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Abstrakt

Moznosti ndcviku techniky b&hu na L. stupni ZS

Diplomovéa prace se zabyva komplexnim pohledem na vyuku techniky béhu déti
mladSiho Skolniho véku. Teoretickd cast se vénuje osobnosti ditéte, popisuje jeho
motorické schopnosti. V préci je popsana vyuka atletiky a jeji zatazeni do hodin télesné
vychovy na I. stupni zékladni Skoly. Pozornost je vénovana charakteristice béhu, jeho
¢lenéni, historii a technice. Pro ucely této diplomové prace byla sestavena metodicka

fada, jejiz G€inky byly ovéfeny experimentem.

Kli¢ova slova: technika bé&hu, nacvik, mladsi Skolni ve€k, atletika, metodika, télesna

vychova

Abstract

Possibilities of running technique training options at the lower primary level

The thesis deals with the komplex view to running technique training of children in
middle childhood. Theoretical part attends to a child character and describes his/her
motive skills. Teaching of athletics and its inclusion to the Physical Education lessons
are described in the thesis. Attention is paid to the specification of the running
characteristics, its structuring, history and technics. A methodical series was prepared
for the purpose of this thesis. The effectsof these methodical series have been verified

by an experiment.

Keywords: running technique, training, middle childhood, athletics, methodology,
physical education



Motto: ,,Ten, kdo se t& ptd, pro¢ béhas, sam nikdy nebéhal. Ten, kdo se t& pta, pro¢
milujes, sdm nikdy nemiloval. Jen béZci a milenci védi proc¢, ale nedokaZou své vnitini

pocity popsat tém, kdo stoji mimo.“ (JoeHenderson)

»Nevime, zda béh ptidava roky zivotu. Vime vsak, ze pridava zivot rokim.* (Herman

K. Hellerstein)
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1 Uvod

Ve své diplomové praci se zabyvam nacvikem techniky béhu na 1. stupni ZS.
Nikdy by mé nenapadlo, ze se budu vice zajimat o bé&h, dokonce ze téma moji
diplomové prace bude spojené s atletikou, sbéhem. Na zakladni Skole jsme pii
hodinach télesné¢ vychovy Casto béhali na €as, at’ 1 500m nebo Coopertiv test na 12
télesné vychovy. Mozna jsem jen neméla Stésti na dobrého ucitele. Mozna mi nikdo

neukazal, Ze i atletika a specidln¢ bé¢h miZze zaujmout, zabavit.

V soucasnosti je mi t¢éma mnohem blizsi. Desatym rokem pracuji na zékladni skole
jako ucitelka a vychovatelka. Vidim, Ze v dnesni dob¢ bohuzel u déti prevlada pasivni
zpusob zivota a tak hledam cestu, jak piiblizit détem sport, pohyb. Také jsem
maminkou dvou déti, které nedélaji sport na vrcholové urovni, ale patii mezi jejich
zajmy, sportem vypliuji svlij volny ¢as. V nasi rodin€ je na prvnim misté ve sportu
fotbal, florbal, cyklistika, lyzovani, brusleni. Zkratka pohyb k mému Zzivotu i k moji

praci patii a j& jsem za to rada.

Béh je jednim ze zakladnich pohybovych piedpokladi k mnohym pohybovym
aktivitam. Je nenaro¢ny na vybaveni a prostory. Rozviji pohybové schopnosti, moralni a
volni vlastnosti. Bé&h, skoky, hazeni a ptekondvani piekazek patfi mezi zdkladni
atletické dovednosti. Kazdy méame jiné ptfedpoklady k pohybovym ¢innostem, ale béh ¢i

chlizi mtizeme provadet kazdy den bez ohledu na vEék, na pocasi.

Atletice se tika ,,Kralovna sportii*“. Je to proto, ze atletika je zakladnim sportem. Pfi
sportovani pouzivame nejpiirozenéjsi lidské pohyby — béh, skok, hod. Vim, Ze sport je
moznosti, jak mizeme provéfit vlastni schopnosti a zdatnost. Dava nam zdravi a silu,
benefity do dalSiho zivota. Potfebujeme bojovnost a vili, kterou uplatnime i v bézném
zivoté. Zéaroven ndm atletika davd moZnost ochutnat zklaméani z porazek, wnavu,
neuspéch. Sprinty jsou kofenim atletiky. I studium na vysoké Skole mi pfipomina zavod

v béhu. Nevydaiené starty, druhé pokusy. V cili je to n€kdy o prsa, n€kdo nedob&hne

vibec, né¢kdo naopak probéhne bez velkého zadychani a bez zndmek unavy.



V teoretické Casti diplomové prace se zabyvam charakteristikou télesné vychovy,
didaktikou atletiky, charakteristikou a technikou béhu. Vymezila jsem si zékladni
pojmy, které s moji praci souvisi. V praktické casti ovéfuji pomoci pedagogického
experimentu hypotézu, ve které predpokladam, ze déti vedené podle metodické tady,
kterou jsem pro experiment sestavila, dosahnou lepsich vysledkt v technice béhu nez

skupina déti, ktera podle této metodické fady nepostupovala.

Doufam, ze moje diplomova prace povede k obohaceni mych znalosti a zaroven pfti
realizaci praktické ¢asti nadchnu, nebo uz jsem nadchla, pro béh zacky, kteti se mnou
velmi ochotné spolupracovali. Piala bych si, aby napady z metodické fady byly
ptinosem do vyuky télesné vychovy jinym ucitelim, kolegim. Byly pfinosem nejen do
vyu€ovacich hodin atletiky, ale i do kazdé volné chvilky, kterou s détmi spolecné

travime.
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2 Cil prace

Cilem moji diplomové prace je pomoci experimentu a nacviku techniky b&hu

prodlouzit bézecky krok a zrychlit frekvenci dolnich koncetin.
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3 Teoreticka ¢ast

3.1 Osobnost ditéte mladsiho $kolniho véku

Osobnost je velmi slozity systém, ktery zahrnuje rozsahly soubor vlastnosti,
navyki, postojil, procesii a stavi.. Podle Capa a Marese je osobnost uréity ¢lovek,
individuum, ktery je odlisny od ostatnich ve vlastnostech, zkuSenostech, zivotnim béhu

(Cap, Mareg, 2001, s. 111).

Osobnost kazdého znds se v ¢innostech projevuje a formuje. Osobnosti se
nerodime, ale postupné se ji stavame. Zivotni béh nového &lovéka nezadina porodem,
ale asi 40 tydnt pted tim. Jiz jako novorozenec ma ¢lovék svoje potieby, jiz v tomto
obdobi se ukazuje interakce s okolnim svétem. V kojeneckém obdobi postupné ovlada
svoje t¢lo, na konci tohoto obdobi je schopen lokomoce ve vzpfimeném postoji,
osvojuje si mluvenou fe€. Po batolecim a pfedskolnim obdobi, které jsou pro dité velmi
dalezité, prichazi vstup do Skoly a zac¢iname mluvit o mladSim Skolnim obdobi, o

obdobi prepubescence”.

Vstup do skoly je pro kazdé dité velka zména, pro vétSinu déti predstavuje tento
vyznamny krok i1 velkou zatéz. Celkovy vyvoj jedince je ovlivnén pravé Skolni
dochazkou. Jako mladsi Skolni obdobi se oznacuje doba mezi 6-12 rokem ditcte.
Zden¢k Matéjcek vSak uptednostiiuje rozdéleni na mladsi skolni vék 6-8 let, stiedni
Skolni veék 9-10 let a starsi skolni vék 11-12 let. Langmeier a Krej¢ifova (2006) nazyvaji
mladsi 8kolni vék vékem stiizlivého realismu. Skolak je zaméfen na to, co je a jak to je.
Chce pochopit okolni svét, my jeho snahu miizeme pozorovat v jeho mluvé, kresbe,
v z4jmech, ve hie. My jako rodice a ucitelé mizeme jeho snahu podpofit nasi trpélivosti

a pomoci.

!z latiny prae, pred; pubesco,dospiviam
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3.1.1 Ontogeneze déti mladsiho Skolniho véku

Ontogeneze je proces télesného a duSevniho vyvoje jedince v pribéhu zivota
(Pricha, Walterova, Mares, 1998, s. 155). V télesném vyvoji déti mladsiho Skolniho
véku najdeme vyrazné zmény. V popisovaném obdobi rozliSujeme vyvoj jedince na

(Kaplan, Valkova 2009, Vilimova 2002):

e télesny vyvoj,

e psychologicky vyvoj,
e vyvoj motoriky,

e socialni vyvoj,

e trenérsky pfistup.

Rast je rovnomérné plynuly, zvysSuje se télesna hmotnost. Vyvoj podléha riznym
vliviim, je dan 1 dédi¢né. U déti pozorujeme jiny vyvoj télesny, jiny mentalni. Prave
obdobi mladsiho Skolniho véku je pro tyto rozdily typické. Podle Héjka je télesny vyvoj
zaka spolehlivym ukazatelem jeho zdravotniho stavu (Hajek, 2012, s. 14). Kostra jesté
neni vyvinuta, proto dbdme na ndvyky spravného drZzeni téla. Jednostrannym,

nepfiméfenym zatizenim mohou vznikat poruchy v drzeni téla.

Bé&hem tohoto obdobi dochazi ke zlepSeni hrubé i jemné motoriky. Vyvoj motoriky
je zavisly na funkci nervové soustavy, na rlstu kosti, na osifikaci i na riistu svalstva.
Pozorujeme rychlejsi pohyby, vétsi svalovou silu, dochazi k rozvoji koordinace a
rychlostnich schopnosti. ZvySuje se zajem o hry, o sport. Pii pohybovych aktivitach si
je dité védomo svych uspéchi ¢i netispéchii. Pii ¢astém netispéchu je dulezita podpora a
povzbuzovani ze strany rodicd, ucitell, trenérii. Rozdily, které u déti v pohybovych
dovednostech zaznamenavame, mohou byt ovlivnény podporou a piistupem ze strany

rodicu.

Velké jsou i pokroky v oblastech zrakového i sluchového vnimani. DéEti jsou
pozornéjsi, peclivéjsi, jejich vnimavost okolniho prostiedi se zvySuje. RozSifuje se
slovni z4soba, vyviji se fe€, ktera ovliviiuje rozvoj paméti. Déti si osvojuji socidlni role,

uc¢i se novym zpisoblim chovani v roli spoluzaka, pfejimaji muzské nebo zenské role.
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Obdobi je charakteristické silnymi citovymi prozitky, dit¢ si osvojuje svoje sebepojeti a

sebehodnoceni. Déti piejimaji nazory druhych lidi, dospéli pro né€ ptedstavuji autoritu.

Schopnost se ucit novym pohybim, novym dovednostem je Vtomto obdobi
zvysena. Celikovsky popisuje, ze détem v mlad$im $kolnim v&ku chybi uspornost
pohybu, ktera je u dospélych. U déti se objevuje nadbytecnost pohybu, je zde typicka
spontannost a nepiesnost motoriky. Nadbyte¢nost postupnym nacvikem slozitych
télesnych cviceni vymizi (Celikovsky, 1979, s. 39). U chlapci a divek nejsou v obdobi
mladsiho $kolniho véku rozdily v motorice, postupné se ale zvysuji. Na 2. stupni ZS se

jiz projevuje motorika specificka pro dévcata a pro chlapce.

3.1.2 Motorické schopnosti

Pro motorické schopnosti se pouziva i vyraz pohybové schopnosti. Definici
motorickych schopnosti se vénuji Mékota a Novosad, v publikaci Motorické schopnosti
uvadéji n€kolik citaci. Choutka a Dovalil, které cituji Hajkova a Vejrazkova (in
Hajkova a Vejrazkova, 2005, s. 10), definuji pohybové schopnosti jako samostatné
soubory vnitinich predpokladt lidského organismu k pohybové Cinnosti a v pohybové
ginnosti se také projevuji. Celikovsky pojmem motorickd schopnost rozumi integraci
vnitinich vlastnosti organismu, kterd podminiuje splnéni urCité skupiny pohybovych
ukolii a soucasn¢ je jimi podminéna (1979, s. 73). Literatura uvadi i rizné systémy
déleni pohybovych schopnosti. Na obrazku (obr. 1) je vymezeni zakladnich
motorickych schopnosti podle Mékoty a Novosada.
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SCHOPNOSTI

silové

rychlostni

vytrvalostni

koordinacni

pohyblivostni

KOMPLEX
VNITRNICH

PREDPOKLADU

Zdroj: Mékota a Novosad, 2005, str. 20

Obrazek 1: Vymezeni zakladnich motorickych schopnosti

POHYB

proti velkému odporu

v co nejkratSim case
(do 205s)

po dlouhou dobu

a) presné,

b) presné arychle,

c) presné, rychle a
variabilné

v plném rozsahu

V sedmdesatych letech se prosadilo déleni motorickych schopnosti do dvou seskupeni.

Jejich pojmenovani navrhl némecky teoretik Grundlach (obr. 2).
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Obrazek 2: Hruba taxonomie motorickych schopnosti

Motorické schopnosti

/ : \

KONDICNI KOORDINACNI
(energetické) (informadc¢ni)
Silové Orientaéni
Vytrvalostni Diferenciadcni

[ Rychlostni ]

R. ak&ni Reakd<ni
e e )
Rovnovahova

l; Rytmicka

Flexibilita

Zdroj: Mékota, Novosad, 2005, str. 21

Nejznaméjsi a nejjednodussi rozdéleni motorickych schopnosti je na silové
schopnosti, rychlostni schopnosti, vytrvalostni schopnosti, pohyblivost a koordina¢ni
schopnosti. Dvorakova (2007), Hajkova (2005), Kaplan, Valkova (2009), M¢kota,
Novosad (2005), Hajek (2012), Celikovsky a kol. (1979) charakterizuji ve svych
publikacich jednotlivé pohybové schopnosti takto:

> Rychlostni schopnost — je schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (od

15 do 20 sekund) co nejrychleji. Nékdy pouzivame synonymum a oznacujeme
tuto schopnost jen jako rychlost, ale nezaménujeme s rychlosti jako fyzikalni
veli¢inou. U rychlostni schopnosti je podil genetickych piedpoklada asi 70-80%.
Obdobi na prvnim stupni ZS je pro rozvoj rychlosti velmi vhodné, do vyuky TV
zatazujeme rychlostni ¢innosti na zacatku hodiny po rozcviceni — rychlé béhy,

béh na signal, soutéze.

Rychlostni schopnosti rozdélujeme na:
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e Reakéni rychlostni schopnosti - schopnost odpovédét na dany podnét a zahajit

pohyb:
o podle druhu podnétu na zrakové (vizualni), zvukové (audidlni) a

dotykové (taktilni),
o podle typu odpovédi na jednoduché a slozité.

e Akdni (realizacni) rychlostni schopnosti- schopnost provést pohyb v co nejkratsi

dobé od jeho zahgjeni:
o pfi jednorazovém ¢i opakovaném provedent,
o jednoduchého ¢i slozitého pohybu,

o smiSené napt. vytrvalostn¢ rychlostni, silové rychlostni.

Naslednost reakéni a akéni rychlostni schopnosti pti hodnoceni pohybové ¢innosti

je znazornéna na obrazku 3.

Obriazek 3: Naslednost reakéni a akéni rychlostni schopnosti

podneét reakce skondeni akce
doba
reakce
= e 1 -
Reakeni rychlostnf Akeni realizaéni rychlosini
-‘”hOp:"?Off SONoOnNos s

Zdroj: Celikovsky a kol., 1979, s. 99

> Silova schopnost — je schopnost pfekonavat odpor vnéjsiho prostiedi pomoci

svalového usili. V atletice se uplatiiuje v rizné mife a Vv riznych podobach —
hody, vrhy, skoky. Silové schopnosti rozvijime pfiméien¢, v mlad§im Skolnim
véku nejsou optimalni podminky pro maximalni rozvoj sily. U déti neni
dokoncena osifikace, svaly obsahuji hodn€ vody, proto nepouzivame zatéze, déti

cvici pouze s vlastnim télem. Doporucuje se lezeni, Splhani. Nej€ast&jsi rozliSeni
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silovych schopnosti je na silu statickou, kdy udrzime télo nebo zatéz v urcité

poloze, a silu dynamickou, kdy vyvijime silu v pohybu.

e Staticka sila je sila, pfi které nedochazi k pohybu téla. Jde o udrzeni téla nebo
bifemene ve statickych polohéach, ve vydrzich. Projev mé4 za nésledek vyvijeni
sily, ne mechanickou praci. Statickosilové schopnosti maji dvé formy:

o jednorazovou,

o vytrvalostné silovou.

Ob¢ formy jsou typické pro discipliny, jako je napt. sportovni gymnastika, upoly,

vzpirani. V kombinaci s vytrvalostni schopnosti jsou dtlezité pro kanoistiku.

e Dynamicka sila je sila, pii které dochazi k pohybu téla. Podle Celikovského
spo¢iva tato schopnost ve dvou zpiisobech cinnosti svalu, koncentrickém a
excentrickém (Celikovsky, 1979, s. 85). Dynamickosilové schopnosti maji tfi
formy:

o explozivné silovou,
o rychlostné¢ silovou,

o vytrvalostnég silovou.

Explozivné silovou schopnosti dame télu nebo pfedmétim maximalni zrychleni.
Setkame se s ni v riznych druzich odrazu nebo hodi. V atletice, ve sportovnich hrach,
sjezdovém lyZovani, ale i ve skoku na lyzich se setkdvame s rychlostni silou, se
schopnosti pifekondvat odpor s vysokou rychlosti nebo frekvenci pohybu. Vytrvalostni
sila se uplatiuje ve sportech, kdy jedinec pfekondva odpory po delsi dobu. K tomu

dochazi pti plavani, bézeckém lyzovani, veslovani a;.

Literatura uvadi 11 metod rozvoje sily. Z nich uvadi Hajkova 4 metody, které jsou
vhodné pro mladez: metoda opakovanych usili, rychlostni, izometrickd a vytrvalostni

(Hajkova, 2005, s. 11).

V hodinéach télesné vychovy rozvijime silu se zaméfenim na posileni svall, které

zajistuji spravné drzeni téla. Nelze posilovat stejnym zptisobem jako u dospélych, na
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prvnim stupni neposilujeme s bfemenem t¢z§im nez 10 % hmotnosti téla. Pii béhu
posilujeme prevazné dynamickym zpusobem, s véts§im poctem opakovani a s mensimi

zatézemi s dlirazem na rychlost.

