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Abstrakt

ATLETICKY KROUZEK

Cile prace: Cilem diplomové prace je provést deskripci mé prace s atletickym krouzkem.

Jak krouzek organizuji, jakd je napln a obsah krouzku a jaké jsou reakce déti.

Metody:  Pfi zpracovavani diplomové prace jsem vyuzila téchto metod: pozorovani,
anketa, rozhovor a deskripce. Jako nejefektivnéjsi se mi jevila metoda
rozhovoru, kdy déti mohly samy vyjadfit svou spokojenost ¢i nespokojenost

s danou ¢innosti.

Vysledky: D¢ti mladSiho Skolniho veku 6-9 let se radé€ji zapojuji do pohybovych her
kolektivniho charakteru. Déti 10-11 let davaji prednost soutéZzeni mezi sebou,

kdy mohou porovnat své vykony s kamarady.

Kli¢ova slova: atletika, atleticky krouzek, pohyb, déti, soutéze, hra



Abstrakt

AN ATHLETIC CLUB

Thesis objectives: The aim of this diplomy thesis is to provide a description of my work
with an athletic club. The objectives are organization, contents of the

activities and children’s reactions.

Methods: While working on the thesis I used these methods: observation, symposium,
discussion and description. From my point of view the most effective method was

a discussion. Children could express their attitude towards the given activity.

Results: Children of the age 6 to 9 rather play group games and activities. Those 10 and 11
years old prefer competing with each other, where they can compare their

performance with friends.

Keywords: athletics, an athletic club, exercise, children, competition, game
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1. UVOD

Cilem prace je popsat mou praci s détmi v atletickém krouzku. V dnes$ni dob¢ je ¢im
dal vice nedostatek pohybu, nejen mezi dospélymi, ale uz 1 mezi détmi, které vétSinu Casu
travi sledovanim televize a sezenim u pocitace. A to i presto, Ze existuje Sirokd nabidka
zajmovych krouzkli zaméfend na pohybové aktivity.

Sviyj krouzek vedu v malém méstecku, kde zminovana nabidka neni tak Sirokd, coz
svedci 1 o Siroké icasti na tomto krouzku. Sportovni vyziti pod vedenim odbornika vidim jako
dilezitou soucast rozvoje déti. Dilezité je také podpora a motivace pro pravidelné sportovani,
déti tak ziskavaji védomi, Ze jejich sportovni ¢innost je smysluplna a rozviji jejich osobnost.

Snazim se, aby vSechny aktivity byly pro déti zdbavou. Nejde jen o to byt nejrychlejsi,
ale hlavn¢ jde o radost z pohybu. Krouzek neni zaméfen na vykonnost, ale na upeviovani
zdravi, té€lesny, socialni a psychicky rozvoj. Zatazuji ¢innosti, které déti bavi a vyhovuji jim.
Duraz kladu také na to, aby se vétSina sportovnich aktivit konala na cerstvém vzduchu
v sepéti s ptirodou. Zaroven se snazim, aby byly posilovany i osobnostni vlastnosti déti, jako
je Cestnost, rozhodnost, cilevédomost a diislednost. Dbam na dtsledné dorzovani pravidel a

posiluji u svych svéfencti smysl pro fair play.



1. Atletika

Atletika je nazyvana kralovnou sportu a tvoii zaklad v programu Olympijskych her.
Atletika je rozsifenym odvétvim sportu ve svété (Choutkova, Fejtek 1989).

Atletika jako kultura pfirozenych pohybii clovéka je sportovnim odvétvim, které
rozviji fyzické i duSevni schopnosti Cloveka, jeho zdravi, a pfispivd tak k vSestrannému
rozvoji (Knénicky 1974).

Atletika md mezi sporty vylucné postaveni. Jeji pohybovy zdklad tvoii pfirozené
pohyby (chiize, beh, skok, hod), které se vyrazné uplatiiuji v celé fad€ ostatnich sportovnich
odvétvi. Hodnoty atletiky dokumentuje jeji uplatnéni v zivoté spolecnosti jako prostredku
celkové kultivace ¢lovéka (Vinduskova a kol. 2003). Atletika vyuziva ptirozenych cviceni,
ktera jsou dtlezitou soucasti zivota kazdého jedince a pohybovym zakladem, nejen pro
¢innosti. Prevdznou cast atletickych disciplin tvofi lokomo¢ni cviceni, a proto za pomoci
atletickych cvi¢eni kompenzujeme civiliza¢ni vlivy soucasného zivota. Vyhodou atletiky je
meéfitelnost a srovnavatelnost vykona. Kazdy se musi spoléhat na svou piipravenost, ktera
vyveéra z tréninkového usili a pile. Atletika méa spoustu kladnych stranek, a to se projevuje
tim, ze vzdy tvofila pohybovy zéklad vSech dosavadnich télovychovnych a brannych systémt,
byla soucasti Antickych Olympijskych her a i v soucasnosti je jejich prvnim sportem (Fejtek

1979).

1.1 Atletika déti

Pfirozena cviceni, kterd jsou zakladnim obsahem atletiky, rozvijeji vhodn¢ pohybové
schopnosti: rychlost, silu, obratnost, vytrvalost, pohyblivost a koordinaci. Zvlasté¢ rozvoj
vytrvalosti pomahd v rozvoji ostatnich pohybovych schopnosti. Pohyblivost a koordina¢ni
schopnosti brani sile, aby nezplsobila Skody pfi rustu dlouhych kosti a pfi zvySovani
nepfiméfené¢ho tonu. Uvédomime-li si, ze obratnost, rychlost, pohyblivost a koordina¢ni
schopnost jsou schopnosti, které praveé do 12 ti let ziskavaji nejvetsiho prirtstku, pochopime,
o0 jak zavazné obdobi lidského véku se jedna. Vlohami, které jsou dany geneticky, je rychlost
nejvice limitovana za vSech ostatnich pohybovych schopnosti. Vék od 6 do 10 let je

nevhodnéjsim obdobim rozvoje rychlosti. Za predpokladu systematického a vsestranného
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vycviku dochazi v zdkovském veéku k polozeni zdkladti péfe o vlastni zdravi a potieby
pohybu. Je to i mimo jiné obdobi pro vytvoreni hygienickych a zdravotnich navyku. Atleticky
vycvik podporuje rozvoj soutézivosti, kterd prispiva k vytvareni citového vztahu zakd nejen
k atletice, ale i ostatnim détem. Usmérnénd soutézivost pusobi kladn€¢ na vytvareni

pratelskych vztaht.

1.2 Atletika ve starovéku

V boji ¢loveka s prirodou sehrdvaly vyznamnou tlohu dovednosti rychle a vytrvale
béhat, umét dobie hdzet a skakat. Chtél-li clovek prezit, musel byt télesné zdatny, otuzily a
odvazny. VSechny starovéké télocvicné systémy proto zahrnovaly do svych programi
prirozena cviceni (Choutkova, Fejtek 1989).

Kolébkou organizované atletiky se stalo antické Recko, kde byla atletika hlavni naplni
olympijskych her. Starovéky Penthathlon obsahoval vedle zapasu také beh, skok, hod diskem

a hod ostépem.

1.3 Atletika v novovéku

Kolébkou novoveke atletiky je Anglie. Jiz v 17. stoleti se zde konaly zavody v béhu,
zejména na dlouhé vzdalenosti. Zavodl se nejprve zcastiiovali profesionalové, pozdéji se
tvotily krouzky amatérti na Skolach i ve sportovnich klubech. Rozsifil se podstatné i atleticky
program — vedle béhu byl zatazen skok do dalky a do vysky, vrh kamenem, hod kladivem a

kriketovym mickem. Z Anglie se atletika rozsitila do celého svéta (Choutkova 2003).

1.4 Vyvoj Ceské atletiky

Prvni zminky o atletice v ¢eskych zemich nachdzime v ,,Kronice zbravslavské®, kde je
popisovan béh muzii o zavod pii korunovaci krale Vaclava II. (1297). Cela fada zminek o
,bezich o zavod*“ se objevuje v rliznych mistnich ustanovenich v souvislosti s ,,jarmarky*,
mistnimi slavnostmi a zdbavami. Jejich soucasti byla 1 hra zvana ,,vrhani tousem®.

Zminky o atletice najdeme téZ v ,,Regimentu zdravi“ (Hynek Krabice z Weitmmile)

zroku 1530, vnémz se chvali télesny pohyb (hdzeni kamenem, skékani, chiize, béh) a v
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»lclovédé staroCeské (Mikula§ Dacicky, 1574), vniz se piSe o prospéSnosti béhani a
skadkani. O ,,béhani o zdvod* se zmifluje téz Jan Amos Komensky (1592 — 1670) v dilech
,»Brana jazykl oteviend® ¢i,,Orbis pictus. Zvlastni postaveni zaujimali v d€jinach atletického
béhu tzv. ,lauffi“ (dorucovatelé dopist, ale téz ucastnici specialnich zavodi (Choutkova

2003).
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II. TEORETICKA CAST

1. Atleticky krouzek — sportovni priprava déti

Ve vyspélé civilizované spolecnosti se mladezi v dostate¢né mife nedostava
piirozenych podminek pro vsestranny télesny rozvoj. Zivotni prostiedi a zpiisob Zivota
neposkytuji mladezi takové mnozstvi pohybu, které je nezbytné pro zdravy vyvoj a ziskdvani
pfiméfené zdatnosti a vykonnosti.

Nejprogresivngjsi formou télesného pohybu mladeze Ize povazZovat sportovni
pripravu. Je zaméfena na rozvoj morfologickych, funk¢nich, pohybovych a psychickych
predpokladii kazdého jednotlivce. Ukolim sportovni piipravy je podiizen jak rozsah, tak
obsah tréninkového procesu. Hlavnim kritériem pro jejich urceni, pro vybér patficnych metod
a prostiedkl z hlediska ucinnosti télovychovného procesu je jejich priméfena kvantita a
kvalita. Tu lze spravné urcit na zakladé znalosti v€kovych zdkonitosti vyvoje, s pfihlédnutim
ke specifice kazdého jednotlivce, jeho pfedpokladii, moZnosti a schopnosti (Choutkova,
Kucera 1970).

Atletika se svym charakterem fadi mezi sporty, které v plné mife odpovidaji
uvedenym kritériim. Pfirozeny charakter zakladnich atletickych disciplin, které vznikly
z lokomocnich a existencnich pohybil, je zdrojem rozvoje pro zivot potfebnych ¢innosti a
zakladnich pohybovych schopnosti. Soucasny atleticky program obsahuje discipliny
rychlostniho, silového a vytrvalostniho charakteru. Vsestranna atleticka pfiprava zajistuje
vSestranny pohybovy rozvoj, zvysuje zdatnost a vSeobecnou télesnou vykonnost.

Zdravotni vyznam atletiky tkvi pfedev§im v tom, Ze se atletika provadi predevSim
venku na cerstvém vzduchu, coz podporuje odolnost a otuzilost sportovci. Z hlediska
vychovného uci atletika sebekontrole, kriticnosti a schopnosti ocenovat vlastni sily
(Choutkova 1984).

Mali-byt tréninkovy proces ucinny, musi probihat dlouhodobé. Dilezitou podminkou
ucinnosti dlouhodobého tréninkového procesu je jeho ménici se charakter. Zmény se tykaji
objemu, intenzity, obsahu, metod a forem tréninkové prace a vzajemného vztahu jednotlivych
tréninkovych slozek.

Praktické zkuSenosti dokazuji nutnost délit dlouhodoby tréninkovy proces na nékolik
etap:

1. Etapa vSestrannosti (,,pfedpiipravy*)
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2. Etapa zakladniho tréninku
3. Etapa speciélniho tréninku

Predpriprava 6 - 11 ti letych déti

Ukoly jsou:
- Pfispét k optimalnimu télesnému a psychickému rozvoji
- Napomahat k upevnéni zdravi
- Zajistovat vSestranny pohybovy rozvoj a vychovu kladnych a morélnich a volnich
vlastnosti

- Péstovat navyk pravidelné cvicit a ziskat kladny vztah k systematickému tréninku

Obsahem tréninkového procesu jsou cviceni a pohybové ¢innosti odpovidajici véku. Jsou
to predevsim prostiedky zaméiené na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti provadéné
herni a soutéZivou formou. Organickou soucasti jsou vyrovnavaci cviceni zajistujici spravné
drzeni téla, posileni svalstva trupu a udrzeni svalové rovnovahy. V tréninkovém procesu se
zduraznuje komplexnost pokud jde o rozvoj schopnosti a dovednosti, Sirokd vSestrannost
pohybova a funk¢ni, narocnost, pokud jde o zvySovani télesné zdatnosti a vSeobecné
pohybové vykonnosti. Z etapy ,,predptipravy* ptechazeji déti do rlizné sportovni specializace

(Choutkova 1984).

Ukazka perspektivniho planu ¢tyfleté sportovni pripravy Zactva v lehké atletice

Ukoly: Postup pri jejich realizaci:
I. Vycvikové:

A. Vsestranna telesna priprava: Soustavné prohlubovani vsSestranné télesné udatnosti
upevilovanim a rozSifovanim fondu pohybovych navyki
ziskanych ve Skolni télesné vychoveé. Vyuzit co
nejvetsiho mnozstvi riznych druhil cviceni. Zajistit, aby
cvienci zvladli zéklady plavani, koSikové a hdzené a
seznamili se se zakladnimi pravidly téchto sporti.

B. Sportovni specializace: Zvladnuti zékladl techniky lehkoatletickych disciplin
zatazenych do zakovského trojboje (startu, béhu, skoku
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II. Vychovné

II1. Zdravotni

vysokého zplisobem valivym bo¢nym, obkroc¢nym, hodu
kriketovym mic¢kem a vrhu kouli) a Stafetového bchu a
postupné techniky dalSich lehkoatletickych disciplin
v rozsahu zavodéni zactva (pfedevsim skoku dalekého a
beéhu piekazkového).

V souladu s osvojovanim techniky rozvijet potiebné
pohybové vlastnosti a nejvétsi diraz klast na rozvoj
rychlosti. Seznamit s teoretickymi zaklady techniky
lehkoatletickych disciplin a s organizaci sportovni
pripravy v lehké atletice. Seznamit s lehkoatletickymi

pravidly.

Pomahat Skole a rodicim pfi utvareni moralniho profilu
déti a pii1 rozvijeni jejich kladnych charakterovych
vlastnosti. Zame¢ftit se predev§im na vychovu kladného
vztahu ke kolektivu, k plnéni povinnosti, uvédomélé
kazné, houzevnatosti a bojovnosti.

Vytvaret predpoklady k cvicitelské a organizatorské
¢innosti. Snazit se dosdhnout toho, aby cvifenci byli

vzorem v chovani i v prospéchu ostatnim détem ve Skole.

Podporovat harmonicky télesny Vyvoj co
nejvSestrannéj$im cviCenim a pfiméfenym zatizenim.
ZvySovat funkéni moznosti organismu cvi¢enct a jeho
adaptaci predevsim k rychlostnimu zatizeni.

Vyuzitim cviceni v pfirod€ (i v zim¢) zvySovat odolnost
organismu a upeviovat zdravotni stav déti. Rozvijet
hygienické ndvyky a seznamovat s vyznamem v rezimu a

s jeho vlivem na organismus.

(Choutkova, Merhartova 1961)
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1.1 Organizace atletického krouzku

Vhodna organizace tréninku déti a mladeze je dulezitou podminkou ucinnosti
tréninkového procesu, a to jak zhlediska vzdélavaciho, tak i vychovného. Organizaci
rozumime vSechna opatieni, umoziujici vhodné usporadani tréninkovych prostiedkli a pouziti
optimalnich tréninkovych metod a postupli, vhodné vyuziti Casu, tréninkovych prostort i
veskeré naradi a nacini, i€elné organizovani cvicenct a jejich bezpe€nost.

V tréninku mladeze uplatiiujeme zésadné kolektivni formu, pfi niz se vyskytuje cela
fada vychovnych situaci, moznost pro upeviiovani kolektivniho citéni, emocidlni zaujeti.

Kazda tréninkova jednotka musi mit pevny fadd sohledem na zahijeni, trvani a
strukturu. Znalost tohoto fadu je zarukou toho, ze sportovci mohou sami aktivné pfispét
k plynulosti lekce. Pti dodrzovani ustaleni struktury lekce je trenérovi umoznén dokonaly
piehled o vSech cvicencich, 1 kdyz davkuje tréninkové prostfedky individudlné.

Pokyny k tréninku musi byt srozumitelné, splnitelné. Jejich plnéni musi byt disledné
kontrolovano. Kazda soutéz musi byt zhodnocena, aby piinesla nejen zdbavu, ale i pouceni.
Hodnoceni musi byt objektivni a je-1i spojeno s pochvalou ¢i pokaranim, musi byt peclivé
zvazeno s ohledem na individuélni schopnosti a povahové vlastnosti kazdého jednotlivce.

Pti kolektivnim vedeni tréninku, zejména v technickych atletickych disciplinach musi
vSichni cvifenci pfesné¢ védét, jak budou pokusy probihat, vjakém pofadi, musi byt
upozornéni na pozadavky bezpecnosti a moznost tirazu, nebudou-li dobie dodrzovat uvedeny
potadek a trenérovy pokyny.

Trenér pracuje s kolektivem, ale soucasné dodrzuje individudlni pfistup
k jednotliveim. Velmi U¢innym organizaénim opatfenim je zafazeni cvicencti do stalych
skupin podle specializace atletické vyspélosti, véku nebo pohlavi. Trenér si pfipravuje predem
tréninkovou jednotku nejen z hlediska metod a vybéru tréninkovych prostiedkl, ale i
s ohledem na organizani opatfeni jichz bude v lekci tfeba. Jen tak mulze dosdhnout
plynulosti, ucelnosti a bezpecnosti tréninku.

K nezbytnym metodicko-organizacnim opatfenim patii planovani tréninkového
procesu a jeho evidence. Oboji zajistuje racionalni postup a operativni fizeni celé¢ho tréninku
v prubehu nékolika let, sladéni v§ech podminek tréninkového i spolecenského charakteru.

