢i jinym zpusobem urcuje rytmus béhu, ktery se snazi Zaci dodrZovat.
Nejdiive se cviceni provadi na misté, poté, co si Zaci rytmus uvédomi, ptechdzeji do béhu

(Kaplan, 2009).

2) Stupiiovany béh mezi kloboucky
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Pomiicky: kloboucky

Kloboucky rozmistime za sebou do drahy s postupné zdelSujicimi se mezerami. Prvni 3
kloboucky polozime od sebe na vzdalenost 3 stop, poté postupné zvySujeme vzdalenosti: 3x
4 stopy, 3x 5 stop, ... vzdalenost upravujeme dle schopnosti zaki. Zaci na povel vybihaji,
probihaji mezi kloboucky a postupné natahuji krok, po prob&éhnuti posledniho kloboucku

dobihaji sprintem cca 10 metrti do vyznaceného cile (vlastni).

3) Dominoes — Domino
Pomiicky: zadné

Zaci stoji v fadé vedle sebe. Ugitel zaujme pozici na levé nebo pravé strané fady zaka
a postupné dava povely: ,,Pfipravte se, pozor!“. Nasledn¢ nekfici start, ale dotkne se Zaka
stojiciho nejblize k nému, ktery ihned po doteku vyucujiciho startuje a bézi k cili. Start
prvniho Zaka zaroven slouzi jako signal pro dalSiho zdka v fad¢, ktery odstartuje, jakmile
jeho soused vybéhne. Spousti se tak domino efekt. Cilem kazdého zdka je pokusit se

pfedbéhnout svého spoluzdka, ktery vybéhl tésné pied nim (Wensor, 2007).
4) Starty z riznych poloh
Pomiicky: Zadné
Nejlépe z poloh na zemi — leh, sed, klik, z nichz Zak poté plynule prochéazi spravnymi fazemi

nizkého startu (Valkova, 1992).

6.2 Vytrvaly béh
1) Vyludovaci zavod v ovalu
Pomuicky: kuzely ¢i kloboucky
Zaci se rozestavi v pétimetrovych vzdalenostech po obvodu vymezeného hifisté (kuzely
vyznaCen oval), levym bokem do stfedu. Na povel vSichni vybihaji, kazdy se snazi

dob&hnout z4ka pied nim a dotykem ruky ho vyfadit. Zaky nechame béhat 30-60 s nebo do

2 vitézi (cviCeni upraveno, inspirovano dle Jufinové a Stejskala, 1987).
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Mazal (1991) uvadi stejny zavod, ktery doplituje o pravidlo: Kdo je vyfazen, zaboci ihned
doleva dovnitt, utvoii vnitini kruh (v naSem piipadé oval) a bézi volné v protisméru do konce

zavodu.

2) Beep test

Pomiicky: reproduktor se zvukovou nahravkou

Test zahrnuje beh mezi dvéma ¢arami, které jsou od sebe vzdaleny 20 metrti. Bézi se na
zvukové signaly (,,beepy*), které postupné zrychluji. Na kazdé pipnuti je potifeba dosahnout
na jednu z koncovych ¢ar. Cilem je udrzet tempo s témito signaly co nejdéle. Konec nastava
v momenté, kdy zék neni schopen dvakrat po sobé dosdhnout mety pfi zaznéni signalu

(Wood, 2008).
3) Skladani vét
Pomiicky: vytvorené listecky, papiry

Na vymezeném uzemi o vétsi plose je rozprostieno nékolik listeCki, na kazdém z nich je
z jedné strany napsané &islo, z druhé strany pismeno. Cislo znaéi, v jakém pofadi se dané
pismeno ve vété nachazi. Zaci jsou rozdéleni do tymli po cca 4. Z tymu mohou béhat
najednou maximalné 2 hraci, ktefi se snazi zapamatovat si Cisla a pismena, které pak hlasi
svému tymu, zapisuji na papir a postupné tvoii vétu. Vyhrava tym, ktery jako prvni vétu
posklada. Idedlni je vétu zaméfit na téma hodiny a obohatit Zaky o nové védomosti (vlastni).

4) Béhy na odhad ¢asu/tempa
e Odhadni Cas

Pomuicky: stopky

Zéci se rozddli do dvojic. Dvojice si zvoli &as, za ktery se pokusi ub&hnout uréenou
vzdalenost. Poté probihaji trat’ a snaZi se drZet vhodné tempo tak, aby co nepiesnéji trefily
domluveny cas (Vélkova, 1992). Jefabek (2008) uvadi variantu, kdy se body udéluji za to,
kdo se trefi do ur¢eného casu nebo kdo je po uplynuti ¢asového limitu nejblize dohodnuté

vzdalenosti.

e Rovnomérny béh
Zé4ci bézi stanovenou dobu v pohodlném tempu (3—5 minut), piicemz délka trati neni

rozhodujici. Snazi se udrzet rovnomérné tempo, coz si oveti tim, ze polovinu ur¢eného casu
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bézi jednim smérem a druhou polovinu se vraceji zpét. Cilem je dorazit zpatky na vychozi

misto (Choutkova, 1976).

