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Abstrakt
Autor: Lucie Kubinova

Nazev: Zarazeni her do tréninkové jednotky sportovni gymnastiky pro déti

predskolniho véku

Cile: Cilem prace je provést analyzu a naslednou komparaci vyuziti hernich a
zabavnych ¢innosti v tréninkovych jednotkach zaméfenych na déti predSkolniho véku
ve vybranych oddilech sportovni gymnastiky. Identifikovat klicové rozdily a
podobnosti mezi jednotlivymi oddily ve vyuziti a zatazeni her do obsahu tréninkové

jednotky.

Metody: Vyzkum kombinuje kvalitativni a kvantitativni ptistup. Kvalitativni
analyza zahrnuje pozorovani a zdznamy z tréninkovych jednotek, sleduje mimo jiné
interakce mezi trenéry a détmi, atmosféru a materidlni vybaveni prostiedi.
Kvantitativni metoda zahrnuje statistickou analyzu dat ¢ast naméfenych pfi
pozorovani. Ob€ metody umozni komplexni zhodnoceni vlivu cetnosti her a
zabavnych cviceni v tréninkové jednotce a jejich dopad na détskou motivaci a

soustfedénost.

Vysledky: Vysledky ukazaly, ze oddily s vy$§im podilem hernich a zdbavnych
¢innosti vykazuji pozitivngjsi atmosféru, vysSi motivaci déti a vétsi soustfedénost.
Nejvyssi hodnota procentudlné vyjadieného ¢asu vénovana herni a zdbavné ¢innosti

byla 40,5 %.

Kli¢ova slova: pestrost, herni ¢innosti, sportovni gymnastika, predskolni vék



Abstract
Author: Lucie Kubinova

Title: Incorporating Games into Gymnastics Training Sessions for Preschool-

Aged Children

Objectives: The aim of the study is to analyze and compare training sessions in
various gymnastics clubs for preschool-aged children. It investigates to what extent
the frequency of games and fun activities affects the motivation and emotional state
of the children. Based on the results, recommendations will be formulated to improve

training methods with an emphasis on variety and fun.

Methods: The research combines a qualitative and quantitative approach.
Qualitative analysis includes observations and records from training units, monitors,
among other things, interactions between trainers and children, the atmosphere and
material equipment of the environment. The quantitative method involves statistical
analysis of the data of times measured during observation. Both methods will enable
a comprehensive evaluation of the influence of the frequency of games and fun
exercises in the training unit and their impact on children's motivation and

concentration.

Results: The results showed that clubs with a higher proportion of games and
fun activities exhibit a more positive atmosphere, higher motivation, and greater focus
among children. The best club in terms of the highest proportion of games and fun

activities was Club B, with 40.5 % of the time devoted to these activities.

Keywords: variety, games activities, gymnastics, preschool age
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Seznam pouzitych zkratek:

4F - Fun (zazitek z pohybu), Fitness (zlepsSeni télesné zdatnosti), Fundamentals

(osvojeni si zdkladnich pohybovych dovednosti) a Friendship (budovani pratelstvi)
DSVM - dlouhodoby sportovni vyvoj mladeze

FIG - Fédération Internationale De Gymnastique (pielozeno z francouzského

jazyka jako Mezinarodni gymnasticka federace)
GfA - Gymnastics for All (Gymnastika pro vSechny)
LTAD - long term athlete development
SD - smérodatna odchylka
SG — sportovni gymnastika

TJ - tréninkova jednotka
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1 UVOD

Pro svou bakalarskou praci jsem si vybrala téma zaméfené na sportovni
gymnastiku déti pfedskolniho véku se zaméfenim na vyuziti zdbavnych a hernich

¢innosti v tréninkovém procesu.

Zkusenosti m¢ inspirovali k hlubsimu zkoumani tohoto tématu. Zajimalo m¢,
jak lze trénink obohatit a udélat ho zajimavéjsim, efektivnéjSim. Jakym zplisobem
zaclenit do tréninkového procesu prvky radosti a zabavy, aby nebyl trénink pouhym

,drilem®, ale potéSenim.

Sportovni gymnastika je sportem, ktery vyZzaduje vysokou miru Urovné
motoricko-funk¢ni ptipravy a technickych dovednosti. Trénink v piedskolnim véku
hraje bezesporu kli¢ovou roli pii formovani korektnich pohybovych vzorct, které

mohou velmi vyrazné ovlivnit budouci Gspéchy a celkovy vztah ditéte ke sportu.

Zaclenénim her do tréninkového procesu sportovni gymnastiky ma pro déti ve
veku 3-6 let zasadni vyznam pro jejich celkovy vyvoj. Hry predstavuji pro déti v tomto
véku pfirozeny zpisob ufeni a rozvoje. Pomoci zafazeni hernich aktivit do
tréninkovych jednotek mohou trenéfi efektivné ucit zdkladni gymnastické dovednosti
v rdmci etapy sportovni piedptipravy, zlepsit télesnou zdatnost, podporovat socialni
a emocionalni vyvoj ditéte. Hra poméha vytvaret pozitivni vztah ke sportu a k

pravidelnému tréninku.

Cilem prace bylo analyzovat strukturu a obsah tréninkové jednotky ve
vybranych gymnastickych oddilech Stfedoceského kraje a vyhodnotit Cetnost hernich
a zdbavnych cvi€enich. K ziskéani dat byla pouZita metoda pozorovani, vysledky byly
nasledn¢ analyzovany, vyjaddifeny v procentech a byla provedena komparace
zastoupeni hernich a zabavnych cCinnosti v tréninkovych jednotkach. Vysledky
ukazaly, Ze oddily s vy$§im podilem her a zabavnych cvic¢eni vykazovaly pozitivni
atmosféru a vyss$i motivaci déti, zatimco oddily s niz§im podilem téchto aktivit mély
negativni dopad na emoce a motivaci déti. Zavérem vyzkumu je doporuceni zahrnout
do tréninkovych jednotek vice hernich a zabavnych cvi€eni pro zvySeni motivace a
spokojenosti déti. Vyzkum zdiraziiuje potiebu pestrosti a zabavnosti v tréninkovych

jednotkach pro ptedskolni déti ve sportovni gymnastice.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

Obsahem teoretické ¢asti byla podrobna reserSe dostupné literatury zamétujici
se na problematiku sportovniho tréninku ptfedSkolnich déti, tréninku sportovni
gymnastiky, her a jejich vyuzivani v tréninkovych jednotkach. Znalosti ziskané z této

literatury slouzi jako fundamentalni vychodisko pro cely vyzkum.

2.1 Charakteristika predskolniho véku

Pokud budeme hovotit o détech piedSkolniho véku, méme na mysli déti ve
veékovém rozmezi od 3 do 6 let. Toto obdobi zacina zavrSenim tietiho roku Zivota a

kon¢i nastupem ditéte na zékladni Skolu.

,Je to obdobi, kdy dité je jiz natolik ,,osamostatnéné*, ze dokaze (byt’ zprvu i
vetSimi €1 mensSimi potizemi) byt na ¢as bez rodict.” (Helus, 2011, s. 285).