Prace trenéra s kolektivem, jeho vychova vyzaduje znalost psychologie mladeze.
Vsech vychovné organiza¢nich opatieni musi byt pouzivano velice promysleng.
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Diilezitou soucasti ucelného tizeni atletického tréninku déti a mladeze je pribézné
hodnoceni ve vSech slozkach tréninku. Zakladnim ukazatelem urovné vSech slozek tréninku je
vykon. Tohoto zptsobu hodnoceni nelze vSak pozit pribézn¢ béhem celého roku a navic u
déti a mladeze neni a nemuize byt specialni atleticky vykon plnym odrazem jejich vSestranné
pohybové urovné. Systém kontroly a hodnoceni musi byt proto u mladych atletti daleko
rozmanitéjsi, aby postihl jejich uroven v nékolika smérech. Dalsi dilleZitou podminkou je, aby
se hodnoceni periodicky opakovalo. Periodickému hodnoceni tirovné mladych sportovcu se
pouziva nejcastéji troji formy:

- funkénich zkousek
- psychologickych testti
- méfeni vykonnosti v tzv. metodicko-sportovnich ukazatelich, pfevazné v obecnych a

specidlnich motorickych testech (Choutkova 1984).

Didaktické zasady (pri organizaci atletického krouzku)

Do atletickych jednotek vnaSime zasadu pestrého stfidani forem, metod i prostredk.
M¢énime vSak misto vycviku, rytmus cviceni, ztézujeme ¢i zlehujeme prostiedky vycviku dle
ukold, které jsme si vytycili na zacatku vycviku.

Ve vycviku uplatiiujeme uceni v cyklech a v nich paralelni ptisobeni zasad postupnosti
a systemati¢nosti. Snazime se zacit od malého poctu zakladnich a podstatnych prvka
techniky, které po upevnéni rozvijime o dalsi detaily, jezZ vedou k dokonalému zvladnuti
techniky atletickych disciplin dle zdkond biomechaniky. K takovéto technické dokonalosti
vSak dochdzime az ve véku starsiho dorostu ¢i dospélosti.

Dit¢ nezvladne tolik namahy jako dospély clovék. Pretizeni déti odradi a muze
zanechat i trvaly odpor k &innosti. Cim je dité mladsi, tim krat$i zdmérné pozornosti je
schopno. Pfi uc¢eni nové pohybové dovednosti ¢asto opakujeme, ale vénujeme mu kratsi cas.

Nikdy nemtzeme ptredpokladat, ze u vSech déti bude uceni probihat stejnym tempem.
Hovotime o diferenciaci vychovné vzdélavaci prace s détmi na zakladé jejich individualnich
zvlastnosti. Nejsou pro nds u déti mladsiho Skolniho véku rozhodujici jen vykony, nebot
vime, Ze vyvojové kiivky déti jsou rozdilné.

Mlads$im Zactvu piedpoklddame jeste prevahu konkrétniho mysleni. K nému se vaze
dalsi didakticka zasada — nazornost. Na zakladé precizni ukazky se tvoii pohybova piedstava,

na niz zavisi dalsi prib¢h motorického uceni. Dalsi didaktickou zasadou je opakovani. Novée
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uceny pohyb zatazujeme po rozcviceni a pohybové prapraveé na zacatek nacviéné jednotky.
Chceme-li dosdhnout optimalniho postupu pii vytvaieni pohybovych navykd, snazime
se o to, aby porozuméli vS§emu, co na nich chceme, aby védéli, pro¢ je nutno provadét tento
cvik prave tak, jak vyzadujeme. Uvédomélost zaki je predpokladem jejich tviréi aktivity.
Nechceme u déti nepfiméienymi metodami, vysokym davkovéanim, ptrehnanou
intenzitou cvieni a castym zavodénim v atletickych disciplindich vychovat Zikovské
rekordmeny, ktefi by za cenu momentalni relativné vysoké vykonnosti pti uzké specializaci

ztratili moznost dalSiho rtstu (Fejtek 1983).

Stavba cvicebni jednotky

Na zacatku kazdé cvicebni jednotky by mél trenér zopakovat hlavni ukoly. Nasleduje
zahtati organismu hrou, stfidavym bcéhem, honic¢kami. Potom se zaci kolektivné rozcvici.
Nejdiiv se zaméfime na vSestranné rozcviceni, po kterém by méla nasledovat priipravna
cviceni zaméfend na obsah hlavni ¢asti cvi¢ebni jednotky. Zarazujeme bézecka cviceni
(bézecka ABC) a po nich n¢kolik bézeckych usekti se stupnovanym uasilim.

V hlavni ¢4sti cvicebni jednotky se ndcvik nové techniky zatazuje jako prvni. Druhou
cast lekce vénujeme pohybové naroénym drobnym hrdm nebo soutézim.

Na zéavér cvicebni jednotky zatazujeme pomalé doklusani a n€kolik uvoliiovacich a
protahovacich cvikli. Nikdy nezapominame na zhodnoceni cvieni, pfi némzZ zacCiname

uvedenim kladl, abychom zaky motivovali (Fejtek 1983).
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1.2 Cviceni v atletickém Kkrouzku

Pracovni postupy:

Pfi nécviku atletickych dovednosti mizeme uplatnit dva pracovni postupy, které se
dopliuji a kombinuji podle slozitosti cviki, které ucime.

Pracovni postup komplexni se uplatiuje pii uceni dovednosti, které nemaji slozitou
strukturu. Prislusny cvik se provede vcelku pii zachovéani spravného tempa a navaznosti
jednotlivych fazi pohybu. Tohoto postupu vyuzivame vétSinou v piipravé mladeze, u
vyspélych zavodnikl pak v zd&vodnim obdobi.

Analyticko-synteticky postup se vyuziva pii nacviku slozitych pohybt, kdy cvik
rozdélime na nékolik ¢asti, které napted nauc¢ime a pak je sklddame v celek. Tohoto postupu
vyuzivame prevazné k ptipravé dorostenct a dospélych u nichz mizeme opftit svlj vyklad a
ukézku o rozumovou vyspélost zavodnikd. Vyhodou tohoto postupu je presnost, nevyhodou

zdlouhavé uceni.

Formy prace:

Nejcasteji pouzivame: hromadné cviceni, cviceni v druzstvech, individualni cviceni,
kruhovy trénink a cviceni proudem.

Pti hromadném cviceni fidi trenér praci celé skupiny soucasné. Vyuzivame ji hlavné
pti rozklusdvani a rozcvi€ovani a potom v zavéru tréninku.

V ptipadé¢, Ze skupina je rozdélena do druzstev, hovofime o cviceni ve druZzstvech.
Cvicenci musi mit dostatecné organiza¢ni schopnosti, musi byt ukaznéni a samostatni.

Individualnim cvi¢enim nazyvame zptisob, kdy zdk pracuje samostatné¢ pod pfimym
nebo nepfimym vedenim trenéra. ZvlaStniho uplatnéni nabyva pfi préci s talenty, jindy pfi
odstrafiovani chyb.

Kruhovy trénink je formou cvifeni na stanovistich, na kterych mladi atleti plni urcité
vycvikové ukoly. Musi to byt cviceni pohybove zvladnuta, jednoducha.

Formu vycviku, kdy Zaci postupuji v rychlém sledu za sebou nazyvame cviceni
proudem. Déti jsou rozdéleny do druzstev a ¢lenové druzstva plynule nastupuji ke cviceni
jeden za druhym (Fejtek 1983).

Pfi nacviku navozuje trenér takové situace, aby si zaci vytvorili piedstavu o
nacvitovanych atletickych dovednostech, pfedeviim pomoci zrakového analyzatoru. Zaci se

uci atletickym pohybim komplexn€, n¢kdy i ve zjednodusené formé (hod z mista) a za
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zlehcenych podminek (skok daleky s odrazem z pasma Sirokého 50 cm). S ohledem na funkci
atletiky u déti mladsiho Skolniho véku je vhodné nacvicovat i modifikované atletické
discipliny (skok dalekovysoky, hod na cil, béh pies upravené prekazky apod.).

(Dostal a kol.1983)

Zavér pro atleticky nacvik

Vénujme se vyrazn¢ rozvoji obratnosti prosttednictvim riznych akrobatickych prvki.
Snazme se co nejvice rozsitit zasobnik motorickych dovednosti.

Cviceni na rozvoj rychlosti, vybusné a dynamické sily by neméla chybét v zadné
atletické jednotce. Dbejme pii nacviku a vycviku mladSiho Zactva na casté kratké odpocinky.
Vytvarejme radostné prostfedi spoluprace a pomoci. Cvicme s détmi co nejvice na hfisti a
v ptirod¢. Namahu pti vycviku zvySujeme poznendhlu a stale kontrolujeme odezvu v détském
organismu. Stav détského organismu pozname podle vnéjSich znaki: poceni, zfervenani,
rychlost dychéni, diskoordinace pohybu, ztrata pozornosti. Vyzadujeme vzdy tadné
rozcviceni a docvieni. V dob€ vyrazného rlstu svalstva se snazme protahovacimi a
uvoliiovacimi cviky uchovat pfiméfeny svalovy tonus a dbejme na zachovani kloubni
pohyblivosti.

Nezapominejme na spravnou vyzivu. Po celou dobu détstvi preferujeme stravu
bohatou na vitaminy a bilkoviny. Sportujici zdk do veku 12 let by mél spat 11 hodin denné¢.

Jen tak se jednotlivé organy vyporadaji se zvySenymi naroky (Fejtek 1983).
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2. Vyvojové zvlastnosti déti mladSiho Skolniho véku 6 — 11 ti let

Dité Sestileté az jedenactileté je bytost jednotna jak v projevech a funkcich
somatickych, tak intelektualnich. Toto ontogenetické obdobi nazyvame ,,prepubescenci nebo
»mlad$sim Skolnim vé€kem®. V rozvijeni motoriky je to obdobi, které ma rozhodujici vliv na
konfiguraci patefe a na uroven drzeni téla v dalSim vyvoji. Je také rozhodujici pro budouci
télesnou zdatnost a vykonnost ditéte. Z téchto diivodu je nezbytné rozliSovat prepubescenci
dva vyvojové stupné, nebot’ pét let znamend ve vyvoji velké zmény. Prvnim obdobim
prepubescence oznacujeme v€k od Sesti do osmi let, druhym obdobim je vék od osmi do
jedenécti let (Berdychova a kol. 1981).

Specifickym znakem détského a dorostového veéku je neustaly rust a vyvoj. Rust je
charakterizovan zvétSovanim celkové télesné hmoty 1 hmoty jednotlivych organt. Vyvoj je
komplexni, slozity proces, pfi némz dochazi ke kvalitativnim zméndm. Je ovlivnén
dédi¢nosti, prostfedim a vychovou. Neprobiha rovnomérné — lze v ném vystopovat urcita
casova obdobi, vyznacujici se urCitymi spoleénymi znaky, kvalitami. Kromé toho i kazdy

jedinec se 1isi ur¢itymi individualnimi znaky v ristu i ve vyvoji (Choutkova 1984).

2.1 Anatomicko — fyziologicky vyvoj

Toto obdobi je charakterizovano stalym ristem a zpevilovanim celého organismu, ale 1
znacnou nerovhomeérnosti vyvoje soustav a organii. Tempo zivotnich pochodu je stale rychlé,
prudsi nez u dospélych. Podle udaji antropologické komise vyrostou déti od Sesti do jedenacti
let 0 5 — 6 cm ro¢né. Od sedmi do Ctrnacti let osifikuji téla jednotlivych obratll z osifikacnich
jader, kiizové obratle vSak nejsou do puberty srostlé. Kolem sedmého roku se ustaluje kréni
lordéza a hrudni kyf6za, bederni lord6za dokoncuje svlij vyvoj az v puberté. Zapéstni kistky
osifikuji az od 6 — 8 let, jednotlivé ¢lanky prsti od 9 — 11 let. Proto nesméji byt ruce
prepubescentti ptilis namahany. Osifikace kosti lebe¢ni je dokoncena sedmym rokem. Mezi 6
— 7 rokem je patrny rust oblicejové Casti lebky.

Kostni tkan je celkové velmi plasticka a podléha vliviim vnéjsiho prostiedi vice nez v
puberté. Dit¢ by mélo spat na tvrdsi podlozce, protoze patet nepiiznivé reaguje na mékkou
podlozku.

Vyvoj svalstva pokracuje velmi rychle. U sedmiletych déti tvoii vaha svalstva asi 27%

21



A%

17 rok.

Srdce prepubescenta roste nejpomaleji, pocet tepil se ptiblizuje poctu tept dospelych.
Détské dychani je nehluboké, potfeba vymény vzduchu za 1 minutu na 1 kg vahy ditéte je o
30 — 40 % vyssi nez u dospé€lych. Déti by mély proto co nejvice cvicit venku.

Do osmého roku Zivota neni ukoncena diferenciace korovych bunék. Je prokazano, Ze
mozek se v prepubescenci méni zejména po strance stavby mikroskopické a funkéni ve
slozeni chemickém. Zdokonalovani mozkovych funkci je patrno pravé na rozvijejicich se
pohybovych a psychickych schopnosti ditéte.

Pro prepubescenta je typickd nadmérna aktivita, proto je znac¢nd i unavitelnost. Znaky
unavy jsou poceni, zrychleni tepu a dechu, zména barvy pokozky, zpomalujici se tempo
pohybu a sniZeni jeho kvality. Pro déti tohoto véku je nezbytna potieba 10 — 11 hodin spanku
denné.

Ve druhém obdobi se biologicky vyvoj ustaluje a uklidiuje bez vétSich vykyvu.
Détskd postava nabyva proporci postavy dospélého, prodluzuji se dolni koncetiny a také
obliej zacina ztracet rysy détstvi. Ale vSechny biologické znaky jsou stale nedokoncené,

vyckavaji na obdobi zrani — pubertu (Berdychové a kol.1981).

2.2 Pohybovy vyvoj

Télovychovna aktivita déti musi byt vzdy podfizena dosazenému stupni riistu a vyvoje
organismu. Vzhledem k ristovym a vyvojovym zménam, charakteristickym pro rtizna vékova
obdobi, nastavaji vice ¢i mén¢ odliSné reakce organismu na fyzické zatizeni, které mize byt
rizného druhu, intenzity a objemu. Provadéna télesnd cviceni maji podporovat, nikoli brzdit,
rychlost ristu a vyvoje organismu. Proto charakter télovychovné aktivity a jeho davkovani mé
vychazet ze znalosti reakce détského organismu ptislusného véku na konkrétni télovychovnou
¢innost. Pfiméfené télesné zatézovani ovliviiuje kladné organové funkce, mala pohybova
aktivita je neovliviluje. Z toho vyplyva, ze v kazdém vékovém obdobi jsou pfimétena télesna
cviCeni vhodnd a zadouci, za predpokladu zajmu o optimalni rGst a vyvoj ditéte (Linc,
Havlickova 1989).

Tato vékova kategorie je charakterizovana vysokou a spontanni pohybovou aktivitou.
Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany, ale mohou mit malou trvalost, pfi

méng ¢astém opakovani jsou opét rychle zapomenuty. Uceni novych pohybovych dovednosti
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se uplatiiuji zkuSenosti déti z prirozené motoriky.

Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, Ze postrada uspornost pohybu, ktera
se projevuje u dospélych. Dynamika nervovych procest se dale rozviji, pfevazuji vSak jeste
procesy podrazdéni nad procesy utlumu. Tim je mozné vysvétlit, zvlasté v pocatky tohoto
obdobi, zvlastni zivost a neposednost.

Obdobi deseti az dvanacti let je povazovano za nejpiiznivE€jsi v€k pro motoricky
vyvoj. Je charakteristické ucenim se novym pohybim. ZvySuje se jistota v provadéni ¢innosti,
v priubéhu nacviku pozorujeme jiz vSechny kvalitativni znaky dobie provedené¢ho pohybu.
Problémy, které jsou v pocatku mladSiho Skolniho véku z hlediska koordinace slozitéjSich
pohybli, pomérné rychle mizi, a na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provadét i

koordina¢né naro¢na cviceni (Peri¢ 2004 b).

Motorické uceni — pohybové uceni

Je specifickym druhem uceni, v némzZ si ¢lovék osvojuje a fixuje urcité zkuSenosti.
Organismus se aktivné pfizpuisobuje svému prostiedi zménou svého chovani.

Pohyb je jednim ze zékladnich projevi zivé hmoty, tedy i ¢lovéka. Sportovni
pohybové aktivity, které je jedinec schopen zvladnout a opakované provadét, jsou vysledkem
specifick¢ formy uceni. Pohybové uceni je zména v pohybovém vykonu dosazend praxi
(Kristofi¢ 2006).

Nemuzeme zit v predstave, ze dite se ,,od prirody* pohybuje spravné a Ze tyto pohyby
pouze zaclenime do hry nebo soutézi. NeSkolené pohyby ale mohou byt stejné tak spravné
jako nespravné. Mélo by nds proto zajimat, zda pohybové uceni je dynamickym procesem a
jaké ma zakonitosti. VétSinou byvaji vycleniovany 3 az 4 faze procesu pohybového uceni,
které plynule piechazeji jedna v druhou. Prvni faze je sezndmeni zaka s uCivem, druhd faze
opakované provadéni pohybovych tkoni, treti faze zdokonalovani a ctvrta faze nachazi
vyjadieni v novém vyuziti dovednosti.

Pohybova ¢innost déti by méla byt radostna, plnd prozitkd. Proto nejprve hra, pak
zdatnost. Vyjdeme-li z této zdsady, miizeme napft. zvySovat intenzitu pohybového zatézovani
a ovlivilovat tak nékteré aspekty zdatnosti, aniz bychom hru opustili. Snazme se, aby hra byla
prvotni a poméhala vyuzivat kladné efekty pohybové ¢innosti na organismus ditéte.

Ve hie se uspokojuje touha ditéte spolupracovat a priméfené soutézit. Sportovni

soutézeni predstavuje zcela zvlastni problematiku. Soutézeni je soucasti kazdého sportu a
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predpoklada zajem zicastnénych. Z tohoto hlediska je blizkost ke hie patrna. Soucasné se
vSak v literatufe uvadi, ze soutéZivost podkopava vnitini zajem o ¢innost. Souvisi to s otdzkou
vitézstvi a prohry, vitéze a porazené¢ho. Ve sportu je vice porazenych nez vitézl, proto je zde

vice frustrace, napéti, izkosti, zavisti, agrese a socialnich konflikti (Muzik, Krej¢i 1997).