6.3 Prekazkovy béh
e Pripravné cviceni — Piekdzkova atleticka abeceda
Pomuicky: prekazky
e Varianta a)

Jedna se o ptechody prekazek stiedem. Pro tuto aktivitu je vhodné zvolit prekazky nad vysku
kolen. Piekazky rozestavime do dréhy t&sné (cca 2 stopy) za sebou. Zaci prechazi piekazky

sttedem s diirazem na spravny pohyb pietahové a Svihové nohy.
e Varianta b)

Ze 4 piekazek utvoiime &tverec, nohy prekazek smétuji ven. Zak si stoupne dovniti do
¢tverce a zaCina piekondvat prekazky bokem. Kazdou pfekazku pfeskakuje nejdiive smérem
ven ze Ctverce, poté zpét dovnitt, diky tomu vystiida obé nohy. Ve ¢tverci se oto¢i zhruba o
90 stupnti, aby se nastavil bokem k dalsi piekazce, takto postupné prekonad vSechny 4
prekazky (vlastni).
1) Vom Uber-laufen zum Hiirdensprint — Od prebé&hnuti ke sprintu pies
prekazky
Pomiicky: ruzné prekazky dle dostupnosti — plastové, penové, tyce, svihadla, lavicky, ...

Aktivita je zaméfena na ziskani prvnich zkuSenosti s béhem pies piekdzky, jde o nacvik
prekazkového rytmu. Z rliznych pomicek (plastové piekdzky, pénové bloky, pénové
piekazky, ty€e) sestavime nékolik prekazkovych drah o délce cca 30 metrid. Kazda bude
slozena z jinych typt piekazek. Mezery mezi prekazkami ale nastavime vzdy stejné (4-6 m),
aby doslo k rytmizaci krokl. V jednotlivych drahach budou ¢tyti piekazky. Kazdé druzstvo
potiebuje dvé drahy, v jedné bézi Zaci smérem tam, ve druhé se vraci zpét. Zaci probihaji
piekazkové drahy formou Stafet nebo 1ze zadavat rizné tkoly: kdo dokéZe ve vymezeném
¢ase ob¢hnout nejvice kol, kdo se dotkne nejméné piekazek, kdo zabehne nejrychlejsi kolo,

.... (Deutscher Leichtathletik Verband Jugend, 2022).
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Téméf totoznou aktivitu popisuje také Valkova (1992), pod ndzvem Pieskoc, nepodlez. Jako
piekazky navrhuje: lavicky, latky mezi stojany, drzena Svihadla ¢i gumy. Jefabek (2008)
jeste doplnuje jednotlivé dily Svédské bedny.

Choutkova (1976) navrhuje piekézky od prvni k posledni postupné zvySovat, s tim, Ze se

zaci stale snazi udrzet stejny rytmus.

2) Lavic¢ky jako prekazky
Pomiicky: lavicky

Cilem je, aby zaci ménili zptsoby pteskoku podle riiznych usporadani lavicek. Musi
dodrzovat zakladni pravidlo — nesméji prerusit pohyb mezi lavickami. Cviceni za¢ina
plynulym pieskokem pies lavicky, které jsou umistény na$it ve stejnych rozestupech.
V zavislosti na tirovni skupiny upravujeme jak vzdalenosti mezi lavickami, tak pocet lavicek
nasklddanych na sobé. Lze také kombinovat zptisob odrazu i letu pies prekazky (Neuman,

2001).

3) Jump the Obstacle Relay — Piesko¢ prekazku ve Stafeté

Pomiicky: prekazky

Z4ci jsou rozdéleni do dvou tymu (po cca 6). V této aktivité se jedna o kyvadlovou §tafetu
s béhem pres jednu prekazku. Oba tymy se dale rozdéli na pulku, poloviny si stoupnou
naproti, ¢elem k sobé¢ tak, aby jedna puilka tymu (cca 3 Zaci) stala z pohledu vyucujiciho
nalevo, uprostied mezi nimi je pfekdzka a druhd pilka (opét cca 3 Zéci) stoji napravo.
Vzdalenost piekazky se nastavi tak, aby byl podpoften tfikrokovy rytmus. Vyhrava tym, ktery
jako prvni dobéhne na stejné pozice, ze kterych vybihal, Stafetu si pfedavaji tlesknutim

(Wensor, 2007).

4) 8 seconds hurdle sprint — Béh pres prrekazky na 8 sekund
Pomiicky: prekazky, kloboucky

Cilem je ub¢hnout za 8 sekund co nejdale a ziskat co nejvice bodi. V kazdé¢ draze jsou pouze
3 prekazky, po pfekonani prekazek bézi zak sprintem a podle toho, do jaké zény dobéhne,
tolik ziska bodul. Startuje se z polovysokého startu, vzdalenost k prvni prekdzce = 11,5 m;
vzdalenost mezi piekdzkami = 6,5 m; vzdalenost posledni prekazky do prvni bodovaci zony

=11 m, délka kazdé zény = 2 m (World Athletics/Kidsathletics)
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6.4 Skok do dalky

e Prlpravné cviceni — Pripravné cviky pro skok daleky
Pomiicky: zavéseny predmet napr. svihadlo
Autorka uvadi 10 prapravnych cviki, ze seznamu jsme vybrali tyto:

1. Z 1 az 3 krokt rozbéhu odraz a energicky Svihnout neodrazovou nohou a dotknout
se kolenem povéseného predmétu.

2. Z 2 az 5 krokt rozb&hu odraz a rukou se dotknout povéseného predmétu.

3. Z2az3 kroklirozbéhu odraz, ostré koleno $vihové nohy a dotknout se hlavou vysoko
povéseného predmétu.

(Lesnikova, 2014)