Predskolni dité se vyviji v riiznych oblastech, zahrnujicich fyzicky, motoricky,
kognitivni, emocionélni a socialni rozvoj. Casto je plné energie, zvidavé, touZi po
poznani novych véci, pohybuje se a tvofi. Pohyb je v tomto obdobi neodmyslitelnou
soucasti kazdodenniho kondni. V této fazi vyvoje se dité€ zac¢ind aktivné zapojovat do
svého okoli a uci se interagovat s ostatnimi détmi a dospélymi. Jeho socidlni
dovednosti se rozvijeji, a to jak ve hie s vrstevniky, tak ve vztazich s dospélymi. Déti
v tomto obdobi miluji hry. Diky hrdm se, aniZ by chtély a védély, vzdélavaji. Skrze
hru rozviji své vztahy, chapani svéta, fantazii, ale také vSechny dileZité slozky
détského vyvoje. Dité ma rado pohadky, které probouzi jeho fantazii, tvlrci a estetické

citéni (Mat&jéek, 2005).

2.1.1 Motoricky vyvoj

Hrubou motoriku zajistuji velké svalové skupiny. Jednd se o souhrn
pohybovych aktivit ditéte, drzeni a ovladani téla, koordinace hornich i dolnich
koncCetin a rytmizaci pohybt. Prace téchto velkych svalovych skupin umoziuje jak
pohyby spojené s premisténim (lokomotorické), tak 1 pohyby na misté (nelokomocni)

(Opatrilova, 2014).

Dvotakova (2000) rozclenuje zékladni motoriku na dovednosti lokomocni (béh,
lezeni, skakani..), nelokomoc¢ni (pohyby a obraty paZzi, nohou, trupu) a manipulacni

(ovladani predmétii nékterou ¢asti téla).
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Hrubou motoriku vyuzivaji déti predevS§im pifi chizi, béhu, skokach a
pteskokach, pfi hazeni, chytani a kutdleni mi¢em, t€émto aktivitdm je potieba velka

pozornost, aby se pak hruba motorika rozvijela spravné (Otevielova, 2016).

,,UZ od Ctyt let existuji dobré predpoklady pro zlepSovani urovné dovednosti.
Cim vice piilezitosti k pohybu dit¢ ma, tim kvalitngji pohybové dovednosti

zvlada.“(Koutilova a kol., 2021)

V predskolnim véku jsou podminky pro pohybovou aktivitu klicové pro vyvoj
zakladnich pohybi. Bursova (2005) ve svém vyzkumu zjistila, Zze u 70 % déti z
matefské Skoly, které nemély pravidelné pohybové aktivity a mély horsi podminky
pro pohyb, se vyskytoval Spatny stereotyp zanozovani. Naopak u 70 % déti z
matefskych Skol, kde byly pravidelné organizovany pohybové aktivity, byl tento

zakladni pohyb zvladnut spravné.

2.1.2 Jemna motorika

Jemna motorika zahrnuje precizni pohyby rukou, které vyzaduji dokonalou
obratnost, sou¢innost mezi rukama, funkénost kloubii, pohyblivost jednotlivych prsti
a schopnost rotace zap¢sti. Jeji rozvoj je uzce spojen s procesem osifikace ruky, kdy
dochézi k pteméné¢ chrupavky na kost. K posileni jemné motoriky prsti dochéazi diky
opakovanym manipulacim s pfedméty. Kolem veku CEtyf let se zafind vyrazné
projevovat koncept lateralizace, coz ptedstavuje souhru a dominance jedné strany téla,
obvykle spojené s koordinaci oko-ruka. V této f4zi se dominantni ruka stava
vyznamnou zejména pii vykonavani komplexnéjSich ukoll, jez vyzaduji precizni

koordinaci a jemné pohyby (Opattilova, 2014).

Spravna koordinace jemnych pohybl hornich koncetin je dobrym
predpokladem pro spravné drZeni psaci potieby pii kresleni a psani, tedy ke kvalitni
grafomotorické obratnosti. Kolem ¢tvrtého roku se vyhraiiuje lateralita v zavislosti na

dominanci hemisféry, dité¢ se pak stava levakem nebo pravakem (Bezd¢kova, 2014).

,K 10zv0ji jemné motoriky dochdzime postupné od velkych pohybti nebo od
manipulace s v&tSimi pfedméty k mensim pohybim a k ovladani malych pfedmétt.*

(Dolezalova, 2010, s. 37)
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2.1.3 Somaticky vyvoj

V této fazi se méni télesné proporce ditéte, coz zahrnuje zmensSeni relativni
velikosti hlavy a zvétSeni délky hornich koncetin ve srovnani s ostatnimi ¢astmi téla

(Kouba, 1995).

Hrudnik se zfeteln€ji oddéluje od bricha a trup se oplostuje, jak ve své knize

popisuji Langmeier a Krej¢itova (2006).

V tomto véku dochdzi k postupnému vyrovnavani proporci mezi trupem a
koncetinami, ¢imz se postupné piiblizuje dospelému télesnému pomeru. Dokoncéeni
této prvni zmény ve stavbé téla lze jednoduse identifikovat pomoci tzv. Filipinské

miry, kdy dité¢ dosahne rukou ptes hlavu na sviij usni boltec (Riegerova a kol., 2006).

Obrazek 1

Zmeny telesnych proporci od narozeni do dospélosti

phod 2 mésice  plod S misicd | novorQZenec 2 rosy & lat 12 et dospdly
(Langmeier a Krejcitova, 2006, s. 112)

Casto jesté nedochazi k vyraznému zizeni v oblasti pasu. Hrudnik je jiz typicky
plochy v sagitalnim sméru. Dochdzi k dal$i osifikaci skeletu. V této fazi se ustaluje
fyziologické zakiiveni patefe a podélnd klenba nohy (Riegerova a kol, 2006). V
détstvi jsou kosti jesté nedostateCné osifikované a klouby nemaji silna vaziva, coz
znamend, ze déti by nemély byt vystavovany jednostrannym zatézim a nemeély by

nosit tézka bfemena.

Vrchovecka (2020) zmituje, Ze je dulezité respektovat biologicky vek ditéte (do

puberty neni vhodné posilovat s vyssi zatézi nezli 10 % hmotnosti téla).
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Kolisko (2003) uvadi, ze vyskyt onemocnéni zad je u predskolaki 20 %. D¢&je
se to tak, diky pred¢asné jednostranné sportovni specializaci v détstvi. Silu k ovladani
vlastniho t€la zvySujeme ditéti pfirozenymi a dynamickymi pohyby, nikdy vsak témi
statickymi. Predskolni vék je idedlnim obdobim pro spravny rozvoj velkych
svalovych skupin, které propojuji levou a pravou hemisféru détského mozku, diky

opakovani pohybu se urcity pohyb rozviji.

Na rozdil od dospélych, svaly déti maji mensi obsah vody a nejsou vhodné
pripraveny na posilovani. Srdce a plice maji mensi obsah a proto velmi rychle reaguji
na pohybovou aktivitu zrychlenim srde¢niho tepu a dechové frekvence. Po cviceni se
zotavuji rychleji nez dospéli, protoze jejich usili je pti jakékoli pohybové aktivité nizsi
(MacGregor, 2008).

Svalova sila je rozvinuta do takové miry, ze déti dokazi realizovat cviky ve
vzporu lezmo. Pfiznivy pomér svalovych pak a pomérné vysoka vykonnost ditéte v
tomto veéku vytvaii dispozice pro pohybové dovednosti, jakymi jsou napt. posouvani

se po Sikmé rovin¢ a ru¢kovani (Lewinova, 1987; Halmova, 2002).

Béhem spontanni aktivity miize srdecni tep dosdhnout 130 az 180 tepl za
minutu (Dvotékova, 2011). Pfi maximalni zatézi mize mit pétileté dit€¢ minutovy
objem 35 1, zatimco dospély mize dosdhnout 150 1 nebo vice (minutovy objem je

mnozstvi vzduchu, které plice propusti za minutu) (MacGregor, 2008).