2.3 Psychicky vyvoj

V oblasti psychiky je charakteristicky zlom pfi vstupu ditéte do Skoly. Dochazi ke
zméng rezimu i vSech Cinnosti, které si dit€¢ nevybira svobodné, ale je manipulovano podle
Skolniho rozvrhu. I mimoskolni ¢as je napliiovan jinak, néz tomu bylo v ptedskolni vychoveé.
Egocentrické zaméfeni vychovy v rodiné je vysttidano kolektivnim ve kole. Cinnosti ztraceji
charakter hry, zac¢inaji povinnosti a prace. Zatimco v pfedSkolnim véku se dité¢ formovalo
vlastni ¢innosti, nejvice hrou, je nyni formovano systematicky vnéjsi soustavou podnétl pfi
vyucovani (Berdychova a kol. 1981).

Ptibyva novych védomosti, rozviji se pamét’ a predstavivost. Pfi poznédvani a mysleni
se dit¢ soustfed’uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. Vlastnosti osobnosti nejsou
jesté ustaleny, déti jsou impulzivni a pfechazeji rychle z radosti do smutku a naopak. Vile je
jesté slabé vyvinuta, dité nedokaze sledovat dlouhodoby cil, a to piredev§im tehdy, ma-li
piekonavat okamzité nezdary.

V tomto véku se nejednd pouze o stav fyzické pfipravenosti, ale také o stupeni
vyzralosti centralniho nervového systému a o uroven psychickych funkci. Zalezi na tom, jak
jsou déti psychicky pfipraveny snasSet tréninkovou zatéz a z toho pramenici stresy. Trenér se
podili na formovani osobnosti svych svéfencli a zpisob, jakym to déla, ovliviiuje jejich
soucasné 1 budouci Zivotni postoje a ma podstatny vliv i na uroveil pozdéji dosazitelné

vykonnosti.

2.4 Socialni vyvoj

Ve sportovnim kolektivu dochazi k interakci vSech ¢lentl, ke vzédjemné komunikaci a
¢innosti podminéné sportovnimi cili. Sportovni kolektiv ma tedy spolecny cil, ¢innost i
normy, kterym se vSichni ¢lenové podtizuji (Choutkova 1984).

Dité proziva postupné obdobi socializace, pfi kterém dochazi k jeho zaclefiovani do

kolektivu a ptizptisobovani se danym zakonitostem a pravidlim. Do vztahu se zacinaji
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promitat i formalni autority, které mohou svym vlivem zastinit 1 rodice. Dité se ve Skole ¢i v
tréninkovém druzstvu setkéva se svymi vrstevniky, vytvaii si k nim ur€ité mezi-osobni vztahy
a buduje si své postaveni. Déti tohoto véku mezi sebou rady soutézi, s tendenci byt ve skupiné
a ziskat v ni 1 patficnou odezvu. Zacinaji se vytvaret malé skupinky, které mohou mit zvlastni
utajené vazby a Casto 1 podivuhodnou symboliku, vznikaji prvni kamaradské vztahy (Peri¢
2004 b).

Sport je vétSinou provozovan ve skupinéch, a to patii k jeho prednostem. Je soutézi,
ale i spolupraci. Tato skutecnost je zejména mladym sportovcliim vzdéalena a teprve s léty
zkusenosti si tuto stranku sportovni ¢innosti uvédomuji. Ukolem trenéra je proto dbat alespoi
na hlavni charakteristiky osobnosti a rozvijet je u svych svéfencti: Smysl pro spolupraci,
toleranci k druhym, chapéani mista sportu v zivoté jedince, kolektivu i spolecnosti.

Emociondlni zazitky, které sportovni Cinnost piindsi, se netykaji jen uspokojeni
uspésného sportovece samotného; maji svlj odraz i v bezprostfednich vztazich ke ¢lentim
skupiny 1 sportovni vefejnosti. Utvareji se tu pratelské vazby na cely zivot, coz poukazuje na
silny socidlni ndboj sportu. V téchto vztazich by trenér mél udrZet rovnovahu soutéZeni a

spoluprace, podpofit tolerantnost, formovat nadhled (Dovalil a kol. 2005).
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3. Rozvoj pohybovych schopnosti

Vsechny pohybové schopnosti rozvijime nejen v souladu s vyvojovymi zakonitostmi
organismu a osobnosti zaka, ale 1 s jejich individualnimi pfedpoklady. To se tyka jak vybéru
uciva, tak didaktickych forem.

V atletickych ¢innostech se pln¢ odrazi poznatek, Ze rychlostni, silové, vytrvalostni i
dalsi pohybové schopnosti neexistuji izolované. Predstavuji jednotlivé dil¢i stranky

motorického projevu zaki (Choutkova, Fejtek 1991 ).

3.1 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti maji zdsadni diilezitost nejen pro vSechny atletické discipliny,
ale i1 pro fadu ostatnich sportd. Projevuji se jako rychlost reakce, rychlost akceleracni, akéni a
lokomoc¢ni. Ve vétsin¢ atletickych disciplin se tyto druhy rychlosti kombinuji, setkavame se
v nich s pozadavkem na komplexni rychlostni projev. Rychlostni schopnosti jsou do jisté miry
dany geneticky, nikoliv v§ak komplexné¢.

Atleticka ¢innost rychlostniho typu probihd v anaerobnich podminkach. To umoziuje
pracovat s vysokou intenzitou, ale pouze kratkodobé. Teoretické poznatky z fyziologie i
vlastni praxe potvrzuji, ze vék 10 — 14 let je rozhodujicim obdobim pro rozvoj rychlostnich
schopnosti. Do 11 let doporuc¢ujeme ptfednostné se zaméfit na frekvenci pohybu, pozdéji vice
uplatitujeme ucivo zamétené na rozvoj rychlosti spojené se silou.

Rychlostni cviceni provadime zvySenym usilim. Proto volime z pocatku cvi¢eni méné
slozita, pozd¢ji komplikovanéjsi, ale nejprve v nizsi rychlosti. Rychlostni cvi¢eni opakujeme
tak dlouho, dokud se rychlost provedeni nesnizuje. V praxi to znamena, ze rychlostni cvi€eni
trvad nejvySe 15 sekund, doba odpocinku by méla byt 2 az 3 minuty. LepSi neZ pasivni
odpocinek je odpocinek formou chiize nebo mirného klusu. K dosazeni maximalni rychlosti
napomaha motiv soutézivosti (soutéze dvojic, jednotlivcl, skupin, vylucovaci zavody atd.)
Pted rychlostnim cvicenim se dikladné rozcvicime. Pro rychlostni cviceni je nutné telé
prostiedi a dobry terén (Choutkova, Fejtek 1991).

Nacvikem pohybovych schopnosti se ve své publikaci ,,Pfedsportovni praprava“
zabyvaji Fejtek, Mazurova (1990). Pfi rozvoji rychlosti vyuzivaji napfi. tato cvi¢eni: Béh do
schodl i dol, maximdlni rychlost béZeckého kroku na misté v riznych polohach, pohyb
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v prostorech vymezenych jednotlivymi dily Svédské bedny, vyskoky na lavicky a seskoky,
pteskakovani z jednoho kruhu do druhého, pohybové reakce na signél, preskoky Svihadla,
piekazkova draha. Jako test rychlostnich schopnosti zatazuji béh na 50 metrt.

Zden¢k (1964) doporucuje pro rozvoj rychlosti tyto hry: hry spojené s rychlym béhem
— vybihani ve c¢tverci, béh s kladenim a sbiranim predmétd, pfenaSend o zavod, chytana
v zakdzaném pése, chytana dvojice, ¢erveni a bili, Stafeta ve ¢tverci a dalsi.

Také Zapletal (1987) uvadi Sirokou Skalu rychlostnich her vhodnych pro déti mladsiho

Skolniho véku.

3.2 Silové schopnosti

Silové schopnosti, jejichz zédkladem je schopnost prekonavat ¢i udrzovat urcity odpor
svalovym stahem, se uplatni vrizné podobé a vrizném spojeni ve vSech atletickych
disciplinach, ptedevsim vSak v atletickych skocich, vrhu a hodech. Zde se uplatni zejména
rychla a vybusna sila jako schopnost ptfekonavat odpor vysokou rychlostni nebo s nejvyssim
zrychlenim pohybu téla nebo nacini.

Pii rozvijeni sily, tzv. posilovani, pouzivame v atletice vedle vSeobecnych i specialni
posilovaci cviceni, jejichz pohybova struktura odpovidd atletickym disciplinam, a to
s pouzitim razného nacini a naradi. Pfi tom ménime z4téz podle trovné zaka 1 podle zaméra
vyucovaciho procesu. Pfi rozvijeni sily ddvame pfednost tzv. pfirozenému posilovani — tpoly,
ptetahy, pretlaky a Splh, pfekonavani piekazek, preskoky, vyskoky, hazeni, pohyb v ¢lenitém
terénu. Pro tato cviceni je charakteristické zaméfeni na vSechny svalové skupiny a kloubni
oblasti, jde tedy o vSestranny rozvoj svalstva.

Ucivo a didaktické formy volime tak, abychom rozvijeli schopnosti provadét pohyby
vybusné, plynule akcelerované a rytmicky rychlé. Nezatézujeme patet cviCenim, které ji
stlacuje. Pfed posilovanim provedeme dikladné rozcviceni. Pti posilovani dodrzujeme vzdy
postupnost a primefenost. V prubéhu posilovani zafazujeme cviceni na protazeni a uvolnéni

svalil, vénujeme i pozornost dostatecnému dychani (Choutkova, Fejtek 1991).

Zikladni schéma rozvoje ruznych druhi sily
Rychlostni sila — metoda rychlostni: Doba cviceni — 10 sekund

Intenzita cviceni — vysoké tempo, maly
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Vytrvalostni sila — metoda vytrvalostni:

Dynamicka sila obecné — metoda opakovanych usili:

(Fejtek, Mazurovova 1990)

odpor

Doba odpocinku — kolem 3 minut
Pocet opakovani — Sestkrat

Doba cviceni — 1 minuta a vice
Intenzita cvi¢eni — pomalé tempo, maly
odpor

Doba odpocinku — minimalné stejné
dlouhé jako doba

Charakter odpoc¢inku — velmi mirné
aktivni

Pocet opakovéani — 1 — 3x

Intenzita cviCeni — stfedni tempo,
stfedni odpor

Doba odpocinku — kolem 4 minut
Charakter odpoc¢inku — mirn¢ aktivni
Pocet opakovani — 6 — 12x v sérii,
pocet sérii 3 — 6 K testovani pouzivaji:
Leh — sed, skok do déalky z mista, vydrz
ve shybu.

K rozvoji silovych schopnosti doporucuje Zdenck (1964) tyto hry: Pietahovana ve

¢tverci, boj o ostrovy, na silaka, boj dvou stran v kruhu, zdpasnické tfidy, strhované do kruhu,

prorazena fadu. Déle jsou to hry spojené s noSenim cviCence, ale i hry obratnostni, micové a

dalsi.

3.3 Vytrvalostni schopnosti

Zéakladnim a nejucinnéjSim prostiedkem rozvoje vytrvalosti je béh na vytrvalost.

ZvySuje se jim praceschopnost srdeéné cévniho a dychaciho systému, plisobi na zlepSeni

zotavovaci schopnosti po zatizeni, a tim zajiStuje optimalni rozvoj rostouciho organismu.

Vedle toho vyznamné rozviji volni vlastnosti.

Zvysovani vytrvalosti u déti sméfuje predevsim k vytvoreni stabilniho zdkladu obecné
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vytrvalosti. Pro rozvoj obecné vytrvalosti pouzivame hlavné souvislé rovnomérné metody

v aerobni zon€. V prvni fazi rozvoje se zaméfujeme na postupné prodluzovani casového

trvani souvislého behu. Teprve kdyz zaci ziskaji urcitou zasobu vytrvalosti, provadime béh

na vytrvalost v metrovych usecich. U¢inné jsou vybchy do terénu. Specifickou a soucasné

ucinnou formou vytrvalostniho rozvoje je kruhovy provoz (piekézkova draha).

Béhy na vytrvalost provadime v rizném prostiedi. Vysoce efektivni jsou vedle

vytrvalostniho béhu hry na vytrvalost a soutéze. Pfi rovhomérném souvislém béhu bézime

nizkym tempem, tzv. ,konverzacnim®. Pfi kolektivnim béhu by mél ucitel fungovat jako

vodi¢. Ve vyucovaci jednotce zafazujeme b&h na vytrvalost na konec hlavni ¢asti nebo do

zaveéreCné Casti.

Zasady rozvoje vytrvalosti:

Doba cviceni nad 3 minuty, nejlépe 10 — 15 minut
Intenzita cvi¢eni — tempo cviceni takové, aby se
tepova frekvence pohybovala v rozmezi 130 — 160
tepl za minutu

Je nutno dbat na pravidelné a hluboké dychani.

Cviceni provadét alesponl 2x — 3x tydné

Prosttedky rozvoje obecné vytrvalosti: Chiize — plynulé, co nejrychlejsi tempo, nejméné 20

minut

Béh — nejméné 3 min., nejlépe kolem 15 min. i déle
Jizda na kole — postupné prodluzovat plynulou jizdu
nad 15 minut

Plavani — postupné prodluzovat uplavanou
vzdalenost od 25 m, pozd¢ji po 50 m, 100 m atd.
Sportovni hra (koSikova, kopand, hézend, hokej) —
vzdy v trvani 10 — 20 min., plynulé tempo hry

Béh na lyzich — stfidat schizi vzdy pfi pocitu

narUstajici unavy

Pro zjisténi trovné obecné vytrvalosti se pouziva béh po dobu 12 minut.

(Choutkova, Fejtek 1991)

Ve

o4
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Zden¢k (1964) uvadi hry spojené s vytrvalostnim béhem: Stihaci zdvod v kruhu, lavina,
vylucovaci zavod v kruhu, velkd vybijend a dalsi. Nejlepsi variantou pro vytrvalost jsou hry

v pfirod¢.

3.4 Koordinacni (obratnostni) schopnosti

Obratnosti rozumime obvykle soubor schopnosti lehce a tucelné koordinovat vlastni
pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkdm nebo snadno si osvojovat nové pohyby
(Choutkova, Fejtek 1991).

Ve vyucovacim procesu s atletickym obsahem se uplatni schopnost spojovat pohyby
ve vetsi pohybovy celek, schopnost vnimat a rozliSovat pohyby a polohy jednotlivych ¢asti
téla, schopnost rovnovéhy a smysl pro rytmus. V rozvoji obratnosti hraje rozhodujici tlohu
fidici a koordinacni funkce centralni nervové soustavy. Vice nez vynalozeni energie. Piesto i
obratnostni schopnosti zarazujeme mezi schopnosti kondi¢ni. Jejich uritym znakem je
zasoba pohybu jako zdklad k zvladnuti rtiznych pohybovych schopnosti. V atletice jsou
obratnostni schopnosti ptfedpokladem c¢inného rozvoje rychlostnich i silovych schopnosti i
osvojeni techniky. Obratnostni schopnosti se tedy podileni na atletické vykonnosti nepiimo.

Rozvoj obratnosti podporujeme, provadime-li atletické ¢innosti v rizném prostiedi,
s nacinim razné hmotnosti, v riznych variantach apod. Pii cviceni na reak¢ni a akceleracni
rychlost pouzivame zrakové i sluchové i zrakové signaly. VSechna odrazovd a odvodova
cviceni provadime oboustranné (Choutkova, Fejtek 1991).

Zasady rozvoje obratnosti — cviceni opakujeme tak dlouho, az jsou alespon ¢astecné
zvladnuta, postupné uc¢ime déti cvi¢eni nova, snazime se osvojena cviceni spojovat do vétSich
celkli, ménime podminky provadéni, ddvame cvi¢encim moznost vybrat si zpiisob provedent,
ucime svéfence pii cviceni se orientovat, ucit se vnimat rytmus a rozvijet smysl pro
rovnovahu (Fejtek, Mazurova 1990).

Rozvijet pohybové schopnosti mizeme i v pohybovych hrach, jak uvadi Zdenck
(1964): Jesttab a slepice, boj o vlajku, piebihana pro mice, skakavé zastupy, boj o kapitany a
dalsi.

Kristofi¢ (2006) uvadi napt. kondi¢né-koordinaéni cviceni, jako je akrobacie, cviceni
na trampoliné, na hrazd¢, na kruhach, na zebtinach, prekonavani piekazek, cviceni s mici,

s obrucemi, Svihadly, cvi¢eni na nizk¢ klading, Svédské bedné apod.
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3.5 Kloubni pohyblivost

Pohyblivost je povazovana za samostatnou pohybovou schopnost. Umoznuje
pohybovou cCinnosti ve velkém rozsahu ( ktery je vymezen fadou Ciniteld napft. stavbou
kloubt, pruznosti svall, teplotu prostiedi, inavou aj.) Je nepfimou soucasti kondice a
umoznuje Iépe vyuzit ostatni pohybové schopnosti. V atletice se tykd napt. vrhach
(pohyblivost ramenniho kloubu). Jde tedy o to, aby piirozend pohyblivost byla systematicky
udrZovéana protahovanim svalll a kloubnich vazli, uvoliiovanim svali atd (Choutkova, Fejtek
1991).

Vyznam pohyblivosti je v tréninku déti i v tom, ze protahovaci a vyrovnavaci cviceni

umoziuji predchazet negativnim vliviim jednostranného zatizeni na drzeni téla.

Zasady pro rozvoj pohyblivosti: Cvi¢ime vzdy po zahtati a rozcviceni.
Svaly, Sachy a vazy nejprve zvolna protdhneme, setrvame
v klidu, bez hmitani v kone¢né poloze, a to aspon 5 — 10 s.
Aktivni pohyblivosti cviceni provadime plynule a postupné
zvySujeme rozsah pohybu.
Kloubni pohyblivost miizeme testovat hlubokym
piredklonem.