» Vytrvalostni schopnost — je schopnost vytrvat v pohybové ¢innosti po relativné

dlouhou dobu bez poklesu intenzity. Uvadi se i jako schopnost odolavat unave.
Vytrvalostni schopnost rozdélujeme podle délky trvani pohybové cinnosti,
intenzity cvi¢eni a aktivace energetick¢ého systému. Béchy, které jsou déti
schopny zvladnout souvisle bez pteruSeni v delSim Casovém tuseku, jsou Casto
vyuzivanym prosttedkem rozvoje vytrvalosti u déti. Nejcastej$i metody, které
atletika pouziva, jsou metoda souvisld a fartlek?.Vytrvalostni schopnosti lze

rozdélit ze Ctyt hledisek:

1. podle poétu a rozlozeni svaluna:

o mistni (lokdlni) vytrvalost, kdy je v prubéhu cinnost zapojena
méné nez Y svalstva,

o celkova (globalni) vytrvalost, kdy je zapojena pievazna c¢ast
svalstva,

2. podle typu svalové kontrakce:

o staticka vytrvalost, kdy ¢lovek je schopen provadét vytrvalostni
cviceni v izometrickém reZimu préce,

o dynamicka vytrvalost, kdy naopak nez je uvedeno vySe,
provadime vytrvalostni cviceni v izotonickém rezimu svalové
prace,

3. podle podilu ostatnich motorickych schopnosti:

o rychlostné vytrvalostni schopnost, charakteristicka schopnosti

provadét opakované rychlé pohyby,

?Fartlek je druh tréninku ptivodn& ze Svédska. Je to vlastnd hra s rychlosti béhu, kdy dochazi
Kk neustalému stfidani rychlosti s pauzami na odpocinek.
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o silové vytrvalostni schopnost, kdy piekonavame dany odpor po
relativné dlouhou dobu, charakterizuje ji vysoka odolnost proti
lokalni inave,

o koordinaéné€ vytrvalostni schopnosti realizujeme slozity
pohybovy ukol pfesné a efektivné po urcitou dobu,

4. podle doby trvani pohybového tikolu:

o kratkodoba vytrvalostni schopnost pii zatizeni od 35 sdo 2
minut a intenzita zatiZzeni je maximalni,

o stifednédoba vytrvalostni schopnost se pohybuje v intervalu 3—
10 minut, intenzita pohybové ¢innosti je submaximalni,

o dlouhodoba vytrvalostni schopnost zahrnuje pohybovou ¢innost,

ktera trva od 10 minut az po nékolik hodin.

Vytrvalostni schopnost je omezovana schopnosti organismu clovéka dodavat

svalovym bunkam pracujicich svalt kyslik a Ziviny.

» Koordinaéni_schopnost — je schopnost provadét koordina¢né slozity pohyb,

rychle si osvojovat nové pohyby a pfizpisobovat se ménicim podminkam.
Termin koordina¢ni schopnosti byl zaveden v Némecku a v evropskych zemich.
V osmdesatych letech se v Ceskoslovensku pouzival pro koordinaéni schopnosti

pojem obratnostni. Mezi koordina¢ni schopnosti patii:

e schopnost spojovani pohybovych prvki,

e orientace — umozni rychle a ptesné zachytit informace o pohybové ¢innosti,

e kinesteticka diferenciace — rozliSuje parametry vlastniho pohybu,

e schopnost fesit prostorovou a ¢asovou strukturu,

e rytmicka schopnost — umozni strukturaci pohybt do rytmické formy,

e schopnost rovnovahy — umozni drzet télo nebo predméty v urcité stabilni

poloze.
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Na prvnim stupni ZS je pro rozvoj obratnosti senzitivni obdobi, obdobi ,,zlatého
véku motoriky*“. V atletice mé4 koordinace nezastupitelnou roli pfi u€eni se zakladiim
techniky. Uplatni se zde schopnost spojovat pohyb ve vétsi celek, rytmicka,
rovnovahova 1 orienta¢ni schopnost. Koordina¢ni cviceni jsou narocna na pozornost a
soustfedéni, proto je zafazujeme na zacatek hodiny nebo tréninku. Hajek (2012, s. 62)

doporucuje pro rozvoj obratnosti tato pedagogicko-metodickad doporuceni:

e cviceni provadime v riznych obménach, rizné zplsoby provedeni, zména
rytmu a pohybu,

e cvicit i v ménicich se podminkach, s na¢inim, se zmeénou partnera,

e kombinovat osvojené dovednosti, spojovat cvicebni celky,

e cvilit ve stresu, s vE€tsi rychlosti, se stupfiovanim slozitosti,

e opakovat cviceni po predchozim zatizeni.

> Pohyblivostni_schopnost — je schopnost provadét pohyb nebo pohyby ve

velkém kloubnim rozsahu. Pouzivame i termin flexibilita nebo ohebnost. Déti, 1
kdyZ nejsou omezeny v kloubech, maji z divodu sedavého zplsobu zivota
zkracené nékteré svaly a tim omezenou pohyblivost. Mezi svaly, které maji
tendenci se zkracovat, patii zadni strany nohou, trapézové svaly, svaly prsni,

hluboké §ijové svaly.
Pohyblivost mizeme rozd¢lit na:

e aktivni, ta se vyznacuje maximalni pohyblivosti v kloubu, kterou dosdhneme
vlastnim silovym uGsilim,

e pasivni, t¢ dosahneme za pomoci jiné osoby, opory, hmotnosti biemene.

Hajkova s Vejrazkovou (2005) uvadi, ze zlepsSeni aktivni pohyblivosti dosahneme
pomoci dynamickych cviceni, pfedev§im metodou opakovanych usili, kterd spocéiva
v mnohonasobném opakovani cviceni (15-30x). Pasivni i aktivni pohyblivost lze

rozvijet pomoci strecinku., Strecink je protahovaci metoda, ktera prostrednictvim
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riiznych technik vyrazné zlepsuje elasticitu svalii, Slach, vazii, kloubnich pouzder,
vazivovych obalii svalii a s nimi sousedici tkané* (Wollzenmiiller, 2006, str. 61). Pfi
hodinach télesné vychovy na zakladnich Skolach protahujeme ve vydrzi v dané poloze,
kdy postupné dojde k napéti-uvolnéni-protazeni svali. Dulezité je pravidelné dychani a
dokonal¢ drzeni téla. Hajkova a Vejrazkova doporucuji zacinat rozvoj pohyblivosti
stre¢inkovym protaZzenim, pak nasleduje dynamické rozcviceni (2005, s. 14). ZlepSeni
pohyblivosti je viditelné po 1-2 mésicich. Na prvnim stupni provadime streink pod
vedenim ucitele tak, aby protaZeni probéhlo efektivné a snizilo se riziko zranéni.
Nezadouci jsou Svihové pohyby. Stre¢inku se vyvarujeme pii ostré bolesti

Vv protahovaném svalu, nebo v daném kloubu.

S pohyblivosti souvisi i terminy hypomobilita (snizeni nebo omezeni pohyblivosti)
a hypermobilita (nadmérny rozsah kloubni pohyblivosti). Pfi béhu je zadouci, aby
rozsah pohybu byl vétsi, nez je nezbytné pro jeho uskuteénéni. Dochézi ke zvySeni
ekonomicnosti pohybu, protoze se neprojevi ochranny brzdivy efekt, ktery je vyvolan
nartstajicim tonusem antagonistl v blizkosti krajnich poloh. Dochézi tak k prodlouzeni

bézeckého kroku (Mékota, Novosad, 2005, s. 99).

Pohyblivost 1ze zlepSovat kombinaci uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich

cviceni (Dovalil a kol., 2005, s. 163).

Rozvoj vSech pohybovych schopnosti je zavisly na vyvojovych zménéach
organismu, na osobnosti daného jedince, jeho v€ku a pohlavi. Nejen v atletice jsou
rychlostni, silové, vytrvalostni a dalsi schopnosti propojeny, nelze je rozvijet
samostatné. Jak uvadi Dvorakova: ,,Je treba, a v detském véku mnohem diislednéji,
primérenym a veku odpovidajicim zpiisobem uplatiovat i, trénovat” vSechny
Jjmenované pohybové schopnosti v péci o vSestranny rozvoj organismu a v tréninku
V tzv. vSestranné priprave.“ (Dvorakova, 2007, s. 33-34). Prehled vékovych obdobi, ve
kterych je vhodné rozvijet jednotlivé pohybove schopnosti a dalsi ¢innosti podle Perice
uvadi Kaplan a Valkova. Tmavsi barvou je zvyraznéno vekové obdobi s vysokou
efektivitou tréninku, svétlejsi barva charakterizuje v€kové obdobi se stfedni efektivitou

tréninku.
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Tabulka 1: Pfehled vhodnych vékovych obdobi pro rozvoj pohybovych schopnosti

Pohybové
schopnosti
a dalsi

specifické
schopnosti

Koordinace

Kombinace
pohybt

VEK

6 let

Presnost
pohybu

7 let

8let |9let | 10
let

11
let

12
let

13
let

14
let

15
let

Komplikovana
motorika

Rovnovaha

Pohyblivost

Rychlost
Frekvence
pohybti

Rychlost
Rych. reakce

Sila

Rychla
a vybusna sila

Vytrvalost

Zdroj: Kaplan, Valkova (2009, s. 28)

Uroven pohybovych dovednosti ovliviiuji i vnitini a vngj§i predpoklady jedince.

Mezi vngjsi faktory patii vliv rodiny, Skoly, prostfedi. Do vnitinich faktorii fadime
genetické dispozice. Problematika podilu dédicnosti pifi rozvijeni schopnosti je
komplikovana. Touto problematikou se zabyva profesor antropomotoriky Rudolf

Kovat. O jeho publikace se opiraji i Mékota a Novosad (2005, s. 39-51).

Pii zdmérmém rozvoji jednotlivych schopnosti ve Skolni télesné vychové se

doporucuje dodrzovat nasledujici principy Dovalil a kol. (2002), Vilimova (2002):
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e koncentrovat rozvoj pohybovych schopnosti do senzitivnich obdobi,

e rozvijet vSechny zakladni pohybové schopnosti,

e spojovat rozvoj pohybovych schopnosti se vzdélanim a vychovou zak,

e télesné zatizeni zvySovat postupng,

e privykat zaky k jejich individualné-maximalni zatézi,

e télesné zatizeni davkovat priméfené dle predpoklada zak,

e rozvijet pohybové schopnosti planovité a pravidelné,

e pohybové schopnosti rozvijet jen pii plném zdravi a ve spojitosti se spravnou
Zivotospravou,

e koncentrovat jejich rozvoj do urcitych Casovych cykli a pravidelné dosazené

vysledky kontrolovat, testovat.

3.1.3 Potreby déti

Kazdé dité potfebuje mnoho véci, ale ze vSeho nejvice jistotu ve vztazich ke
,»svym* lidem, kteti mu poskytnou ochranu a pomoc. Proto se objevila lidsk4d matefska
ale i otcovska laska. Popisovany zakladni lidsky vztah je od pravéku az dodnes nesen
podivuhodnym a zdzraCnym mechanismem, kterym je vzdjemné uspokojovani potieb
(Matéjcek, 1994, s. 10). Lidské potieby mame vSichni stejné, jen zplisob a mira

uspokojovani je jina.

Bézné détské chovani se vyznacuje zivosti, ta se projevuje pohybem. Pohyb je
dilezitou potrebou déti, kterou se dité snazi spontann¢ naplnit (Dvotakova, 2007, s. 36).
Potfeba pohybu u kazdého jedince je individudlni, je dana temperamentem ditcte.
Dvorakova (2007) uvadi, ze sedmileté déti, které nejsou omezovany, se denn¢ pohybuji
4 az 5 hodin. Uspokojovani potieby pohybu u déti na 1. stupni nasi ZS probiha v ramci
hodin télesné vychovy, pti ¢innostech Skolni druZiny, o prestavkach, pfi mimoskolnich
akcich, vzdjmovém krouzku ,.Dopravnim a zdravotnim®, ktery pracuje pod mym

vedenim jiZ desaty rok.
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Muzika a Krej¢i (1997, s. 67) je hra kazda Cinnost, ktera je tzv. vnitiné odménujici.
Nezahrnuje ani neoznacuje zadné specifické pohybové Cinnosti. I hry maji svoji historii.
Na sténach jeskyni najdeme dochované kresby z nejstarsich dob, kde mizeme vidét, ze
se ¢lovék pripravoval na lov hrou. Stiflel a hizel na nakreslena zvifata. Rekové hru
uplatiiovali pfi vychové déti. Zaliba ve hrach je znama od nepaméti, jen nazvy her se
méni. Zndmé jsou hry jako kemari, simpak, harpaston aj., které hraly déti v davnych

dobach.

Déti se pfi hite uci, v télesné vychove je to uceni novym pohybovym dovednostem.
Hry nas obohacuji nejen v détstvi. Ve hie se realizujeme, uspokojuje se nase touha
spolupracovat, pfiméfené soutézit. Hra je vhodna i pii adaptaci na nové prostiedi, na
novy kolektiv, je pfipravou na zivot. RozliSujeme nejriznéjsi formy hry. Langmeier a
Krej¢itova (2006) uvadi tyto typy her — funk¢ni ¢i ¢innostni, konstrukéni ¢i realisticky,
iluzivni, kolové. Hru nemuZzeme détem nafidit, mizeme ji podporovat a rozvijet tim,

7e ji détem umoznime a piipojime se k nim.

3.2 Vzdélavaci obor Télesna vychova a jeho misto v RVP

Zavedeni télesné vychovy jako povinného predmétu do obecnych skol bylo soucasti
reformy Rakouska v roce 1869 (Vilimova, 2002, s. 9). Zakon zavedl télocvik na obecné
Skoly a wucitelské ustavy. V Praze v letech 1866-1884 vedl Dr. MiroslavTyrs$
,» 1 ¢locviény ustav pro chlapce a divky®. Vznikaji 1 Zenské spolky. V roce 1883 zrusili
povinny télocvik na div€ich skolach. Obsah télesné vychovy byl v minulosti ovliviiovan
1 jinymi zemémi Evropy. Obdobi mezi valkami ovliviiuje té€lesnou vychovu na Skolach
spolek Sokol, 2 hodiny tydné na $kolach ziistaly. Po roce 1945 ovlivituje vyuku télesné
vychovy sovétsky systém, v roce 1948 se TV zavadi do vSech typh Skol jako povinny
predmét, od 6. tfidy se déli chlapci a divky na hodiny télesné vychovy zvlast, jiz
nepokraduje koedukovana vyuka jako na 1. stupni ZS. V roce 1954 jsou zavedeny
normativni osnovy s dirazem na vykon. V roce 1989 dochazi k dal§im velkym zménam

nejen v télesné vychove, ale v celém nasem skolstvi.
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V soucasnosti je vzdélavaci obor T¢lesna vychova spolecné s oborem Vychova ke
zdravi zatazen do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi ramcového vzdélavaciho planu
(dale jen RVP). Na 1. stupni nasi zakladni Skoly probiha vzdélavani zakt pouze ve
vzdélavacim oboru Télesnd vychova. Podle RVP je pfedpokladem pro osvojovani
pohybovych dovednosti v zakladnim vzdélavani zaktv prozitek zpohybu a
z komunikace pfi pohybu, kvalitu prozitku umocnuje dobie zvladnuta dovednost (RVP,
2005, s. 72). Zatazeni této oblasti do vzdélani umoziuje podle Fialové prohloubit vztah
zaku ke zdravi, posili rozumové a citové vazby k dané problematice, umoziiuje
rozvinout praktické dovednosti, které¢ urcuji zdravy Zzivotni styl a kvalitu budouciho

zivota jedince v dospélosti (Fialova, 2010, s. 75).

., Vzdélavaci obor Télesna vychova jako soucdst komplexnéjsiho vzdélavani Zakii
V problematice zdravi sméruje na jedné strané K poznani vilastnich pohybovych moznosti
a zajmii, na druhé strané k poznavani ucinku konkrétnich pohybovych cinnosti na
telesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. “ (RVP pro zakladni vzdélavani, 2005, s.

72).

Kazdy vzdélavaci obor ma sviij obsah uciva, ocekavané vystupy a cile. V ramci 1.
stupné zakladni Skoly je obsah uciva rozdélen na 1. obdobi, které se realizuje v 1. az 3.
roéniku, a na 2.0bdobi (4. a 5. ro¢nik). Casovy objem nesmi klesnout pod 2 hodiny
tydné¢. Do hodin TV zatazujeme i zdravotni télesnou vychovu. Do uciva télesné

vychovy na prvnim stupni zdkladni Skoly fadime:
1) ¢innosti ovliviujici zdravi,
2) ¢innosti ovliviujici uroven pohybovych dovednosti,
3) ¢innosti podporujici pohybové uceni.

Ad 1) Cinnosti, které ovliviiuji zdravi, obsahuji pohybovy rezim zaki, p¥ipravu
organismu na pohybovou ¢innost, zdravotné¢ zaméiené ¢innosti, rozvoj ruznych forem
rychlosti, vytrvalosti, pohyblivosti, sily a koordinace pohybu. Své dtlezité misto tu ma i
hygiena pohybovych ¢innosti a cvi¢ebniho prostiedi, dbame na vhodné obleceni a obuv.
Velky diiraz se klade na bezpecnost pii pohybovych ¢innostech. Zdravi je v souc¢asnosti

chapano jako vyvazeny stav télesné, dusevni a socialni pohody (Hronzova, 2011, s. 6).
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Ad 2) Uroveti pohybovych dovednosti ovliviiuji pohybové hry, ziklady gymnastiky
a atletiky, rytmické a kondi¢ni formy cvi¢eni pro déti, priupravné tupoly, zaklady
sportovnich her, turistika, pobyt v pfirod¢ a jiné pohybové ¢innosti podle podminek
Skoly a zajmu zakd (plavani, brusleni, lyZovani aj.). V atletice je to na prvnim stupni
rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky a do vysky, hod mickem (RVP,
2005, s.77).