Rist svalové hmoty je individudln€ odliSny dle somatotypu ditéte, zptisobu
zivota a podle télesné aktivity, kterou realizuje. Podle Kucery (1991) nastava
nejvyrazn€j$i zmnozeni svalovych vldken v obdobi do 5. roku Zivota ditéte. V Sesti
letech tvoii svalovd hmota uz 21-22 procent hmotnosti ditéte. Pfi nedostate¢ném
pohybu ditéte dochazi k redukci poctu svalovych vldken, coz omezuje rozvoj svalové

sily a ma i trvaly dopad v dospélosti jedince (Stilec a kol., 1989).

Z uvedenych skutecnosti vyplyva, ze obdobi pfedskolniho véku piedstavuje
klicové obdobi pro vyvoj jedince. Dochazi zde k vyznamnym zméndm v télesné
stavbé a souvisejicim pohybovém projevu. Tyto zmény podporuji rychly rozvoj

motorickych dovednosti, coZ bylo pozorovano jiz v minulosti (Junger, 2000).
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2.1.4 Psychicky vyvoj

Vagnerova (2005, s.24) charakterizuje psychicky vyvoj jako ,,proces postupné
promény jednotlivych psychickych funkci i celé osobnosti. Jeho prabéh zavisi na
individudlné specifické interakci vrozenych dispozic a komplexu riznych vlivi

prostiedi.*

Na rozdil od batolete je predskoldk vice trp€livy, nemusi mit vSe okamzitg,
dokaze se ochotnéji stiidat s ostatnimi pii jedné Cinnosti. Pro ptfedskolni déti je
nejpodstatnéjsi to, co se d¢je prave ted’ a tady, a proto maji zkreslené vnimani Casu a

prostoru (Simik, 2013).

Végnerova (2000) poznamenéva, Ze deéti maji sklon nadhodnocovat velikost
nejblizsich objekth a zaroven podcenovat velikost objektii vzdalenych. Pro né je

pritomnost dulezité¢j$i nez minulost ¢i budoucnost a jejich vnimani ¢asového trvani

udalosti je ovlivnéno jejich aktualnim zaujetim.

,Hovoii se 0 obdobi konkrétniho (realné¢ho) nazirani, které se opira o nazorné
vlastnosti konkrétnich pfedméti a jevi, abstraktni myslenkové procesy se objevuji az

na konci tohoto obdobi.* (Peri¢, 2008, s. 24).

Obdobi piedskolniho veéku je klicové pro formovani zakladnich citovych
projevi u déti. Jejich emociondlni prozivani je intenzivni, ale zaroven kratkodobé a
ménici se. Béhem tohoto obdobi déti za¢inaji ziskavat kontrolu nad svymi emocemi.
U zdravého ditéte prevazuje prevazné veseld nalada a postupné se snizuje strach z
neznama. Soucasné se zacinaji rozvijet socidlni city, jako je laska, nendvist a
sympatie. Dllezitou soucasti tohoto vyvoje je uceni se spolupracovat s ostatnimi. Déti
postupné rozvijeji schopnost empatie a porozuméni pro druhé, ale také se uci soupefit

a vyjadiovat své potfeby a nazory (Sulové, 2010).

Podle Heluse (2011) jsou déti ve véku 3-6 let v tieti f4zi vyvoje osobnosti, ktera
se zaméfuje na téma iniciativy. V tomto obdobi je klicovym projevem nadseni z
vlastni pohyblivosti, obratnosti a Sikovnosti. Déti zacinaji projevovat zéjem o hry, ve
kterych mohou ,,byt nékym* nebo ,,néco délat®. Naptiklad si mohou hrat na lékare,
lovce, prodavace, maminku nebo tatinka, coZ je pro né novy zpisob prozivani a

pocatek jejich iniciativy.
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Dle autorky Ficové (2020) dité piedSkolniho véku chape jako spravné chovani
takové, které pfinasi odménu. Citi pocit viny, kdyz porusi urcita pravidla ¢i omezeni.

Dit¢ je jiz schopno hodnotit své chovani.
2.2 Gymnastika

Gymnastika je pohybové aktivita s bohatou historii, kterou lidé provozovali jiz
ve starovéku. Od starovéku byla gymnastika cenéna v mnoha spole¢nostech. V
riiznych kulturich, jako je Cina, Indie a Recko, byl kladen diraz na propojeni
télesného a duSevniho zdravi. V renesanci s vyznam pohybu vratil k antickym
idealim. V 19. stoleti v Evropé vznikly rizné gymnastické systémy, jako Svédsky

zdravotni, némecky narad’ovy a francouzsky systém piirozené metody.

Dnes je gymnastika chapana jako télovychovny systém, ktery ovliviiuje
osobnost ¢loveéka a jeho vztah k pohybu. Je to specificka pohybova aktivita zaméfena
na télesny a pohybovy rozvoj, udrzeni a zlepSeni zdravi a kultivaci pohybového
projevu. Vyraznym znakem gymnastickych cviceni je védomy, fizeny a esteticky

pohyb (Vrchovecka, 2020).

Gymnastika je zdmérna pohybova €innost, ktera spliuje tyto specifické tkoly
(Skopova a Zitko, 2013):
e kultivace pohybového projevu a drzeni téla
e rozvoj télesné zdatnosti
e osvojovani dovednosti s kladnym proZitkem jako ptedpoklad vytvoreni
trvalého vztahu ke gymnastickym pohybovym programtiim

e pochopeni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti na zdravi clovéka

Vrchovecka (2020) popisuje gymnastiku jako pfileZitost k zabavé, uceni,

soutéZeni a to vSem cvi¢enciim, bez ohledu na vék, pohlavi a jejich schopnosti.

2.2.1 Sportovni gymnastika pro predskolni déti

Kubicka (1993) oznacuje sportovni gymnastiku za sport s ranou specializaci. To
znamend, ze vyzaduje dlouhou pfipravu na dosazeni vrcholového vykonu, ktera
obvykle trva 10 az 12 let u Zen a 12 az 14 let u muzi. Vyznamné je, Ze pocatky
let ¢i diive. Tato volba je Casto motivovana rodiCi, ktefi cht&ji podpofit rozvoj

koordinacnich a kondi¢nich schopnosti u svych déti, jez se v této rané fazi vyvoje
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nejlépe rozvijeji. Pocatecni priprava v gymnastice tak slouzi jako zéklad pro budouci
sportovni aktivity a umoziuje détem postupné objevovat své pohybové schopnosti a

preference.

V ptedskolnim obdobi by mél byt trénink zaméten na Sirsi spektrum dovednosti
nez jen na gymnastickou specializaci. Déti by mély postupovat od samostatné prace

na zemi k préaci na malych, poté velkych naradich (Werner a kol., 2012).

V prvnich letech neni klicovy vynikajici vykon v gymnastice, ale jde spiSe o
vytvatreni obecnych gymnastickych zéklada. Je dulezité, aby gymnasticka cviceni
byla pestra, zajimava a plna rozmanitosti, aby déti zstavaly motivovany (Kubicka,

1993).

Riiznorodost pohybovych aktivit je v tomto véku fundamentalni pro zvySovani

jednotlivych motorickych vykonil (Gallahue a Ozmun, 2002; Hynes-Dusel, 2002).