(Fejtek, Mazurova 1990)
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4. Nacvik atletickych disciplin

Chtize, béh, skok a hazeni nalezi k pfirozenym zakladnim pohybovym dovednostem a
k nepiirozenéjSim Cinnostem. Jsou to komplexni pohybové ¢innosti, které¢ zaméestnavaji témet
vSechny svalové skupiny, vyvolavaji zvySenou Ccinnost vnitinich orgénd, rozvijeji 1
nervosvalovou koordinaci, odolnost a vykonnost organismu. Pfispivaji vyznamné k vyssi
urovni vSestranné pohybové pripravenosti, ktera usnadnuje zvladnuti zakladnich pozadavka
technik téchto disciplin.

Poskytuji 1 ptilezitost k mnohostrannému vychovnému vyuziti v hernich formach, ve
hréach, soutézich. Uz v obdobi mlads$iho Skolniho véku seznamujeme déti s prvky techniky
jednotlivych disciplin, kdy vyuzivaime napodobivych schopnosti déti.

Daji se provadét v pirirodé, na cviCisti, vparku 1 vtélocvicné bez zvlastniho

nakladného nacini a nafadi (Berdychova a kol.1981).

4.1 Chiize

Typickymi znaky spravné chlize déti ma byt spravné drzeni téla a hlavy, spravné
pokladani chodidel a pfirozena souhra panve, trupu a pazi. Typické zvlastnosti a nedostatky
détské chlize vyplyvaji z nerovhomérného riistu a vyvoje déti. Jejich chiize byva nerytmicka,
neplynuld s nestejnou délkou kroku i nekoordinovanosti pohybu nohou, pazi a trupu. Délka
kroku je podminéna uvolnénim kycelniho kloubu a rychlosti chlize. Pfi¢inou defektu v chizi
byva Casto i nespravné drzeni t¢la, ndvyk noSeni brasny v jedné ruce, celkova télesna slabost,
vady patefe a kycCli, kloubii a chodidel. Na techniku chiize mlZze neptiznivé plsobit i
psychicky stav ditéte.

Ukolem vycviku v chiizi je naugit déti vyrovnané, spravné chiizi, ve spravném a
pravidelném rytmu, se spravnym drzenim téla, nacvicovat vhodnou ekonomickou délku kroku
a prirozeny rytmus, ucit zaky v chlizi v pochodovém tutvaru. Provadi se denné a v kazdém
prostiedi.

Chizi cvicime ve spojeni se spravnym drzenim téla vétSinou hromadné, ale i ve
skupinach a jednotlivé. Jeji nacvik zafazujeme zejména do zavérecné Casti hodiny. Pfi chiizi
v utvaru uc¢ime zaky pochodovat a udrzovat stejny krok i stejnou vzdalenost mezi zadky do

hloubky utvaru, uc¢ime je sami sebe pozorovat a hodnotit spravné pohyby.
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Rytmickd a hudebné pohybové cviceni piispivaji velmi ucinné k nacviku spravné
chiize, zejména pokud jde o plynulost a rytmi¢nost pohybl, o vzptimené a uvolnéné drzeni
téla.

Nacvicujeme rizné obmény chiize: po Spickach, po patach, ve vyponu, s vysokym
skréovanim nohou, zkiizmo, zkracenim — prodlouzenym krokem, chiize s vypady, chiize po
¢ate, po lané, po zvySenych plochéach, chiize s noSenim drobnych pfedmétt na hlavé, v rukou,
na zédech apod. Chiize v zastupu v jednotném rytmu, chiize podle hudby, se zpévem na misté
i z mista. Pochodu v dvojstupu a trojstupu se prakticky uziva jako pochodového tutvaru pii

vychazkéch a pfi organizovanych ptresunech tfidy nebo Skoly (Berdychova a kol. 1981).

4.2 Béh

Béh je po chiizi nejpfirozengjsim pohybem ditéte. Je to typicky cyklicky pohyb — je
cviCenim cyklické rychlosti s pfevahou sily. Pfi béhu jsou zapojovany v Cinnosti témét
vSechny svalové skupiny, hlavné svaly dolnich koncetin, proto miva tak velkou fyziologickou
odezvu v organismu ditéte. Je pohybové vydatnéjsi nez chlize, vede k uvédomovani rychlosti,
rytmic¢nosti a cykli¢nosti pohybu celého téla. Vycvikem v béhu se cvici vile, houzevnatost a
bojovnost i snahu vyvinout maximalni Gsili o dosazeni nejlepsiho vysledku.

I kdyz je béh détem dobfe zndm zvolného pohybu venku, objevuji se u nich
charakteristické chyby, které neptiznivé ovliviiuji vykonnost a rychlost béhu. Nespravné
pohyby zptsobuji nehospodarnost béhu, snizuji silu a dynamiku pohybu.

Ukolem cvi¢eni béhu je uéit zaky pfiméfenym zptisobem pfirozenému ekonomickému
atletickému béhu. ZlepSovat praci pazi a nohou, naucit rytmickému bézeckému pohybu a
dychani. Soucasné s technikou b&hu rozvijet rychlost, vytrvalost a startovni pohotovost. Ke
cviceni béhu vyuzivame co nejvice ptirody, bézeckych trati, lesni cesty, hiisté¢ a télocvicny.

Béh cvi¢ime hromadné€, ve skupinich i jednotlivé. Pfi nacviku i vycviku vénujeme
pozornost spravné technice béhu, snazime se u déti vytvaret zdklady hrubé struktury
atletického béhu. Béh cvi¢ime v riznych obméndch, mizeme ho zafadit do vSech ¢&asti
hodiny. S vycvikem béhu cvi¢ime 1 dychani. Naroky na vykony zaki a jejich zatizeni béhem
je nutno diferencovat podle jejich individudlnich schopnosti, télesného vyvoje a télesné
pfipravenosti.

Hlavnimi prostfedky vycviku v béhu by mélo byt mnohostranné opakovéani bé&hu,

zejména pii pohybovych a zavodivych hrach, pfi Stafetovych bézich a soutézich, jez
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upoutdvaji zdjem a pozornost déti. OsvédCuji se riizné varianty béhu: béh do svahu a ze
svahu, slalomovy béh ptes prekazky, béh s nd€inim a bifemeny, opakovany béh se starty do
20-40m, béh na Spickach, dlouhy krok, s vysokym skr¢ovanim nohou, beéh skoky a poskoky
apod. Naznacené prostiedky rozvijeji prevazné rychlost, ale téz silu, vytrvalost a obratnost,
jez podmifuji zvladnuti spravné techniky béZeckych pohybu. Casta bézecka cvieni déti a
uréeni spravnych béZzeckych pohybl (techniky) slouzi nejen jako dobra prluprava pro
zvladnuti a upevnéni hrubé struktury techniky béhu, ale 1 jako trvaly zdklad mnoha pohybd,
které zak kond v dennim zivoté (Berdychova a kol. 1981)

Cilem nacviku je zvladnuti pfirozené techniky béhu rtznou rychlosti, vcetné
maximalni. Program nacviku: Klus, liftink, skippink, stupfiované rovinky, tempové useky,
rozlozené useky.

Cilem rozvoje je zlepSeni maximalni béZecké rychlosti, zlepSeni obecné vytrvalosti a

zakladni rozvoj specialni vytrvalosti na tratich ur¢enych osnovami pro jednotlivé ro¢niky.

Vinduskova, Kaplan, Metelkova (1998) uvadéji cviceni pro rozvoj akcelerace ,,vozka
a konik®, je to pohybova hra, pfi které si Zaci procvicuji Slapavy béh a akceleraci pohybu.
Vozka kociruje konika $vihadlem, konik se snazi o pohyb vpted skippinkem. Po péti metrech
vozka povoli opraté puSténim jednoho konce Svihadla, konik osvobozeny od opraté akceleruje
do cile. BEh maximdlni rychlosti mizeme nacviovat v ptfirodé: zpolovysokého startu
vybihaji Zaci z kopce, po 20 metrech ,,vypnou motor* a dobihaji 30 m zdarma bez tsili. Totéz
mozno i na roviné. Ve vytrvalostnich bézich uvadéji napt. hry: lehky béh indiana, bézecky
biatlon, beh tmou atd.
Dalsi pohybové hry a atletické hticky uvadéji Kaplan, Bartinék, Neuman (2003): bch

s pfenasenim predmétli, beh do hvézdice, kocka a mys, rychlé hledani, rychly mic.

4.3 Skok

Skok je pfirozeny pohyb, jimz prekondvame urcitou vzdalenost (dalku, vysku,
hloubku) a ptekazky rizného druhu. Skoky patii k pohybtim acyklického charakteru, nemaji
opakované faze, kazdy skok je sam o sobé jednim ukoncenym pohybem. Vycvik posiluje
hlavné svalstvo nohou, trupu a €innosti vnitinich organti, rozviji nervosvalovou koordinaci a
prostorovou orientaci. Skoky jsou vybornym cvi¢enim odvahy, pohotovosti, smélosti,

rozhodnosti a schopnosti soustifedéni.
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Skok daleky rozviji zvlasté rychlost a vybusnou silu dolnich koncetin. Skok vysoky se
1181 od skoku do dalky pfedev§im odrazem a pfechodem ptes latku. V dokonalejsi formé je
vSak skok vysoky jiz cvienim umélym. Vyzaduje kromé vybu$né sily zejména dolnich
koncetin celkovou pohybovou obratnost.

Ukolem vycviku skoki je nau¢it déti zejména spravnému, intenzivnimu odrazu, a to
v riznych podminkéch. Jako pripravy vyuzivame rtiznych druhl poskokt, skokt, vyskoki,
seskokil, pfeskokli pfes piekazky, pfes Svihadlo apod. Cviceni organizujeme tak, aby
soucasné skdakalo vice zakl, aby dlouho necekali na pofadi. Skoky nacvicujeme nejlépe
v prirodé, vzdy na rovném misté pies pfirozené piekazky sbezpeénym doskokem.
V télocviéné nacvicujeme v riiznych variantich odrazovou schopnost pravé i1 levé nohy pii
vyskocich, seskocich, pieskocich piekdzek apod.

Skoky nacvicujeme komplexné. Schopnost pro skoky je nutno rozvijet
mnohostrannymi a casto se ménicimi variantami skokti. Vycvik skokli provadime jednak
opakovanim a davkovanim cviceni pro rozvoj rychlosti, sily a obratnosti, jednak specialnimi
cvicenimi v riznych variaci skokd spojenych s béhem. Napt. skoky ptes nékolik prekazek —
ty¢i, preskoky kratkého Svihadla a prekazek se zdiiraziiovdnim odrazu, Svihu pazi a
prodlouzenim faze letu, skoky s obraty, pfes mezery, skoky z difepu apod (Berdychova a
kol.1981).

Cil nacviku skoku mizeme rozdélit do tfi etap: V prvni etapé je cilem seznamit se se
zakladnim provedenim skoku dalekého z mista a z rozb¢hu. V druhé etapé se skok daleky
provadi jiz na vykon, cilem je podnitit soutézivost zakl v této disciplin€. Ve tieti etapé je
nacvik zaméfen na postupné zvladnuti jednotlivych fazi skoku (odraz, spojeni rozbchu

s odrazem, letu a doskoku).

Metodicky postup: Specialni odrazova priprava
Spojeni rozbéhu s odrazem ve snizené rychlosti
Odrazy ze 2 az 3 dvojkrokii s doskokem na §vihovou nohu
Odrazy ze 4 az 5 dvojkrokii s doskokem na odrazovou nohu
Skoky z polovi¢niho rozbéhu
Skoky z polovi¢éniho rozbéhu zamétené na techniku doskoku
Nécvik techniky skokanského béhu
Vyméteni plného rozbéhu

Skoky z plného rozbéhu
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Cil rozvoje: Je tfeba dosdhnout vysoké trovné sprintérské a odrazové rychlosti,
vybusné sily dolnich koncetin, pohyblivosti v hlezennim, kolennim a kycelnim kloubu,

pruznosti svali, Slach a vazii a specidlni vytrvalosti, ale také obratnosti.

Hry na procviceni celku: pteskakovani ptekazek, dalkatské rovinky

Hry na zdokonalovani techniky: ko¢arovi koné

Hry na rozvoj rychlosti odrazu: soutéz druZstev ve skokanském béhu, o nejrychlejsiho
odrazare

Hry na rozvoj odrazové sily: skokanské Stafety, skokanské ptilminutovky a zavod koni

Hry na rozvoj odrazové vytrvalosti: na hady, zadvod trojic na Cas

Hry na rozvoj citu pro Usili: skoky do pasem (Dostal a kol. 1985)

Vinduskova, Kaplan, Metelkova (1998) uvadéji tyto ptiklady: cviceni na rozbéh a
pfipravu na odraz — druzstva zdvodi Stafetovym zplisobem ve vybihani do kopce s obéhnutim
mety. Béh do kopce navozuje vyraznéjsi zdvih kolen a zaroven pfispiva k rozvoji odrazové
sily. Odrazova cviceni — z krabic od banant postavime 2 nebo 3 piekazkové drahy. Nabeh 11
metrii, vzdalenost mezi krabicemi je 6,5 metru. Zaci vybihaji z vybéhové znacky &tyimi
dvojkroky a pfeskakuji 2 — 4 krabice. Stfidame pieb&hy a preskakovani, aby si Zaci uvédomili
rozdil mezi obéma pohyby. Cviceni pro let a doskok — Z4ci se odrazeji z vyvySeného mista a
prozivaji si prodlouzenou drahu letu.

Pripravné hry v atletickych hiickach uvadi Kaplan, Barttinék, Neuman (2003): skok

daleky do vymezené¢ho mista, pfesko¢ sam sebe, skok vysokodaleky, skakana, skokanské

Twtw

4.4 Hod

Hazeni patfi rovnéz k zédkladnim pohybovym c¢innostem clovéka. Hazeni je acyklické
cviceni horni koncetiny, spojené s doprovodnymi pohyby celého téla. Vyzaduje a rozviji
dynamickou silu, lokalni rychlost, Svihovou pruznost a koordinaci vSech pohyb. Je cvicenim,
jez ma sviij vyznam pro vSestrannou télesnou pfipravenost, a je proto v mnoha testech
zdatnosti pokladano za ukazatele celkové télesné zdatnosti mladeze. Hazenim se cvici svalovy

smysl, jemna nervosvalova koordinace, sila, rychlost, obratnost a zrakovy odhad.
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Hézeni je zvlasté pro divky velmi slozitou a tézkou pohybovou dovednosti. Vyzaduje
svalovou silu a pohybovou koordinaci, ktera pro tento v€k divek technicky pfili§ slozita.
Pravy opak je u chlapcti, vétSina znich hdzet umi uz z pfedSkolniho véku a také tato
dovednost byva hlavni naplni jejich spontanni ¢innosti mimo Skolu. Rozdily vykonnosti
v hodu chlapcti i divek mladSiho Skolniho véku jsou vyrazné a s vékem kolisaveé nartstaji.

Hézeni je uzce spojeno s chytdnim. Vysledkem cviceni v hazeni ma byt dobra technika
hodu a chytani a dosazeni optimalnich vykont.

Détem davame co nejvice prilezitosti k vycviku hézeni riznymi predméty tak, aby se
zaci naucili hazet hornim obloukem pfirozené a isporné pravou i levou rukou na vzdalenost i
na cil. Nacvik provadime v riznych formach her, ukoli, spolecného cviceni na pokyn ucitele,
soutézeni apod. Pii nacviku hodu a jeho techniky pouzivdme nejcastéji analyticko-
syntetického postupu, tj. celou pohybovou strukturu rozlozime na jeji uzlové faze a postupné
je nacvicujeme a spojujeme v celek. Soustavné opravujeme chyby.

Hézeni cvi¢ime nejcasteji hromadné nebo po skupinach, v fadach za sebou. Dbame na
bezpecnost. Vycvik zaciname podavanim, koulenim a chytanim riiznych predméti a mick,
aby se déti naucily prstovému drzeni mice a rekci na pohybujici se mi¢. Prstové drzeni mice a
procvicovani jemnych pohybl ruky a jeji uchopovaci vlastnosti procvicujeme rtiznymi
variacemi podavani raznych pfedmétd v krouzku, v tadéach, zastupech, ve stoji, v sedu,
v kleku apod.

Reakce na mi¢ a sledovani pohybu mice nacviCujeme riznymi variacemi kouleni
micki. Koulenim se zaci u¢i udavat mi¢i urcitou rychlost, smér a procvicuji véasné vypusténi
mice z ruky.

Vycevik hazeni souvisi s chytanim, které je dileZitym cvi€enim postichu, odhadu
sméru a prudkosti leticitho pfedmétu, obratnosti a pohotovosti. Pripravou k chytani mice ze
vzduchu je chytani koulejicich se pfedméti (i mict) po Sikmé ploSe (lavice, bedné, desce
apod.), nadhazovani a chytani mice z vlastniho nadhozu a po odrazu o zem apod. Po zvladnuti
zminénych zakladnich cvikll pfistupujeme ke spojovani hazeni a chytani s chiizi a béhem a
nakonec k hazeni hornim obloukem na dalku a na cil.

Nejlep$im cvi¢enim pro upevnéni navyku hazet hornim obloukem je piehazovani
ruzné vysokych a vzdalenych piekazek z bocného postaveni ke sméru hodu z mista. Prudkost
hodu se postupné zvétSuje vlozenim vétsi sily do hodu a tim, Ze pohyb paZze zacind naptahem
do zapazeni, k némuz pristupuje i uklon téla a pokr€eni nohy. Vycvik konéime hazenim

z rozbéhu na dalku.
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Jemnou koordinaci pohybu pfi hazeni nacvicujeme hazenim na cil. Vzdalenost cile
upravujeme podle schopnosti a télesné pfipravenosti zakl, ukoly diferencujeme tim, ze
upravujeme rizné vzdalenosti podle vykonnosti zadka (Berdychova a kol.1981).

Cilem nacviku je zvladnuti techniky hodu kriketovym mickem ve ¢tyikrokovém rytmu

odhodovych krokt z rozbéhu.