Ad 3) Pohybové ueni podporuje komunikaci v télesné vychoveé, organizaci
prostoru a ¢innosti, zdsady a jednani v duchu fair play, pravidla pohybovych ¢innosti,

meéfeni a posuzovani pohybovych dovednosti.

Obsah Skolni télesné vychovy se historicky vyvijel podobné jako cile tohoto
predmétu. Diive byl upfednostiiovan v ndplni TV nafadovy télocvik a potadova
cviceni, pozdéji pfibyly hry a sezonni cviceni. Do roku 1989 nabizely uc¢ebni osnovy
podrobny rozpis uc¢iva pro jednotlivé ro¢niky. V soucasné dobé jsou dany ocekéavané
vystupy, ucivo je chapano jako prostiedek K jejich osvojeni a K utvareni a rozvijeni

klicovych kompetenci. V zédkladnim vzdélavani jsou za klicové povazovany:

e kompetence K uceni,

e kompetence k feseni problémtl,

e kompetence komunikativni,

e kompetence socialni a personalni,
e kompetence obcanské,

e kompetence pracovni.

Ocekavané vystupy ve vzdelavacich oborech jsou rozdéleny na I. stupni na dvé
obdobi. RVP stanovuje ocekavané vystupy pro 1. obdobi na konec 3. ro¢niku, 2. obdobi
je ukonceno na konci 5. ro¢niku. Ocekavané vystupy z pohledu zdka pro 1. obdobi

podle RVP jsou (RVP, 2005, s. 76):

» spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou cinnost se zdravim a vyuzivad

nabizené prileZitosti,
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» zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady jednoduché pohybové cinnosti
jednotlivce nebo cinnosti provadené ve skupiné; usiluje o jejich zlepseni,

» spolupracuje pri jednoduchych tymovych pohybovych c¢innostech a soutézich,

» uplatnuje hlavni zdasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovych cinnostech ve
znamych prostorech Skoly,

» reaguje na zdkladni pokyny a povely k osvojované cinnosti a jeji organizaci.

Na uciteli je vybér uciva a vytvotreni konkrétniho vzdélavaciho programu. Fialova

uvadi tfi zdkladni ptistupy, kterymi Ize tento vybér provadét (Fialova, 2010, s.106):

e Utilitarni — daraz je kladen na zékladni ucivo, v TV jde o pohybové
¢innosti nejcastéjsi, potiebné k Zivotu a praci.

e Exemplarni — vybirdni jsou zastupci ze skupiny piibuznych pohyb,
piedpoklada se transfer do jinych oblasti.

e Fundamentalni — postihuje hlubsi zaklady védniho oboru, jde o

pochopeni podstaty, smyslu, zdkonitosti.

Muzik a Krejéi (1997) uvadéji, Zze cilem Skolni télesné vychovy by méla byt
vychova k péci o celkovou télesnou, psychickou a socialni stranku lidské osobnosti.
Té¢lesnou vychovu chape Belsan (1984) jako hlavni prostiedek k vSestrannému
télesnému rozvoji zakd, ktery je zaméfen na rozvijeni pohybové vykonnosti a télesné
zdatnosti s ptihlizenim k jejich individualnim zvlastnostem a k urovni biologického
vyvoje. Ruzicka (1992) télesnou vychovu popisuje jako obor, ktery je tvoien soustavou
specializovanych ¢innosti gymnastickych, sportovnich a tane¢nich, které jsou
charakteristické vlastnim vyucovacim procesem, tedy i specidlni didaktikou. Fialova
(2010) povazuje Skolni TV za nejrozsifenéj$i, nejmasovéj$i organizovanou formu
pohybové aktivity mladé populace. Chape TV jako vychovné vzdélavaci pfedmét, jehoz
cilem je specifické pedagogické plisobeni, stimulace rozvoje subjektu (zaka, studenta)
prostiednictvim Sirokého spektra ovéfenych pohybovych aktivit, pisobenim ucitele,
Skoly a spoleCenskych podminek. Muzik a Krej¢i (1997) oznacuji pojmem télesna
vychova vSechny aktivity a formy, které by méla zabezpecovat Skola. Podle Vilimové
(2002) patti mezi ukoly télesné vychovy osvojeni, zdokonaleni a upevnéni pohybovych

dovednosti, rozvoj kondi¢nich a koordina¢nich pohybovych schopnosti, utvafeni
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trvalého vztahu ¢lovéka k pohybové aktivité a ziskavani védomosti z télesné vychovy a

sportu.

Zakonitosti vychovné vzdélavaciho procesu télesné vychovy zkouma didaktika
télesné vychovy. Ta patfi do kinantropologie, tj. nauka o pohybu ¢lovéka. Na zikladé

riznych cilti rozdéluje Dvorakova didaktiku ve vertikalni i horizontalni roviné.

Horizontalni ¢lenéni obsahuje didaktiku (Dvotakova, 2007, s. 5):

e zédkladni télesné vychovy,
e zdravotni télesné vychovy, piipadné 1é¢ebné,

e sportu (atletiky, gymnastiky, plavani).

Vertikalni ¢lenéni podle v€kovych kategorii:

e podle stupiii Skol v ramci povinné télesné vychovy,
e Vramci zajmové télesné vychovy na télesnou vychovu
o déti predskolniho veku,
o mladsiho skolniho véku,
o starSiho Skolniho véku,
o dorostu,
o dospélych,

o senioru.

Didaktika télesné vychovy se také zabyva subjekty vyucovaciho procesu. Hlavnimi
subjekty jsou zak-edukant a uclitel-edukator a jejich vzdjemna interakce. Didakticky
proces ma stranku informativni a stranku formativni. Informativni stranka ptinasi nové
poznatky a dovednosti, formativni umoznuje osvojovani postoji a tvoii hodnotovou

orientaci.

Piistup spole¢nosti ke Skolni TV a sportu souvisi s pfistupem k vlastnimu zdravi.
Pohyb byva povazovan za méné dulezity nez jiné aktivity, pfevladd povédomi, ze
télesna vychova ma oproti jinym predmétiim, napiiklad matematice, mensi vyznam
(Fialova, 2012, s. 78). Kaplan a Valkova uvadi, ze i z divodu nedostatku pohybu ma

témeét 30% déti funkeéni nedostatky v drzeni téla a ve vyvoji kostry. Lubomir Dobry
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zFTVS UK v Praze se zabyva otdzkou vztahu netspé$ny zak versus zdk pohybové
neaktivni. Ve svém ¢lanku v ¢asopise TV a sport mladeze uvadi, Ze pohybové aktivity
piimo piisobi na vyvoj mozku. Dobry odkazuje na velké mnozstvi vyzkumnych studii a
piSe: ,, Zdci potiebuji béhem kazdého Skolniho dne odpovidajici pohybovou aktivnost,
ktera je prevenci proti obezité a zdravotnim problémum s ni spojenym, a soucasné
pozitivné piisobi na Skolni prospéch zZakii“. Pokud nevedeme déti k pohybové aktivité,
V pozdé&jsim veéku pak tézko ziskavaji kladny vztah k aktivni formé sportu. Muzik a
Krejé¢i tvrdi, a mné nezbyva nez souhlasit, Ze v obdobi mladsiho skolniho véku by zaci
méli ziskat pfimétené poznatky o riznych pohybovych ¢innostech a osobni zkusenost

S riznymi typy pohybového zatézovani (1997, s. 102).

3.2.1 Atletika na 1. stupni zakladni Skoly

Prvni zminky o atletice ve skolach najdeme v knize ,,0 nejlepSim staté* od
Bolzana, kde autor doporucuje zaradit do obsahu $kolni télesné vychovy béh a skok

ptes piekazky (Vinduskova a kol., 2003, s. 105).

Podle Kaplana a Valkové je atletika sportem, kterd se svym obsahem a charakterem
velice vyznamné podili na vSestranné pohybové kultivaci déti (2009, s. 24). V télesné
vychové dbame na vSestranné rozvinuti osobnosti zaka. Podle Dostala a Velebila

prispiva atletika tomuto pozadavku vyraznym zptisobem:

e napomaha vSestrannému rozvoji pohybovych schopnosti,

e upeviluje a zdokonaluje pohybové dovednosti, které jsou zakladem
vSestranného motorického rozvoje a pracovni pfipravenosti,

e podporuje rust zdatnosti a vSeobecné télesné vykonnosti, podili se na
upevnéni zdravi a odolnosti zakd,

e napomahd k vychové kladnych moralnich a volnich vlastnosti, zejména

houzevnatosti, ukaznénosti, kolektivnosti, ocenovani vlastnich sil

(Dostal, Velebil, 1992, s.7).
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Podobné popisuji atleticky vycvik Choutkova a Fejtek. Podle nich ma atleticky
vycvik blahodarny vliv na vytvareni a upeviiovani vlastnosti, mezi které patii
houZevnatost, cilevédomost, rozhodnost, sebekriticnost a ¢estnost (1989, s. 5). Podle
Jetabka (2008) je vyznam atletiky nesporny, ma na c¢lovéka vychovné, zdravotni i

vzdélavaci ucinky. Vyznam atletiky Jetabek hodnoti z riznych hledisek (2008, s. 10):

e sportovné-pohybové hledisko — atletika upeviiuje zékladni pohybové struktury,
jako je chtize, béh, skoky a hody, které jsou nezbytné pro bézny zivot,

e zdravotni hledisko — atletika se provadi pievazné venku na Cerstvém vzduchu,
¢asto 1 za neptiznivych podminek; to podporuje odolnost a otuZzilost,

e motivaéni hledisko — soutéze, rizné atletické hry jsou motivaci k provadéni
télesné vychovy a sportu obecné,

e vychovné hledisko — atletika svym charakterem, narocnosti na houzevnatost,
cilevédomost, vytrvalost i odhad vlastnich sil poskytuje fadu vychovnych

podnétii; podporuje smysl pro spravedlnost, pro fair play.

Chromy a Valkova pisi, Ze zajem o atleticka cviCeni vyvéra ze spontanni potieby
pohybu, které je ovliviiovana prostfedim — moznost béhat, skakat, hazet lze v podstaté
kdekoliv. Podle téchto autori miiZeme prostiednictvim atletiky dat détem moznost

vytvaret pozitivni postoj k pohybovym aktivitdm (Chromy, Valkova, 1985, s. 13).

V roce 2001 Zimmerova uvadi, ze podle statistiky poctu ¢lent svazu lehké atletiky
a prizkumu oblibenosti riznych sporti mezi Skoldky se zda, ze lehka atletika ztraci na
vSech urovnich na atraktivité (Zimmerova, 2001, s. 217). Kaplan a Valkova zastavaji
vroce 2009 stejny nazor. Podle nich se v soucasnosti setkavame s odlivem déti se
zajmem o atletiku a to nejen u nas, ale i1 v dalSich evropskych statech (Kaplan, Valkova,
2009, s. 13). V roce 2012 naopak piedseda CAS Libor Varhanik v Atletickych listech
informuje Ctenafe o tom, Ze atletika mezi détmi a rodici proziva boom. Podle Varhanika
k tomu pfispivaji nejen Gspéchy Ceskych atleth na mezinarodni scéné, ale i moznost

kvalitniho traveni volného ¢asu déti i dospélych (Varhanik, 2012, s. 1).

Dulezitou roli pii vytvafeni pozitivniho vztahu k atletice a k dalsim pohybovym
aktivitam mohou sehrat rodice, ucitelé a trenéti. Kaplan a Valkova (2009) uvadi, jak je

motivace u déti dilezita pro pozitivni postoj K pohybové Cinnosti, k utvafeni vztahu
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k atletice. Odkazuji na ESpandrovu studii (2009), ktera tento jev zachytila. Podle jeho
studie ma vyznamny vliv na utvareni vztahu k atletice u ditéte vzor. MiiZe to byt rodic,
sourozenec, ale i trenér nebo vyznamny sportovec. Konkrétni jméno sportovce zavisi na

obdobi, kdy vyzkum probiha.

Atletika patfi mezi zdkladni ucivo télesné vychovy na 1. stupni. Z vlastni
zkuSenosti a praxe vim, Ze nacviku jednotlivych technickych disciplin neni vénovana
dostatetna pozornost. Mnohem vice Casu se v hodinach télesné vychovy vénuje
miCovym a pohybovym hram. Pfitom pro svilj pfirozeny pohybovy charakter,
pfimé&fenost a dostupnost obsahu je atletika zdkladem vSestranné télesné piipravy zaki
(Belsan, 1984, s. 239). Dostal a Velebil uvadéji, ze zvladnuti zakladnich atletickych

¢innosti je pfedpokladem ptiméteného vykonu (1992, s. 9).

Ve vyuce atletiky vramci télesné vychovy mizeme pozorovat dvé rozdilné

tendence:

e pohyb a pocity z pohybu,

e zavodéni a vykony.

Kaplan a Valkova (2009, s. 34) popisuji dvé odlisné roviny, ve kterych by méla

motivace ve sportovni ptipravé déti spliiovat hlavni tkoly:

e prozitkova (zaZzit aktivitu, na kterou budu vzpominat),

e soutéziva (moci se porovnat s ostatnimi nebo sdm se sebou).

Ve vyuce by mély byt obsazeny oba sméry. Ve vrcholové atletice jde piedevsim o

vykon a tspéch.

Atletika patfi do vyuky na vSech stupnich Skol. V tematickych planech pro
jednotlivé ro¢niky je zafazena vétSinou na podzim a na jafe. Na 1. stupni patii mezi

zakladni atletické discipliny:

e béhna 50 -400 m,
e vytrvaly béh,
e skok daleky,
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e skok vysoky,
¢ hod mickem 150 g.

Na druhém stupni se tyto atletické discipliny rozsifuji jesté¢ o béh na 800 m a 1500
m, Stafetovy béh 4x60 m, piekdzkovy béh, hod granitem a vrh kouli. Vyufovacim
procesem s atletickym obsahem se zabyva didaktika atletiky.

Velké rozdily jsou ve vybavenosti kol pro vyuku atletiky. Z dosavadni praxe vim,
ze na mnohych Skolach je nedostatek atletického nacini, v mnohych piipadech
nedostacuji i prostory pro vyuku atletiky. Mezi vybaveni pro lehkou atletiku na zakladni

Skole patfi:

e béZecka draha,

e zafizeni pro skok daleky,
e zafizeni pro skok vysoky,
e sektory pro hod mickem,

e sektory pro vrh kouli.

V télesné vychové je zakladnim pozadavkem dodrzeni bezpecCnosti a hygieny u
zaka. Chromy a Valkova uvadi jako nejCastéjsi moznosti urazl v atletice hazeni, strety
pii rychlém béhu a pady (1985, s. 24). Pti béhu je to pti prudkych zménach smért a pfi
soutézich. Pfi organizaci volime jasné pokyny, dostate¢né rozestupy, volny prostor za

cilem, prostor k ndvratu na start.

Jako vhodnéa motivace pro nacvik atletiky u déti mladsiho ¢i starSiho skolniho véku
jsou ruzné skolni soutéze. Déti mohou porovnat svoje vykony S ostatnimi, spoluprace
v druzstvu vede K odpovédnosti viéi kolektivu, motivuje nezkazit svym vykonem

vykon ostatnich.

Fungujici systém soutézi pro Skoly zajist'uje organizace Asociace sportovnich klubli
(ASSK), ktera sdruzuje sportovni kluby na jednotlivych skolach. V leto$nim roce oslavi
organizace 20 let od svého zaloZeni. ASSK potada nebo je partnerem pii soutézich, jsou
to napft. v atletice - Kinderiada, ve fotbale - McDonald’s Cup, ve vybijené Preventan

Cup, v bé¢hu Béhame s BK Tour. Jako pfedseda sportovniho klubu na nasi Skole mohu
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potvrdit dobrou organizaci pfi viech soutézich pofadanych ASSK. Kinderiadu potada
ASSK spoleéné s Ceskym atletickym svazem (CAS). V priibéhu této akce déti nejen
soutézi, ale maji 1 moznost zabavnou formou seznamit se s rtiznymi atletickymi
disciplinami. Garanty nékterych soutézi jsou i znadmi a Gspesni atleti Ceské reprezentace

(Barbora Spotakova, Roman Sebrle, Tomas Dvotéak a dalsi).

Nase skola se jiz n€kolik let tcastni atletické olympiady tfi Skol, kde nasi mali atleti
zméti své dovednosti s ostatnimi. Akci organizuji a finanén€ podporuji vSechny tfi

Skoly, podpora je i ze strany rodi¢ii. Samoziejmosti je 1 i€ast na ostatnich soutézich.

3.2.2 Didaktika atletiky

.y,

Dostal s Velebilem uvadégji: ,, Didaktika atletiky zahrnuje vyucovaci proces
S atletickym obsahem, specifickymi ukoly, metodami a formami. Jde o specializovany
telovychovny proces se strankou vychovnou a vzdélavaci. “ (1992, s. 7). Podle Ruzicky
pfedstavuje didaktika atletiky jednu ze specidlnich didaktik, jejichZz pfedmétem je

0 W w

vyucovani urcité télovychovné nebo sportovni ¢innosti (Ruzicka, 1992, s. 6).

Zakladnimi prvky v systému didaktického procesu TV jsou (Dvoiakova 2007,
Vilimova 2002, Fialova 2010):

o Cinnosti zaka (motivace, aktivace, hodnoty...).
e Cinnosti u¢itele (zasady, metody, postupy, styly....).
e Projekt vychovy a vzdélani (vybér a uspotadani uciva).

e Podminky (prostorové, materidlni, pravni...).
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Obrazek 4: Systém didaktického procesu ve $kolni télesné vychove
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Zdroj: Vilimova, 2002, str.16

Nejen pii vyuce atletiky by mél uéitel dodrzovat urcité pedagogické zasady.
Kurelova popisuje didaktické zasady jako obecné pozadavky, které v souladu se
zakladnimi zékonitostmi vyuky a s vychovnymi a vzdélavacimi cili ur€uji jeji charakter
(Kalhous, Obst a kol., 2002, s. 268). Stejnou definici didaktickych zasad najdeme i u
Fialové (2010, s. 56). O formulaci se pokusili jiz J. A. Komensky, J. H. Pestalozzi a
dalsi myslitelé a pedagogové. Jan Amos Komensky jiz v roce 1628-1630 zpracoval
v Didaktice ¢eské navrh vyucovaci soustavy, v roce 1657 vychazi Velka didaktika
(Didactica magna), ktera predklada didaktické zasady a principy, které plati dodnes.
Jedna se o tyto didaktické zasady:

e uvédomélosti a aktivity,
e piiméfenosti,

e trvalosti,

e nazornosti,

e soustavnosti.
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Zasada uvédomélosti a aktivity vychéazi z pochopeni smyslu a podstaty provadéné

aktivity. Uvédom¢élost se vztahuje na kvalitu osvojovanych poznatki, vyjadiuje postoj
zaka k uCeni. Aktivitu mizeme zvysit povzbuzenim, rozhovorem, soutézi apod. Pii

hodinach TV je tato zasada velmi dalezita.