Fyzicka aktivita ditéte podporuje tvorbu nervovych drah, které slouzi jako
spojeni pro ptenos informaci v mozku. Dité, jehoz mozek disponuje rozvinutéjsi siti
nervovych drah, se bude snadnéji se ucit a 1épe zvladat naro€né pohybové tkoly.
Vyzkum dale ukazuje, Ze senzoricko-motoricky vyvoj hraje kli¢ovou roli v tvorbé
mozkovych spoji, které propojuji hemisféry. Tento fakt je dilezity, nebot’ mozkové
spoje umoziuji koordinovanou interakci mezi riznymi ¢astmi mozku a ovliviiuji
kognitivni procesy, véetné u€eni se €ist a psat. Z tohoto diivodu se ukazuje, Ze Zaci s
omezenym senzoricko-motorickym vyvojem casto Celi obtizim pii zvladani téchto
dovednosti, zejména v raném véku, kdy se uci zdkladni vzdélavaci dovednosti. Déti,
které nebyly seznamené se zadkladnimi pohybovymi aktivitami, jako je napt. béhani,
skakani, hazeni nebo chytani, casto Celi kognitivnim vyzvam, protoZe jejich nervové
drahy v mozku nebyly dostate¢né rozvinuty. Nejvhodnéjsi obdobi pro formovani

téchto drah nastava mezi 3. a 6. rokem zivota (Johnstone a Ramon, 2011).

Zde jsou nékteré klicové aspekty spojené s pohybem u ptredSkolnich déti (Pohyb
détem, 2008-2012):

a) Dtraz na celkovy rozvoj pohybovych schopnosti: V tomto veku je
dalezité zaméfit se na vSestranny rozvoj pohybovych dovednosti.
Ptehnana zatéz urcitych svalovych skupin a zanedbani jinych mitize

narusit fyziologicky vyvoj ditéte.
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b) Gymnastickd pruprava: Poskytuje zéklad pro dalsi sportovni aktivity,
zejména se zaméfenim na celkovou ohebnost détského téla. Diraz je
kladen na flexibilitu, avSak nejde o sportovni gymnastiku, kterd mutze
détem spiSe Skodit z hlediska fyziologického vyvoje.

c¢) Hrani jako forma cviceni: Tato forma cviceni je piizpisobena
specifickym potiebam déti v tomto véku a umoziuje efektivni praci s
jejich pozornosti. Hra je pro déti pfirozenym zptisobem motivace.

d) Cviceni pro spravné drzeni téla: Cviceni zaméfena na spravné drzeni téla
jsou klicova pro formovani spravnych navykt a podporu zdravého
vyvoje patete.

e) Podpora pozitivniho vztahu k pohybu a sportu: Vytvafeni pozitivniho
vztahu ke sportu a pohybu v détstvi ma dlouhodobé pozitivni dopady na
celozivotni zdravi a pohybovou aktivitu. Podpora pohybové aktivity v

tomto véku muze vést k nadsSeni pro pohyb i1 v dospélosti.

Pro zdokonaleni pohybovych a sportovnich dovednosti je dulezité poskytovat
détem dostatek riznorodych podnétit v riznych situacich. K rozvoji manipulac¢nich
schopnosti je vhodné nabidnout Siroky vybér netypizovaného nacini a pomucek. Toto
nacini a pomicky jsou pak vyuzivany v rtiznych gymnastickych hrach a dalSich
pohybovych aktivitach, jako jsou napodobivé hry, aktivity pro zlepSeni vnimani téla
a orientace v prostoru (v€etné her provadénych se zavienyma o¢ima), hry zaméfené
na rozpoznavani barev, aktivity na rozvoj paméti, hry doprovazené hudbou, a cvi€eni

na procvicovani zakladnich poloh téla a dalsi (Dvotéakova, 2006).

Déti s oblibou uptednostituji lokomocéné orientované pohyby a manipulacni
pohybové aktivity, pifi kterych vyuZivaji rtzné sportovni nacini a hracky.
Nejvyznamnéj$im prosttedkem rozvoje pohybovych dovednosti déti predSkolniho

veku jsou herni aktivity (Miklankova, 2010).

2.2.2 Dlouhodoba koncepce

Dlouhodobéd koncepce ve sportovni gymnastice je klicova pro dosazeni
dlouhodobych sportovnich cilti a maximalniho vykonnostniho potencidlu gymnasty.
Zahrnuje systematicky rozvoj dovednosti, prevenci zranéni, udrZzeni motivace a

celkovy rozvoj gymnasty jako sportovce i jednotlivce.
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Dlouhodobym rozvojem sportovce se také zabyva kanadsky LTAD systém, v
¢eském prekladu DSVM — dlouhodoby sportovni vyvoj mladeze. Déti, od narozeni
do 6 let, ve své publikaci déli do kategorie Active start (aktivni zacatek). Jedna se o
obdobi, které je dulezité k rozvoji zakladnich navyka fyzické aktivity (Higgs a kol.,
2019). Cilem aktivniho zacatku je naucit déti zdkladni pohybové dovednosti
prostiednictvim hry, také se pravidelné hybat a mit radost z pohybu (Brant a kol.,
2019).

Podle Simika (2013):

Déti rady rozvijeji svou celkovou obratnost, je snadné je nadchnout pro
jakykoliv sport: v tomto véku je tedy klicové spravné nastavit jejich vztah k pohybu.
Pokud si pohyb zafixuji jako néco piijemného, zabavného a ptindsejici uspokojeni,

zvySuje to Sance, ze u sportu zistanou az do dospélosti (s. 150).

Jak uvadi Kristofi¢ (2004, s. 36) ,,Casto diskutovana ,rana specializace® je
pristup, ktery v plné mife nerespektuje postup od obecné piipravy ke specialni, princip
postupnosti a pfimétenosti, a vystavuje jedince (pfedevsim mladez) enormni fyzické
1 psychické zatézi.

Spravné volené tréninkové aktivity v ranych détskych letech maji kliCovy
vyznam pro proces motorické u€eni a adaptaci. LTAD systém je strukturovan do Sesti
etap, které reflektuji postupny piechod od zakladnich sportovnich dovednosti k
pokrocilejs§im a specifickym sportovnim schopnostem béhem détstvi a adolescence

(Brant a kol., 2019).

2.2.3 F.I.G. Age Group Development Program

Mezinarodni gymnasticka federace na svych oficidlnich strankach publikovala
dokument, ktery systematizuje gymnastické kategorie podle véku ucastnikd. Prvni z
téchto kategorii je pojmenovana jako "Early Childhood Stage" (obdobi raného détstvi)
a zahrnuje déti ve véku 0-6 let. Tato kategorie klade diiraz na zakladni prvotni etapu
v gymnastickém vyvoji jedince a bere v tivahu specifické potteby a schopnosti déti v
tomto raném veku. V nasledujici tabulce jsou popsany obecné znaky dité ve véku 0-6
let, dale doporuceni pro trenéry, jak efektivné aplikovat tyto poznatky do
tréninkovych jednotek sportovni gymnastiky. Dutraz je kladen na vytvatfeni

pozitivniho a podptirného prostredi, které motivuje déti k dalSimu rozvoji, peclivé
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planovat TJ tak, aby byla v souladu s individualnimi potiebami a schopnostmi
kazdého ditéte, a zaroven zajistila, Ze vSechny aktivity jsou bezpecné (International
Gymnastics Federation, 2021).

Tabulka 1

FIG tabulka, obdobi raného détstvi (0-6 let)

Obecny popis Aplikace do gymnastiky

V obdobi 0-6 let dochazi k rychlému | Zafazujte cinnosti zaméifené na
narastu hmotnosti a vysky. (Malina, | zmény poloh t€la, které vyzaduji
1975; Tihanyi, 1982). kontrolu nad télesnou hmotnosti.
(Graint, 1977).