Stejné cviky uvadi také Valkova (1992) — Doskakovani na cil. Zaci doskakuji na zavésené
predméty a dotykaji se uréenym zpiisobem: rukou, hlavou, kolenem, ... Valkova toto cviceni

predstavuje jako tymovou hru, kdy Zéci za kazdy dotek ziskévaji bod pro svoje druzstvo.

e Dalsi pripravné cviceni: Step phase work — Prace na krokové fazi

Pomiicky: svrchni dil svédské bedny, duchna

V jedné draze ptipravime svrchni dil Svédské bedny a zhruba dva metry za to polozime
duchnu pro doskok. Zak si stoupne na dil bedny, ze které se odrazi, ska¢e a dopada na zem
na jednu nohu. Jakmile se zdkova noha dotkne zemé, ithned se ze stejné nohy odrazi a skace

do duchny — do diepu ¢i do sedu (Ewing, 2018).

e Napodobovani prace nohou pii zavéSeni na hrazdé, kruzich ¢i na bradlech
(vlastni).
1) Skoky pres pasmo
Pomiicky: svihadla

Na zemi vyzna¢ime dvé paralelni ¢ary nebo Svihadla, ¢imZ vytvofime pasmo, které se
postupné na jedné strané rozSituje. Zaci pak po kratkém rozb&hu preskakuji pdsmo, zacinaji

na jeho nejuzsim mist€ a postupné se presouvaji k nejsirsi ¢asti (Choutkova, 1976).

2) Skakani do pasem, skakani o body
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Pomiicky: kloboucky

Na zemi jsou vyznacena bodové ohodnocend pasma. Celé druzstvo skace urcenym
zpusobem (napft. levou nohou, pravou nohou, snozmo, s odpichem) co nejdal a zapocita si
body podle dosazeného pasma. Pokusy se opakuji, pficemz se méni zplisoby odrazu

(Valkova, 1992). Stejné cvigeni uvadi na strankach atletiky pro déti Cesky atleticky svaz.

Také Jerabek (2008) predstavuje skoky do pasem, a to s upravou, kdy se zaci musi doskokem
trefit do predem vyznacené¢ho pdsma Sirokého 30-40 cm. Pokud byl jejich prvni dotek
v urceném pasmu, ziskavaji bod, pti preskoceni nebo nedoskoceni jsou bez bodu. V kazdém

kole se pasmo posouva o 10-20 cm vpied, ale obcasné ho miizeme posunout i vzad.

3) Skok do duchny ze §védské bedny
Pomiicky: svédska bedna, duchna

Pted duchny na doskok polozime Svédskou bednu. Podle vysky doskocisté volime pocet dili
$védské bedny tak, aby §védska bedna byla vyssi nez duchny. Svédskou bednu postavime
na délku. Zak vyleze na §védskou bednu a ze dvou kroki se odrazi, skace skrénym zptisobem
do duchny a dopada do sedu. Skrény zplisob je popsan v kapitole 1.2.2. Skokanské discipliny.
Pti skoku z vyvySeného mista odrazu to zakim Iépe ,,leti“, ve vzduchu maji vice ¢asu na

zvladnuti techniky skoku (vlastni).

4) Indoor long jump — Skok do dalky uvnitf

Pomiicky: duchna, odrazovy miistek

Pied duchnu na doskok poloZime odrazovy mistek. Zak se po rozbéhu odrazi z mistku a
dopada na duchnu do sedu. Ve Skolni télesné vychové nejcastéji volime techniku skoku

skrénym zptisobem (Ewing, 2018).

Telocvikari.sk uvadi odraz z vrchniho dilu Svédské se skokem do Zinének. Zaci se rozbihaji

z dlouhého rozbeéhu a dopadaji na nohy (Zeman, 2018).

6.5 Skok do vysky

e Pripravné cviceni — Sprint dokola okolo klobouckl
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Pomiicky: kloboucky

Z klobou¢ktl utvoiime na zemi kruh a kazdy Zék si stoupne k jednomu kloboucku. Zaky
rozpocitame na jedni¢ky a dvojky. Vyucujici vzdy ur¢i smér doleva nebo doprava a poté
vybere, zda b&Zi jednitky nebo dvojky. Ukolem 24k je co nejrychleji ob&hnout kruh, vratit
se ke svému kloboucku a zaroven udrzovat naklon téla smérem dovnitf, podobné jako pfi

nab¢hu na skok do vysky (Zeman, 2018).

Pro trénink ndb¢hu do kruhu s ndklonem mizeme pouzit jakékoliv kruhové honicky. Napf.
- Zaci si sednou/stoupnou ¢elem do kruhu. Podle poétu se rozpoéitaji napt. na jedna az tfi.
Vyucujici vyvolava jedno ze zvolenych Cisel (1-3), vSichni zaci, ktefi maji toto ¢islo, vstanou
a snazi se chytit zaka, ktery bézi pred nimi. Kazdy si pocita, kolikrat byl béhem hry chycen.

Za kazdé chyceni obdrzi trestné kolo, které si po hie dob&hne (vlastni).