Zasada priméfenosti znamend, Ze obsah i1 rozsah uciva, jeho obtiznost a zplsob

vyucovani je usporadano podle didaktického systému, ktery je pfistupny zakiim urcitého

véku. Poznatky musi tvofit posloupnost, jeden poznatek logicky vyplyva z druhého.

Zasada trvalosti souvisi s efektivnim zapamatovanim si védomosti a dovednosti tak,

ze 7aci si je kdykoliv vybavi a prakticky pouziji (Fialova, 2010, s. 57).

Zasada ndzornosti umoziuje vytvareni predstav a pojmil na zdkladé smyslového

vniméani. V hodinach télesné vychovy lze pouzit jako prosttedky nadzornosti ukazky
piimé 1 nepfimé. Ukéazku piimou miize provadét zak nebo ucitel. Neptimou ukazkou
rozumime fotografii, bezchybné provedeni ukazky na zaznamu. Pfi vyuce techniky

behu lze pouzit DVD, kinogram, obrazy s fazemi atletickych pohybt apod.

Zasada soustavnosti vyuziva postupu od znamého k neznamému, od jednoduchého

vvvvvv

3.3 Béhy

3.3.1 Historiebéhu

Ptirozené pohyby chiize, béh, skoky provadel ¢loveék uz v nejstarSich dobach, aby
uhdjil svoji existenci. Putovani za potravou bylo zakladni ¢innosti primitivniho ¢lovéka.
Od chtize je kricek k jejimu zrychleni - k béhu. Pfi dobihani kofisti, pfi utéku pred

nepfitelem ¢lovek bézel.

Prvni zaznam o zavodech v béhu pochazi z Piedni Asie, asi 1 200 let pfed nasim

letopodtem (Grexa,1988, s. 17). Pak piichazi Rekové a jejich olympijské hry. Konaly se
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Vv posvatné Olympii od roku 776 pted n. 1. asi do roku 393 naseho letopoctu. Nejdiive se
soutézilo jen v jedné discipling, v beéhu. Az do roku 728 pf. n. 1. (12. olympidda) byl na
programu pouze béh na jeden stadion — dromos, kdy se béhalo na trati dlouhé 192,27 m.
Bézci déavali na obdiv krasu postavy, béhali bosi, pozdéji i nazi. Na ¢trnactych hrach
ptibyl béh dvojity — diaulos, trat’ byla dlouha okolo 400 metrd. Od 18. her se objevuje
petiboj — pentatlon, ktery byl velmi oblibeny. Soutézilo se v téchto disciplindch: béh
(dromos), zapas (pali), hod diskem, skok do déalky a hod oStépem. Nejznaméjsi bézec
staroveékych her byl Leonidas z Rhodu, ktery ze ¢tyt her po sobé ziskal vzdy po tiech

véncich.

Obrizek 5: Vytrvalostni béh (dolichos) starych Rekti zachyceny na amfofe z 5. st. pf.
n. |l

Zdroj: Grexa, 1988, s. 18

Ve sttedovéku cirkev povolovala rytifskou vychovu, do které patfil i béh, ale vice

zaznamenavame béh v lidovych hrach.

Pedagog renesan¢niho obdobi Jan Amos Komensky podporoval soutéZe v béhu,

protoze podporovaly zdravou touhu po vitézstvi. Dochazelo K navratu k ptirod¢, k hram.

Ptichazi novovék a ze sportu se déla vydéleény podnik. Anglicky sportovni systém

rozviji bézecké discipliny, vznikaji béhy ptespolni 1 prekdzkové. Ve sportu se objevuji
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nové terminy - amatéfi a profesionalové. Vznikaji piesnd pravidla, buduji se sportovni
zatizeni. | u nas se zac¢atkem 19. stoleti objevuji prvni zdatni béZci profesionalové, kteti

behali a vybirali vstupné.

V roce 1896 se zasluhou Pierra Coubertaina konaji v Aténdch prvni novodobé
olympijské hry. Soutézilo se i v kuriéznich disciplinach. Chromy a Valkova uvadi beh
pozpatku, béh trojnohy (Chromy, Valkova, 1985, s. 10). Zména piichazi i v technice
startu. Od vysokého startu pies snizenou polohu s oporou o koliky se dostavdme az po

start z blokd. V roce 1912 je zaloZena Mezindrodni atleticka federace.

Zaklady Ceské atletiky byly nejspiSe polozeny po korunovaci krale Vaclava II., kdy
se konala v misté dne$niho Smichova hostina, pii které se zavodilo i v b&hu. Simon a
Dostal popisuji jiny bézecky zavod, zadvod ,,Barchan®. Nazev tohoto zavodu vznikl
podle odmény pro vitéze. Vitéz dostal jeden loket barchanu, coZ byl loket platna. Zavod
se konal na pamatku posli z doby Jana Lucemburského, kdy pii bojich proti Caku
Trencanskému je posilal ke své manzelce EliSce a za tyto sluzby je odménoval pravé
platnem (gimon, Dostal, 1998, str. 7). O béhu najdeme i v ,,Regimentu zdravi“ z roku
1530 a v ,, T¢lovéde staroceské* z roku 1574 (Choutkova, 2003, s. 104).

Se vznikem Sokola se konaji i zavody v télocvi¢nach. Prvni zavod v atletice se
konal 17. dubna 1867, kdy Sokol Prazsky zorganizoval ve své télocviéné verejné
cvideni, jehoZ soudasti byly zavody (Simon, Dostal, 1998, s. 8). Choutkovéa a Fejtek
pfipominaji z nejstarSich dob atletiky (1897) zaloZeni dodnes populdrniho béZeckého
zavodu z Béchovic do Prahy (1989, s. 7). V letosnim roce by mél probéhnout jiz 117.
ro¢nik tohoto zavodu, ktery méii pres 10 km. Po druhé svétové valce prichazi na
atletickou scénu Emil Zatopek (1922-2000), ktery za svoji kariéru vytvofil 18 svétovych
rekordil. Ceské i svétové atletické vefejnosti jsou znama jména jako Kratochvilova

Jarmila, Morav¢ik DuSan, Formanova Ludmila aj.

Vlivem spolecenskych zmén vroce 1989 dochdzi k osamostatnéni atletiky
z Ceskoslovenského svazu télesné vychovy (CSTV), ktery v roce 1956 pievzal Fizeni
tdlesné vychovy a sportu u nas, a vznika Ceskoslovensky atleticky svaz, dnes Cesky

atleticky svaz (CAS). Hlavnim tikolem atletického svazu je systematicky rozvoj atletiky
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jako sportu, jehoz ukazateli je Sife Clenské zakladny a zajisStovani podminek pro jeji

vykonnostni riist (Choutkova, 2003, s. 106).

»Vyvoj atletickych disciplin, které jsou zdsadné standardniho lokomocniho
charakteru, byl vidy ovliviiovan pripravenosti sportovcii, poznatky z ruznych védnich
oborii (biomechaniky), ovlivijicich zpiisob provadeni, ale také technickym vybavenim
(molitanova doskociste, konstrukce ostepii a tyci, povrchy drah).” (Chromy, Valkova
1985, s. 12).

Kazdoro¢né se u nas poradaji desitky zdvodu v béhu ve vSech kategoriich. Pro
zajimavost uvadim nazvy né€kterych z nich: Velka Kunraticka, Béh svatého Vaclava ve
Starém Ji¢in€é, Béh Luzankami v Brn¢, Boskovické béhy v Boskovicich, Jarni b&h
Olympu, Béh nadégje, ktery navazal na zndmy Beéh Terryho Foxe. Podrobny ptehled

zavodu je na strankach www.behej.com.

3.3.2 Clenéni béhu

Podle délky zavodnich trati rozdélujeme béhy na:

e kratké (sprinty — do 400 m v¢etné),
e stfedni (do 3000 m),
e dlouhé (nad 3000 m).

Chromy a Valkova uvadi jako stfedni béhy pouze do 2 000 m, nad 2 000 m jako b&hy
dlouhé (1985, s. 49).

Podle mista konani zdvodu délime béhy na:

e oteviené nebo kryté, ty se konaji na atletické draze,
e prespolni béhy, silniéni béhy a sportovni chiizi pocitdme mezi soutéZze mimo

zavodni drahu.

Literatura uvadi jesté déleni beéhu podle zptisobu provadéni na béhy:
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e hladke,
o piekazkove,

e Stafetové.

3.3.3 Charakteristika béhu

Literatura uvadi béh spolu s chlizi jako pfirozené zptsoby lokomoce ¢loveka. Béh
je stejné jako chlize nebo skékani bipedalni pohyb. Bipedalni pohyb je pohyb po
panevnich koncetindch. Podle Grexy byl béh prvni disciplinou na starovékych i
novovekych olympijskych hrach a pravem se pokladé za nejstarsi a zakladni prostfedek
télesné vychovy (Grexa, 1988, s. 44). U béhu se stiida jednooporova a letova faze

(obr.6). U chuize je to stiidani jednooporové a dvouoporové faze (obr.7).

Obrazek 6: Kinogram béhu
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Zdroj: Valkova, 1995, s. 11
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Obrazek 7: Kinogram chiize

&

3?@, 1: _

crorRe —a’yauo QOO

/"‘a&@

Zdroj: Valkova, 1995, s. 11

Choutkova a Fejtek definuji béh jako ptirozeny pohyb — lokomoci. Podle nich se
jednd o opakované skoky tzv. bézecké kroky, jejichz délka a frekvence (stiidani)
ovliviiuji rychlost béhu (Choutkova, Fejtek, 1989, s. 19). Spravna technika b&hu je
zakladnim pfedpokladem pro hospodarné wvyuziti funkénich a morfologickych

0w v

schopnosti bézce (Langer, 2009, s. 15). Riazicka charakterizuje béh jako opakované
skoky, jejichz délka a frekvence urcuje rychlost béhu (Rizicka, 1992, s. 12). Grexa o
behu pise (1988, s. 45): ,,Beh je prekonavani vzdalenosti co nejrychlejsim zpiisobem bez

pouziti dopravniho prostredku‘. Béh je povazovan za nejdilezitéjsi télesné cviceni.

Tvrznik a Soumar cituji Emila Dostala, nejvétsiho propagatora kondi¢niho béhu a
béhu pro zdravi: ,,Béh je velkolepym prostiedkem k lepSimu zpiisobu Zivota a ke
kompenzaci negativnich vlivii civilizace. Neni vSelékem, ale ucinnym lécebnym
prostredkem. Pri jeho pouZivani nemame stoprocentni zaruku trvalého zdravi, ale
velikou, nékolikanasobnou vétsi pravdépodobnost nez pri neracionalnim, spatném

zpiisobu zZivota. “(Tvrznik, Soumar, 1999, s. 9).

Zaroven je béh nejen soucasti dalSich atletickych disciplin, ale 1 sportovnich her.
Béh je zakladni piedpoklad k fotbalu, basketbalu, florbalu, triatlonu, ale i k tenisu a
jinym sportovnim odvétvim. K zékladni vybaveé kazdého ditéte od nejmladsiho véku
patii béhani, skakani, hazeni, prekonavani piekazek. DéEti rady hraji hry. Hra je pro né
piirozend a zdbavna. Pomoci her ziskdvaji déti nenasilnou formou pohybové zkusenosti.

Proto pii nacviku techniky béhu zatazujeme hry a honicky velmi Casto. Soutéziveé a
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hravé formy poskytuji moznost vyziti, pfedvedeni osobniho potencionalu kazdého

jednotlivce.

Béh a chlize pusobi proti kardiovaskularnim chorobam, snizuji hladinu
cholesterolu, krevni tlak, udrzuji nebo snizuji té€lesnou hmotnost. Pfitom nevyzaduji
zadné specialni pomiicky, jen vhodnou obuv a obleceni. Bé¢hat mizeme za kazdého
pocasi, jsme na Cerstvém vzduchu, poznavame okolni pfirodu. Béh pfispiva k télesné i
dusevni rovnovaze kazdého jedince. Spolecné s chlzi je stidle vice docetiovan
v souvislosti s hypokinetickym zptisobem zivota dne$niho ¢lovéka. Pii béhu pocitite

radost z pohybu, ktery je nam lidem vlastni jiz od nepaméti.

3.3.4 Technika béhu

Béh je zadkladni pohybova dovednost kazdého znds, ale spravnd a efektivni
technika béhu vyzaduje dostatek nacviku. Technika béhu je jen jedna, liSi se pouze
délkou a frekvenci krokli. Spravny béh se vyznacuje uvolnénosti a plynulosti - skdkani
pfi b&hu neni Gdelné (Choutkova, 1989, s.19). V metodické piloze Easopisu CASPV
autor jako zakladni pfedpoklad spravného béhu uvadi uvolnénost (Moravek, 2008, str.
1):

e béh musi byt uvolnény, toho Ize docilit, ze dokrok bude veden pies predni
cast chodidla, dvojita prace kotnik (Spicka — celé chodidlo — $picka),
e uvolnénd panev a ramena,

e postaveni trupu — mirny naklon vpted, hlava je v prodlouzeni trupu.

Langer definuje techniku béhu jako tucelnou, ekonomickou a cilevédomou
pohybovou ¢innost, kterd odpovidd zédkladnim biomechanickym principim (Langer,
2009, s. 15). Stejny autor pise, ze technika b&hu je jen jedna, lisi se pouze intenzitou,
rozsahem a frekvenci pohybu podle toho zda se jedna o béh na kratké, stiedni nebo

dlouhé¢ traté (Langer, 2009, s.15).
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Choutkova jako dulezity prvek nacviku techniky béhu uvadi zvladnuti setrvacného
zpusobu b&hu. Tento zpisob charakterizuje jako béh bez maximalniho usili pii stale

stejném sklonu trupu, rozsahu pohybu pazi a frekvenci kroku (Choutkova, 1989, s. 19).

Z hlediska struktury pohybu patii béh mezi cyklické pohyby, stejné jako plavani.
Cyklické pohyby jsou charakteristické opakovanim svalové kontrakce a rozezndvame u
nich hlavni fazi a mezifaze. Langer rozliSuje pii analyze a popisu techniky b&hu
V pohybovém cyklu odraz, let, doSlap a moment vertikaly (Langer, 2009, s.16). Valkova
rozdéluje bézecky krok na tzv. stfedni polohu (moment vertikaly) a na tfi faze: odrazu —

letu — dokroku (Valkova, 1992, s.11).

BelSan popisuje techniku beéhu takto: ,, Hnaci silou pri béhu je odraz. Jeho velikost i
spravnost zaviseji na napnuti nohy v kloubu kycelnim, kolennim a hlezennim.
Spravnému odrazu napomdaha i mirné vychylena osa téla vpred, kterd se nazyva bezecky
luk. Po odrazu se odrazova noha uvolnené sklada, zatimco $vihovou nohou dokrocime
na predni ¢ast chodidla. Pri dokroku se uplatiiuje dvojita prace kotniku. Je to zhoupnuti
z predni casti chodidla na celé chodidlo a jeho rychlé odvinuti az na Spicku pri
opétovném odrazu. Pohyb nohou vyrovndavame pohybem pokrcenych pazi se sevienymi
pestmi. Diilezitou slozkou techniky béhu je dychani.* (BelSan, 1984, s. 241). Pii béhu
kratkych trati dychame kratce a mélce, naopak pfii vytrvalostnim béhu a pii honickéch je

dychani hluboké.

WV

nad mistem doslapu. Valkova o poloze pise: ,,Stojnd noha je mirné pokrcend na
plném chodidle, tézisté bérce se nachazi nad bodem opory a druhd noha je silné
ohnuta v kolene s bércem slozenym pod stehnem. PaZe jsou na stejné urovni
ohnuty zhruba v pravém uhlu, ruce lehce sevieny v pest.” (Valkova, 1992, s.
12).

» Faze odrazu — je povazovéana za nejdulezitéj$i usek, protoze je hnaci silou
bézeckého pohybu. V momenté odrazu vykona odrazova noha aktivni odpich ze
$picky nohy, §vihova noha se v koleni pokréi a jde dopiedu, dochazi k vytvoreni
tzv. bézeckého luku. Pfi napindni odrazové nohy dojde k vrcholu faze

odrazu.V této fazi usilujeme o co nejucinnéjsi vyuziti odrazové sily. V okamziku
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odrazu se paze dostdvaji do maximalniho rozSvihu. Vyuzitim Svihu pazi se
zvySuje ucinnost odrazu. Valkova popisuje, Ze v této fazi se odrazovd noha
napina v kycelnim, kolennim 1 hlezennim kloubu a aktivné se odrazi od Spicky
(Valkova, 1992, s. 12).

» Faze letu — je vysledkem faze odrazu.Po odrazu ve fazi letu se odrazova noha
za¢ina skladat, pata je dost vysoko, Svihova noha jde na dokrok. V této fazi lze
pozorovat dvojitou praci kotnikt. Ta je charakteristicka pohybem chodidla ze
Spicky pii1 dokroku na plné chodidlo a po odraze zpét na Spicku. V letové fazi
dochazi k vyméné nohou a k piipravé na dalsi oporovou fazi. Paze se z krajnich
poloh opét za€nou pohybovat opacnym smérem.

» Faze dokroku — zaCina dokrokem chodidla $vihové nohy na zem a konci
momentem vertikaly. Dochazi k brzdéni pohybu. Dostal a Velebil (1992, s.16)
popisuji: ,,DoSlap chodidla je mekky. Je provadén bud’ na ptedni Cast chodidla
(spiSe pii kratkém béhu), na celé chodidlo nebo i mirné ptes patu (pfi dlouhém

behu).