Mohou se objevit Spatné navyky na
drzeni téla, posilujte a dbejte na

spravny postoj (Gallahue, 1987).

Zména poméru hlavy ktélu a délky Paze jsou kratké vhledem k velikosti

koncetin je dispropor¢ni (Caine a hlavy, takZe dovednosti, jako jsou

Lindner, 1985; Dworetzky, 1990). tieba kotouly vzad jsou pro
predskolaky velmi obtizné.

S témito dovednostmi tedy pockejte
na adekvatni rast koncetin vaci

hlavé.

Ptedpoklad, ze malé déti jsou piirozene Zavedte do tréninkovych jednotek

flexibilni a nepotfebuji se protahovat, je zabavn¢  protahovaci cviky  a

mylny (Sharp, 1997). udélejte znich nedilnou soucést

Flexibilita jedince bez tréninku klesa, a pravidelné¢ho tréninku.

to 1 béhem raného détstvi (Haywood,

1993).

Preference ruky ditéte se objevuje Delejte - cviceni, u - kterého  d&ti

nejcasteji ve 4 letech, v prubéhu détstvi stimuluji ob& strany a pozorujte

Coxe < . referenci stran u nohou a rukou.
se vétSinou neméni (Sinclair, 1971) p

Preference ruky ne vzdy odpovida

sméru rotace v obratech.
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Ve véku od 2 do 7 let si déti prochazi
symbolickym/piedpojmovym obdobim,
ve kterém maji omezené procesy
uvazovani.

Nejsou schopny myslet zjiného thlu

pohledu nez ze svého (Piaget, 1970).

K wvysvétleni her a pohybovych
¢innosti pouzivejte pfirovnani.

Zaradte hry, které pouzivaji
prirovnani k pohybovym vzorcim
z ptirody (tzn. chodime jako slon)

(Schmidt 1991).

Déti ve véku od 3 do 5,5 roki jsou
v psychosocialni fazi iniciativy, musi
objevit, jak samy iniciovat ¢iny. Pokud
budou jejich iniciativy Gspé$né, vyhnou

se pocitu viny (Erikson, 1963).

Povzbuzujte déti k tomu, aby samy
iniciovaly aktivity (Erikson, 1968).

Pouzivejte ptistup k feSeni
problémt, ktery détem umoziluje

rizna ,,spravna‘“ feseni.

Obavaji se novych situaci a ¢asto nejsou
ochotni opustit néco, co je pro né

divérné znamé (Gallahue, 1987).

Zajistéte détem pozitivni sebepojeti,
nastoli jim to pocit bezpeci.

Dejte détem prilezitost vyjadfit své
(nechte je

rozhodnuti vybrat

¢innosti a nechte je pracovat
samostatné, ovSem pod dikladnym

dohledem) (Gallahue, 1987).

Déti ve véku 5 let se mohou casto

porovnavat s ostatnimi (Scanlan, 1988).

Je dualezité détem zdurazinovat

respekt k ostatnim a rovné

prileZitosti pro vSechny.

(Fink, Hofmann, & Scholtz, 2021, s. 12-17)
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2.3 Hra

Détska hra je spontanni a nenucenou ¢innosti, ktera je cilem sama o sobé. Pro
déti predstavuje hra vaznou aktivitu. Neni pouze zpiisobem traveni volného Casu a
zabavou, ale také rozumovou ¢innosti a Skolou mysleni. Pro déti funguje jako forma
studia v obdobi, kdy klasické studium jesté neni relevantni. Hrani znamena pro déti
radost ve svété jejich vlastnich vytvorti a napadi. Instinktivné jsou k této ¢innosti

vedeny, podobn¢ jako maji potiebu jist a spat (Vrana, 1946).

Spisy ranych pedagogii jako je Froebel a Montessori polozily zaklady pro
zaClenéni hry do kurikula pro ptedskolni vék (Branscombe a kol., 2013). Tito
pedagogové identifikovali charakteristiky hry, které ndm pomahaji pochopit, pro¢ si
déti hraji, také jejich touhu po zabavé a socidlnim zapojeni, a dale typy her, které
ptispivaji k jejich rozvoji.

Hra je jednou ze zakladnich potieb ditéte (Langmeier a kol., 1998) a byva

oznacovana za potiebu seberozvijejici (Havlinova, 2000).
Podle Argaje (2001) 1ze shrnout znaky hry takto:

e hra je spontanni ¢innost

e hra je samotucelna ¢innost, ma smysl a vyznam sama v sob¢

e nevytycuje se dosdhnuti zddnych konkrétnich cila a vysledki

e hra poskytuje potéSeni a zabavu a spojuje se s piijemnym citovym
prozivanim a radosti

e poskytuje uvolnéni a osvéZeni, plisobi jako odpocinek

e hra je spoleCenska ¢innost jednoho nebo vice hraci

2.3.1 Diilezitost hry

Opravilova (2004) zdlraznuje, Ze hra je zaloZena na schopnostech ditéte a ma
pfiznivy vliv na jeho psychickou stabilitu. Poskytuje mu klid a harmonii a soucasné
posiluje jeho schopnost fesit problémy a dosahovat cili. Hra déle rozviji détské

védomosti, dovednosti a rozsSifuje komunikacni a socialni dovednosti.

Podle Lillemyra (2009) hra zaujima diileZité misto jako zdbavna aktivita a miize
mit fascinujici a ptijemny charakter, ktery je pro dit¢ samotnym cilem, protoZze "hra

je pfirozenym zpusobem byti".
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Dle Timy a Tkadlece (2004) je velice dulezité vytvofit u ucastnikii tréninku
reflexi se znaky ,,velkého vitézstvi déti“ snezbytnymi a zfetelnymi piiklady,
pochvalami, odménami apod. Popisuje je také, ze ,,hravost” je vyznamnym atributem

etapy piedsportovni pripravy (vék: 6-8 let).

V ptedskolnim véku vznikaji specidlni potieby a stimuly, které jsou velmi
dalezité pro celkovy vyvoj ditéte a které primo vedou k hie. V tomto obdobi se u ditéte
objevuje mnozstvi nenaplnénych tuzeb. Malé dité, v kojeneckém obdobi, ma tendenci
uspokojovat své touhy ihned a kazdé zpozdéni jejich nenaplnéni muze byt pro néj
obtizné¢ zvladatelné, neexistuje priklad ditéte mladsiho tii let, které¢ by projevovalo
zajem o ¢innosti planované na nékolik dni dopfedu. Obvykle je ¢asovy interval mezi

vznikem motivace a jeji realizaci extrémné kratky.

Vygotsky (2016) se domniva, Ze bez vzniku potieb, které nelze okamzité

uspokojit, by hra v pfedskolnim véku nebyla mozna.

Havlinova (2000) poukazuje na fakt, ze upirdnim moZznosti spontanné se
projevovat mize v ditéti predskolniho véku vyvolat pocit nadmérné zatézi ve smyslu

neuspokojeni jeho zdkladni potieby hrat si.

Jak ukazal vyzkum, herni chovani v redlném zivoté je normalné vidét pouze
v typu imitaéni hry, ve kterém si déti hraji na samy na sebe, napt. kdyz déti které
nechtéji jit spat, feknou: ,,Pojd’'me si hrat, Ze je vecer a musime jit spat.". Zacnou si
hrat na to, co ve skutec¢nosti délaji, evidentné si vytvareji spojeni, kterd usnadniuji

provedeni neptijemné akce (Vygotsky, 2016).