1) Scissors Jump Relay — Stafeta s niizkovym skokem

Pomuicky: kloboucky, prekazka

Pomoci klobouckl vytvofime na zemi drahu do tvaru osmicky. Do priseciku osmicky
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dvakrat preskakuje piekazku, jednou zleva, podruhé zprava, po dob&hnuti celé¢ osmicky

predava stafetu (Wensor, 2007).

2) Vyskok na §védsku bednu — Vyskok na S§védskou bednu
Pomuicky: svédské bedny, kloboucky

Dv¢ §védskeé bedny nasit postavime pred sebe, aby se zadni bedna dotykala zdi. Do stran
vedle Svédskych beden poloZime Zinénky pro pifipad padu. Pred bedny vyskladame
z klobou¢kti oblouk pro rozbéh. Zaci se rozbihaji tiemi kroky. Prvni krok je rovny, dalsi dva
kroky jsou do zatacky, poté nasleduje vyskok na Svédskou bednu do sedu na zadek. Kdo ma
odrazovou levou nohu, za¢ne zprava a udéléd 3 kroky — leva, prava, leva, pravaci se rozbihaji
zleva a kroky maji naopak. CviCeni je vhodné pro néacvik spravného natoceni téla pro

budouci flop (Zeman, 2018).

3) Vyskarska Stafeta

Pomiicky: latka ¢i guma, duchny pro doskok
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Proti sob¢ soutézi dva tymy se stejnym poctem zaka. Cilem je pteskocit latku, poté ji podlézt
cestou zpét, bézet zpatky za svym tymem a placnutim piedat Stafetu. Pro vyhodnoceni
méiime kazdému tymu Cas. Pokud Zaci latku shodi, dostanou trestné sekundy (Choutkova,

1976).

4) Vom in die Hohe-springen zum Hochsprung — Od vysokych vyskoki po skok do
vysSky

Pomiicky: latka ¢i guma, duchny pro doskok
Zaci jsou rozdéleny do dvou tymil. Stiidavé zahajuji jednotliva kola. Startovni tym si uréi

vysku a vybere si ze svého tymu skokana, ktery se pokusi tuto vysku pteskocit. Druhy tym

si také vybere skokana ze svého tymu, ktery se pokusi preskocit stejnou vysku.

e Pokud se pouze jednomu tymu podafi pfeskocit pozadovanou vysku, ziska
tento tym dva body.
e Pokud se obéma tymiim podaii sko€it pozadovanou vysku, obdrzi oba tymy

po jednom bodu.

Druhy tym si pak mize vybrat vysku a skokana. Ale pozor: Zadny zak nesmi skakat dvakrat,
tzn. ze tymy si musi vybrat ze zbyvajicich zdkd a béhem celé hry volit vhodnou taktiku

(Deutscher Leichtathletik Verband Jugend, 2022).

6.6 Hod mic¢kem

e Pripravné cvi¢eni — Hod ponozkami
Pomiicky: ponozky

Pro vyuku hodu mi¢kem v télocviéné 1ze z bezpecnostnich diivodl misto tenisovych micku
zvolit zabaleny par ponozek. S ponozkami lze trénovat veskerou techniku odhodu — rozbéh,
naptah, odhod. Pokud mame k dispozici pfimo atletické vybaveni, mizeme v télocviéné

vyuzit naptiklad raketky nebo komety (vlastni).
e Hody v télocviéné miizeme obohatit o rizné hry a soutéze, napt. Mickey Mouse

Pomiicky: obruc, svihadlo, kruhy — ci jiné misto pro zavéseni obruce, tenisdky/ponozky
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Zaci se snazi trefit obru¢ zavé$enou $vihadlem mezi kruhy. Za trefeni jednoho z kruhu

ziskéavaji 3 body, na hod skrze obru¢ 1 bod (Nechvatal, 2013).

1) Wurfin ein Fenster — Hod do okna

Pomuicky: brana, svihadla, micky

Zaci maji hazet do pfedem uréeného tere, kterym je vrchni polovina & tfetina branky
ohranicena Svihadlem. Hod se provadi ze vzdalenosti 5 metrti. Autor uvadi 1 moznost
soutéze, kdy ma kazdy zak 4 pokusy a za kazd¢ trefeni vymezeného okna ziskava 2 body.
Vyhodou tohoto cvideni je, Ze se mitky zachytavaji do sité a neztraceji se. Zaci hazeji na
kratkou vzdalenost a mohou se pIn¢ soustiedit na techniku odhodu (Deutscher Leichtathletik

Verband Jugend, 2023).

2) Magicka stovka
Pomiicky: micky/granaty

Zéci soutézi v hodu vrchnim obloukem na 100metrovém tseku. V misté dopadu prvniho
hazejiciho zahajuje nasledujici Zak dalsi pokus. Tymy mezi sebou soutézi na kolik hodl se
jim podaii magickou hranici sto metrii pfekonat. Dle vybaveni a trovné zakit mizeme zvolit
tenisové ¢i kriketové micky, granat, cokoliv, co Skola nabizi. Pokud bychom to zakim chtéli
ztizit miizeme zvolit napt. molitanové micky (Kaplan, 2009).