Jesté pred dokrokem se chodidlo dostane tésné pod tézisté¢ a dokraCuje predni a
vngj$i stranou, potom ndsleduje zhoupnuti na celé chodidlo. Paze se dostdvaji az do
dolni polohy a vyménuji se podél téla. Chodidlo se dostane opét na $picku. Vsechny

faze béhu jsou na obrazku 6 v kapitole 3.3.3.
V zakladni technice béhu rozliSujeme dva zptlisoby:

> Slapavy béh (obr. 8) — tento zpiisob béhu se pouziva, kdyz chce bézec ziskat

optimalni nebo maximalni rychlost v kratkém casovém tuseku, napft. pii startu,
pfi zrychleni, u stupfiovaného b&hu, pfi pfedavce Stafet, pti dalkatském rozbehu.
Bézec je ve velkém ndklonu vpied, bézi po Spickach, odraz je za Spicky.
Diulezita je zde faze odrazu, usilovna prace pazi a prodluzujici se délka
béZeckého kroku. U Slapavého béhu chybi moment vertikaly, zvétSuje se délka 1

frekvence kroku.
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Obrazek 8: Slapavy zpiisob béhu
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Zdroj: Vélkova, 1992, s. 12

> Svihovy béh (obr. 9) — nasleduje po ukonéeni §lapavého zpiisobu béhu po startu.

Typicka je stala délka a frekvence krokt, dvojitd prace kotnikii, nechybi moment
vertikaly a stfidaji se vSechny faze. Rozsah pohybii je u tohoto zplisobu béhu
maximalni, zavisi na jeho rychlosti. Dochdzi k nému u sprinti po startu, u

stiednich a dlouhych trati.

Obrazek 9: Svihovy zpiisob béhu
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Zdroj: Valkova, 1992, s. 12

Jefabek upozoriiuje na uzlové body techniky béhu (2008, s. 80):

e dé¢lka a frekvence kroku (,,cupitani* nebo ,,skdkani*),

e doby trvani letové a oporové taze,

e spravné postaveni chodidel ve sméru béhu, vnitini hrany chodidel v jedné linii,
e postaveni hlavy a trupu (vzptimené a uvolnéné),

e podsazeni panve,

e spravna koordinace Svihové nohy a stfidavého pohybu pazi,
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e Uhel odrazu,
e dopnuti odrazu — plna extenze ve vSech kloubech,

e plynulost a uvolnénost pohybu.

Pti béhu dochézi k ¢astym chybam u riiznych ¢asti téla. Nekteré chyby jsou typické
pro konkrétni pohyby, nékdy chyby vyplyvaji z individudlnich zvlastnosti jedince.
Ruzicka (1992, s. 10) nabizi rizné prostiedky k odstranéni chyb:

e upozornéni na chybu,

e zopakovani vykladu a ukazky,

e opakovani prvku,

e pouziti specialnich priipravnych a napravnych cviceni,

e signal ucitele v okamziku zacatku a konce pohybu, nebo v diilezitych bodech,
e piimé dopomoc ucitele,

e kontrastni nebo karikujici ukdzka.

Odstranéni chyb vyzaduje trp€livost a zatazeni bézecké abecedy do pohybovych

¢innosti. Nejcastej$i chyby a moznosti jejich odstranéni jsou uvedeny v ndsledujici

tabulce:
Tabulka 2: Chyby pti béhu
Segment téla | Chyba Odstranéni
Chodidla béh po patach do nacviku zafazujeme liftink, ze kterého piejdeme
do béhu; cviceni dvojité prace kotniki; Slapavy béh
po startech z nizkych poloh; védomé doslapnuti na
predni vnéjsi ¢ast chodidla
pii doslapu kladeni védoma kontrola pfi mensim usili; osvojit si cvi¢eni
chodidel do stran bézecké abecedy
Nohy nedostatecné zvedani zatazujeme skipink s pfechodem do b&hu; posilovat
kolen, a — pfi béhu se btisni svalstvo; zvétSeni naklonu podélné osy téla
,.sedi®
nedostatecné skladani volny béh prokladame Castéji se zakopavanim
bérce ke stehnu
piehnané zkraceny ¢i béhame po ¢aie s doslapem na znacky, soustfedime
prodlouzeny krok se na spravné provedeni odrazu (bézecky luk)
nedostatecny odraz, odrazova cviceni, odpichy, stupiiované rovinky
predcasné zdvihani dlouhymi kroky, energicky odraz a protlaceni panve
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odrazové nohy vpred

Pénev béh s vysazenou panvi soustfedime se na spravné provedeni bézeckého luku
pti fazi odrazu
Trup béh v zédklonu pii volném béhu a pfi rozklusani dbame na uvolnéné
a vzptimené drzeni hlavy s pohledem 20 — 30 m pted
sebe
vytaceni trupu dbame na uvolnénost v pohybu pletence ramenniho;
ménime intenzitu vykonavani
Hlava Spatné drzeni hlavy pfi pfi béhu zcela uvolnime §iji a ramena, pohled
béhu (zpravidla prilisny soustfedime 20-30 m pied sebe; provadime ve stfedni
ptredklon ¢i zéklon hlavy) | rychlosti
Paze pohyby do stran, spravny pohyb nacvi¢ujeme na misté a za chtize;

,Zktizené" pohyby pied vpredu je pohyb ukonéen ve vysi brady mirné
télem sevienou rukou v pést, vzadu se ruka dostava na
uroven bok; zdliraznime, ze palec sméfuje vzhiru
resp. ven — tim se loket pfitlaci k télu

napnuti v loktech pii pohybu dozadu se paZe jen mirn€ rozevira;
postupné nacvicujeme V klusu a v béhu
kteCovita prace pazi, uvolnime svalstvo a spustime ramena
zdvihani hrudniku
Ruce kiecovite zat'até péesti pii béhu stiidavée skréovat a uvoliiovat prsty; behat
s malym pifedmétem v ruce — micek apod.
Komplex Spatnd souhra pohybii pii béhu stiedni rychlosti se pfi odrazu soustfedime
pazi a trupu na sou¢asné dokonceni prace opacné paze
skakani pti behu neodrazime se do vysky; kontrolujeme si béh na

svém stinu (pokud sviti slunce), kde pohyb hlavy
probihé po piimce; za¢indme ve volném beéhu,

postupné zrychlujeme

Zdroj: Moravek, 2008, str. 1
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4  Pomicky na vyuku béhu

Naradi a nacini, které je vhodné pro vyuku a zavody déti mladsiho Skolniho véku
musi splilovat bezpe¢nostni podminky. M¢lo by byt vyuzitelné jak v télocvi¢nach, tak i
na hii§ti. Tyto podminky spliiuje nabidka nafadi a nadini od firmy Jipast. Cesky
atleticky svaz ve spolupréci s firmou JIPAST a.s. navrhl celé sady atletického natadi a
nacini (pomucek). Pomicky do téchto sad jsou vybrany dle véku déti a specifika
sportovni ptipravy déti, odpovidaji bezpecnostnimu naroku. Sady jsou vyuzitelné pro
atleticky trénink (cvicebni jednotku) i pro uspotfaddani jednoduché soutéze. Pomiicky
jsou vyrobeny z mékkych materialt, polyetylénovych a polyuretanovych pén, nafadi a

nacini nemaji zadné ostré hrany, ani hroty.

Pomiicky, které jsou vhodné pro vyuku béhu, lze vyrobit spolecné s détmi pfi
tvofivych Cinnostech. Nam se osvéd¢ili bedny od bananil, které jsme polepili nebo
nabarvili. Vhodné jsou i proutky zapichnuté¢ do zemé nebo do dievénych kolecek
s otvorem. Vhodné jsou i prazdné obaly, které maji tvar valce (kbeliky), opét spoleéné
s détmi polepime nebo pokreslime. V ptirodé vyuzijeme pfirodnich piekdzek — patezy,
krtiny, kameny atd. Vzdy dbadme na bezpec¢nost déti. Obrazky piekazek, které¢ jsme

vytvofili, jsou uvedeny v pfiloze €. 1.

Obrazek 10: Sada détskeé atletiky od firmy Jipast

Zdroj:http://eshop.jipast.cz/atletika/detska-atletika/detska-atletika-cas-

jipast/sada-detske-atletiky-atleticka-minipripravka-8-9let-197.html
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5 Prakticka ¢ast

5.1 Cil prace

Cilem moji diplomové prace je pomoci experimentu a nacviku techniky b&hu

prodlouzit bézecky krok a zrychlit frekvenci dolnich koncetin.

5.2 Ukoly prace

1. Seznameni vedeni $koly se zamyslenym experimentem a ziskani souhlasu k jeho

realizaci.

2. Po prostudovani odborné literatury sestavit metodickou fadu pro spravny nacvik
techniky b&hu na 1. stupni ZS. Metodickd fada bude obsahovat pripravné i
specialni tréninkové prostiedky, které budou uzpisobeny pohybovym
dovednostem a schopnostem experimentalni skupiné déti. Soucasti metodické
fady bude soubor her, které rozviji pohybové dovednosti. Dillezitou soucasti
budou 1 kompenzacni cviceni. Pti ndcviku techniky béhu se nejvice zamétime na

bézecké odpichy.

3. Na zacatku experimentu zjistit méfenim délku kroku pii behu. Méfeni se bude

provadet u vSech zaka 2. a 3. ro€niku ZS ve Vacove.

4. Na zacatku experimentu zjistit frekvenéni rychlost a koordinaci dolnich koncetin

u vSech zaku 2. a 3. roéniku ZS ve Vacove.

5. Realizovat s experimentalni skupinou déti v pribéhu 6 mésici nacvik techniky
béhu podle vytvorené metodické fady v ramcei pohybovych aktivit pii Cinnostech

Skolni druziny.
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6. Po skonceni experimentu zméfit u vSech sledovanych jedinct stejnymi
metodami jako pifi vstupnim meétfeni délku bézeckého kroku a frekvencni

rychlost.

7. Po skonCeni experimentu a zjiSténi hodnot u obou testd porovnat vysledky
prvniho a druhého méteni u obou skupin. Pomoci t-testu pro parové hodnoty
zavislych vybérii zjistit, zda dojde u experimentalni skupiny ke zlepSeni
vysledki. V ptipad¢ zlepSeni zjistit, jestli jde o zlepSeni nahodné, nebo se jedna

0 vyznamn¢ vys$i uroven vykonnosti.

5.3 Hypotézy

1. Predpokladdm, Zze vybrand skupina déti, ktera bude vedena podle vytvofené
metodické fady, bude mit lepsi techniku béhu. Dojde u ni k vyrazngjsimu
zlepseni v obou testovanich (tapping + délka bézeckého kroku) nez u skupiny

déti, ktera podle této metodické fady nepostupovala.

2. Predpokladam, ze skupina déti, kterd se Castéji zaméti na bézecké odpichy v
sestavené metodické fad€, bude mit pii opakovaném méfeni delsi krok a vyssi

frekvenci dolnich koncetin.

3. Ve vybrané skuping, ktera je vedena podle metodické fady, bude platit pfima

uméra — ¢im castéj$i dochazka, tim vétsi zlepsenti.
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5.4 Metody zkoumani a jejich organizace

V ivodu diplomové prace jsem uvedla, ze v praktické casti pouziji jednu ze
zakladnich metod védecké prace v télesné vychoveé. Touto metodou je pedagogicky
experiment. Priicha, Walterovd a Mare§ definuji experiment jako metodu
systematického ovéfovani védeckych hypotéz. V pedagogickém vyzkumu jeden ze
zékladnich prostfedkl ke zjistovani chovani subjekti vzdélavacich procest pii zavedeni
n¢jaké fizené zmény napt. v obsahu ¢i organizaci vyuky (Pricha, Walterova, Mares,
1998, s. 69).

Ziskani potfebnych tdaji bylo zajisténo testovanim zakl. Testovani bylo vybrano
Z testové baterie pro diagnostiku somatickych charakteristik a motorickych predpokladi

u talentovanych mladych fotbalisti (Fajfer, 2005, s. 71). Jedna se o:
e tapping stiidavé nohama (Fajfer, 2005, s.75).
Charakteristika: zjistovani frekvenéni rychlosti a koordinace dolnich koncetin.

Zarizeni: prkénko o rozmérech 20 x 20 cm, pfipevnéné na sténu tak, aby jeho stfed byl
ve vysi 36 cm od podlahy nebo nakresleny ¢tverec na sténu s vyznacenym bodem

uprostied. My jsme na sténu nalepili ¢tverec z barevnych samolepek.

Provedeni: testovana osoba stoji pobliz stény, celem k ni. Pohybuje stfidavé pravou a
levou nohou takto: zvedne nohu ze zemé&, dvakrat se jeji Spickou dotkne znacky
upevnéné nebo nakreslené na stén€, pak polozi nohu na zem. TotéZz opakuje druhou
nohou. Dva dotyky stény jednou nohou jsou hodnoceny jednim bodem. Zaznamenéva

se pocet bodii za 15 s obéma nohama.

Hodnoceni: zaznamenava se pocet bodi.
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Obrazek 11: Testovani zaku - tapping

Zdroj: vlastni

Druhé ¢ast testovani se tykala méteni délky kroku pii béhu. Nebylo jednoduché
zjistit, jak zméfit délku kroku pfi béhu. Pii tomto testovani jsem pouzila metodu, kterou
pouziva kriminalisticka biomechanika. Podle slovniku cizich slov je ,, Biomechanika
védni obor zabyvajici se strukturou a mechanismem chovani zZivych organismii a

aplikaci zakonit mechaniky na jejich hybnost. “ (2000, s. 91).

Védecky tym pod vedenim profesora Jifiho Strause, prorektora Policejni akademie
Ceské republiky a vedouciho katedry kriminalistiky, uz nékolik let zkouméa moznost
identifikace pachatelll na zakladé¢ pohybu. V pofadu Vikend z 15. kvétna 2012 mé
zaujal prispévek o analyze chlze, kde pan profesor popisoval chizi jako
kriminalistickou metodu. Pohyb zaznamenévali mimo jiné na vlnitou lepenku. Pfi chiizi
i béhu dojde k deformaci lepenky. Na lepence zistane zietelna stopa po obtisknuti

koncetiny (obr. 12).
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Obrazek 12: Zaznam bézecké stopy

Zdroj: vlastni

Nase prvni méfeni, vstupni méteni, délky kroku v ramci experimentu probihalo
v télocviéng ZS ve Vacové. K méfeni délky kroku jsme pouzili roli dvouvrstvé obalové
vInité lepenky 1,05 x 10 m. Lepenku jsme polozili na podlahu télocvicny, Zaci si pred
zacatkem méfeni nékolikrat pres lepenku piebéhli bez zaznamenavani délky kroku. Pro
méteni délky kroku jsme pouZzili novou roli vInité lepenky. Déti jsem o tom, ze budu
mefit délku jejich kroku, neinformovala, pouze jsem jim vysvétlila, Ze si na lepence
oznacim jejich stopu. Kdybych pied détmi jejich bézecky krok hned méfila, snazily by
se 0 zamérné prodlouzeni kroku a o ptekondni kamaradd, spoluzakti. Abych poznala,
komu otisk stopy patii, udélala jsem si na zaCatek stopy pravé i levé nohy znacku a

pfipsala inicidly testovaného zaka.

Pro zpracovani vysledkli jsme pouzili t-test pro parové hodnoty zavislych vybéra

(Celikovsky a kol., 1979, s. 269-271). Testem jsme ovéfili rozdily vysledkd ziskanych
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opakovanym méfenim u stejného souboru s ¢asovym odstupem 6 mésicii. Celikovsky

uvadi postup vypoctu:

1. Sestavime tabulku pro vypocet pruméru odchylek d a smérodatné odchylky

odchylek s,

) TR prvni méfeni

Xoouunnn.. druhé méfeni

di.........rozdil mezi druhym a prvnim méfenim

2. Vypocteme d a Sy,
g Ldi

n

i 2
S4= fZ(dln d)

3. Zvolime pravdépodobnost, se kterou budeme pocitat. V nasem ptipadé to bude
95%.

4. Dosadime d, S4 a n(rovna se poctu parovych méfeni) do vzorce a vypocteme
hodnotu testovaciho kritéria t. Primér d dosadime v absolutni hodnot¢.

_ dwn-1
sd

5. Vtabulce kritickych hodnot najdeme tabulkovou hodnotu t pro zvolenou

t

pravdépodobnost s pocCtem stupiiil volnosti.
6. Srovname vypoctenou hodnotu t stabulkovou hodnotou t, a rozhodneme o

platnosti nulové hypotézy H,

Nulovou hypotézu miizeme zamitnout a naopak. Plati, Ze zamitneme, jestlize je
vypoctena hodnota t vétsi nezli hodnota tabulkova th (piiloha ¢. 3). V piipadé, ze
nulovou hypotézu zamitame, je mezi vybérovymi priméry statisticky vyznamny rozdil.

Zaroven zjistime, zda je zlepSeni nahodné, nebo se jedna o vyssi troven vykonnosti.
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5.5 Vyzkumny soubor

Testovani zakt probihalo ve 2. a 3. tiidé ZS ve Vacové. Testovani se zac¢astnilo 28
zaku. Podle metodické fady postupovalo a experimentu se zacastnilo 15 zaka. Testovani
vSech Zakl probihalo v ramci hodin télesné vychovy. Déti byly dopfedu sezndmeny
s divody testovani 1 s prubé¢hem. Byla ptfedvedena praktickd ukazka obou testovani.
Dé&ti maji riznou fyzickou uroven, jejich pohybova aktivita ve volném case je odliSna.

Prvni i druhé testovani probihalo za stejnych podminek.

Tabulka 3: Pocty zakl experimentalni a kontrolni skupiny

16 - 15
14 A 13
12 -
10 10
10 - 9
8
8 - 7
6 6
6 5
4
4 A 3
2 2
2 - 1 1
0 T T T T T 1
celkovy celkovy pocet Zaka pocet Zaka pocet Zaka pocet Zaka
pocet zak( 2. pocet zakli 3. experimentu experimentu  kontrolni kontrolni
rocnik rocnik 2. ro¢nik 3. ro¢nik skupiny 2. skupiny 3.
rocnik rocnik
B chlapci mdivky ™ celkem
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5.6 Vlastni experiment

Cely experiment byl realizovan od konce fijna 2012 do konce dubna 2013. Ptistup
déti, jejich tfidnich ucitelek, ale i pfistup rodic¢i a vedeni Skoly hodnotim jako velmi

vstiicny. Nesetkala jsem se s negativnim ohlasem.