Vsechny hry, které se hraji v ptedskolnim véku, jsou motivovany a spojeny
pfedevSim s pohybem a aktivnimi pohybovymi ¢innostmi. Motoricky vyvoj je uzce
spojen s celkovou aktivitou ditéte od tfetiho do Sestého roku v&ku, s jeho schopnosti
pohybovat se a s podminkami, které mu poskytujeme pro rozvoj motorickych

dovednosti a schopnosti (Mertin a Gillernova, 2015).
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2.3.2 Vyvoj hry v predskolnim véku

Schaefer (2009) tvrdi, ze v predSkolnim obdobi dochézi k podstatnym zménam

v povaze détské hry.

e Ve 3 letech dit¢ postupné ptrechdzi od paralelni hry k vice kooperativnim ¢i
socialnim hram.

e Kolem 4. roku dité ptidava do svych her svou fantazii. V tomto véku dité pii své
hte ptebira pohledy a ndzory jinych osob. Dité¢ vykazuje vétsi schopnost zapojit
se do sdilenych imaginativnich her ve srovnani s obdobim svého mladsiho véku.
Podstatné jsou v tomto obdobi fikce, imaginace a fantazie (Singer a Singer, 1990;
Vygotsky, 2016)

e V 5 letech dit¢ bavi napodobovat a rozviji kooperativni hru (Schaefer a
DiGeronimo, 2000). Casté napodobovani ve hie ma dalezité dasledky pro
kognitivni, emociondlni a socialni rist déti pfedSkolniho véku (Gordon, 1993).

e Dle Fontana (1995) si dit¢ zhruba ve véku Sesti let uvédomi, jaké role maji druzi

lid¢, a je schopno si védomé naplanovat, jak si bude hrat.

2.3.3 Déleni her

Rozmanitost her pfedstavuje Sirokou Skalu cinnosti, coz ztézuje jejich
klasifikaci a spiSe vyzaduje systematicky pfistup. Pfi kategorizaci her jsem se
inspirovala pracemi autorek BartiiSkové a Opravilové, jejichZ analyza hernich aktivit

déti se vyrazné piekryva. (Pricha, 2011)

I. Funkéni hry: Tyto hry slouzi k procvicovani a rozvijeni
senzomotorickych funkci a orgénti vlastniho téla.

2. Manipulaéni hry: Zahrnuji Cinnosti, které se tykaji manipulace s
predméty, jako je uchopovani, trhani nebo mackani.

3. Napodobivé hry: Déti imituji Cinnosti nebo ukony, které vidély provadét
jiné osoby.

4. Ulohové hry: Dité neimituje jen jednotlivé &innosti, ale uz i celé soubory
¢innosti.

5. Konstruktivni hry: Déti vytvareji nové vytvory z ur€itého materilu,

jako je modelovani, kresleni nebo skladani.
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6. Pohybové a hudebné-pohybové hry: Obsahuji slozité pohyby, které
zahrnuji pohyb téla a hudbu.

7. Receptivni hry: Dité pfijima rizné podnéty, které vyvolavaji predstavy
a citovou odezvu.

8. Skupinové hry s pravidly: Tyto hry jsou fizeny pfesné stanovenymi
pravidly a maji za cil vést déti k sebekontrole a uvédomélé kazni.

9. Didaktické hry: Jsou cilené vytvorené s ucelem rozvijet poznavaci
procesy, védomosti a duSevni schopnosti ditéte, ¢imz podporuji uceni

prostiednictvim hry.

2.3.4 Herni princip

Pokud neni mozné zaradit hru pfimo do tréninku, naptiklad pii nacviku
dovednosti, je dilezité tuto ¢innost obohatit o hru, naptiklad ve formé honic¢ek nebo
jinych her. V tréninku je ¢asto vyuzivan princip nazvany "10 + 5", kdy je trénink
rozdelen do bloku trvajicich 15 minut, pficemz 10 minut jsou vénovany nacviku a
nasledujicich 5 minut hram. Timto zplisobem je zajiSténo, Ze se déti aktivné zapojuji

do tréninku a maji moznost projevit svou kreativitu a radost ze hry (Peri¢, 2020).

Pti hite se Casto dostavuje stav uplného zaujeti ¢innosti, ktery Csikszentmihalyi
oznacuje jako ,,flow* (Csikszentmihalyi a Zimmerova, 2001, s. 21). Je to stav, ve
kterém clovék vylucuje vSechny nepodstatné emoce a myslenky (Perttula a kol.,

2017).

Neuman (2000) popsal flow (plynuti) jako stav, kdy se informace vstupujici do
védomi Clovéka shoduji s jeho cili. Je to stav, kdy je ¢lovék hluboce ponoien do
situace, kterou zrovna proZiva, zapomina na své vlastni ja, na unavu a cas. Tyto
aktivity, které vyvolavaji zazitek plynuti, maji spolené to, Ze €loveéka prenaseji do
nové reality, k vy$§im Grovnim vykonu a ke stavim védomi, o kterych do té doby

nemél ani tuseni.

2.3.5 Zabavna cviceni

Zabavna cviceni jsou povazovana za drobné pohybové aktivity nebo tukoly,

které lze zaclenit do riznych ¢asti tréninkové jednotky s cilem odvést pozornost od

o 24

ziskavani novych pohybovych dovednosti. Mohou vyZadovat urcity druh
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komunikace, naptiklad pohyby doprovazené zvuky, ptedadvani zprav poklepem rukou
nebo opakovani ur¢itych pohybti ¢i formuli, coz mlize byt vyzva pro vétSinu cvicencii
kvali nezvyklé koordinaci ¢i humorné povaze. Zabavna cviCeni piinaSeji do
télocvicny radost a uspokojeni z pohybu a pfi spradvném zaclenéni do tréninkového
planu mohou obohatit tréninkovou jednotku a prispét ke snadnéjSimu dosazeni cilii

tréninku (Kos, 1992; Neuman, 1998).

Vytvateni zabavnych, radostnych a smysluplnych ucebnich zazitkii mize byt
nejlepSim zpiisobem, jak podporovat lasku k fyzické aktivité a zédvazek k fyzicky

aktivnimu zivotnimu stylu (Kretchmar, 2008).
Kos (1992) kategorizuje zabavna cviceni do tii hlavnich skupin:

e CviCeni bez nacini, které mohou provadét jednotlivci, pary, trojice nebo
druzstva.

e CviCeni s naCinim, kterd zahrnuji pouziti kratké tyce, mice, plného mice,
obruce, Svihadla, dlouhého Svihadla, kuzelu.

e CviCeni na naradi, kde se vyuzivaji lavicky, bedny, Zebtiny, Zebtiky, Splhaci

tyCe, kruhy, hrazdy, bradla, kozy, koné, trampoliny.

2.4 Hra v gymnastice

Podle Perice (2004) se jedna o trenérsky ptistup, ktery zdlraziuje, Ze vétsina
aspektll sportovni pfipravy muize byt integrovana do her. Klicovym faktorem je
poskytnout détem dostate¢né mnoZstvi riznorodych podnétl, které jim umoZni
samostatn¢ objevovat, zkoumat a feSit nové situace. Je vSak dulezité vyhnout se
nadmérnému psychickému tlaku, ktery miize vést ke ztrat¢ motivace a zajmu déti.
NejefektivnéjSim zplisobem, jak udrzet jejich zdjem, je podnécovat jejich zvédavost
a touhu experimentovat a objevovat nové véci. Timto zpiisobem lze vytvofit zaklad

pro zaujeti déti danou Cinnosti.