3) Hazeni na cil pres prekazku — Odhod’ granat
Pomiicky: Zinénka ¢i duchna jako cil pro trefu, sit, micky
Aktivita podobna jako vyse uvedeny ,hod do okna“, akorat se provadi v t&locviéng. Zaci
hazeji lehkym nécinim na cil, kterym je duchna pro skok vysoky. Micek pfi letu vSak musi
preletét prekazku o vysce 2,5 metru. Duchna je umisténa 3 metry za piekazkou. Zaci si
mohou vybrat z jaké vzdalenosti budou hazet, ¢im vzdaleng;si odhodovou metu si vyberou,
tim vy$si pocet bodu ziskaji. Vzdalenost pro odhodoveé ¢ary je potieba upravit dle schopnosti
zaku. Pfi cviceni se klade diraz na spravné provedeni hodu a zaroven se sleduje tihel, pod
kterym je nacini odhazovano (Kaplan, 2009).

4) Schneeballschlacht — Bitva snéhovych kouli
Pomiicky: lavicky, micky
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Z4ci jsou rozdéleni na dva tymy, kazdy tym stoji na opaéné poloving hraci plochy. Hraci
pole tymu jsou oddélena tfadou lavicek. Na zacatku hry dostanou druzstva stejny pocet
mickl. Po odstartovani hazeji vSichni zaci micky na stranu soupeie a v pritbehu hry se snazi
udrzet své uzemi bez mickl. Hra kon¢i po dvou minutdch, vitézi tym, ktery ma na své

poloviné méné mickl (Deutscher Leichtathletik Verband Jugend, 2022).

6.7 Vrh kouli
e Prlpravné cviceni — Nacini a naradi v piirodé
Pomiicky: prirodni nacini — pr. kameny
V pfirod€ najdeme kameny, pafezy ¢i polena, autor uvadi naméty pro cviceni s prirodnim
nacinim, které v podstaté odpovida koularské gymnastice:
o Predavani kament z ruky do ruky kolem ramen, pasu, ve vysi boku apod.
o Pfedavani kamene do osmicky mezi nohama
o Vrh kamenem ze dfepu co nejdéle

o Vrh kamenem po vzoru koulafi

o Hod kamene z podfepu smérem za hlavu
(Kirchner, 2005)

1) Soutéze skotskych silaki
Pomiicky: medicinbaly

Kazdy zék si vybere a predvede jeden zpiisob odhodu nebo odvrhu medicinbalem, ktery pak
musi provést 1 vSichni ostatni Zaci. Vykony zakim méfime a dle potadi v jednotlivych
soutéZi ziskavaji body, které se s¢itaji. V konecném potadi vitézi Zak s nejvice body (Kaplan,

2009).
Autor uvadi naptiklad:

1. Odhod tréenim obouru¢ od prsou/ odhod tréenim od prsou z podiepu
2. Odhod vpted z predklonu a podiepu

3. Odhod vzad z ptedklonu a podiepu

4. Hod tréenim ze sedu na nizké lavicce

Lze doplnit o dal§i mozné zpusoby odhodu/odvrhu - napt. vrh z ¢elniho postaveni,

z boc¢niho, ...
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2) Vrh do dalky

Pomiicky: kameny ¢i koule

Zvolime kamen, ktery uzvednou vsichni. Zaci poté budou vrhat formou Stafet. Prvni zak
vrha od startovni ¢ary a voli libovolny zpisob vrhu. Z mista, kde se kdmen zastavi vrha
druhy, timto zpsobem se vystiidaji v§ichni clenové tymu. Dosazenou vzdalenost oznacime

(Neuman, 2014).

Vrhy na zptisob Stafety uvadi také Choutkova (1976) — Postupny vrh na metu. Pritbéh cviceni
je stejny, jedinym rozdilem je, Ze zaci maji stanovenou metu, kterou se snazi piehodit co
nejnizs§im poctem vrhda.

3) Minefield — Minové pole

Pomiicky: koule, obruce/svihadla na oznaceni min a terce

Zaci vrhaji z vyznacené Cary/kruhu a snazi se zasdhnout ter¢ na zemi. Mezi mistem odvrhu

a terCem se vSak rozprostird mnozstvi min = obruci.
Trefa min = 0 boda

Trefa terée = 3 body

Ptehozeni terce = 2 body

Koule dopadne mezi miny a ter¢ = 1 bod

(Wensor, 2007).

4) Vrh do Zinénky/duchny

Pomiicky: Zinénka, medicinbaly

O sténu v télocviéné opfeme Zinénky/duchny a s medicinbalem nacvi¢ujeme techniku
odvrhu do Zinénky. Vyzkousime jak vrh z mista z bo¢niho postaveni, za zadového postaveni,

tak 1 ze sunu (vlastni).
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7 Diskuse

Diplomova prace se zabyvala vytvofenim a ovéfenim zasobniku cviceni pro vyuku
atletiky na Skolach bez atletického zdzemi. Nedostate¢nym atletickym zdzemim je suzovana
fada kol v Ceské republice. ZS Zitomiiskd, kde probihalo ovéfovani vytvofeného
zasobniku, &eli stejnému problému. Skola nedisponuje atletickym ovalem, ani zadnymi
specidlnimi sektory. Na nevyhovujici podminky pro vyuku atletiky upozornovala tfada
diplomovych préci. Hanzalkova (2009) uvadi, ze 56 % dotazanych zakladnich skol v okrese
Kolin nema k dispozici atletickou drahu. Svoboda (2010) provadél anketni Setfeni v okrese
Most, kde zjistil, Ze 2/3 oslovenych ucitelt poukazuji na nevhodné prostorové podminky
jejich skol.