Plivodni zamér experimentu byl srovnavat treti tfidu na nasi Skole s paralelni tfidou
na jiné skole. Tteti tfidu jsem méla vyucovat na télesnou vychovu a v ramci vyuky jsme
méli ovérovat vytvorenou metodickou fadu. Z organizac¢nich divodi ve Skolnim roce
2012/2013 se puvodni zamér nepodafilo zrealizovat. Metodickou fadu vytvoienou
s pfihlédnutim na pohybové schopnosti a dovednosti zaku jsem realizovala s détmi
vramci ¢innosti Skolni druziny. V nejriznéjSich podminkach jsme se zaméfili na
osvojeni zakladl techniky béhu — na hfisti, v télocviéné, v pfirodé€. Stacilo nam i volné
prostranstvi v okoli Skoly. V ramci odpolednich ¢innosti jsme se vénovali pohybovym

hram, koordina¢nim cvic¢enim, sestavené metodické rade.

5.7 Metodicka rada

Jednim z kol diplomové prace bylo vytvofeni metodické tady, podle které bude
vybrana skupina pfi svych Ccinnostech postupovat. Moravek (2008) doporucuje

metodicky postup pfi vyuce behu podle Vinduskové (2007):

1. volné vybéhavani v pohybovych hrach a zdokonalovani ptirozené formy béhu,
2. koordinace pohybti hornich a dolnich koncetin,

3. bézecka abeceda,
4

zdokonalovani techniky béhu ve zvysujici se rychlosti.
Valkova (1992) postupuje pii bézeckém vycviku také ve Ctyfech etapach:

1. volné vybéhavani v pohybovych hrach,
2. specialni bézecka cviceni,

3. vlastni nacvik sprintu a behu vytrvalého,
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4. vycvik pro pfislusné trat¢ s kontrolnim méfenim.

Jetabek (2008) pouziva pii nacviku techniky béhu dva postupy. Pii prvnim vyuziva
bézeckou abecedu a bézecka cviceni, ve druhém piipadé¢ dochazi k védomé korekci
pohybii ¢asti téla pfi béhu v riiznych podminkéch a rychlostech. Pfi druhém postupu si
musime dokonale uvédomit pohyby vSech ¢asti téla a na zaklad¢ informace od ucitele

nebo jiné zpétné vazby jsme schopni je védomeé korigovat (2008, s. 90).

Pro realizaci naSeho experimentu jsem sestavila tento metodicky postup:

e honi¢ky a volné vybéhavani v prirodé,

e protahovaci cviceni,

e béZecka abeceda,

e odpichy,

e zdokonaleni techniky chiize a béhu v kaZdodennich ¢innostech,

e relaxacni a kompenza¢ni cviceni.

5.7.1 Struktura béZné cvic¢ebni jednotky experimentu

V pribéhu experimentu bylo realizovano 33 cvicebnich jednotek. V piipad¢ Zze
trénink probihal 1x tydné, trvala cvi¢ebni jednotka 45 minut. Pfi realizaci dvou jednotek

tydné trvala kazda z nich 30 minut.
Casovy plan 30 minutové cvicebni jednotky:

zahtati organismu - 10 minut,
dynamicky stre¢ink - 3 minuty,
bézecka abeceda - 10 minut,

odpichy a jejich modifikace - 5 minut,

o~ w0 N

relaxac¢ni a kompenzaéni cviceni - 2 minuty.
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Casovy plan 45 minutové cvi¢ebni jednotky:

S A

zahfati organismu - 13 minut,
dynamicky stre¢ink - 6 minut,

béZecka abeceda - 12 minut,

odpichy a jejich modifikace - 10 minut,

relaxac¢ni a kompenzaéni cviceni - 4 minuty.

ukazka realizace odpoledni ¢innosti v ramci experimentu pondéli 8. dubna 2013:

Po odpocinkovych ¢innostech se déti pievlékaji do sportovniho obleceni, které maji

po cely Skolni rok ve Skolni druzin€. Spole¢né odchazime ven, pomtcky k vyuce béhu

bereme s sebou. Cvi¢ebni jednotka experimentu trvala 45 minut.

© N o 0o b~ W

9.

Z satny ke vchodovym dveiim vybihame schody po dvou.

Dnes budeme béhat v mistnim lesiku ,,Pahorek, ktery je 300 m od $koly. Po
cest€ do lesa jdou déti po obrubniku, ktery lemuje chodnik.

100 m od lesa zastavime, déti po tfidach postupné vybihaji az k lesu.

Déti vytvoti zastup, jeden za druhym bézi mezi stromy.

Dynamicky strecink.

Hrajeme hry ,.Skatulata, $katulata...“ a »Molekuly*.

Volné hrani, stavéni domecku pro zvitatka.

U lesika je travnata cesta. Pomoci barevnych met, které¢ jsme si ptinesli, a
vétvicek jivy, které vsuneme do pfinesenych dievénych kolecek, vyznacime
trasu, kterou se déti snazi co nejrychleji ptebehnout. Dilezité je neshodit zddnou
z vétvicek a neslapnout na barevnou metu. Zaci piebihaji s vysokymi koleny,
zatazujeme odpichy. Kazdy probéhne vyznaceny tsek 20 krat.

Navrat ke skole - cval stranou, zakopavani, chtize.

10. Po navratu do tfidy osobni hygiena. Dodrzujeme pitny rezim.

11. Relaxa¢ni a kompenzacni cviceni.

12. Volné hrani — stavebnice, spolecenské hry.
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Pii ptipravé organizace tréninku béhu vybirdme Cinnosti z vytvofené metodické fady

(viz. ptiloha ¢. 1).

5.8 Vysledky experimentu a jejich komparace

Vysledky a poznatky experimentu jsou urCeny nejen pro ucitele télesné vychovy,

ale 1 pro vychovatele nebo trenéry déti mladsiho skolniho véku.

V tabulce 4-15 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého kontrolniho testovani u
vSech zaka 2. a 3. ro¢niku. V kazdém ro¢niku je nejdiive uvedena tabulka pro cely
ro¢nik, nasleduje tabulka pro experimentalni skupinu, jako tieti je uvedena tabulka pro

skupinu kontrolni. Hodnoty pro délku bézeckého kroku jsou uvedeny v cm.

Pod kazdou tabulkou je uvedena hodnota t pro méfenou skupinu. Hodnota t je
zaokrouhlena na dvé desetinnd mista. Testovani zdci z experimentalni skupiny jsou
v tabulce celého ro¢niku uvedeni pfed zaky z kontrolni skupiny, lze je rozeznat podle

barevného odliSeni.
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Tabulka 4: Tapping 2. ro¢nik

Proband | x; X2 d; di-d (di-d)?

Ja.L. 12 13 1 1.7 2,89
M.K. 10 17 7 43| 18,49
ZR. 13 17 4 1,3 1,69
Ji.L. 11 17 6 33| 10,89
A.S. 12 15 3 0,3 0,09
K.S. 14 16 2 0,7 0,49
LK. 14 15 1 -1,7 2,89
L.N. 17 19 2 -0,7 0,49
K.V. 15 17 2 0,7 0,49
D.P. 14 12 -2 47 22,09
Al. 12 16 4 1,3 1,69
V.J. 15 17 2 0,7 0,49
K.Z. 10 12 2 0,7 0,49
D.H. 13 15 2 0,7 0,49
M.M. 13 17 4 1,3 1,69
) 40 65,35

vsech zaki 2. ro¢niku. Vypoctené hodnoty podle t — testu:

V tabulce 4 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého testovani metodou tapping u

> 1,=4,83>th=2,15 zamitneme Hp, mezi vybérovymi priméry je vyznamny

statisticky rozdil, vyznamny rozdil je i u obou méteni.

Tabulka 5: Tapping 2. ro¢nik, experimentalni skupina

Proband | x; X d; di-d (di-d)?

Ja.L. 12 13 1 32| 10,24
M.K. 10 17 7 2,8 7,84
ZR. 13 17 4 0,2 0,04
Ji.L. 11 17 6 1,8 3,24
A.S. 12 15 3 -1,2 1,44
) 21 22,8
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V tabulce 5 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého testovani metodou tapping u

zaku 2. roéniku experimentalni skupiny. Vypoctené hodnoty podle t — testu:

> 1,=3,93>th=2,78 zamitneme Hp, mezi vybérovymi pruméry je vyznamny

statisticky rozdil, vyznamny rozdil je i u obou méteni.

Tabulka 6: Tapping 2. ro¢nik, kontrolni skupina

Proband | x; X2 d; di-d (di-d)?

K.S. 14 16 2 01| 0,01
LK. 14 15 1 09| 081
L.N. 17 19 2 01/ 0,01
K.V. 15 17 2 01| 0,01
D.P. 14 12 -2 -39 1521
Al. 12 16 4 21| 44
V.J. 15 17 2 01| 0,01
K.Z. 10 12 2 01| 0,01
D.H. 13 15 2 01| 0,01
M.M. 13 17 4 21| 44
) 19 24,9

V tabulce 6 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého testovani metodou tapping u

zaku 2. rocniku kontrolni skupiny. Vypoctené hodnoty podle t — testu:

> 13=3,61>th=2,26 zamitneme Hp, mezi vybérovymi priméry je vyznamny

statisticky rozdil, vyznamny rozdil je 1 u obou méieni.

Na zédklad¢ uvedenych tabulek a uvedenych vysledkii miizeme usuzovat vyznamny
rozdil mezi prvnim a druhym méfenim frekvencni rychlosti a koordinace dolnich
kongetin u zaki 2. ro¢niku ZS ve Vacové. Nejvétsi vybérovy primér maji déti
z experimentalni skupiny, které byly po dobu 6 mésici vedeny podle sestavené

metodické fady.
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Tabulka 7: Tapping 3. ro¢nik

Proband | x; X2 d; di-d | (d;-d)?

V.S. 14 16 2 1,1 1,21
D.K. 13 15 2 1,1 1,21
N.C. 16 18 2 -1,1 1,21
K.C. 11 15 4 0,9 0,81
M.S. 16 21 5 1,9 3,61
P.R. 15 20 5 1,9 3,61
AM. 14 21 7 39/ 1521
K.B. 10 14 4 0,9 0,81
H.C. 15 17 2 -1,1 1,21
P.K. 14 18 4 0,9 0,81
S.CH. 15 17 2 1,1 1,21
TF. 13 13 0 3,1 9,61
F.A. 19 20 1 2,1 4,41
) 40 44,93

V tabulce 7 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého testovani metodou tapping u

vSech zaka 3. rocniku. Vypoctené hodnoty podle t — testu:

> 1,=5,77>th=2,18 zamitneme Hp, mezi vybérovymi pruméry je vyznamny

statisticky rozdil, vyznamny rozdil je i u obou méteni.
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Tabulka 8: Tapping 3. ro¢nik, experimentalni skupina

Proband | x; X2 d; di-d | (d;-d)?

V.S. 14 16 2 -1,7 2,89
D.K. 13 15 2 -1,7 2,89
N.C. 16 18 2 -1,7 2,89
K.C. 11 15 4 0,3 0,09
M.S. 16 21 5 1,3 1,69
P.R. 15 20 5 1,3 1,69
AM. 14 21 7 33| 10,89
K.B. 10 14 4 0,3 0,09
H.C. 15 17 2 -1,7 2,89
P.K. 14 18 4 0,3 0,09
) 37 26,1

V tabulce 8 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého testovani metodou tapping u

zakl 3. ro¢niku experimentalni skupiny. Vypoctené hodnoty podle t — testu:

> 15=6,85>th=2,26 zamitneme Hp, mezi vybérovymi pruméry je vyznamny

statisticky rozdil, vyznamny rozdil je i u obou méfeni.

Tabulka 9: Tapping 3. ro¢nik, kontrolni skupina

Proband | x; X2 d; di-d (di - d)°

S.CH. 15 17 2 1 1
T.F. 13 13 0 -1 1
F.A. 19 20 1 0 0
xz 3 2

V tabulce 9 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého testovani metodou tapping u

zakl 3. ro¢niku kontrolni skupiny. Vypoctené hodnoty podle t — testu:

» 1g=1<th=3,18 nezamitneme Hy, mezi vybérovymi priméry neni vyznamny

statisticky rozdil, vyznamny rozdil neni ani u obou méteni.
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Na zaklad¢ uvedenych tabulek a uvedenych vysledki miizeme usuzovat vyznamny
rozdil mezi prvnim a druhym méfenim frekvencéni rychlosti a koordinace dolnich
konéetin u zakd 3. roéniku ZS ve Vacové. Velmi vyrazné je zlepSeni u experimentalni
skupiny. Nulovou hypotézu nemtizeme zamitnout u kontrolni skupiny, nedoslo zde ke

zlepSeni.

Tabulka 10: Délka béZeckého kroku 2. roénik

Proband | x; X2 d; di-d (di-d)?

Ja.L. 120 155 35| 22,07 487,085
M.K. 129 133 4| -8,93| 79,7449
ZR. 128| 1315 35| -9,43] 88,9249
Ji.L. 120 1445 245| 11,57 133,865
AS. 98 136 38| 25,07| 628,505
K.S. 97 122 25| 12,07| 145,685
LK. 121 121 0| -12,93| 167,185
L.N. 132,5 106| -26,5| -39,43| 1554,72
K.V. 68,5 123 545| 41,57| 1728,06
D.P. 108| 1105 2,5| -10,43]| 108,785
AlJ. 102 107 5/ -7,93| 62,8849
V.J. 110 123 13 0,07| 0,0049
K.Z. 90 94 4| -8,93| 79,7449
D.H. 102| 116,5 14,5 1,57| 2,4649
M.M. 88,5 85,5 -3| -15,93| 253,765
) 194 5521,43

V tabulce 10 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého méfeni délky bézeckého

kroku u vSech zaka 2. ro¢niku. Vypoctené hodnoty podle t — testu:

> 17=2,52>th=2,15 zamitneme Hp, mezi vybérovymi praméry je vyznamny

statisticky rozdil, vyznamny rozdil je i u obou méteni.
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Tabulka 11: Délka bézeckého kroku 2. ro¢nik, experimentalni skupina

Proband | x; X2 d; di-d (di-d)?

Ja.L. 120 155 35 14 196
M.K. 129 133 4 -17 289
ZR. 128| 1315 35| -17,5| 306,25
Ji.L. 120| 1445 245 35| 12,25
A.S. 8 136 38 17 289
) 105 1092,5

V tabulce 11 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého méfeni délky bézeckého

kroku u zaka 2. roéniku experimentalni skupiny. Vypoctené hodnoty podle t — testu:

> 13=2,84>th=2,78 zamitneme Hyp, mezi vybérovymi praméry je vyznamny

statisticky rozdil, vyznamny rozdil je i u obou méfeni.

Tabulka 12: Délka béZeckého kroku 2. ro¢nik, kontrolni skupina

Proband | x; X2 d; di-d (di-d)?

K.S. 97 122 25|  16,1] 259,21
LK. 121 121 0 89| 7921
L.N. 132,5 106 -265| -354|1253,16
K.V. 68,5 123| 545| 456/ 2079,36
D.P. 108| 1105 2,5 -6,4| 40,96
Al. 102 107 5 39| 1521
V.J. 110 123 13 41| 16,81
K.Z. 90 94 4 49| 24,01
D.H. 102| 1165| 145 56| 31,36
M.M. 885/ 855 3] -11,9| 14161
) 89 3940,9

V tabulce 12 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého méfeni délky bézeckého

kroku u zaka 2. rocniku kontrolni skupiny. Vypoctené hodnoty podle t — testu:
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» t9=1,35<th=2,26 nezamitneme Ho, mezi vybérovymi primeéry neni

vyznamny statisticky rozdil, vyznamny rozdil neni ani u obou méfeni.

Na zédklad¢ uvedenych tabulek a uvedenych vysledkii miizeme usuzovat vyznamny
rozdil mezi prvnim a druhym méfenim délky bézeckého kroku u zakd 2. roéniku ZS ve
Vacové. VEtsi vybérovy primér maji déti z experimentéalni skupiny, které byly po dobu
6 mésicti vedeny podle sestavené metodické fady. Nulovou hypotézu nezamitneme u

kontrolni skupiny déti. U této skupiny nedoslo ke zlepSeni vysledku.

Tabulka 13: Délka bézeckého kroku 3. roénik

Proband | x, Xo d; di-d | (d;-d)?
V.S. 127 125 2| -0,81| 0,6561
D.K. 123 119 4| -2,81| 7,8961
N.C. 109 118 9| 10,19/ 103,836
K.C. 92 114 22| 23,19 537,776
M.S. 129,5 156 26,5| 27,69| 766,736
P.R. 147| 1145| -32,5| -31,31] 980,316
A.M. 140 127 -13| -11,81| 139,476
K.B. 108| 1355 27,5| 28,69| 823,116
H.C. 126 99 27| -25,81| 666,156
P.K. 110| 1245 145| 15,69 246,176
S.CH. 106,5| 1145 8 9,19 84,4561
T.F. 101 106 5 6,19 38,3161
F.A. 143 935| -49,5| -48,31|2333,86
) -15,5 6728,77

V tabulce 13 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého méfeni délky bézeckého

kroku u vSech zakl 3. ro¢niku. Vypoctené hodnoty podle t — testu:

> 110=0,18<th=2,18 nezamitneme Hy, mezi vybérovymi priméry neni

vyznamny statisticky rozdil, vyznamny rozdil neni ani u obou méfeni.
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Tabulka 14: Délka bézeckého kroku 3. ro¢nik, experimentalni skupina

Proband | x; X2 d; di-d | (d;-d)?

V.S. 127 125 -2 41| 16,81
D.K. 123 119 -4 -6,1| 37,21
N.C. 109 118 9 69| 4761
K.C. 92 114 22 19,9| 396,01
M.S. 129,5 156 26,5 24,4| 595,36
P.R. 147| 1145| -325| -34,6|1197,16
AM. 140 127 -13|  -15,1| 228,01
K.B. 108| 135,5 27,5 25,4| 645,16
H.C. 126 99 27|  -29,1| 846,81
P.K. 110| 1245 14,5 12,4| 153,76
) 21 4163,9

V tabulce 14 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého méfeni délky bézeckého

kroku u Zzaka 3. roéniku experimentalni skupiny. Vypoctené hodnoty podle t — testu:

> 111:=0,308<th=2,26 nezamitneme Ho, mezi vybérovymi priméry neni

vyznamny statisticky rozdil, vyznamny rozdil neni ani u obou métent.