Metodicky postup: DrZeni nacini, chiize a béh s nac¢inim
Jednoduché hody z ¢elného postaveni, z mista a ze 3 krokti
Hody z bo¢ného postaveni, z mista a z chiize
Impulzivni krok a jeho spojeni s vlastnim odhodem
Pteneseni nacini do naptahu, hody z kratkého rozbéhu

Rozméteni rozbéhu, hody z celého rozbéhu

Hry na rozvoj a zdokonalovani dovednosti hodu: kdo hodi 1épe, kdo se trefi, micova valka
Hry na rozvoj odhodového Svihu: kdo hodi dale, kdo hodi vySe, zahanénad (Dostal a kol.
1985).

Vinduskova, Kaplan, Metelkova (1998) doporucuji k nacviku hodu vrchnim obloukem
vyuzivani napi. piirodnich materiali (kameny, SiSky, snéhové koule) — zaci hazeji z mista
z naptahu a snaZzi se zasdhnout nebo prehodit rizné cile (strom, vodni plocha atd.)

Kaplan, Bartinék, Neuman (2003) uvadéji ve svych atletickych hfickach tyto hry:
padajici mic, nezvykly cil, spravna trefa, ¢erny Petr, 1étajici papirové koule, 1étajici tacek,

zasah a dalsi.
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III. METODICKA CAST
1. Cil prace

Cilem diplomové prace je provést deskripci mé prace s atletickym krouzkem. Jak krouzek

organizuji, jakd je ndpln a obsah krouzku a jaké jsou reakce déti.
2. Ukol prace

Dil¢i ukoly k danému cili byly stanoveny tyto:

Studium literatury vztahujici se k ptipravce atletiky déti mladsiho Skolniho véku
Sledovani déti v atletickém krouzku

Vyty€eni hodnoticich kritérii obsahu atletického krouzku

Zhodnoceni mé prace s atletickym krouzkem

Sestaveni souboru cviceni herni formou pro atleticky krouzek
3. Predpoklady prace

Predpokladam, Ze déti budou pfijimat spiSe herni cviceni, nez samotny nacvik. Dale
predpokladam, ze vybér cviki je dostateCné vSestranny a ze obsahuje dostatek her. Zaroven

predpokladam, ze mladsi déti budou Iépe zvladat jednoduché hry a cviceni, kdezto starsi déti

wewr

4. Metody prace

Pozorovani
Rozhovor
Anketa
Deskripce
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4.1 Pozorovani

Pozorovani jako védeckd metoda musi byt objektivni, pldnovité, soustavné a piesné.
Dale mize byt rozdéleno do riznych druh podle toho, na koho ¢i na co se zaméfuje.
Vétsinou pozorovani sméiuje od osoby, jez je pozorovatelem k jinym lidem, podminkam ¢i
vnéjSim okolnostem. Hovoifime pak o extrospekci. Toto pozorovani muze byt opét riznym
zpusobem kategorizovano: nahodné ¢i systematické, narazové ¢i zevrubné. Pro vérohodnost
ziskanych udajii je vyznamnéjsi pozorovani systematické, nebot’ vyluc¢uje ndhodné jevy. Pro
vychovnou praxi jsou neméné vyznamna, protoze podavaji informace o vyjimecnych stavech
¢i situacich, nemohou vSak slouzit bez ovéfeni za jediny zdroj poznavani osobnosti zaku ¢i
vysledi vychovného pusobeni. Podle mnozstvi sledovanych osob rozliSujeme pozorovani
individudlni a skupinové. Podle mnozZstvi a vztahti jednotlivych sledovanych prvki ¢i polozek
opét rozliSujeme pozorovani celkové.

Z hlediska vyzkumnych technik byva rozliSovano pozorovani bezprostiedni a
zprostiedkované. V prvém piipadé¢ kona pedagogicky psycholog pozorovani sam. Toto
pozorovani se muze dit v pfirozenych podminkach (pii z4jmové Cdcinnosti apod.) ¢i
v podminkdch zdmérné upravenych pro vyzkumné tcely.

Metoda pozorovani poskytuje konkrétni informace o détech i o pribéhu vychovnych
procesti. Svou objektivnosti a preciznosti napomahéd k vytvaireni pedagogickych zavéra
tykajicich se osobnosti zdka a vysledki vychovné Cinnosti (Kolaf a kol. 1980).

Zvolila jsem pozorovani skupinové a bezprostfedni. Snazila jsem se, aby pozorovani
bylo objektivni. Sledovala jsem reakce déti na danou ¢innost - co jim vyhovovalo a co méné,

jaka cviCeni a jaké hry je nejvice zaujaly.

4.2 Rozhovor

Rozhovor — pii této metod¢ se uplatiiuje bezprostredni styk vyzkumného pracovnika
s vySetfovanou osobou. Druhy a formy rozhovoru jsou voleny podle jeho zaméifeni. Pii
individudlni formé rozhovoru hovoiime s jedincem mezi Ctyfma o€ima. Pfi skupinovém
rozhovoru orientujeme své dotazy na mensi skupinu zakd, nebo vychovny kolektiv. Mizeme
ziskat informace o problematice skupiny, o otazkach, které se tykaji jejich ¢lenii. Pocitame se
vzajemnym piisobenim a ovliviiovanim. RozliSujeme rozhovor fizeny a rozhovor volny.

Rozhovor musi probihat v atmosféfe vzdjemné duvéry a srdecnosti, aby pfinesl

veérohodné a nezkreslené vysledky. I rozhovor zaméfeny na zjistovani neptijemnych zazitka,
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neuspéchi, zklamani apod. ma byt ladén pozitivné a optimisticky.

Zvolila jsem skupinovou formu rozhovoru a rozhovor volny. Rozhovor probihal
v atmosféfe vzajemné diavéry. Kladla jsem détem otazky pfiméfené jejich veku tak, aby na né
mohly odpovidat. Otazky byly typu: co se jim libi na atletickém krouzku, pro¢ na n¢j chodi,
v ¢em nejradéji soutézi, jaké hry se jim nejvice libi, co jim chybi a co by chtély, aby jesté

v krouzku bylo atd. (Kolafr a kol. 1980).

4.3 Anketa

Anketa je forma diskuze. Nazor se vyjadfuje pfistoupenim nebo odmitnutim. Stru¢né a
rychle monitoruje polohy v kolektivu. Kazdy musi vyjadfit sviij ndzor nebo se k nékterému

pripojit. Je statisticky zpracovatelna (Klimes 1998).

4.4 Deskripce

Deskripce patii mezi metody védeckého zkoumani. Jedna se vlastné o odborny popis,
kdy je cilem co nejpfesnéji vystihnout popisovanou skute¢nost. Jejimi hlavnimi znaky je
pouzivani odbornych termind, které maji vyhodu ve své jednoznacnosti. Naopak je Zadouci
vyhnout se vyrazim nejednoznacnym. Deskripce je vlastné vystupem pozorovani a na
zaklad¢é takového vystupu jsme schopni stanovit hypotézu a dale ji ovérovat. Zasadni roli

hraje objektivizace vysledkli pozorovani (Klimes 1998).

5. Hodnotici kriteria prace v atletickém krouzku

Atleticky krouZek neni zaméfen Cisté jen na vykony déti, ale svoji praci mohu hodnotit
dle dil¢ich vykoni v riznych soutézich. Dal$im kriteriem je pro mé reakce déti na danou
¢innost (jejich spokojenost ¢i nespokojenost) a v neposledni fadé je ukazatelem mé prace i

dochazka déti do krouzku.
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IV. VYSLEDKOVA CAST

1. Vysledky pozorovani

I kdyZ se nékteti odbornici domnivaji, ze by déti nemély mezi sebou soutézit, presto
lze z pozorovani usoudit, Ze soutéZeni je bavi a Ze je potieba deti soutéZeni naucit a naucit je i
prohravat. Déti maji radost uz jen z toho, ze nékam dobéhnou, preskoc¢i potok, dohodi na cil
atd.

Z her maji nejradéji kolektivni pohybové hry, kde se zapoji vSichni. Vzajemné méieni
sil jim také neni cizi. V tomto v€ku a snaZi se ze vSech sil byt nejlepsi nebo alespon ziskat pro
druzstvo bod.

Déti reaguji predevsim na zpisob hodnoceni, zda vyhlasim vitéze, ¢i zvolim jiny
postup. I to ovliviiuje jejich motivaci k dal§i pohybové ¢innosti. Pochvala a vyzdvihnuti
uspéSné zvladnuté ¢innosti, v niz dané dité vynikd, motivuje do t¢ miry, ze dite, které si
pripada neohrabané, bude nakonec cvicit rddo a pohyb pro n€j bude radosti. Jsou déti, které se
zajimaji, kde udélaly chybu. Velky vyznam v mé praci ma slovni hodnoceni a hodnoceni
prostiednictvim diplomt, které¢ jsou pro déti jednou z nejvétSich motivaci. Déti v obdrzeni

diplomu vidi své ocenéni za snahu, a ziskavaji tak vétsi motivaci do ptistich klani.

2. Vysledky rozhovoru

Déti odpovidaly na otazky bezprosttedné, se zdjmem. Mohly si fici, co se jim libi a co
ne. M¢ly pocit, Ze néco mohou ovlivnit ve sviij prospéch. Dostaly se do situace, kdy jim nikdo
netikal, co musi a co nesmi. Mohly si diktovat ,;j& bych chtél to, ja tohle.” Vysledek
rozhovoru mi potvrdil mé predpoklady. Déti jsou radéji v menSich skupinkach, kdy mladsi

déti maji radéji spolecenské hry a star$i déti jsou pro vétsi soutézivost a sportovni hry.

3. Popis prace v atletickém krouzku

Atleticky krouzek vedu na Zakladni Skole v Hejnicich jiz od r. 2001. Ve Skolnim roce
2007/2008 probihaly hodiny kazdou stfedu odpoledne. Pro déti 1. az 3. tfid od 14 do15 hod. a

pro déti 4. a 5. tfid od 15 do 16 hod. Bohuzel se stalo, Ze obcas hodiny kviili mé neptitomnosti
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odpadly, a tak misto vychézejicich 40 hod. pro Skolni rok na kazdou skupinu jich bylo
v pruméru 30. Faktem je, Ze odpadlé hodiny jsem nahradila navstévou bazénu ¢i no¢ni akci
v télocvicné.

Do krouzku bylo zapsano 67 déti od 6 do 11 let. Vzhledem k mnozstvi a k v€kovému
rozdilu jsem déti rozd¢lila na dvé skupiny — prvni skupinu tvotily déti 1. az 3. tfidy a druhou
skupinu zéci 4. a 5. t¥idy. Dé&ti jsou si tak ve skupinach blizs§i vékem 1 piistupem a zajmem o
pohybové ¢innosti. 1. skupinu tvotilo 34 déti, 2. skupinu 33. Pocet déti se béhem roku ménil.
Déti pfichazely a odchéazely. Dochazku jsem nechévala na jejich vili, je zcela dobrovolna. Ke
konci $kolniho roku jich chodilo v obou skupinach kolem 50. Svéd¢i to o tom, Ze zprvu jsou
déti zvédaveé, pres zimu ,,neni co délat a zacatkem 1éta se uz rozleti po venku a v krouzku
jich ubude. V priméru se od podzimu do jara drzi pocet déti v 1. skupiné kolem 30 a ve druhé
kolem 20.

Déti v prvni skupiné jsou hravéjsi a vyzaduji vice individudlni piistup. Maji rady
pohybové hry, které znaji napft. jesté z matetské Skoly. Druhé skupina je samostatnéjsi a jejich
zdjem je co nejvice soutézit a méfit své sily s ostatnimi détmi. Inklinuji vice ke sportovnim
hram.

Déti maji samoziejme rozdilné individualni vlastnosti. Jejich povahy se 1isi. Najdou se
déti tiché az flegmatické, kterych neni ovSem mnoho. Da se fici, Zze krouzek navstévovaly
prevazné déti zivEjsi, a to predevsim chlapci nezavisle na véku.

Pro ilustraci uvadim charakteristiku nékterych deti:

Vzhledem k tomu, Ze krouzek za skolni rok navstévoval velky pocet déti, zminim se
predevsim o détech, které chodily pravidelné a o téch, které chodi jiz nékolikaty rok. Presto
zacnu zaky prvnich tfid, ktefi sice krouzek navstévovali 1. rokem, ale zato radi a s velkym
nadSenim. Vzhledem k tomu, ze ve dvou prvnich tfidach prevazovali chlapci, i ja v krouzku

v této vékové kategorii méla vétsi zastoupeni chlapc.

V. V. neni sice nejlépe pohybové vybaven, avsak mad velkou chut' a kurdz do
sportovani. Casem by snad mohl vynikat v silovych schopnostech. Co mu cini v porovndni
s jeho vrstevniky potize, je vytrvalost. Je extrovert, komunikativni, druzny, spolecensky.
Spontanné organizuje a vede ostatni. V moralné volnich vlastnostech previada u V. vytrvalost
vusili o dosazeni cile navzdory castym prekazkam. Intelektualni schopnosti se rozvijeji a

senzorické schopnosti, jako je uroven pozornosti, odpovidaji véku ditéte. V. je citové viely.

43



J. P. Chlapec je pohybové nadany, v senzomotorickych schopnostech a dovednostech
previadaji rychlost a mrstnost. V senzorickych schopnostech a dovednostech je to dobré
vnimani prostoru, ale uz mensi pozornost. V mordlné volnich vlastnostech previada
soutezivost, kdy casto usiluje o prekonavani prekazek. Je samostatny, rozvazny a odvazny. J.

je extrovert a je sdilny. Je citové vyrovnany.

S.F. je velmi nadéjny maly sportovec. Veétsina senzomotorickych schopnosti a
dovednosti je vzhledem k jeho veku na nadprumérné urovni. S. ma dobrou uroven pozornosti
a dobré vnimani prostoru. Chlapec je introvert, je zdrzenlivy a klidny. Ve vztahu k ostatnim
lidem je ohleduplny a ve vztahu ke kolektivu je zodpovédny. Z jeho volnich viastnosti si

nejvice cenim rozvaznosti, odpovednosti a peclivosti. Je citové uzavieny.

Z deévcat je to L.P. Je méné pohybove nadand, senzomotorické schopnosti a dovednosti
se teprve rozvijeji, coz souvisi trochu i s opozdénym rozvojem intelektualnich schopnosti. Ma

mensi kazenskée vykyvy, snazi se byt aktivni. Je extrovert a naladova.

L.B. je dalsi zmala dévcat z 1. trid. Je mrstna a rychld, malo komunikativni,

samostatna, cilevédoma, vi, co chce. Je citove vyrovnand.

2. tridy

M. K. — mala, drobna, mrstna, flexibilni a rychla, s dobrou orientaci v prostoru. Az
nerozvazné se vrhne do kazdé cinnosti. M. je extrovert — oteviend, komunikativni, veseld, ale

tvrdohlava.

T. K. — prumeérné senzomotorické schopnosti a dovednosti s prevahou flexibility a
pruznosti. Uroven pozornosti primérenda veéku. T. je spiSe uzaviena a ticha, méné odvaznd,
nesamostatna, vahavd, zato pecliva. K ostatnim lidem je mild a laskava, v kolektivu

prizpusobiva. Je citove vielda.

K. B. — Zivy, temperamentni chlapec, ktery rad na sebe upozornuje. Je pohybové

nadany, kdy v jeho véku u néj previadaji nejvice rychlostni schopnosti. Je mrstny a nemd
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problémy s rovnovdahou a vaimdnim prostoru.

H. K. — chlapec mensiho vzrustu. V senzomotorickych schopnostech a dovednostech ho
to vSak neomezuje. Je hbity, mrstny a rychly. Je introvert, zamlkly, tichy, ale mily. Je

uzavreny.

3. t'ida

Zdevcat D. K. — pohybové velice nadand, po vsech strankdach v senzomotorickych
schopnostech a dovednostech. I jeji senzorické schopnosti jsou na dobré urovni, jak vaimani
prostoru, tak uroven pozornosti. Ma dobré silové predpoklady. D. je extrovert, ale je to divka
arogantni a naladovad. Presto je samostatna a rozhodna. Previada u ni velké usili o

prekondvani prekadzek.

L. S. — ticha, mila divka, uzaviena spise do sebe, na dobré pohybové urovni. Je rychla

a flexibilni.

vvvvv

veku, je extrovert, komunikativni, hledajici nové kontakty a citove viely.

D. H. — vsestranné pohybovée nadany chlapec, cilevedomy, houZevnaty, zodpovedny,
coz ho vede ke skvélym vykonum. Jde vytrvale za dosazenim vytycenych cilii. Citova

VYrovnanost.

4. trida

Zdivek J. P. — senzomotorické schopnosti a dovednosti jsou na primerné urovni.
Vynika po strance koordinacni a v rovnovaze téla. Ve vztahu k ostatnim lidem je mild a
laskava. 'V kolektivu prizpiisobiva se smyslem pro povinnost. Je Ccestnd, pracovita a

cilevédoma.

S. H. — vSestranné pohybové nadana, vétsina senzomotorickych schopnosti a

dovednosti je na dobre urovni, coz sveédci o tom, Ze se divka vénuje jeste i jinému sportu, a to
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gyvmnastice. Presto si myslim, zZe casem by u ni mohla vyniknout nejvice vytrvalostni
schopnost vzhledem ke genetickym predpokladum. Je spisSe introvert, pojima vSe vazne.
K ostatnim lidem je ohleduplna, v kolektivu zodpovédna. Je Cestna, pracovita, cilevédoma, ale

pokud si neni jista vitézstvim, nerada se do boje pousti.

Z chlapcu P. K. — jeden z tech hyperaktivnejsich a méné ukaznénych. Ovsem, jak uz to
byva, motorické dovednosti na skvélé urovni. Je extrovert, neustdle hleda nové kontakty. Je

samostatny, odvazny, ale neni zodpovédny a nema smysl pro povinnost.

P. K. — u tohoto chlapce previada pohybova vSestrannost s prevahou rychlosti a
mrstnosti. Je u néj neprehlédnutelna vseobecna inteligence. Projevuje se napr. ve sportovnich
hrdach, kde je schopen uvazovat napr. o vhodné taktice. Je extrovert, otevieny. Projevuje se

samostatnosti a odvahou. Rad soutezi a usiluje o prekonavani vétsich a vétsich prekazek.