Zasobnik cviceni pro vyuku atletiky na skolach bez atletického zazemi byl sestaven tak,
aby byl komplexni a poskytoval Sirokou perspektivu na vyuku atletickych disciplin.
Zahrnuje proto pohledy autord z rliznych zemi a obdobi, ¢imz se zohlediuje jak aktudlni
metodika, tak osvédcené pfistupy ze starSich zdroji. Tento pfistup zajiStuje rozmanitost
a univerzalnost cviceni, kterd mohou byt vyuzita v riznych podminkach. Zasobnik byl
doplnén také o vlastni cvi€eni. Zasobnik slouZi pro potfeby disciplin stanovenych dle RVP
ZV pro 2. stupein ZS: rychly béh, vytrvaly béh, piekazkovy béh, skok do dalky, skok do
vysky, hod mickem a vrh kouli. Pro kazdou disciplinu jsou pfipravena 4 cviceni, ktera byla
ovéiena a vyhodnocena, dale pripravna cviceni pro rozcviceni a seznameni se s technikou

dané discipliny.

Ovéfeni a zhodnoceni jednotlivych cvi¢eni povazujeme za klicové, nebot’ diky tomu lze
ucitelim efektivné poskytnout oporu pti vybéru a aplikaci cviceni. Prostfednictvim evaluace
ziskéavaji jasnou pfedstavu o moznych piinosech 1 vyzvach, které je mohou v pribéhu vyuky
potkat. Mnoho praci se zaméfuje na sestaveni zdsobniku cviceni, Casto vSak chybi faze

oveétovani efektivity, kterou povazujeme za zasadni pro realné vyuziti.

Pro ovéfeni a vyhodnoceni cvi€eni jsme stanovili 3 uzlové body techniky u kazdé
discipliny. Uzlové body byly ur¢eny dle odborné literatury, pouzité v kapitole 1.2 Technika
a didaktika atletickych disciplin. Pti splnéni uzlovych bodii bylo hodnoceni vyjadieno
vyrazem ,,ano‘ a pii nesplnéni vyrazem ,,ne*. Vysledky ,,ano/ne* byly nasledné prevedeny

na body do ¢iselné podoby 2/1, aby mohly byt statisticky vyjadieny. Vyhodnoceni jsme
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provedli spole¢né se skupinou expertid. Celkové bylo oveéfeno 28 cviceni na 63 Zacich.
Primérny vek divek ¢inil 14,321 £ 0,66 let, chlapcii 14,171 + 0,66 let. Primérna vaha divek
byla zjisténa 59 + 8,05 kg, chlapct 63,029 + 15,29 kg. Primérna vyska divek ptredstavovala
165,571 £ 6,41 cm, chlapct 172,543 + 8,24 cm.

Na zéklad¢ prostudované odborné literatury jsme stanovili 5 hypotéz. Jejich podrobnym
vyctem a testovanim jsme se zabyvali v kapitole 5.9 Testovani hypotéz. Jetabek (2008)
spolecné s Pruknerem a Machovou (2011) povazuji za nejkomplikovanéjsi atletickou
vysokou koordina¢ni i kondi¢ni naro¢nost. Pfedpokladali jsme tedy, ze nejnizsi GispéSnost
splnéni uzlovych bodii bude dosazena u prekazkového béhu. To se také potvrdilo, GspéSnost
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hodnota. Na zaklad¢ dosazenych vysledkd hypotézu Hi potvrzujeme.

Hypotéza H; se zabyvala uspéSnosti splnéni uzlovych bodl u rychlého béhu. Jefabek
(2008) popisuje béh jako ptirozenou a zakladni motorickou dovednost. Poukazuje na to, ze
rychly 1 vytrvaly béh patii mezi primarni soutézni discipliny. Béh je také soucasti ostatnich
atletickych disciplin. Kaplan a Vinduskova (2016) zminuji vyuziti béhu ve vSech ¢astech
vyucovaci jednotky. Pfedpokladali jsme tedy u rychlého béhu nejvyssi GspéSnost splnéni
uzlovych bodd. Béhani je pro zéky pfirozenym pohybem, technické prvky jsou relativné
snadno nacvikové v jakémkoli prostiedi a nevyzaduji specifické vybaveni. Vysledky
dokazuji uspéSnost splnéni uzlovych bodl u rychlého béhu = 82,6 %, coz piredstavuje
disciplinu s nejvyssi zaznamenanou hodnotou. Na ziklad¢ dosazenych vysledkl hypotézu

H: potvrzujeme.

Hypotéza H; se zabyvala porovnadnim splnéni uzlovych boda u skokanskych a vrhaéskych
disciplin. Pfi absenci specializovanych doskocist’ potfebnych pro skokanské discipliny
zminované v kapitole 1.2 Technika a didaktika atletickych disciplin jsme ocekavali vyssi
Gisp&snost splnéni uzlovych bodii u vrhadskych disciplin. Zaci se v télesné vychové Easto
setkavaji s mi€ovymi hrami, jako je napf. hdzena ¢i basketbal, které zahrnuji rizné druhy
hodt. Diky ¢astému tréninku maji vétsi praxi a zkuSenosti s technikou hodu. Nosek a Valter
(2010) povazuji hod mickem ¢i granatem za méné narocné atletické discipliny. Vysledky

splnéni uzlovych bod u disciplin skokanskych (78,6 %) a vrhacskych (78,2 %) byly velmi
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vyrovnané, ale vysSich hodnot splnéni uzlovych bodi dosdhly skokanské discipliny.