Tabulka 15: Délka béZeckého kroku 3. ro¢nik, kontrolni skupina

Proband | x; X2 d; di-d | (d;-d)?
S.CH. 106,5| 1145 8| 20,17 406,829
T.F. 101 106 5| 17,17 294,809
FA. 143|  935| -495| -37,33|1393,53
) -36,5 2095,17

V tabulce 15 jsou uvedeny vysledky prvniho i druhého méfeni délky bézeckého

kroku u zaka 3. rocniku kontrolni skupiny. Vypoctené hodnoty podle t — testu:

> 11,=0,024<th=4,30 nezamitneme Ho, mezi vybérovymi primeéry neni

vyznamny statisticky rozdil, vyznamny rozdil neni ani u obou méfeni.
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Na zédklad¢ uvedenych tabulek a uvedenych vysledkii nemiizeme usuzovat na
statisticky vyznamny rozdil mezi prvnim a druhym métenim délky bézeckého kroku u
zakt 3. roéniku ZS ve Vacové. Nulovou hypotézu nezamitneme u experimentalni i u
kontrolni skupiny déti. ZlepSeni vysledku jedincti v obou skupinach je pouze nahodné,

v 4

nejednd se o vyznamné vyssi uroven vykonnosti.

Tabulka 16: Graf primérného zlepseni nebo zhorSeni u zakid v jednotlivych
skupinach po 6 mésicich

Délka béZeckého kroku Délka béZzeckého kroku
Tapping 2. ro¢nik Tapping 3. ro¢nik 2. rocnik 3. rocnik

25

20

15

10

-10 |

M cela tfida M experimentalni skupina kontrolni skupina 199
-15 =12,

e Frekvence dolnich kondetin - Tapping

Z grafu je vidét, ze ke zlepSeni doslo u vSech skupin déti. Nejvétsi primérné
zlepSeni v rychlosti a koordinaci dolnich koncetin méla experimentalni skupina ve 2.

ro¢niku, nejmensi bylo u kontrolni skupiny ve 3. rocniku.

o Délka bézeckého kroku v cm

Pii méteni délky kroku doslo ke zlepSeni u obou experimentalnich skupin, ve 2.

roc¢niku je to zlepSeni vyrazné. Ke zhorSeni dosSlo u kontrolni skupiny ve 3. ro¢niku,
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ktera podle vytvorené metodické fady nepostupovala. Z tohoto grafu je patrné primérné

zhorSeni celé 3. tfidy.

Z uvedenych udajii je patrné, ze ve 2. rocniku doslo u experimentalni skupiny
K vyraznéjsimu zlepSeni v obou testovanich. U experimentalni skupiny ve 3. ro¢niku

doslo také ke zlepsSeni, ale u délky bézeckého kroku je zlepSeni pouze ndhodné.

Tabulka 17: Graf zlepseni nebo zhorseni zakt v zavislosti na dochazce

2. ro¢nik experimentalni skupina

40
35
30
N \ /\\

\ ——dochazka
20

\ —7|epSeni tapping
15

zlepsSeni bézecky krok

10
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Tabulka 18: Graf zlepSeni nebo zhorSeni zakt v zavislosti na dochazce

3. ro¢nik experimentalni skupina

40

N \ % /\\ A\/ .
) SV
10 /
dochazka
0 \./ T T T T T T ) zména tapping
vS. D.K. N.C. K.C. M.S.\P.R. AJ/ K.B. \H.(“:./P.K. ———zména bézecky krok

. \ / \/
\/ v

Z uvedenych udaji je patrné, ze nelze jednoznacéné fici, ze ¢im je u testované¢ho

zaka CastéjSi dochazka, tim je po 6 meésicich vetsi zlepSeni v jednotlivych testovanich.

V tomto ptipadé zamitame hypotézu ¢. 3, kterou jsme vyslovili (viz. 5.3).
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6 Diskuse

Ptipravé experimentu a sestaveni metodické fady predchazelo studium odborné
literatury. Pii stanoveni cilt, ukold a hypotéz této diplomové prace jsme vychazeli
z predpokladi, ze déti mladsiho skolniho véku mohou rychleji rozvijet svoje pohybové
schopnosti. V béhu rozvijime piedevsim schopnosti rychlostni. Rychlost je v béhu dana
dédicnosti, délkou krokt, frekvenci krokii a silou dolnich koncetin. V praktické ¢asti
diplomové prace jsme se zaméfili na rozvoj frekvence a délky bézeckého kroku pomoci
sestavené metodické fady. Vyslovenim hypotéz ¢. 1 a ¢. 2 jsme piedpokladali, ze dojde
K vyraznéjsimu zlepSeni U obou testovani u skupiny déti, ktera bude vedena podle
sestavené metodické fady. Na zacatku experimentu doslo u vSech déti ke vstupnimu
méfeni, po 6 mésicich probéhlo druhé vystupni méfeni. Ob€ méfeni jsme zaznamenali a
porovnali. Vysledky jsou zaznamenany v tabulkach a grafech. Na zaklad¢é ziskanych

udaju muzeme verifikovat vyslovené hypotézy:

H1 Predpokladam, Ze vybrana skupina deéti, ktera bude vedena podle vytvorené
metodické rFady, bude mit lepsi techniku béhu. Dojde u ni k vyraznéjsimu zlepSeni
V obou testovanich (tapping + délka bézeckého kroku) nez u skupiny deti, ktera podle

této metodické rady nepostupovala.

H2 Predpokladam, ze skupina deti, ktera se castéji zameri na bézecké odpichy v

sestavené metodické rade, bude mit pri opakovaném méreni delsi krok a vyssi frekvenci.

Ze ziskanych udaju, které jsme uvedli v tabulkach 4-9, Ize konstatovat, zZe
z vypoctenych hodnot podle t- testu mizeme usuzovat vyznamny rozdil mezi prvnim a
druhym meéfenim frekvencni rychlosti a koordinace dolnich koncetin. Vyrazné je
zlepSeni u experimentalnich skupin z druhého 1 tfetiho ro¢niku, které postupovaly podle
vytvofené metodické fady. U kontrolnich skupin jsme zaznamenali zlepSeni jen u
skupiny z druhého ro¢niku, skupina ze tfetiho roéniku neméla vyznamny statisticky
rozdil u obou méfeni. Z téchto vysledkii miZeme potvrdit hypotézu H1 a H2, Ze
skupina déti vedena podle sestavené metodické fady bude mit pii konecném meéieni

vyssi frekvencni rychlost a koordinaci dolnich koncetin.

71



Ze ziskanych udajt, které jsme uvedli v tabulkdch 10-15, Ize konstatovat, ze pfi
méteni délky bézeckého kroku miiZeme usuzovat vyznamny rozdil mezi prvnim a
druhym méfenim u experimentalni skupiny pouze z druhého ro¢niku. Experimentalni
skupina z tfetiho ro¢niku nema statisticky vyznamny rozdil mezi méfenimi. ZlepSeni je
pouze nahodné, nejednd se vyznamné vysSs$i Uroven vykonnosti. Z téchto vysledkd

miiZeme potvrdit hypotézu H1 a H2 jen ¢astecné.

H3 Ve vybrané skupiné, ktera je vedena podle metodické rady, bude platit prima uméra

— ¢im Castéjsi dochdzka, tim veétsi zlepseni.

Ze ziskanych udaju, které jsme uvedli v tabulce 17-18, lze konstatovat, ze nelze
jednoznacné potvrdit, ze C¢im je cCastéjsi dochazka, tim je vétsi zlepSeni v obou
testovanich. Z tohoto diivodu jsme nuceni nasi hypotézu H3 zamitnout.

Myslime, Ze pii zjiStovani Udaji jsme méli jest¢ zméfit Cas, ktery potiebuje
jednotlivec k ub&éhnuti 50 m. Tyto udaje by jesté vice uptesnily zlepSeni nebo zhorSeni

rychlostnich schopnosti jednotlivcl. Zaroveni by potvrdily nebo vyvratily tvrzeni, ze

rychlost béhu je zavisla na frekvenci a délce bézeckého kroku.
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Cilem diplomové prace bylo pomoci metodické fady naucit déti spravnou techniku
behu, prodlouzit bézecky krok a zrychlit frekvenci béhu. Domnivali jsme se, ze skupina
postupujici 6 mesict podle vytvorené metodické fady, bude mit pii kontrolnim méfeni
vétsi frekvenci dolnich koncetin a delsi bézecky krok. Z uvedenych vysledkd vyplyva,
ze naSe hypotéza o zlepsSeni se potvrdila. Domnivam se, ze cil této diplomové prace byl

splnén.

Pti vytvareni metodické fady, ktera byla pouzita pro experiment diplomové prace,
bylo vychazeno z piedpokladu, Ze déti na I. stupni ZS maji rady pohyb a pohybové
dovednosti si osvojuji velmi rychle. Bylo dilezité ukazat jim, ze pohybova aktivita by
meéla patfit do jejich kazdodenniho zivota. Prib&éh experimentu byl pro mé¢ a pro déti
velkym pfinosem. M¢ obohatil nejen o nové informace a odborné poznatky, ale
uplatnila jsem 1 svoji tvofivost pii pfipraveé a realizaci experimentu. Zaroven jsem se
yjistila, ze béh k détem patii, Ze jim méa co nabidnout. Déti se do vSech aktivit
zapojovaly s chuti. Bézecké hry, kratké useky v terénu, volné vybéhavani v ptirodé
patfily, a patfi, k nasim kazdodennim ¢innostem. Bohuzel nejméné oblibené byly kratké
opakovan¢ tseky na zdokonalovani techniky a useky s bézeckymi odpichy, které jsme
si kdekoliv vytvorili. Maximalni pocet opakovani téchto tisek nesmél piekrodit dvacet.
Pii vétsim poctu opakovani uz nékteré déti nechtély v této aktivit¢ pokraCovat,
nesoustiedily se na techniku provedeni. Domnivam se, Ze tomu tak bylo i z divodu, Ze
experiment probihal v odpolednich hodinidch. Zarovent se domnivam, Ze pokud by byl
realizovan plvodni zamér, provadét c¢innosti metodické fady v hodinach télesné

vychovy, byly by rozdily prvniho a druhého méteni vétsi, doslo by k vétSimu zlepsSeni.

Soucasti metodické fady je fotodokumentace poiizend be&hem realizace
experimentu. I potfizovani fotografii pti ¢innostech podporovalo nadSeni pro realizaci
metodické fady. Nesmim zapomenout zdlraznit, Ze pii experimentu doslo k vytvotreni
mezipfedmétovych vztahii. Pfi vytvarnych ¢innostech jsme vyrabéli pomucky k béhu,

matematika nam pomahala spocitat ub&hnuté metry. Pfi béhu jsme si zopakovali
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¢iselnou fadu. Poznatky, které jsem béhem experimentu ziskala, vyuZziji ve své dalsi

pedagogické praxi.

Musime konstatovat, ze ziskané vysledky nemizeme zobecnit na celou populaci

stejné starych déti, jelikoz vysledky méteni byly ziskany na malém vzorku populace.
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12 Prilohy

Priloha €. 1

Metodicka rada experimentu

Drobné bézecké hry a honicky

Honicka je zakladni béZeckd hra, pfi které dochazi k idedlnimu zahtati organismu.
Muzeme ji vyuzit kdykoliv a kdekoliv. Na hfisti, v télocvicné, v parku. Soutézi zde
jednotlivei 1 druzstva. Dochdzi pii nich k volnému vybéhavani a ke zdokonalovani
pfirozené formy béhu. Vélkova charakterizuje honicky jako pohybové hry, jejichz
zédkladem je honéni a chytdni, podstatou je spontanni béh (Valkova, 1992, s. 17).
Existuje velké mnozstvi publikaci, které¢ obsahuji soubory her vhodné pro déti mladsiho
$kolniho vé&ku. Mohu doporu¢it napf. tyto publikace: Skolaci v pohybu (2012) od
Dvorakové, Atletika pro déti a jejich rodice, ucitele a trenéry (2009) od Kaplana a
Viélkové, Velka encyklopedie her - Hry v pfirod€ (1985) — Hry na hfisti a v té€locvicné
(1987) od Zapletala, od Valkové Atletika je i hra (1992), prirucku Atletika pro déti —
Béhej, skikej, hazej rad — atletem se miize§ stat (2009) od CAS. Kazdou hru, kterou
v uvedenych publikacich najdeme, milZeme pfizplsobit nasim podminkdm a

moznostem.

e Napodobovani zvitatek

Po urcitou dobu a ve vymezeném prostoru déti napodobuji béhani a skakani

zviratek.

e Honi¢ky v kruhu— Koc¢ka a my§ (vhodné pro MS a 1. tfidu ZS), Chodi Pesek

okolo

Déti udé€laji kruh, uréime PeSka, ten dostane do ruky ,,Peska® z mékkého

materidlu. PeSek chodi po obvodu kruhu, déti fikaji basnic¢ku. Koho se Pesek



dotkne, vyskoc¢i, bézi po obvodu kruhu a snazi se Peska chytit. Pokud se to

podafi, chytajici se stava Peskem.

Molekuly

Déti (atomy) se volné pohybuji ve vymezeném prostoru (béhaji, skacou, cvici).
Ucitel piskne na pistalku, fekne ¢islo (max. kolik déti cvici) a tolik atomu se
musi spojit. V ptfipadé, Ze se to nékomu nepodafi, splni pfedem domluveny

pohybovy ukol.

Na mouchy

Déti se voln€ pohybuji ve vymezeném prostoru - Iétaji jako mouchy. Jedno dité
predstavuje placacku a je jeho ukolem chytit co nejvice much. Chycend moucha
si lehne na zada, kope nohama, méava rukama a bzuci. Ostatni mohou chycenou

mouchu zachranit a vrétit ji do hry tlesknutim nad jejim télem.

Na mokré a suché pradlo

Déti behaji volné po prostoru. Na zavolani musi déti udélat takovy cvik, ktery je
uréeny pro dané pradlo:

,»Mokré pradlo“- nikdo nesmi stat nohama na zemi (déti si lehnou a zvednou
nohy, stoupnou si na lavi¢ku, v télocvi¢né daji ruce na zem a nohama se opfou o
zed....)

,»Suché pradlo® - nohy musi byt stale na podlaze.

Na kunu

pomucky: vicka od PET lahvi

Do vymezeného prostoru vysypeme plastova vicka. Uréime déti, které jsou
kuny. Ostatni jsou kufata a sbiraji zrni — vic¢ka. Pfi sbéru musi davat pozor, kdy
ptijdou kuny na lov, a utikaji se schovat do domecku (vymezeny prostor), aby je

kuny nechytly.



Lov beze zbrani

Po obvodu hfisté se rozestavi déti, asi 5 m od sebe. VSichni stoji pravym bokem
do stfedu. Na povel vSichni vybéhnou, bézi po obvodu ve sméru hodinovych
rucicek a snazi se dobéhnout spoluzaka béziciho pted nim a dotykem ho vytadit
z béhu. Body ziskavaji nevyfazeni Zaci. Pokud Zak vytadi spoluZéka pted sebou,
ziskava také bod. Opakujeme, zarovenn ménime smér béhu (Kaplan, Valkova,

2009, s. 51).

Lavinova honic¢ka

Jeden hra¢ ma ,babu“ a pifi béhu ve vymezeném prostoru chyta ostatni
spoluzéky. Kdo je chycen, stava se také chytacem. Pocet chytajicich hraca tak

narusta, az jsou vSichni pochytani.

Lavina

Druzstva stoji vedle sebe viadé za Carou. Druhd rovnobézna cara je ve
vzdalenosti 10 — 15 metrii. Prvni zdvodnik z kazdého druZstva se postavi za
protéjsi caru. Na signal bézi na druhou stranu, uchopi za ruku druhého a
pfebéhne s nim na druhou stranu. Pak bézi druhy pro ttetiho, tfeti pro ¢tvrtého...
Vitézi druzstvo, které se nejrychleji pfemistilo na druhou stranu (Dostal, Velebil,

1992, s. 51).

VSichni proti vSem

pomticky: mic¢

Obména vybijené ve druzstvech. DéEti se pohybuji ve vymezeném prostoru,
micem se snazi vybit ostatni. Kdo je zasazen micem (je vybit), jde mimo
prostor, kde se hraje. Vraci se zpct do hry, kdyZ je mi¢em zasaZen ten hrac, ktery

ho predtim ,,vybil*.

Skatulata, $katulata, ,.hejbejte se*

Hra urcena do lesa, kde oznacime stromy (nejlépe krepakem), které jsou jako

,domecky*. Jeden hra¢ nema sviij strom a fika: ,.Skatulata, $katulata hybejte se



Z mista na misto ted’!* Jak tuto vétu dofekne, musi vSichni zménit svoje misto.

Kdo nema svijj strom, stava se vyvolavacem a ptipocitava si trestny bod.

Na rybafte

Jeden z hracu je rybaft, ostatni piedstavuji ryby, které se snazi rybat chytit do
sité. Ryby stoji v fadé podél stény télocvicny (hiisté), rybaf je na strané protéjsi.
Po kratké fikance: “Rybicky, rybicky, rybafi jedou®, ryby vybéhnou a rybar se
snazi chytit co nejvice ryb. Chycené ryby pfechazeji k rybafi, uchopi se spole¢né
za ruce (sit’), a snazi se do sit¢ chytit zbyvajici ryby. Podminkou hry je pohyb

vpied, ryby 1 rybafi se nesmi vracet zpét.

Cerveni a bili (pravidla podle Razicky, 1992, s. 39)

Prostor pro hru je rozdelen na dvé poloviny. Na obou stranich stfedové Cary
proti sob¢ stoji (sedi, lezi, kleci) dvé stejné pocetnd druzstva — Cerveni a bili. Na
pokyn ucitele (Cerveni nebo bili) druzstvo, které je vyvolano, zatne béhem
pronasledovat druhé druzstvo, které se rychle obrati a snazi se béhem za
vyzna¢enou hranici zachranit. Za kazdého hrace, kterého druzstvo chytilo,
ziskava bod. Chyceny hra¢ by mohl byt vyfazen ze hry. Z praxe tuto variantu

nedoporucuji, vyfazeni hra¢i nejsou zapojeni do hry.