5. trida

J. D. — mila, pilna, svédomita divka. Je srdecna a ohleduplnd. V kolektivu je
prizpiisobiva a zodpovédnd. Bohuzel senzomotorické schopnosti a dovednosti nejsou na
takoveé urovni, ktera by odpovidala jejimu véku, presto je snaziva a casem by mohl vyniknout

v silovych schopnostech.

Z. J. — Pohybove nadana divka s rychlyma a hbityma nohama a s mrstnym a pruznym
telem. Divka ticha a uprimnd, citove uzaviend. V kolektivu oblibena, se smyslem pro
povinnost. Mezi jeji predni volni vlastnosti patii odpovédnost, cilevédomost, rozvaha a

sebeoviladani.

T. C. — patii mezi déti, které chodi do krouzku nejdéle. Je velice Sikovny a pohybové
nadany. Jsou u néj dobre rozvinuté senzomotorické schopnosti a dovednosti, tak jako i
vnimani prostoru a pozornosti. Jako extrovert je velice komunikativni, k lidem ohleduplny,

v kolektivu oblibeny. Je odvazny a samostatny.

K. K. — prumérné pohybové nadany, presto snazivy, rad soutézi, ale nevrha se

bezhlaveé do boje. Tichy, nendpadny, citove uzavieny. U K. previlada vSeobecna inteligence, je
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samostatny, rozvdzny, odpovédny a dokadze se ovladat.

Do hodin jsem se snazila zatazovat cviceni, ktera déti bavi. Stfidala jsem pohybové
hry, mi¢ové hry, piekazkové drahy, gymnastickd cviceni a hodiny se zaméfenim na jednotlivé
atletické discipliny. Kazdy mésic jsem vyhlaSovala ,,diplomovou soutéz “, jez se vazala
k danému mésici, kdy déti za soutéz obdrzely diplom. Napt. Skok do nového roku,
Velikonocni soutézeni, Podzimni latka, Vanocni Smouleni atd.

Vzhledem k tomu, Ze mladsi déti vice inklinuji k pohybovym hram, zafazovala jsem je
nejcastéji. U starSich déti pfevazovaly soutéze v druzstvech a sportovni hry. Nevynechala
jsem ale ani cviCeni na nafadi, kde jsem vyhlagila soutéz ,,Titul gymnasta“. Cisté atletické
discipliny jsem zafazovala méng, v t€locvicné jsem je zapojila formou hry, ale venku na draze
jsem discipliny zaradila formou Kids atletika. V mém krouzku nechybély ani zabavné akce,
jako byl napt. aprilovy desetiboj, nocni spani v té€locvicné, Certi draha apod. Béhem roku jsem
i n&kolikrat s détmi navstivila plavecky bazén v Liberci. Skolni rok jsem ukonéila zdbavnym
zdvodem ,,Stopovacka s tkoly” — béh lesem po faborkach, kde déti plnily na kontrolach
ukoly.

Na kazdou hodinu jsem si psala pfipravy. Hodiny jsem vedla hravou formou, to
znamena, Ze 1 rozb&hani a rozcviceni probihalo formou hry. V hlavni ¢asti jsem opakovala, co
déti jiz umi, a pfidadvala nové prvky. V zdvérecné Casti jsem zatfazovala pohybové hry na
zklidnéni.

Pravideln¢ jsem si psala dochazku, abych méla piehled o navstévnosti déti a o jejich
individudlnim z4jmu. Pak napft. pfi vybéru na zavody, kdy je bohuzel pocet déti omezen, jsem
davala ptednost détem, které chodily pravidelné. Ziskala jsem tim i piehled, kolikrat se
krouzek do roka konal, kolikrat odpadl a co udélat pro to, aby byl intenzivné;jsi.

Nemyslim si, ze bych mé¢la nedostatek pomucek. Jestlize néco chybi, je mozné celkem
bez probléml improvizovat (vyuzivala jsem napi. papirové krabice, PET lahve, papirové
koule atd.) Co se ty¢e podminek sportovani, ma nase $kola k dispozici velkou télocviénu, kde
je moznost déti rozdelit na vice skupin. Dale je k dispozici sportovni areal, kde je oval o délce
150 metri, doskocisté a plocha na sportovni hry. V neposledni fad¢ je to piiroda Jizerskych
hor, louky a lesy, coz jsou podle mého nazoru nenahraditelné podminky pro sportovani.

Myslim, Zze déti by pohybu mély vénovat vice Casu. Kolem péti hodin prosedi ve

Skolni lavici a ja jim mohu nabidnout jen jednu hodinu pohybu tydné. Ptesto si myslim, ze by
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tento krouzek mohl byt pro né motivaci pro dals$i pohybové aktivity.

Tak, jak se méni doba, méni se 1 déti. Myslim, ze diiv byl pohyb vice bezprosttedni
soucasti zivota déti. Svét nebyl tolik pretechnizovan a déti nesedély u pocitaci a u televize.
Prestoze dnes maji vice moznosti k pohybovym aktivitdim v riznych zajmovych krouzcich,
sedi radgji u PC a nevyuzivaji nabidnutych moznosti. Cim jsou déti stardi, tim vice u nich
mizi chut’ sportovat a radost z pohybu. Ale déti v kategorii zhruba do 11 let pohybové aktivity
vyhledéavaji a sportuji s radosti.

Prace s t€émito détmi mé bavi, proto tuto ¢innost nemohu snad ani nazyvat praci, nebot’
m¢ opravdu napliiuje radosti uz tim, s jakym zajmem déti na krouzek chodi a chtéji sportovat.

Do ni¢eho je Cloveék nemusi nutit, vSe délaji s radosti a s upfimnou chuti se hybat.

Modelové lekce

1. Piekazkova draha (cviceni v télocvicné)

Naéstup: provedeni dochazky, seznameni s ¢innosti, kontrola obleceni a obuti

Pfiprava naradi a nacini (vEtsi naradi je jiz pfipravena)

Rozklusani: Honi¢ka mezi nafadim

Rozcviceni: Kazdy vymysli jeden cvik na protazeni

Hlavni ¢ast: ,,Opic¢i draha®, proudova metoda, zafind se na dvou mistech, aby déti

dlouho nestaly, zafazeny obmény kol.

1) Lavicka optena o hrazdu a) seskok na zinénku
b) ptejit s dopomoci

c) preruckovat hrazdu ve visu
2) Ribstole a) vylézt a seskok do velkych zinének

b) ptelézani z jedné strany na druhou

¢) skluz po lavicce
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3) Koza a) ob¢hnout
b) podlézt

¢) preskocit
4) Kuan a bedna — ptes n¢ lavicka a) prejit
b) ptejit pozpatku
c) prejit pres medicinbaly a zhoupnout se kruhy dola

na zinénku

5) Lavicka a) obracenou prejit

b) 2 pies sebe piejit
6) Kruhy dole — skrz ty¢ a) preskocit
b) ptebehnout

c) podlézt

Zaveérecna Cast: Pohybové hry — miCova bitva, hra na carod¢je

2. Béhy (cviceni na hiisti)

Naéstup: provedeni dochazky, seznameni s ¢innosti, kontrola obleceni a obuti

Rozklusani — déti maji pravidelné rozestupy kolem ovalu a snazi se dohonit toho pred

sebou

Rozcvicka — zakdzany cvik — pfedcvicujeme, ale dany cvik déti nesmi zacvicit

Bézecka abeceda

Rovinky — kocka a my$ — kocka honi mys, kterd je 1,5 metru pted kockou, vybihaji na

stejny signal
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Hlavni ¢&ast

1) Soutéze druzstev a) obéhnout metu a predat Stafetu
b) starty z rtiznych poloh — obéhnout metu a zpét

c) stafeta po okruhu 150 metrti

2) Biatlon — bézi se na okruhu 150 metr(i, po ob¢hu se stfili 3 tenisovymi micky do
krabice. Kdo se netrefi, bézi navic trestny okruh — volejbalové hiisté (soutéz

dvojic).

Zaveérecna Cast: prehazovana na volejbalovém hiisti

3. Postirehovy zavod (cviceni v piirod¢)

Nastup: provedeni dochazky, seznameni s ¢innosti, kontrola obleceni a obuti

vvvvv

mekcee naslapuji, aby je nebylo slyset. Poslouchaji tlukot vlastniho srdce, nahméatnou si

tep.

Hlavni ¢ast — postiehovy zavod (soutéz dvojic):

V lese mam pripravené cedulky a na nich pismena, kterd davaji dohromady tajné
slovo. Déti vybihaji ve dvojicich po dvouminutovych intervalech 1 km po faborcich a
snazi se dat dohromady slovo ze zavéSenych pismen na stromé v pribéhu trasy. Méii

se Cas a pricitaji se trestné sekundy za neuhodnuté slovo.
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4. Zasobnik hernich cvi¢eni vhodnych pro pripravky

4. 1 Herni ci¢eni pro kompexni rozvoj pohybovych schopnosti

Zabavna cviceni

v lehu na zadech opisujeme nohama kruh kolem sebe, $picky nohou stale tésné¢ nad
zemi (,,hodiny*). Cviceni sily bfisSniho svalstva a pohyblivosti pateie.

dvojice v lehu na zadech, levymi boky tésn¢ u sebe. Polozime si levé ruce vzajemné
na pravé rameno a zaklesneme o sebe piednozené levé nohy. Na povel se snazime
jeden druhého tahem levé nohy pietocit na svoji stranu. Cvicendi sily .

dvojice v sedu skémo zady tésné u sebe, v podkoleni ptfedloktim je pfidrzovana tyc.
Na znameni se snazime jeden druhého pfetlacit za stanovenou mez. Cvicenti sily.

ve dvojicich zady k sobé€ se postavime do stoje rozkrocného, vzpazime a pfedame si
plny mi¢ nad hlavou. Poté nasleduje predklon a pfedani mi¢e mezi nohama. Cviceni
obratnosti.

drzime obru¢ obouru¢ rukama tésné¢ u sebe pifed télem rovné. Preskakujeme
opakovang stfidnonoz krouzici obru¢ smérem dolt. Cviceni vytrvalosti, odrazové sily
nohou a obratnosti.

prelézani lavicek na Sitf. Cviceni obratnosti.

proskakovani jednotlivych dilt bedny, které tvoii souvislou drahu. Cviceni obratnosti.

(Kos 1992)

Pohybové hry

Plovouci ostrovy — skupina se musi pfepravit co nejrychleji pies télocvi¢nu, aniz by
se n¢kdo dotkl podlahy. K dispozici ma 2 mé&kké zinénky, s jejichz pomoci musi

ptechod uskutecnit.

Rychla vyména — skupina se rozdéli na 4 druzstva, kazdy tym si sedne na jednu

lavicku. Po startovnim povelu kazdé druzstvo piebéhne a sedne si na protilehlou
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lavicku. Pii pfebihdni se nikdo nesmi dotknout zddného Clena z protéjSiho druzstva.

Dotyk znamené navrat vSech do vychoziho postaveni a novy pokus.

Viaha — vytvofime houpacku, polozime lavicku deskou ptes kulatinu. Dva hraci se

snazi nalézt takovou polohu, v niz udrzi lavicku vodorovné.

Honak — vSichni hraci jsou rozmisténi po hraci plose, jeden drzi v ruce lano a na povel

zacina honit ostatni. Koho se dotkne, ten se chyti lana a spole¢né pak honi dalsi hrace.

Vyména na Zebrinach — skupinu rozdélime na 2 druzZstva, kazdé se shromdzdi na
jednom krajnim dilu Zebtin a ukolem je vyménit si pole s druhym druZzstvem. Nikdo

nesmi spadnout ani se dotknout nohama podlozky.

Opici virus — vir chyta opice. Kdo je chycen, lezi na zemi s nohama a rukama nahoru.
Ostatni opice ji mohou zachradnit tim, Ze ji odnesou na mista, kterd plsobi l1é€ive
(zinénky) a opice muze zase b&hat. A dal$i hry, jako napf. tunelovéni, klouzava

honicka, stale ve skluzu a dalsi.

(Neuman 2001)

Lidsky Zebrik — dvojice se postavi vedle sebe, uchopi na obou koncich ty¢. Vznikne
tak pohyblivy lidsky Zebiik. Ukolem kazdého hrace je bezpetné pielezeni Zebiiku.
Znamena to, Ze si stoupne na prvni pficku a na druhé nebo tteti se pfidrzuje rukama a

doleze az na konec.
Pretahovani kazdé jinak — ptetahovani druzstev, jednotlivce, jednou rukou, se

zavazanyma o¢ima atd.

Balancovani — balancovani tyCe na dlani, na Cele, na Spicce nohy.
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Obruce hybejte se — vSichni se uchopi za ruce a utvoii velky kruh. Vlozime mezi déti
gymnastické obruce, na pokyn se hraci snazi posunovat obruce po kruhu ve sméru

hodinovych rucicek, aniz by se poustéli rukama.

Zavody v pytli — vytvoiime 2 druzstva, druzstvo dostane pytel, ve kterém se musi
kazdy soutézici pfepravit na urcitou vzdalenost.

Molekuly — vSichni ucastnici se pfeméni v atomy, které se pohybuji ve vymezeném
prostoru, co nejdale od sebe. Vedouci hry zvolad ¢islo, napt. 5, coz je pokyn pro
vSechny hréace, aby co nejrychleji vytvorili molekuly, které budou obsahovat ptesné 5

atomt. Kdo zlstane, plni ukol.

Rybicky, rybari jdou — na toto zvolani se vSichni daji do pohybu, rybar jde proti
rybam a snazi se je ulovit dotykem ruky. Ryby se snazi vSemozné¢ uhybat. Rybar se
nesmi pii pronasledovani ryb vracet zpét, miize se pohybovat vpied a do stran.
Ulovené ryby se méni na rybare.

(Neuman 2000)

Kostkou vpied — kostkou héazi vzdy posledni v zastupu a hazi tak dlouho, dokud mu
nespadne liché Cislo. Na liché si jde posledni hra¢ stoupnout pted prvniho a kostkou
hazi zase hrac stojici na konci zastupu. Vitézi druzstvo, které dojde béhem casového

limitu déle od startovni cary.

Sedava — skupina se rozd¢li do druzstev, vSichni zacinaji z riznych poloh — ze stoje,
z lehu, ze dfepu apod. — a snazi se dostat co nejrychleji do sedu se skréenyma nohama
a semknutyma rukama okolo nohou. Nejuspésnéjsi je druzstvo, které celé sedi

nejdrive.

PoloZeny §atek — hraci stoji v kruhu v mirném rozkro¢ném postoji. Okolo kruhu chodi
hra¢ a ma v ruce Satek. V necekany okamzik polozi Satek nékomu zezadu mezi nohy
na zem a snazi se ob¢hnout okolo kruhu a postavit se na misto hrace, kterému dal

Satek. Hrac, ktery satek dostal, ho co nejrychleji sebere ze zemé a snazi se dohonit
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hrace, ktery ho Satkem vyzval diive, nez se zatadil do kruhu. Nedohoni-li ho, vyméni
si s nim Ulohu.
Rallye — vytvotime slalomovou drahu, kdy hra¢ ma probéhnout celou drahu s micem,

jehoZz pohyb smi fidit pouze dievénou ty¢i. Srovnavame ¢as jednotliveil nebo skupin.

Chaos — skupinu rozdélime do 2 druzstev, kazdé mad ve svém poli stejny pocet
papirovych kouli, druzstva béhem c¢asového limitu hdzeji koule co nejrychleji do
soupetova hraciho tzemi. Prohrava druzstvo, ktera ma po ukoncovacim signalu vice

kouli na svém uzemi.

Pexeso — 2 druzstva, v prostoru pied nimi rozmisténé pexesové karticky s obrazky
smérem nahoru. Vedouci oznami, jaky symbol je nutné najit, a na znameni zastupce
z kazdého druzstva vybiha jeden a hledd urceny symbol. Vitézi druzstvo, které ma
rychleji shromazdéné vSechny karticky.

(Bartn¢k 2001)

Clovék, ki a rak — druZstva stoji za ¢arou a na signal vybihaji prvni jako ¢lovek,

tedy béhem, druhy pak jako kiin po ¢tyfech a tteti jako rak po Ctyfech vsede¢.

Valena nad hlavami — druzstva stoji v zastupu, prvni z kazdého druzstva drzi
medicinalni mic, na signal si mi¢ podavaji nad hlavou vzad. Posledni hra¢ uchopi mic
a bézi s nim co nejrychleji dopiedu a znova posle mi¢ dozadu. Vitézi druzstvo, jehoz

¢lenové se co nejdiive vSichni vysttidaji.

Stafeta v zastupu — druzstva stoji vedle sebe v zastupu. Prvni hraci maji v rukou mic,
na signal vyb&hnou, obéhnou své druzstvo, predaji Stafetu druhému hraci, ten ucini

totéz, az se vystiidaji vSichni.

Dalsi zajimavé hry, jako napt. Gpolové: ptetah za pazi, pretlak zady, ptetah dvojic, vychyleni

z postoje, pooto¢ soupete, Cinsky zapas atd., miové hry: torpéduj mié¢, chran svij kuzel,

stteleckd, vybijend, mysliveckd, propalovana, mi¢ova bitva atd., honicky: indidnska, s micem,

kamenna, do kruhu, certovska, pratelska, dvojic, trojic, jednoducha atd. (Mazal 2000).
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4.2 Cvi¢eni pouzivana pro nacvik atletickych disciplin

Skok

Sprint

Béh s ¢isly — dvé skupiny si rozdé€li Cisla od 1 do 10. Skupiny stoji vedle sebe na
startovni Care, vedouci zavola urcité Cislo a bézci s timto ¢islem vybéhnou a snazi se
dostat co nejrychleji za cilovou caru.

Kocka a my§ — dvojice jsou rozdéleny na zadni béZzce (kocku) a ptedniho bézce
(mys). Pfedni béZec mé néaskok 1,5 metru a zadni béZec se snazi v Giseku 30 metrQ
dostihnout mys.

Rychlé hledani — ve vymezeném Uzemi je nepravidelné rozmisténo nékolik kelimk
vzhtru dnem a pod nimi jsou ukryty papirky riznych barev. V jednom kelimku jsou
vzdy papirky stejné barvy. Soutézici ma sebrat co nejrychleji papirky té barvy, kterou
ur¢i vedouci pfi startu. Méfime cas potiebny k posbirani uréenych papirki (Kaplan,
Bartunék, Neuman 2003).