Hypotézu Hs tak nemiZeme nepotvrdit.

Na hypotézu Hs obsahové navazuje hypotéza Hy, ktera tvrdi, Ze z technickych disciplin bude
dosazena nejvyssi Gspé$nost splnéni uzlovych bodd u hodu mi¢kem. Uspé&snost splnéni
uzlovych bodl u hodu mic¢kem doséhla = 80,2 %, coz je z technickych disciplin nejvyssi

dosazena hodnota. Z vysledkl vyplyva, ze hypotézu H4 lze potvrdit.

Hypotéza Hs predpokladala vyssi splnéni uzlovych bodt u hladkych b&hi oproti splnéni
uzlovych bodi u skokanskych a vrhacskych disciplin na zdkladé vySe zminénych tvrzeni.
Vysledky byly velmi vyrovnané, vSechny dosazené hodnoty se nachazely v rozmezi
78,2 — 78,6 %. Splnéni uzlovych bodi u hladkych béht (78,4 %) je vyssi nez splnéni
uzlovych bodt vrhacskych disciplin (78,2 %), ale niz$i nez splnéni uzlovych bodi
skokanskych disciplin (78,6 %). Vysledky tedy ¢aste¢né podporuji hypotézu, avsak nejsou
dostate¢né k jejimu Gplnému stvrzeni. Na zéklad¢€ ziskanych vysledki nemiiZeme hypotézu

Hs potvrdit.

Jednotliva cviceni byla podrobné vyhodnocena pomoci statistickych funkei v kapitole
5 Vysledky. Cviceni jsme doplnili o osobni zpétnou vazbu, kde popisujeme klady
a nedostatky, na které jsme pfi jejich ovéfovani narazili. Pokud bychom méli sjednotit miru
uspésnosti alespon 70 % s oblibenosti cviceni ze strany zakd, za nejvhodnéjsi cviceni
muzeme povazovat: Dominoes, Vylucovaci zavod v ovalu, Indoor long jump, Vyskok na

Svédsku bednu a Minefiled.

Cviceni pro prekazkovy b&h vykazuji niz$i hodnoty UspéSnosti oproti ostatnim
disciplindm. Niz§i uspéSnost jsme na zéklad€é odbornych poznatkll v teoretické casti prace
ocekavali. Piekazkovy béh je pro Zdky velmi obtizny, poji se zde narocnost techniky
pfebéhu, smysl pro piesny krokovy rytmus, rychlost, kloubni pohyblivost a svalova
pruznost. Je téméf neredlné osvojit si takto slozitou techniku béhem 2—4 vyucovacich hodin,
které¢ mohou byt piekdzkdm vyhrazeny s ohledem na ¢asovou dotaci pro vyuku atletiky.
Ptesto je vSak dilezité se alesponi zdkladim ptekazkového béhu vénovat. Ucitelé vyuku
prekazkového béhu casto zanedbavaji, coz doklada napiiklad Slivkova (2023), ktera na
zaklad¢ dotaznikové Setieni z oblasti Prahy uvadi, ze 14 uciteld z 26 prekazkovy beh viibec

nevyucuje.
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Po vyhodnoceni vSech cviceni bychom ze zasobniku odebrali cviceni
Schneeballschlacht — bitva snéhovych kouli. Schneeballschlacht oproti ostatnim cvi¢enim
20 %. Cilem hry je co nejrychleji odhazovat micky tak, aby jich po skonceni ¢asového limitu
zustalo co nejvice na soupetovo poloving. Soupeteni a Casovy tlak u zakl vyrazn¢ zhorSoval
techniku odhodu micku. Z tohoto diivodu nepovazujeme cviceni za vhodné pro nacvik hodu
mickem. Bylo by mozné ho vyuzit az po maximalnim osvojeni, kdy ma zak pohyb pln¢
zafixovan a dokdZze ho provadét technicky spravné i ve ztizenych podminkach. Ostatni

cvi¢eni hodnotime kladn€ a vytvofeny zasobnik povazujeme za velmi piinosny.

Hlavni 1 dil¢i cile diplomové prace byly splnény. Vétime, Ze vytvoreny zasobnik
pomuze ucitelim télesné vychovy adaptovat atletickou vyuku tak, aby byla pfistupnd i na
Skolach s omezenymi moznostmi. Ovéteni zasobniku probéhlo na vzorku 63 Zakd, je mozné,
ze pii vétsim vzorku by doslo k odchylkam ve vysledcich, které by Iépe reflektovaly
rozmanitost celé populace. Celkové bylo osloveno 122 74k, navratnost informovaného
souhlasu s po€tem 63 odpovida = 52 %. Nizk4 navratnost byla zplsobena predev§im

nesouhlasem zakl s natd¢enim. Pofizeni videozdznamu bylo vSak nezbytné pro spravné

vyhodnoceni.

Pti pokraCovani ve vyzkumu by bylo velmi zajimavé porovnat vysledky se Skolami,
které maji piistup k atletickému ovalu. Rovnéz by bylo piinosné umoznit zakim ZS
Zitomiiska vyuku na atletickém stadionu a sledovat, do jaké miry si dokazi pomoci
pfipraveného zasobniku osvojit atletické discipliny tak, aby je zvladli provést ve
standardnich podminkach atletického prostfedi. Dalsi moZnosti by bylo provadét ovéreni
zasobniku pravidelné kazdy rok a sledovat, jak se méni procentudlni uspéSnost splnéni

uzlovych bod.