Chvt’ kamarada

Déti si vytvori dvojice, jeden z dvojice je jedniCka, druhy je dvojka. Na prvni
povel vybihaji jedni¢ky, na druhy povel vybihaji dvojky a snazi se chytit svoji
jednicku. Kdyz jsou vSechny jednicky pochytiny, déti si vyménuji role,
Z jednicek jsou dvojky a naopak.

Obména: DéEti vytvoti trojice, rozdaji si ¢isla od jedné do tfi. Dvojky chytaji

jednicky, trojky chytaji dvojky.

Vyvoldvana
VSsichni Zaci vytvofi kruh a rozpocitaji se na prvni, druhy, tfeti. Ucitel vyvola

¢islo, vSichni Zéci tohoto Cisla rychle vybéhnou z kruhu a bézi vpravo kolem



kruhu zpét na své misto. Zak, ktery je prvni na svém misté, ziskava bod pro sviij

tym. Ten je slozeny z hracu se stejnymi ¢isly.

e Micova honicka

pomucky: mic¢

Hrajeme stejné jako zakladni honicku, babu preddvame micem. Déti béhaji ve
vymezeném prostoru, jeden hra¢ ma mi¢. Micem se snazi vybit spoluhrace,
zasahem mu predava ,,babu®. Pfi této hfe maji i pomalejsi déti Sanci predat

,,babu‘.

e Kdo nasbiré vice vicek od PET lahvi

pomticky: vicka od PET lahvi

Ur¢ime 3-4 honice, ostatni hraci dostanou vicko, které predstavuje jejich zivot.
Ukolem honiéti je chytit utikajiciho, po chyceni mu chyceny musi odevzdat
vicko. Po odevzdani si mlzZe béZet mimo hfisté pro nové vicko (novy Zivot).

Z honict vyhrava, kdo ma nejvice vicek.

e Bch za midem
pomucky: 2 mice
Hrace rozdélime na dveé druzstva, kazdé druzstvo dostane mi¢. Prvni ve svych
druZzstvech hodi mi¢ co nejdale a rychle bézi pro soupeiliv mi¢. Mi¢ piedaji

druhému v druzstvu, ktery opét hazi mic co nejdale. Vystiida se celé druzstvo.

Protahovaci cviceni

Kazd¢ sportovni aktivit¢ by mél piedchazet streCink. Slovo stre¢ink pochazi
z anglického ,.stretch®. V pfekladu to znamena napinani, roztaZeni, nataZeni nebo
rozpinani svald. Strecink je forma cviceni, pfi které dochazi k protaZeni zahtatych a

uvolnénych svalll. Pro protahovani svali volime zpiisoby, které odpovidaji fyzické,



mentalni 1 volni trovni déti. Hronzova (2011, s. 16) doporucuje dodrzeni nasledujicich

rad:

e protahovaci cvi€eni provadime vzdy zabavnou formou,

e vyuzivame Sirokou Skalu pomucek, na¢ini a naradi,

e Vtélesné vychoveé a pii sportovnich aktivitich je nikdy nevynechame, zaroven
protahovaci cviCeni zafazujeme pii vyuce ve vSech vyucovacich predmeétech,

e cviky pfedvedeme, aby si déti vytvotily pohybovou ptedstavu,

e opravujeme hrubé chyby, nevyZzadujeme dokonalost,

e pii protahovani nesetrvdvame ve statickych polohédch, vyhybame se dlouhym
vydrzim,

e volime polohy, pfi kterych je ¢ast téla podepiena nebo fixovana (lehy, sedy..),

e nebojujeme s gravitaci, ale vyuzivame ji,

e vyuzivame ruznd prostiedi (télocvicna, pfiroda, voda).

Soubor protahovacich cvikii se zaméfenim na dolni koncetiny




Zdroj: vlastni

BéZzecka abeceda

Specialni dynamicka cvifeni, ktera provadime za tGc¢elem spravné techniky béhu,
jsou sestavena Vtzv. béZzeckou abecedu. Dilezitd je spravnost provedeni, ktera
predpoklada rozumové pochopeni cvikii. Pochopeni jednotlivych dovednosti vytvoiime

dokonalou ukazkou, ktera je podlozena srozumitelnym vykladem.

Jetabek uvadi dva postupy pifi nacviku bézecké techniky. V prvnim vyuziva
bézeckou abecedu a bézecka cviceni, ve druhém postupu védome koriguje pohyby ¢ésti

téla ptfi béhu v riznych podminkéch a rychlostech. Pii druhém postupu je snahou naucit



se vnimat technické provedeni béhu a korigovat béh na zdklad¢ vnitinich pocitd,
informaci z vlastnich proprioreceptori a smyslovych organt (Jetabek, 2008, s. 90).

K védomé korekci vyuziva:

e rovinky s riznymi technickymi tkoly,

e rozlozené rovinky,

e sebchy z mirného svahu,

e Useky do mirného nebo prudsiho svahu,

e opakované starty,

e b¢h sviznym tempem na useku 100 m za stalé kontroly techniky, pfestavka do
vydychani, beh opakujeme,

e zména délky kroku na ur¢eném useku (frekvencné nebo dlouhym krokem).

Bézeckou abecedou rozumime soubor specidlnich béZeckych cvi¢eni. Mezi

zakladni bézecka cviceni patfi:

e liftink (kotnikovy b&h),

e skipink (béh s vysokym zvedanim kolen na misté nebo z mista),
e zakopavani,

e predkopavani,

e odpichy,

e koleso.

Pii popisu jednotlivych specidlnich cvieni béZzecké abecedy jsem Cerpala z téchto
zdrojt: Jetdbek (2008), Choutkova, Fejtek (1989), Vacula (1974), Moravek (2008),
Viélkova (1992), Dostal, Velebil (1992), Wollzenmiiller (2006), Kerssenbrock (1983),
Chromy, Valkova (1985), Ruzicka (1992).

o Liftink — je popisovan jako vazany klus na misté, kdy $picky chodidel jsou ve
stalém styku se zemi. Pfi postupném odvijeni chodidla se pata postupné dostava
az do maximalni vySe od zemé. Koleno jedné nohy se dostava doptedu a druhé
se protlacuje vzad. Chodidla jsou rovnobézné, $pic¢ky jsou spiSe dovniti, paty
zevnitt. Jde pfedevsim o praci kotnikil a rukou. Paze jsou ve stale stejném thlu,

podél téla, konci v trovni pasu.



Liftink

A

;;i”

f

Zdroj: Vacula a kol., 1974, s. 96

Chyby a napravy:

= zvedani chodidel od zemé — pomalé provadéni na misté, provedeni v Sikmé
poloze téla oporem o zed’, o Zebfiny,

* neuplné protlateni stojné nohy — energické protlaovani nohy v kolené,

muizZeme si pomoci tlakem ruky na koleno.

Modifikace:
® pa miste,
= 7 mista,
= dosvahu,

= s tlakem souhlasné ruky na stehno pii pohybu paty k zemi,

= se svéSenymi pazemi (vhodné pro zacatecniky).

Skipink — je popisovan jako b&h s vysokym zvedanim kolen s mirnym az
maximalnim odrazem a ddrazem na praci kotnikii. Stehno Svihové nohy je
zvedano do vodorovné polohy. BéZec by mél mit zpevnéné télo, nemél by se

zaklanét a vytacet boky do stran.



Skipink

Zdroj: Vacula a kol., 1974, s. 98

Chyby a népravy:

zaklon trupu — provadime s oporou pazi,

= pokrcena oporova chyba,

pata se dostane az k hyzdim,

nizké zvedani kolen — posilujeme svalstvo stehen,

* nedokoncovani pohybu v celém rozsahu.

Modifikace:

» s piedkopavanim,

= ge zahrabavanim,

® na miste,

= 7 mista,

= pouze pravou nebo levou nohou,

= S plynulym ptechodem do b&hu,

* ruzny rozsah pohybu — nizky, polovysoky a vysoky skipink.

o ZaKkopavani — béh se zakopdvanim bérctl, rozsah pohybu stehen je minimalni.
Pohyb je rychly, patami kopeme do hyzdi, doSlap 1 odraz jsou provadény ze
Spicky. Dbame na vzpiimeny trup, nepiedklanime se, neprohybame se. Duraz

klademe na praci pazi.
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Zakopavani
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Zdroj: Vacula a kol., 1974, s. 106

Chyby:

= predklon trupu,

= zaklon,

* maly rozsah pohybu, zakopnuti je provedeno slozenim bérce pod stehno a ne

za télem.
Modifikace:

= zakopavani na kazdou druhou dobu,

= zakopavani na kazdou tieti.

o Predkopavani — zaciname jako u skipinku. Koleno jde nahoru, nasleduje
vykopnuti a vykyvnuti bérce vpted. Provadime na natazenych nohach, pfi

doslapu je kotnik v propnuti, doslap je pouze na predni ¢ast chodidla.

11



Piedkopavani

Zdroj: Valkova, 1992, s. 14
Chyby:

= trup v zaklonu,
» dokrok na plné chodidlo,

* tupy thel mezi bércem a stehnem.
Modifikace:

* pouze pravou hohou,
= pouze levou nohou,
= zrychleni provedeni,

= krok stfidaveé na kazdou tfeti dobu.

o Kolesa — pti tomto bézeckém cviceni je spojeno piedkopavani a zakopavani.

Dbéame na aktivni zaSlapnuti pfedkopnuté nohy, diraz je kladen na maximalni

cviceni.
Chyby:

] maly rozsah pohybu,
. ob¢ nohy nevykopavame stejné vysoko,

= sledovani nohou.

12



o Cval stranou— odrazové cviceni, kdy odraz neni mifen k pohybu vpied, ale
K pohybu stranou. Typické je opakovani skoku jedné a pfinozeni druhé nohy.

Paze mohou vykonavat rtizné pohyby.

Chyby:
= cval je provadén pouze jednou stranou boku vpied.
Mezi specialni bézecka cvi¢eni mizeme jesté zatradit pridupy, u kterych je dulezita
prace kotniki, stupfiované rovinky, kdy se snazime o plynulé stupiiovani rychlosti na
rovném Useku, poskoky, zkiiZzny béh nebo predkopavani s nataZenyma nohama.

Vsechna cviceni béZecké abecedy provadime uvolnéné. Rozhodujici je rozsah pohybu.

Bézecké odpichy a jejich modifikace

V nasem experimentu jsme se Castéji zaméfili na bézecké odpichy. Pii behu se
napodobuje bézecky luk nebo jeleni skoky. Valkova (1995) pise, Ze je to jeden
Z nejkrasnéjSich pohybu v atletice. Tento pohyb provadime se zdlraznénim odrazu a
letové faze pii bézeckém pohybu. Koleno odrazové nohy je uvolnéné nataZeno.
Svihovou nohu zvediame stehnem do vodorovné polohy se zemi. Dbame na praci rukou,
kdy vptedu je vzdy protilehla horni koncetina ke koncetiné dolni, a propnuti tti hlavnich

kloubt pfi odrazu — kotnik, koleno, kycel.

Odpichy

Zdroj: Choutkova, Fejtek, 1989, s. 21
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Zdroj: Chromy, Valkova, 1985, ¢ast C, s. 30
Modifikace:

= 5 odrazem vzhuru,

» s odrazem vpred,

» stupniovanou rychlosti,

* rytmicky — na lichou dobu, na kazdou dobu,

= do svahu,

= naschodech,

» na schodech s dopomoci hornich konéetin do vzpazeni,

* Sruznymi pomickami, i vlastni vyroby.

Pomiicky k nacviku odpichii

Zdroj: vlastni
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Pomiicky k nacviku odpichii

Zdroj: vlastni
Chyby a napravy:

* nedokonceny odraz — odrazy provadét nizko nad zemi, dopinat odraz,
* koleno odrazové nohy neni nataZzeno — prodluzovat vzdalenosti met,

* nedostatecnd prace pazi — nutné je dostat az do vySe brady.

Odpichy na schodech

Zdroj: vlastni
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Zdokonalovani techniky chuze a béhu v kazdodennich ¢innostech

chiize a béh po schodech — po dvou, po tfech schodech,

chiize a béh do kopce pii sankovani a bobovani,

chiize po obrubniku,

Chiize po obrubniku

Zdroj: vlastni
e vystupy na nafadi,

e poskoky na pravé i levé noze,

e vybc¢havani v terénu,

16



Volné vybéhavani v terénu

Zdroj: vlastni

e prekazkova draha zamétend na béh, na bézecké odpichy,

17
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Zdroj: vlastni

e skakani ptes Svihadlo pfi behu.

Relaxaéni a kompenzacéni cvic¢eni

Na zavér kazdé pohybové aktivity zatazujeme uvoliiovaci cviky, které poméahaji

odbouravani Skodlivych latek ze svall. Hronzovd upozoriiuje na zdménu

S protahovacimi cvi¢enimi (Hronzova, 2011, s. 54). Dvotdkova (2012) pro optimalni
uvolnéni doporucuje vytfepat koncetiny a svaly na nich; v lehu pfednozit a pfedpazit a
koncetiny uvolnén¢ vyttepat. Po béhu uvolilujeme hlavné dolni koncetiny. Soubor

uvolnovacich cvikli dolnich koncetin podle Hronzové:

18



Soubor uvoliiovacich cviku dolnich koncetin

Zdroj:Hronzova, 2011, s. 54
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Priloha ¢é. 2

Dopis rodi¢tim - Zadost o souhlas rodi¢u s Gcasti ditéte na experimentu

Vazeni rodicCe,

v ramci diplomové prace provadim experiment, ktery se zabyva nacvikem techniky

b&hu na I. stupni ZS. Experimentu se z¢astni Zaci 2. a 3. tiidy ZS ve Vacové. Délka
bézeckého kroku a frekvenc¢ni rychlost bude zméfena u vSech zakti, metodickou fadu
pro zdokonaleni techniky béhu budu s détmi realizovat pfi ¢innostech Skolni druZiny.

Chtéla bych Vas pozadat o pisemny souhlas s ucasti Vaseho ditéte na experimentu a se
zvetejnénim fotografii Vaseho syna/Vasi dcery, které budou potizeny pii méfeni a pfi
realizaci metodické fady, v diplomové praci. Ziskané udaje a fotografie slouZi pouze k
diplomové praci a jsou zpracovany anonymng.

Svym podpisem potvrzuji, Ze souhlasim s pofizenim a zvetejnénim fotografii mého
syna/mé dcery pfi ¢innostech, které souvisi s diplomovou praci.

Ptedem dé¢kuji za Vasi spolupraci.

Pavlina Kopacikova

5. ro¢nik Pedagogické fakulty UK v Praze

Podpis rodice (zdkonného zastupce)
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Piiloha ¢. 3

Tabulka kritickych hodnot t pro ovéieni vyznamnosti rozdilit dvou méieni

Stupen volnosti Pravdépodobnost Stupen volnosti Pravdépodobnost
v=n-1 5% 1% v=n-1 5% 1%

1 12,706 63,657 21 2,080 2,831
2 4,303 9,925 22 2,074 2,819
3 3,182 5,841 23 2,069 2,807
4 2,776 4,604 24 2,064 2,797
5 2,571 4,032 25 2,060 2,787
6 2,447 3,707 26 2,056 2,779
7 2,365 3,499 27 2,052 2,771
8 2,306 3,355 28 2,048 2,763
9 2,262 3,250 29 2,045 2,756
10 2,228 3,169 30 2,042 2,750
11 2,201 3,106 32 2,037 2,739
12 2,179 3,055 34 2,032 2,728
13 2,160 3,012 36 2,027 2,718
14 2,145 2,977 38 2,025 2,711
15 2,131 2,947 40 2,021 2,704
16 2,120 2,921 45 2,013 2,688
17 2,110 2,898 50 2,008 2,678
18 2,101 2,878 55 2,005 2,668
19 2,093 2,861 60 2,000 2,660
20 2,086 2,845 70 1,994 2,648
80 1,990 2,638

100 1,984 2,626

1,960 2,576

Zdroj: Celikovsky a kol., 1979, s. 276
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Pi{loha &. 1
Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta
M.D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

Prohléseni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zdvére¢né price pted jeji obhajobou

Zavérecna prace:

Druh prace

Nazev prace

Autor prace

Jsem si védom/a, Ze zavére¢na prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané nahlédnutim do zvefejnéné
zavére¢né prace nemohou byt pouzity k vydéle¢nym uceltim, ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou
nebo jinou tvirdi ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem sezndmen/a se skute¢nosti, Ze si mohu potizovat vypisy, opisy nebo rozmnozeniny zavére¢né prace,
jsem v8ak povinen/povinna s nimi naklddat jako s autorskym dilem a zachovavat pravidla uvedena v pfedchozim
odstavci tohoto prohlaseni.

Jsem si védom/a, Ze pofizovat vypisy, opisy nebo rozmnoZeniny dané prace lze pouze na své naklady a Ze tthrada
nakladi za kopirovani, resp. tisk jedné strany formatu A4 ¢ernobile byla stanovena na 5 K¢.

VPrazedne ....ccooeeveeiiiiiiiininniinn...

Jméno a pti{jmen{ Zadatele

Adresa trvalého bydlisté

podpis Zadatele




Ptiloha ¢. 2

Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta
M.D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

Prohla$eni Zadatele o nahlédnuti do listinné podoby zavére¢né prace
Eviden¢ni list

Jsem si védom/a, Ze zavére¢na prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané nahlédnutim do zvefejnéné
zdvére¢né prace nemohou byt pouzity k vydéle¢nym tGcéeliim, ani nemohou byt vyddvany za studijni, védeckou
nebo jinou tvirdi ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem sezndmen/a se skute¢nosti, Ze si mohu potizovat vypisy, opisy nebo rozmnozeniny zavére¢né prace,
jsem v8ak povinen/povinna s nimi naklddat jako s autorskym dilem a zachovavat pravidla uvedend v ptedchozim
odstavci tohoto prohlaseni.

Pot. ¢.| Datum Jméno a pifjmeni Adresa trvalého bydlisté Podpis

10.