Starty z poloh — soutéz dvojic, zaci jsou rozdéleni do vykonnostné rovnocennych
dvojic, ve kterych startuji. Jako startovni meta a jako opora pii vyb&hu z riznych
poloh slouzi klada. Prvni polohy urcuje uditel tak, aby vedli k nacviku pohybi
potiebnych pii polovysokém nebo nizkém startu. Rychlejsi ziskava bod, pii dalSich
vybézich pomalejsi z dvojice voli polohu pro dalsi vybeh.

NesoutéZni pripravné cvifeni — zdk ma co nejrychleji probehnout izemi rozdélené
do pasem tak, Ze do kazdého pasma vkroci jen jednou. Vzdalenost mezi Svihadly o 10

az 20 cm kratsi nez primérnd délka kroku ( Vinduskova, Kaplan, Metelkova 1998).

Skok daleky do vymezeného mista — vyznaime zonu odrazu a v doskocisti
ozna¢ime paskou dvoumetrovou vzdalenost od konce odrazové zony. Clenové viech
druzstev skaCou a snazi se prekonat tuto vymezenou vzdalenost.

Presko¢ sam sebe — na hiisti si hra¢ lehne na zada a spoluhra¢ oznaci na zemi vysku

jeho postavy od paty k temeni hlavy. Skokan se postavi chodidly na uroven svych
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Hod

zakreslenych chodidel a snazi se na co nejméné skokii preskocit své lezici télo na
délku.

Skoky pres krabice — pokusime se odrazem snoZmo pieskocit co nejvice krabic na
Sitku nebo na vysku.

Klokani ¢tverec — z obruci sestavime Ctverec a provadime rozmanité typy odrazovych
cviceni (jednonoz po pravé, po levé noze, snozmo, snozmo ve diepu, vpied, vzad,
bokem). Kazdd obru¢ ve Ctverci ma svou numerickou hodnotu. Skaceme predem
urCenym zptisobem a snazime se ziskat co nejvice boda v urcitém casovém useku.
Dosahnes nejvy$? Snazime se dosdhnout na nejvys uvazanou barevnou tfasni z tfi-,
péti-, nebo sedmikrokového rozbéhu.

Skok vysoky z mista — odrazem snozmo z podiepu preskakujeme latku na piredem
nastavené¢ vysce 0,40 metru. Postupné zvySujeme latku po 5 cm az dosahneme
obtiznéjSich vySek na preskakovani. Na kazdé vySce ma skokan pouze 2 pokusy.
Pocita se kolik skocil nejvyse, a také, kolik pokustt mél uspésnych (Kaplan, Bartunék,
Neuman 2003).

SoutéZ druzstev — druzstva zavodi Stafetovym zplsobem ve vybihani do kopce (20m)
s obeéhnutim mety. Béh do kopce navozuje vyrazngjsi zdvih kolen a zaroven prispiva
k rozvoji odrazové sily.

NesoutéZni prapravné cvieni — zaci preskakuji pfirodni prekazky. Vnimaji
vzpiimeny trup na odraze. Piekazky navozuji nutnost vertikélniho zdvihu.

Priipravna hra — v lese je vyty&ena slalomova trat’. Zaci ji probihaji a vyklangji se do
obloukd.

NesoutéZni pripravné cvi€eni — z pfimého rozbéhu k doskodisti odrazem jednonoz
skoky: a) kotoul napted, b) hlavou napted s dopadem na bificho, c) hlavou napied
s dopadem na bok na stranu §vihovou, d) hlavou napted s dopadem na zada.

(Vinduskova, Kaplan, Metelkova 1998)

Spravna trefa — postavime na zem kbelik a hazime do n¢j z tfimetrové vzdalenosti
tenisovy micek.
Nezvykly cil — polozime na zem velky papir, 2 metry od ného vyznacime ¢aru a od

této Cary zaéneme hazet tenisdkem na ¢tvrtku a pocitame si ispéSné zasahy.
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Stafety

Cerny Petr — skupinu rozdélime do 2 druZstev, které stoji Gelem proti sobé ve
vzdalenosti 3 az 5 metrd. Z jednoho druzstva vybereme zastupce, ktery bude mit
zavazané oCi. Postavi se v prostoru vedle stojicich tymt. Hrac¢i obou druzstev si mezi
sebou piihravaji mi¢ a v okamziku, kdy nevidici vyvolavac zvola Stop!, vypadava ze
hry ten hra¢, ktery ma bud’ mi¢ v ruce, nebo ho odhodil a jest€¢ ho nikdo nechytil
(Kaplan, Bartunék, Neuman 2003).

Soutéz jednotlivei — zak ma prohodit obru¢ z mista, z impulzivniho kroku, z rozbéhu.
Zasah je bodovée hodnocen.

SoutéZ jednotlivei nebo druZstev — Zaci hazeji krouzkem z otocky na dalku do
pasem ve vyseci.

(Vinduskova, Kaplan, Metelkova 1998)

Skokanska Stafeta — délka traté 10 metrd, ve vzdalenosti 7 metrti od startovni ¢ary
postavime pirekdzku z krabic od bandnt. Kazdy cClen druzstva pteskoci ptrekéazku,
dotkne se cilové mety, hladkym béhem se vrati k druzstvu a preda Stafetu.

Vrhaéska Stafeta — na vhodném terénu provedete vrha¢skou soutéz, jako vrhacské
nadini mizeme pouzit kidmen nebo medicinbal. Ukolem druzstva je dostat se
postupnymi vrhy co nejdale. Nasledujici ¢len druzstva vrha z mista, kam dopadlo
nacini predchézejiciho vrhace.

Stafeta pies prekazky — na useku 30 metrl rozlozime 3 piekazky, které mohou byt
tvofeny krabicemi od bandni. Prvni z druzstva probéhne trat, zdola vSechny prekazky,
u mety se oto¢i a hladkym b&hem se vrati k druzstvu a preda $tafetu. Usek se probiha
opakovang, kazdy ¢len probchne trasu tam a zpét 3x. Méfi se vysledny cas (Kaplan,
Bartunék, Neuman 2003).

Zajici a pes — zajici stoji na kraji pole (/v ndbéhovém tzemi), pes vybihd k zajicim,
pteskakuje potok (vybehovou znacku) a zajici se zachranuji uprkem pies louku k lesu

(ptedavaci uzemi) (Vihnduskova, Kaplan, Metelkova 1998).

57



Prekazky

NesoutéZni prupravné cvifeni — zaci vybihaji za startovni ¢ary, prvnim krokem
doslapuji za prvni $vihadlo, doslapem za posledni jsou v cili. Zaci béhaji proudem ve
dvojicich. Na misto 2. — 4. Svihadla poklddame postupné vyssi prekazky (medicinbaly,
bedny od bananii)

SoutéZz jednotlivei — s pouzitim pfirodnich piekazek postavime zavodni trat’.
Vzdélenost mezi piekazkami volime tak, aby ji zvladli vSichni. SoutéZime o

nejrychlejsi Cas.

Vytrvalostni béh

Lehky béh indidna — nacvik pomalého bchu. Ucitel béZzi pomalu vptedu, Zaci
(indiani) bézi za ucitelem, uvolnéné dychaji a tiSe mékce naslapuji, aby je nebylo
slySet. PO dob¢hu Zaci poslouchaji tlukot svého srdce. Piilozenim dlan€ pravé ruky na
levou stranu hrudniku nebo lehkym pohmatem na kréni tepnu. Doba klusu 6 minut.
BéZecky biatlon — soutéz jednotlivcl nebo druzstev, zaci probihaji vyznacenou trasou
na ,stielnici hazeji micek do kose nebo do vymezeného tzemi, jestli ze se netrefi
obihaji trestny okruh. Celkovou délku trasy volime umérné v€ku zaka.

Hra s béhem — skupina béZi na draze, na louce nebo na hiisti. Vedouci bézi jako prvni
a udava zpusoby béhu (béz co nejtiseji, béz co nejhlucnéji, béz jako bys l1étal apod.)
Odhad tempa i ¢asu — skupina ma bézet urcitou dobu (2 — 10 minut) pravidelnym
tempem. V polovin¢ ¢asového intervalu — podle svého odhadu — se obrati a bézi zpét.
Dodrzi-li dané tempo, méla by se na konci limitu ocitnout opét na startu.

Béh do hvézdice — z centralniho bodu vybihaji malé tymy k jednotlivym kontrolam,
kde jsou popsany urcité ukoly.

Biatlon — béZi se na okruhu a stiili se pfi kazdém obéhu. Hazi se tenisovymi micky do

oteviené krabice. Kdo se netrefi, bézi navic trestny okruh.
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Détska atletika

Kids Athletics, ktery vznikl v Némecku za pospory IAAF a jehoz autorem je Dr. Dieter
Massin. Cilem tohoto projektu je zaujmout malé déti a ziskat je pro atletiku. Tento
neobycejné zajimavy a pestry projekt vyuziva netradi¢ni a velmi zajimavé nacini. IAAF
v soucasné dob¢ provadi ve vSech RDC (Research and development center) ve svété Skoleni
na téma Kids Athletics s cilem rozsifit tuto myslenku atletiky pro uplné¢ malé déti do celého
svéta.

V CR byl tento projekt spustén v ramci doplitkovych disciplin 5. ro¢niku Kinderiady. Na
jejich jednotlivych kolech a pii findle si mohou tisice déti vyzkouset netradicni discipliny a
nové pro tyto ucely vyvinuté nacini.

I ja ve své praci vyuzivdm soutézi Kids Athletics. Poprvé jsem se s ni setkala na soutézi
Kinderiada, které se s détmi 1. stupné pravidelné zucastiiuji. Je vzdy zafazovana jako doplnék
k hlavnimu zavodu. Vyuzila jsem i moznost nabidky zakoupeni riiznych pomucek k témto
soutézim. Zatim se mi z ¢asovych diivodl nepodatilo realizovat planovany zavod Kids Atletic
pro Frydlantsky vybézek déti 1. stupné, proto jsem jednotlivé soutéze realizovala s détmi
v atletickém krouzku. Naskenovala jsem si ilustrované obrazky z pfirucky Kids Atletic a
vytvorila diplomy. Dé&ti tak byly ohodnoceny za jednotlivé soutéze. Uvadim zde vSechny

discipliny, nebot’ jsem je realizovala vSechny, samoziejmé s ohledem na vékové skupiny.
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Discipliny

Sprint / PrekdZky

Struény popis: Kyvadlova Stafeta na kombinovanych sprintérskych a
ptekazkovych usecich
Nazev détské discipliny: “Prchajici klokan”

Vhodné pro: Véekové skupiny 11 a I11

Provedeni

Kazdé druzstvo potiebuje dvé drahy: jednu drahu s piekazkami a druhou hladkou.

Polovina druzstva se postavi na opacnou stranu drahy; prvni zdvodnik (¢.1) startuje ze stoje a
bézi hladkych 40 m. Na konci tseku zavodnik ¢.1 preda lehky krouzek dal§imu zavodniku
z druzstva (€.2), ktery krouzek pievezme, pifiCcemz se druhou rukou dotykd sloupku
zarazené¢ho do zemé. Také zdvodnik €.2 startuje z pozice ve stoje, ale tsek v opacném sméru
bezi pres prekazky. Predavka je na kazdé strané stejnd jako u prvnich dvou bézcii. Po startu ze
stoje dal$i spoluhrac¢ (¢.3) zabéhne hladky usek a pieda krouzek ¢.4., ktery bézi pres prekazky
atd.

Zavod pokracuje timto zpisobem, dokud kazdy ze zdvodnikl jednou nezab&hne hladky tsek

i usek s prekazkami (takze zavodnik ¢.9 kon¢i zavod prekazkami).

Lehky krouzek (Stafetovy kolik) drzi zavodnik v pravé ruce a vzdy ho predava do pravé ruky

nasledujiciho bézce.

Hodnoceni

Umisténi se vyhodnocuje na zaklad¢ Casu: vitézné druzstvo dobéhne v nejkrat§im case. Také
zbyvajici druzstva se umistuji podle potadi dosazenych casti. Pokud je v dané vékové
kategorii méné druzstev nez volnych drah, umisténi Ize vyhodnotit ptimo podle potradi, ve

kterém druzstva dobihaji.

Asistenti

Aby organizace zavodi dobfe fungovala, potfebuje kazdé druzstvo jednoho asistenta, ktery
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ma nasledujici povinnosti:
- Kontrolovat regulérnost zavodi
- Meéfit Cas

- Vyhodnocovat zdvod a zaznamenévat vysledky na zadvodni listinu.

Vybaveni

Pro kazdou drdahu potifebujeme nasledujici vybaveni:

1. 1 stopky
2. 1 z&vodni listinu (zapis)
3. 4 prekazky (asi 50 cm vysoké, rozmisténé ve vzdalenosti 6 m)

4. 2 koliky/sloupky

5. 1 lehky krouzek (Stafetovy kolik)

Obrazek




Sprint, prekazky a slalomovy béh

Kratky popis: Stafeta jako kombinace hladkého sprintu, piekazek a
slalomu

Nazev détské discipliny: “Formule 1”

Vhodné pro: Vékové kategorie I, 11 a I11

Provedeni

Béh je dlouhy asi 80 m a je rozdélen na tfi Gseky jako hladky sprint, sprint pres prekazky a
sprint mezi slalomovymi tyckami (viz obrazek). Misto Stafetového koliku pouzivame lehky

krouzek. Kazdy zavodnik za¢ina kotoulem vpted na zinénce.

“Formule 1” je tymova disciplina, pfi které kazdy z ¢lent druZstva absolvuje celou trat’ (viz

obrazek dole). V jednom zavodé se mlze utkat az Sest druzstev.

Hodnoceni
Umisténi se vyhodnocuje na zédkladé¢ dosazeného Casu: vitézné druzstvo je nejrychlejsi. Také
ostatni druzstva se umisti podle potadi ¢asi. Pokud je v dané vékové kategorii méné druzstev

nez Sest, umisténi 1ze vyhodnotit pfimo podle poradi, ve kterém druzstva dobéhnou.

Asistenti

Na kazdém tuseku (prekazky, slalom) jsou tfeba alespoii dva asistenti, aby fadné pfipravili
vSechny pomicky. Kromé& dvou pomocniki druzstva jsou tfeba jesté dva zvlastni asistenti,

kteii kontroluji usek, kde probihd vyména.

Dalsi z asistentii zavod odstartuje.

Déale musi mit kazdé druzstvo svého CasomeétiCe. Casométi¢i maji také za ukol zapisovat

vysledky na zavodni listinu.

Vybaveni
Pro zavod “Formule 1" potfebujeme nasedujici vybaveni:

1. 9 piekazek
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2. 10 slalomovych tycek (ve vzdalenosti 1 m)

3. 3 zinénky

4. ptiblizné 30 kuZelt/sloupkl

5. 1 stopky

6. 1 zavodni listina (zapis)

7. 1 lehky krouzek (Stafetovy kolik)
Obrazek
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Skok daleky o tyci

Strucny popis: Skok do dalky pomoci tyce
Nazev détské discipliny:  “Létani na ty¢i”

Vhodné pro: Vekové kategorie 11 a 111
Provedeni

Zavodnik se na péti metrech rozbihd zvyznaCeného bodu smérem k upevnénému

kruhu/pneumatice/zinénce. Odrazi se jednou nohou (pravaci uchopi ty¢i pravou rukou

nahote). Skokan ‘pfeleti’ s pomoci tyCe pies druhou znacku smérem k cilovému piredmétu

(pneumatika nebo zinénka).

Cilové predméty jsou rozloZeny takto:

a) V jedné linii s rozb&éhovou drahou,

b) Cilovy pifedmét 1 (= 2 body) je umistény 1m za znackou, pfedmét 2 (= 3 body),
predmét 3 (=4 body), ptedmét 4 (= 5 bodil) a pfedmét 5 (= 6 bodll) nasleduji jeden za
druhym (viz obrazek).

Zéavodnik musi doskocit na obé nohy (aby se nezranil). Ty¢ drzi obéma (!) rukama dokud

nedosko¢i. BEhem skoku nesmi ménit uchopeni tyce.

Hodnoceni

Kazdy zavodnik mé dva pokusy. Pokud pfistane uvniti ptedmétu ¢€.1, ziskd 2 body; pokud
dosko¢i do predmétu €. 2, dostdva 3 body; atd. [predmét €. 3 (= 4 body), predmét €.4 (=5
bodl) a pfedmét €.5 (= 6 bodl]. Pokud se pii doskoku dotkne kraje pneumatiky/zinénky,
pokus se pocita jako “zdafeny”. Kdyz ma jednu nohu uvnitt pneumatiky/zinénky a druhou
venku, ziskava 1 bod. Pokud dosko¢i obéma nohama mimo pneumatiku/Zinénku, zbyva

zavodnikovi jen jeden pokus; jinak ziistdva bez bodi.

Asistenti
U této discipliny potfebujeme jednoho asistenta, ktery ma nasledujici povinnosti:

- Kontrolavat vysku a vzdalenost rukou pii uchopeni tyce.
- Kontrolovat spravnost odrazu.

- Hodnotit a zapisovat vysledky na zavodni listinu.
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Vybaveni

Pro tuto disciplinu potiebujeme nasledujici vybaveni :

1. Kratkou ty¢ max. 2,50 m dlouhou (laminatovou, bambusovou, apod.), dostate¢n¢ silnou,
aby udrzela vahu détského téla

2. Cilové predméty (pneumatiky nebo duse z kola, gymnastické Zinénky, lana stoend do
kruhu, atd.)

3. Meéfici pasmo

4. 1 zavodni listinu pro kazdé druzstvo (zapis)

Obrazek
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Preskakovani svihadla

Struény popis: Skakani ptes lano
Nazev détské discipliny: ~ “Svihadlo®
Vhodné pro: V¢ekova kategorie [

Provedeni

Zavodnik stoji ve startovni pozici ve stoji snozmo a drzi Svihadlo obéma rukama za zady. Na
povel ptehodi lano ptes hlavu smérem dopiedu a dolii pied télo a zacne skakat. Tento
cyklicky pohyb opakuje stale dokola v maximalnim mozném poctu ptreskokl v Case 15
sekund. Tato disciplina je urCena vyhradné pro vékovou kategorii I. Déti by mély skékat na

obou nohach. Kazdy ma dva pokusy.