Za limity této prace lze povazovat také estetickou stranku tabulek s bodovym
hodnocenim uzlovych bodt, nebot’ jsme s ohledem na velky objem dat nebyli schopni zajistit
jejich prehledné;jsi zpracovani.

Nékteré pouzité knizni tituly jsou jiZ starSiho vydani, pfesto jsme se rozhodli pro jejich

volbu. Obsahov¢ jsou stdle aktudlni a jejich zpracovani povazujeme za vysoce kvalitni.
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Jedné se ptredevSim o znamé autory Choutkova a Dostal, dilo Didaktika Skolni atletiky

(Dostal, Velebil a kol., 1992) je dodnes povazované za nepiekonatelné.

Zaverem je dulezité upozornit na to, Ze 1 presto, ze zasobnik mlze pokryt znacnou Cast
vyuky atletiky ve Skolni télesné vychove, nemuze ji pln¢ zastoupit. Je nezbytné, aby si zaci
alesponl jednou ro¢né napt. v ramci sportovniho dne vyzkouseli atletické discipliny bez

omezeni, pfimo na atletickém stadionu s atletickym nac¢inim.
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8 Zavéry

Diplomova prace se zabyva vyukou atletiky na druhém stupni zakladnich Skol bez
atletického zazemi. Je zde uvedena technika a didaktika atletickych disciplin, didaktické
aspekty vyuky atletiky a technicka a materialni vybavenost zédkladnich skol. Hlavnim cilem
bylo sestavit zasobnik cviCeni, pro vSechny atletické discipliny stanovené RVP ZV pro 8.
a 9. roénik ZS, vhodny k vyuce atletiky na $kolach bez atletického zafizeni. Dil¢im cilem
bylo na zaklad¢ splnéni uzlovych bodi ovérit vytvoreny zasobnik se zaméfenim na technické
provedeni jednotlivych cviéeni. Vyzkumny soubor tvotilo 63 zaki ZS Zitomitska, z toho 35
chlapcti a 28 divek s primérnym vékem 14,238 + 0,66 let. Primérny vék divek ¢inil 14,321
+ 0,66 let, chlapct 14,171 + 0,66 let. Primérné vaha divek byla zjiSténa 59 + 8,05 kg, chlapcii
63,029 + 15,29 kg. Primérna vyska divek predstavovala 165,571 £ 6,41 cm, chlapct 172,543

+ 8,24 cm.

Po ovéfeni vytvofeného zdsobniku a na zdklad¢ ziskanych dat jsme dosli k t€émto
zavérum:

e Nejvyssi uspésnosti splnéni uzlovych boda bylo dosazeno u rychlého béhu, jeji
procentudlni hodnota ¢ini = 82,6 %.

e Nejnizsi UspéSnosti splnéni uzlovych bodl bylo dosaZeno u piekazkového béhu, jeji
procentudlni hodnota ¢ini = 63, 2 %.

e Z technickych disciplin bylo nejvyssi sp&snosti splnéni uzlovych bodl (=80,2 %)
dosaZeno u hodu mickem.

e Vysledky vSech disciplin vyjma piekazkového béhu jsou vyrovnané.

e Dle korela¢niho koeficientu divky a chlapci dosahovali podobné uspéSnosti splnéni
uzlovych bodi v jednotlivych disciplinach.

e Na zdklad¢ dosazenych vysledkl a pribéhu cviceni bychom ze zasobniku odebrali

cvic¢eni Schneeballschlacht — bitva snéhovych kouli.

Kromé vytvotfeni zasobniku jsme realizovali také jeho ovéfeni a zhodnoceni, s cilem
posoudit praktickou uplatnitelnost jednotlivych cvi€eni a usnadnit tak ucitelim piipravu na
hodiny atletiky. Zasobnik obsahuje 28 cviceni, ktera byla ovétena na 63 Zacich, soucasti jsou

také pripravna cviceni pro sezndmeni se technikou dané discipliny. Zasobnik, ktery
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stanovuje, co a jak se bude vyucovat, pomtze s efektivnim vyuzitim Casu a zaroven bude

systematicky rozvijet dovednosti zaki 1 v prostiedich s omezenym atletickym zazemim.

Zasobnik muze slouzit jako podpora pfi planovani a realizaci vyuky atletiky na Skolach,
které nemaji pfistup k plnohodnotnému atletickému zatfizeni. Zasobnik nabizi konkrétni
a strukturované néavrhy cviceni, které¢ jsou jasné definovany. Diky tomu mohou ucitelé
ucelné planovat atletické hodiny a 1épe reagovat na nedostatecné atletické zazemi Skoly.
Navic zasobnik umoziuje systematicky rozvijet techniku a dovednosti zakl, aniz by byli
ochuzeni o zasadni prvky atletické vyuky. Zasobnik byl primarné vytvofen pro potieby
vyuky atletiky na Skolach bez atletického zdzemi, av§ak mlize byt vyuzit jako zdroj novych

e

napadu pro pedagogy a trenéry, kteti chtéji svou vyuku rozsitit o dalsi atleticka cviceni.
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