Hodnoceni
Zavodi vsichni ¢lenové druzstva. Pocita se kazdé dotknuti provazu zemé. Celkové hodnoceni

druzstva tvoti soucet nejlepSich vysledkt vSech ¢lenti druzstva.

Asistenti

K zajisténi dobré organizace této discipliny potifebujeme jednoho asistenta, ktery ma
nasledujici povinnosti:

- Odstartovat disciplinu.

- Ridit skdkéni a dohliZet, aby se provadélo spravné.

- Me¢éiit Cas.

- Sedist a zapsat vysledky na zdvodni listinu.

Vybaveni

Pro kazdé zavodni druzstvo potiebujeme nasledujici vybaveni:

1. 1 Svihadlo
2. 1 stopky

3. 1 z&vodni listina (zapis)
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Skdkani 7 diepu - “Zabaci”
Strucny popis: Skékani snozmo z diepu smérem dopiedu
Nazev détské discipliny: ~ “Zabaci”

Vhodné pro: Vekova kategorie [ a 11

Provedeni

Zavodnici skacou ze startovni ¢ary “Zabaky”,(“Zabak*: skok na dvou nohéch ze difepu smérem
doptedu). Zavodnik se dotyka Spickami startovni ¢ary zhoupne se do diepu a odrazi se co
nejdale doptedu, piicemz dopada na obé nohy. Asistent ozna¢i doskok v bodé nejblize ke
startovni Car¢ (paty) a precte hodnotu vykonu. Pokud zavodnik piepadne dozadu, méfi se
misto dotyk rukou.

To celé se opakuje jesté jednou (druhy pokus).

Hodnoceni

Do hodnoceni se zapocitava lepsi pokus.

Meéfeni se zaznamenava v centimetrech.

Asistenti
U této discipliny potfebujeme jednoho asistenta, ktery ma nasledujici povinnosti:

- Kontrolovat a tidit provedeni discipliny (startovni ¢ara, doskok).
- Zm¢fit celkovou délku pokusu.

- Zapsat vysledky na zédvodni listinu.

Vybaveni

Kazdeé druzstvo potiebuje nasledujici vybaveni:

1. 1 méfici pdsmo
2. Znackovac k oznaceni doskoku

3. 1zavodni listinu (zapis)
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Obrazek

Skakani sem a tam

Strucny popis: Skékani na obou nohach do riznych smért
Nazev détské discipliny:  “Skakani sem a tam”

Vhodné pro: Vékové kategorie I, IT a I11

Provedeni

Zéavodnik skace ze stiedu vyznaceného kiize smérem dopiedu, dozadu a do stran. Zacina se
skokem ze stfedu kiize smérem doptedu; potom zpatky do stfedu; potom doprava a zpatky do

stiedu; pak doleva a zpatky do stfedu; a nakonec dozadu a znovu zpatky do stredu.

Hodnoceni

Kazdy z ¢lend druzstva ma 15 vtefin, béhem kterych se snazi skocit na obou nohdch co
nejvicekrat. Kazdé poli¢ko (vptedu, uprostied, ob¢ strany, vzadu) se hodnoti jednim bodem,
takze za jedno “kolo” mize zdvodnik ziskat maximaln¢ osm boda.

Kazdy mé dva pokusy. Pocita se lepsi pokus.
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Asistenti

Kazdé druzstvo potiebuje pro tuto disciplinu jednoho asistenta, ktery ma nasledujici
povinnosti:

- Odstartovat skdkani.

- Kontrolovat a fidit provedeni discipliny.

- Mg¢iit cas a pocitat jednotlivé skoky.

- Zaznamenavat vysledky na zédvodni listinu.

Vybaveni

Kazdé druzstvo pottebuje nasledujici vybaveni:

1. 1 skékaci kiiz (Ctverce vysttizené z koberce apod.)
2. 1 stopky

3. 1 z&vodni listinu (zapis)

Obrazek
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Béh pies Zebiik

Struény popis: B¢h tam a zpatky pres lezici zebiik
Nazev détské discipliny:  “Nohy v plamenech”
Vhodné pro: Vekova kategorie 111

Provedeni
Dva znackovaci kuZely (na startu a v cili zdvodu) jsou od sebe vzdaleny 9,5m. Uprostfed mezi
kuzely lezi dlouhy Zebiik (2,5 m mezi zebiikem a kuzelem na kazdé¢ strané). Zavodnik si na
startu nakroci do startovaci pozice (start vstoje) tak, ze se Spickou nohy dotyka startovni ¢ary
vyzna¢ené na urovni prvniho kuzelu. Po zaznéni startovniho povelu zavodnik vyb&hne
k zebiiku a projde/probéhne co nejrychleji mezi ty¢kami (vzdalenymi 50 cm) smérem
k druhému kuZzelu. Kdyz se zdvodnik rukou dotkne druhého kuzelu, otoci se a bézi znovu pies
zebtik k prvnimu kuZelu. Kdyz se dotkne tohoto kuzelu, Casomefi¢ zastavi stopky.

Pokud se zavodnik ocitne mimo zebiik nebo ho pieskoci, asistent u nasledujiciho
kuzelu mu prodlouzi vzdalenost o 1 m (u kazdého kuZzelu stoji jeden asistent). Zavodnik je
penalizovan delsi trati, protoze zadany tkol neprovedl spravné. Pokud udéla dvé chyby,

vzdalenost se prodluzuje o 2 m, atd.

Hodnoceni

Zapocitava se vysledek lepsiho ze dvou pokust.

Asistenti

K zajisténi plynulé organizace tohoto zavodu potiebujeme dva asistenty, ktefi maji nasledujici
povinnosti:

- Odstartovat zavod.

- Kontrolovat a fidit zavod.

- Me¢éiit Cas.

- Zapisovat vysledky na zavodi listinu.
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Vybaveni

Pro tuto disciplinu potfebujeme nasledujici vybaveni:

1. 1 dlouhy rovny zebtik (“rychlostni zebiik*)

3. 2 znackovaci kuzely

4. 1 stopky

5. 1 z&vodni listinu (zapis)
Obrazek
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Hod na cil obloukem

Struény popis: Hézeni na cil jednou rukou
Nazev détské discipliny:  “Odhod’ granat!”
Vhodné pro: Vekové kategorie [ a 11

Provedenie

Na cil zévodnici héazeji s rozbéhem 5m. Do vysky 2,5 m umistime latku a cilovou plochu
polozime na zem 2,5m za touto ptekazkou. Zavodnik hodi pfedmét ze zvolené vzdalenosti
ptes prekazku. Kazdy zavodnik ma tfi pokusy, aby zaséahl cil. Pii kazdém pokusu si z&vodnici
mohou vybrat jednu ze Ctyft Car, z které¢ budou hazet: 5Sm, 6m, 7m or 8m od latky ve vzduchu.

Hodem z vétsi vzdalenosti lze ziskat vice bodu.

Hodnoceni

Pokud se zavodnik zasédhne cil — nebo asponi do jeho okraj, pokus se povazuje za zdatfeny.
Scitaji se body za kazdy zasah (hody z 5 m =2 body, 6 m = 3 body, 7 m =4 body, § m =5
bodl). Pokud zavodnik ptehodi predmét pies prekazku, ale nezasdhne cil, ziskava 1 bod.
Kazdy ma tfi pokusy a soucet vSech bodl se zapocitava do celkového vysledku druzstva.
Asistenti

Kazdé druzstvo potfebuje jednoho asistenta, ktery by tuto disciplinu zorganizoval. Ten ma
nasledujici povinnosti:

- Kontrolovat a fidit provedeni zdvodu (vzdalenost, ze které¢ se hdzi a zasahy).

- Bodovat a zapisovat vysledky na zavodni listinu.

Vybaveni

Pro tuto disciplinu potfebujeme nasledujici vybaveni:

1 cilova plocha (doskocisté pro skok vysoky nebo skok o ty¢i nebo néco podobného o

stejné velikosti)
1 asi 2,5 m vysokou ptekazku (fotbalovou branku, stojany s latkou, atd.)
Vybaveni na hazeni (kriketovy micek, raketku, lehky ostép nebo néco jiného)

1 zavodni listina pro kazdé druzstvo (zapis)
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Détsky hod ostépem

Strucny popis: Hod do délky détskym ostépem

Nazev détské discipliny: “Turbo Hod”

Vhodné pro: Vékové kategorie 1, 11 a I11
Provedeni

Déti hazeji oStépem s 5-ti metrovym rozbéhem. Po kratkém rozbéhu zavodnik hodi ostép
z odohodové ¢ary do urceného prostoru (VEkové kategorie I a II hazeji lehkym oStépem,
vékova kategorie IIT hazi TURBO-OSTEPEM). Kazdy zavodnik ma dva pokusy.

Bezpecnostni pozndmka: Vzhledem k tomu, ze pfi hodu oStépem se zvySuje riziko zranéni

déti, maji na plochu, kam dopadaji oStépy, pfistup pouze asistenti. Je pfisné zakdzano hazet

oStépem na opacnou stranu.

Hodnoceni
Kazdy pokus se méfi v tthlu 90° (pravy uhel) k odhodové Cafe a zaznamenava se v 20 cm
vzdalenostech (pfi dopadu mezi dvé Carky se pocitd vySsi udaj). Kazdy zdvodnik ma dva

pokusy a lepsi z obou vysledki se zapoc€itava do celkového hodnoceni druZstva.

Asistenti

Kazdé druzstvo potiebuje pro tuto disciplinu dva asistenty, ktefi maji nasledujici povinnosti:
- Kontrolovat a idit provedeni discipliny.

- Stanovit vzdalenost dopadu ostépu (méfeni v thlu 90° od odhodové cary).

- Donést ostép zpatky na odhodovou caru.

- Hodnotit a zapisovat vysledky na zavodni listinu.

Vybaveni

Pro tuto disciplinu potfebujeme nasledujici vybaveni:

1. 2 Détské ostépy (lehké ostépy, TURBO-OSTEPY)
2. SirSi méfici pasmo na zemi se specialné vyznacenou stupnici

3. 1 z&vodni listinu pro kazdé druzstvo (zapis)
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Obrazek

Hod 7 kleku

Struény popis: Hod medicinbalem (obéma rukama) z polohy v klece
Nazev détské discipliny: “Fotbalové vhazovani”

Vhodné pro: Vékova kategorie [

Provedeni

Zavodnik kleci na Zinénce (nebo na jiné mekké podlozce) pred vyssim, mékkym pfedmétem
(napt. me¢kkéa gymnasticka zinénka nebo pénova matrace). Zavodnik se zakloni (zpevni se) a
pomoci obou rukou zvedne v klece medicinbal (1 kg) a odhodi ho co nejdale smérem dopiedu
(pohyb pfipomina vhazovani pii fotbale). Po odhozeni mice mize zavodnik ptepadnout
doptedu na zvySenou mékkou zinénku lezici pfed nim.

Bezpecnostni poznamka: Je zakdzano héazet medicinbal zpatky ostatnim zévodnikm.

Doporucujeme ho donést zpatky nebo ho zpatky dokutalet k odhodové care.
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Hodnoceni
Kazdy zavodnik ma dva pokusy. Méteni se provadi po 20 cm (pocita se vyssi tdaj, pokud mic
dopadne mezi dvé ¢arky), v tthlu 90° (pravy uhel) od odhodové ¢ary. Kazdy ma dva pokusy a

lepsi vysledek se zapocitava do celkového hodnoceni druzstva.

Asistenti

Pro tuto disciplinu potfebujeme dva asistenty u kazdého druzstva, ktefi maji nasledujici

povinnosti:

- Kontrolovat a fidit provedeni hodu.

- Zmétit vzdalenost dopadu medicinbalu (90° od odhodové Cary) a piinést medicinbal
zpatky.

- Hodnotit a zapisovat vysledky na zavodni listinu.

Vybaveni

Pro tuto disciplinu potfebujeme nasledujici vybaveni:

1. 2 medicinbaly (1 kg)

2. specidlni métici pasmo
3. 1 zavodni listinu (zapis)
Obrazek
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Systém hodnoceni

Jednim z hlavnim principt “DETSKE ATLETIKY IAAF” je skuteénost, Ze se zdvodii nemusi
ucastnit velky pocet oficialnich rozhodc¢ich a neni zapotiebi ani velkych technickych znalosti.
Pro ukazkovy projekt Kids” Athletics v ramci doplitkovych disciplin Kinderiady nam postaci
subjektivni posouzeni kvality absolvovani dané discipliny pfichozim ditétem. Odménou pro

dité je jeden kus nékterého z vyrobkt firmy Ferrero.

Pti bézeckych disciplindch se ¢as méfi ruéné.

Me¢éteni technickych disciplin je provadéno s malou pfesnosti a to na desitky centimetra.

Ve skoku o ty¢i se posuzuje zda dit¢ doskocilo do ¢tverce na obé nohy nebo jen na jednu

nohu.

Aby se urychlil priibéh celého zavodu, mé&ii se vzdalenosti dosazené v DETSKEM ostépu
pomoci specialné oznaceného pasma rozvinutého na zemi, na kterém jsou vyznaceny dilky po
20 centimetrech. Vzdalenost se vzdy méti v uhlu 90° (pravy uhel) od odhodové ¢ary k bodu,

kam ostép dopadne.
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6. Diskuse

Samoziejmé Ze 1 kdyZ se snazim nabidnout détem co nejvice, nedostatky v mé praci
v porovnani s teorii jsou. Myslim, Ze bych méla ¢innost krouzku zaméfit vice na piipravu
atletickych disciplin. Najit i pro tyto ¢innosti hravou a piijatelnou formu tomuto détskému
véku.

Vzhledem ktomu, ze jsou dnes déti hodn¢ individudlni, méla bych se snazit o
vytvofeni jesté dalsi skupiny z téchto déti, a to tfeba oddélit déti 1. tfid, které individudlni
pristup potiebuji nejvice. Idedlni by mozna byly i oddélené skupiny chlapct a divek, zvIast
z hlediska vykonnosti. Osobné¢ si myslim, Ze to ale neni nejvhodnéjsi déleni z diivodu sociadlni
integrace.

Vysledky mé prace ovlivituje i pocet déti ve skupin€. Ten se pohybuje kolem 25 az 30
déti. Tento velky pocet feSim pomoci divek zvysSich ro¢nikl, které uéim pracovat se
skupinkami déti, jimz zadavam cinnost, kterou znaji a uz dobfe ovladaji. Proto jim staci jen

dozor bez vétsich instrukci.

77



V. ZAVER

Jiz od raného détstvi by méla byt pohybova aktivita nezbytnou soucasti kazdodenniho
zivota. Vhodna a pfiméfena pohybova aktivita podporuje zdravi kazdého jedince, je prevenci
fady civilizacnich chorob a nezbytnou soucasti zdravého zivotniho stylu. Kazdy ucitel by mél
mit dostate¢né teoretické védomosti o daném pohybovém zatéZovani a jeho Ucincich na
organismus a také by mél formou novych a zabavnych trendl zvySovat zdjem o pohybové
aktivity u déti ve vyu€ovacim procesu.

Déti by se mély na atleticky krouzek t&sit, mély by mit radost z pohybu, radost, Ze si
zafazeny hry, které je bavi a které zaroven i rozvijeji jejich télesnou zdatnost. Veskera ¢innost
by méla probihat zdbavnou formou tak, aby déti byly motivovany k plnéni vytyc¢enych cilt.
Nikdy by neméla chybét pochvala.

K tomu, aby se prace zdafila, pomahd spousta odborné literatury. Ne vSak vzdy se
teorie shoduje s praxi. Zalezi na zkuSenostech trenéra, co z teorie pouzije, a jak ji poptipadé
upravi pro praxi nebo prizpiisobi svym svéfenciim. Fakt je ten, ze se praxe bez teorie neobejde
a Ze 1 ma ¢innost z teorie vychdzi. Mam své oblibené autory a jejich publikace jsou pro mé
vzorem v mé praci.

Literatura vztahujici se k pfipravce atletiky déti mladsiho Skolniho véku je dle mého
nazoru dostateCna (jeji prehled je citovan). VSechny knihy poskytly mé praci dostatek
informaci a podnétnych napadi k prupravé atletiky a vedeni atletického krouzku. Nejvice
jsem cCerpala z publikaci autort Choutkova, Fejtek (1991), Vinduskova a kol. (2003),
Vinduskova, Kaplan, Metelkova (1998), Kaplan, Bartinék, Neuman (2003). V n¢kterych
knihach byly i odkazy vedouci ke studiu dalsi literatury, vyhledavani se tak stalo jednodussi.

V praktické ¢asti své prace jsem popsala svoji Cinnost v atletickém krouzku. Popsala
jsem, jakym zplsobem vedu jednotlivé lekce, a to jak vhledem k vé€ku déti, tak k jejich
individudlnim vlastnostem. Zjistila jsem, Ze mladsi déti vice inklinuji k pohybovym hram,
zatimco star$i preferuji soutézeni ve druzstvech. Je to ddno predevSim télesnym, ale i
psychickym a psychosocialnim vyvojem ditéte. Do své prace jsem zatadila i ukazky
modelovych lekci a struéné charakteristiky ditéte. Dobfe ilustruji mozZnosti prace s détmi této
veékové skupiny.

Soucasti diplomové prace je téz anketa, vystupy z prozorovani a rozhovorid s détmi,
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pomoci kterych jsem hodnotila svoji Cinnost v atletickém krouzku. Potvrdily se mé
predpoklady, ze mladSi déti preferuji spiSe pohybové hry, zatimco star§i soutéze ve
druzstvech. Uv€domila jsem si vSak téZ, Ze moji praci limituji i n¢které dalsi faktory, napf.
vy$si pocet déti ve skupinach, ktery brani individuadlnéjsimu pfistupu a zptsobuje delsi casové
prostoje mezi jednotlivymi ¢innostmi.

Diplomova prace umoziuje hlubsi vhled do problematiky cviceni s détmi mladSiho

Skolniho véku, predkladd podnéty pro praci s détmi ve Skolnim atletickém krouzku.
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