Zitko (2004) dé€li gymnastické hry na hry bez na¢ini a naradi a hry s vyuZitim
nafadi (hry na klading, hry na Zebtiku, hry na kruzich, hry na Splhacim nafadi, hry v
akrobacii) a nacini. Tyto dvé skupiny her jesté¢ déale ¢leni na honicky (honicky se
zménou lokomoce, honi¢ky se stalym chytacem, honic¢ky s ,hradou* — vyuzivaji
moznosti honéného zachranit se pfed chytaCem tim, Ze splni ur€ity stanoveny

pohybovy ukol, zplGsoby ziachrany jsou pifedem dohodnuté a jsou urcovany s
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didaktickym zamérem), zavodivé hry a napodobivé hry. Diky moZnosti pouZziti
riznorodého nacini a nafadi, mohou mit gymnastické hry také dobrodruzny charakter.
Tak se cvicenci klidnou a nenasilnou formou uci pfekonévat strach a obavy z novych

dovednosti.

Dalsi déleni gymnastickych her (Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a
sportu, Katedra gymnastiky, 2009):

e  Hry bez nacini a naradi

e  Hry s vyuzitim nafradi a nacini

Tyto dvé skupiny her dale ¢lenime na:

= Honicky
= Zavodivé hry
» Napodobivé hry

24.1 4F

Od Sedesatych let minulého stoleti se autoii zabyvaji systémem a vyzvami
sportovniho tréninku jak u nds, tak i ve svété, a to diky praci vyznamnych osobnosti
jako jsou T. Bompa, J. Dovalil, K. Fromel, M. Choutka, M. Lenhert, R. Malina, T.

Peric a dalsich.

Co se ty¢e gymnastiky a gymnastickych sport, Mezinarodni gymnasticka
federace se zabyva sportovni ptipravou déti podle filozofie "gymnastika pro vSechny
(GfA)", kterd klade dlraz na pohybové aktivity pro vSechny. Klicovou myslenkou je,
Ze gymnastika by méla byt pfistupna vSem bez ohledu na vék, pohlavi nebo troven

vykonnosti. (Ahlquist, Russell a Fink, 2010)
Konkrétné se to projevuje v "4F" - Fun (zazitek z pohybu), Fitness (zlepSeni
télesné zdatnosti), Fundamentals (osvojeni si zakladnich pohybovych dovednosti) a

Friendship (budovéni pratelstvi). Tento pfistup je zahrnut 1 v zakladnich fazich

sportovniho tréninku gymnastickych sportt.

2.4.2 Motivace

Motivace je diilezitym faktorem, ktery ndm urcuje smér, intenzitu a délku trvani
¢innosti. Motivace je klicovym faktorem, ktery ovliviiuje nas vykon. Jinymi slovy,

motivace je diivod, pro¢ néco délat, jak t€zké je byt zapojen do Cinnosti a jak dlouho
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v té ¢innosti jsme schopni vydrzet (Serra-Olivares, 2018). Ucitel ¢i trenér predstavuje
klicovou postavu ve formovani motivace a ma schopnost povzbuzovat své svéfence.
Pro udrzeni motivace je nezbytné pritbézné ménit vyukové metody a nastroje tak, aby
odpovidaly ocekavanym vysledkim. Mozek vyzaduje stimulaci novymi podnéty,

které mu umozni premyslet z novych perspektiv a hledat inovativni feSeni.

Jednim z nejucinnéjSich postupti motivace je projevit nadseni z toho, co ¢lovék
dela, a sdilet tuto pozitivni energii s ostatnimi. Cherniss (2000) také zdaraznuje, ze
pienos emoci tvoii zakladni pilif jakéhokoli vlivu; nasi schopnosti je ladit se s

emocemi druhych lidi nebo je ovliviiovat.

Kdyz se déti ptame, pro¢ se zapojuji do sportu a fyzickych aktivit, uvadeji jako
hlavni divody zdbavu, zkouSeni novych aktivit, G€ast s pfateli a pocity tspéchu
(Allender a kol., 2006). Proto je zasadni, aby potfeby a zajmy déti byly v jadru

veskerych rozhodnuti v ramei jakékoli role v télesné vychové ¢i trenérstvi.
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3 CILE PRACE

Provést analyzu struktury a obsahu tréninkovych jednotek ve vybranych oddilech
sportovni gymnastiky divek ptedskolniho véku ve StredoCeském kraji a zkoumat vyuziti

hernich a zabavnych ¢innosti ve srovnani s ostatnimi ¢innostmi.

Na zéklad¢ zjisténych vysledkli formulovat doporuceni pro trenérskou praxi
vedouci ke zkvalitnéni tréninkovych prostfedkli a metod s dirazem na pestrost a

zabavnost obsahu TJ.

4 UKOLY PRACE

Provést literarni reSersi zdroju vztahujicich se k tématu prace.

Vybrat vhodné oddily SG ve Stfedoc¢eském kraji, které se specializuji na sportovni

ptipravu déti predskolniho v€ku v oblasti vykonnostniho a vrcholového sportu.
Kontaktovat vedeni oddilti a domluvit se hospitaci v TJ.

Vytvoftit formulaf na zdznam hospitace pro zapsani struktury a obsahu T1J.
Sbér dat - pozorovani obsahu TJ a zapsani do zdznamu z hospitace.

Analyza dat - grafické zpracovani vysledku a jejich deskripce.

Vyvodit zavery pro spolecenskou praxi.
S VYZKUMNE OTAZKY
1. Jaky vliv ma Cetnost her a zdbavnych cviceni na motivaci a emoce déti?

2. Objevuje se v tréninku sportovni gymnastiky déti predskolniho véku

dostate¢né mnozstvi pestrosti a zdbavnosti?
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6 METODOLOGIE VYZKUMU

V ramci vyzkumu byly analyzovany vybrané oddily ve StiedoCeském kraji,
které se zaméiuji na veékovou kategorii ptipravky (3-6 let), coz odpovida fazi
sportovni piedpiipravy. StfedoCesky kraj byl vybran z diivodu blizké lokace bydliste,
na zaklad¢ kladnych referenci a vysoké Cetnosti oddilti sportovni gymnastiky na
vykonnostni a vrcholové urovni. Vyzkum byl konkrétné zaméten na oddily, které
smétuji k dosazeni vykonnosti divek republikové trovné. Cilem bylo provést analyzu
tréninkovych jednotek péti oddili béhem obdobi 2023/2024. K ziskani dat byla
vyuzita metoda pozorovani. Pozorovani bylo provedeno prostfednictvim osobnich
ucasti na tréninkovych jednotkéach a sledované tidaje byly zaznamenany do piredem
pripraveného protokolu. Ziskana data byla nasledn¢ analyzovéna, vyjadiena v
procentech a porovndna. Pfed samotnym pozorovanim byly stanoveny klicové
faktory, na které se melo zamétovat béhem hospitaci na tréninkovych jednotkach a
byl vytvoren protokol, do n¢hoz byly zapisovany jednotlivé sledované parametry.
Poté bylo provedeno pozorovani a nasledné byla zhodnocena kazda tréninkova
jednotka, pfi¢emz bylo vyjadfeno procentualni zastoupeni herni a zdbavné formy v

celkové délce tréninku.
Prace se sledovanymi daty:

Namétené Casy z kazdé tréninkove jednotky byly seCteny. Vzhledem k tomu, Ze
délka tréninkové jednotky se v jednotlivych oddilech liSila, vSechna data byla
pfevedena na procentudlni hodnoty. Nasledné byly ¢innosti roztfidény do kategorii:
Cas straveny hrou €1 zdbavnou Cinnosti, Cas straveny ostatni pohybovou aktivitou a
pauzou. Do kategorie "hra a zabavna ¢innost" byly zatazeny aktivity, které jsou
herni povahy. Tyto ¢innosti jsou zabavné a motivujici. Zabavné ¢innosti nemusi vzdy
mit jasné definovana pravidla nebo soutézni prvky a mohou mit i flexibilni provedeni.
Kategorie "pauza' oznacuje ¢asovy interval, béhem kterého déti dostavaji instrukce,
jdou se napit, odpocivaji, ¢ekaji na dalsi cviceni atd. ""Ostatni pohybova aktivita"
predstavuje Cinnosti, kdy jsou déti v pohybu, ale nejedna se o Cinnosti herniho ¢i
zdbavného charakteru. Casto jsou to fizené cviGeni, pii kterych trenér pouziva
autoritativni styl bez pouZziti motivace. Objevuje se také slovni spojeni "ostatni
¢innosti". Timto slovnim spojenim jsou oznaceny veskeré ¢innosti vyjma hernich a

zabavnych. Predstavuje soucet dat z kategorii ostatni pohybova aktivita a pauza. Data

32



z obou tréninkovych jednotek v daném oddile byla slovné popsdna a graficky
znazornéna. Pro souhrnné porovnani herni a zabavné ¢innosti vi¢i ostatnim ¢innostem
v jednotlivych oddilech byly obé tréninkové jednotky zprimérovany pro veétsi

piehlednost.

6.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vybrané oddily sportovni gymnastiky Zen ve StfedoCeském kraji, které se

zamétuji na vékovou kategorii ptipravek (3-6 let).
6.2 Metody vyzkumu a postupy reSeni

6.2.1 Metoda pozorovani

Pro vyzkum byla vyuzita metoda pozorovani, nebot” se jevi jako nejvhodng;jsi

pro sledovani tréninkovych jednotek z nize uvedenych davodu:

1. pozorovani minimalizuje zdsah do socialni interakce vzdélavacich procest

2. umoziluje zachytit rutinni situace, které by pravdépodobné unikly
pozornosti pfi pouhém rozhovoru, nebot’ respondenti nejsou vzdy schopni
nebo ochotni uvést tyto informace

3. pozorovani je v souladu s potfebami trenérl, ktefi preferuji minimalni

ruseni své prace a nepierusovanou pozornost déti.

Jiva (2001) pojednava o pozorovani jako o procesu sledovani a zaznamenavani

aktivit a chovani jednotlivell nebo skupin a nasledné analyze téchto pozorovani.

Piimé zucastnéné pozorovani mizZe poskytnout nepostradatelné informace o
tématech, o nichZ se oddily ¢i trenéfi mohou béhem béZnych rozhovorti vyjadrovat
obtizné, nebot’ je povazuji za citlivé, kontroverzni nebo samoziejmé (Pripps a

Ohlander, 2011).

Ve vyzkumné cinnosti bylo pouzito pozorovani piimé, strukturované a
oteviené. Pozorovani probihalo v télocvi¢nach jednotlivych oddilech. Bylo provedeno
na zakladé predchozi domluvy a svoleni trenérti a plného védomi vSech zi¢astnénych
0 tom, ze pozorovani probihd, aniz by naruSovalo pribé¢h Cinnosti. Hlavnim cilem
prizkumu bylo zaznamenat a porovnat Cas straveny samotnym cvicenim a hrou.

Dal8im pfedmétem pozorovani byla celkova struktura tréninkovych jednotek, dil¢i
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aktivity, psychicky stav zucastnénych, celkova atmosféra, vybavenost prostoru,

pomucek a jejich vyuziti.
6.2.2 Kvalitativni metoda

Disman (2011) charakterizuje kvalitativni vyzkum jako nenumerické zkoumani
a interpretaci socidlni reality. Na rozdil od kvantitativniho vyzkumu, ktery se
zaméfuje na méteni a statistickou analyzu dat, se kvalitativni vyzkum snazi porozumét

hloubéji vyznamu sdélovanych informaci a odkryt skryté aspekty socidlniho svéta.

6.2.3 Kvantitativni metoda

Kvantitativni metody jsou zaloZzené na ovéfovani platnosti teorii,
konstruovanych pomoci koncept a méfenych Cisly (at’ jiz ziskanych na zakladé

méieni ¢i strukturovaného dotazovani).

V bakaléiské praci byla shromazdéna Ciselnd data tykajici se délky tréninki,
Casu stravenych rliznymi typy aktivit a poméru hernich a zdbavnych ¢innosti v
oddilech zaméfenych na sportovni piipravu piedskolnich divek. Tato kvantitativni

data umoznila dosazeni kli¢ového cile:

Kvantifikace tréninkovych procesti: Ciselna podoba dat umoznila kvantifikovat
rizné aspekty tréninkovych jednotek, ¢imz byl ziskan objektivni a métitelny obraz o
tom, jak probiha sportovni ptfiprava v danych oddilech. Tento postup umoznil
srovnavat tréninkové jednotky mezi sebou a sledovat, jak se li§i naptiklad v pestrosti,
zaméfeni, vyuZivani Casu €i pfiméfenosti.

Statistické metody v bakalarské praci:

e Aritmetické praiméry: Shrnuly klicové ukazatele, jako je Cas strdveny hernimi
aktivitami a fizenymi aktivitami.

e Mediany: Pomohly 1épe porozumét rozlozeni dat a najit sttedni hodnoty.

e Procentudlni podily: Umoznily porovnavat rozdilné¢ dlouhé TJ jednotlivych
oddila.

e Smérodatné odchylky: Pomohly lépe porozumét rozlozeni dat. Vysoka SD
indikuje, Ze data jsou rozptylend a existuje velka variabilita mezi hodnotami.
Oproti tomu nizkd hodnota SD naznacovala, Ze data se koncentruji kolem

primé&rné hodnoty.
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Diky statistickym metoddm mohla byt data systematicky analyzovana, vysledky
interpretovany a vyzkumné otdzky tykajici se tréninkovych jednotek v oddilech

zodpovézeny.

6.2.4 Komparativni metoda

Komparativni metoda ptredstavuje komplexni soubor metodologickych postupti
a procedur, které slouzi k systematickému srovnani dvou ¢i vice objektd, ptipadné
procesu i struktur. Tato metoda se vyznacuje logickou strukturou a soudrznosti, ktera

umoziuje efektivni a objektivni komparaci (Hroch, 2022).

Metoda komparace umoznila systematické porovnavani a kontrastovani
pozorovanych tréninkovych jednotek v péti riznych oddilech s cilem zjistit pomér
hernich a zdbavnych ¢innosti a jejich vliv na motivaci divek ve sportovni gymnastice.
Komparace pomohla identifikovat klicové rozdily a podobnosti mezi oddily. Nejprve
byly jasné definovany cile komparace, vybrana srovnavaci kritéria, shroméazdéna data
pomoci pozorovani, analyzovana data a vysledky interpretovany v kontextu relevantni

literatury.

6.2.5 Deskriptivni analyza

V bakalatské praci jsou obsazeny prvky deskriptivniho vyzkumu, které jsou
zaloZeny na podrobném popisu tréninkovych jednotek v jednotlivych oddilech a

grafickém zndzornéni vysledki analyzy dat.
Piiklady deskriptivnich prvka v praci:

e Podrobné popisy tréninkovych jednotek v jednotlivych oddilech, véetné
délky, struktury, typt her, emoci déti a role trenéra.

e (Grafické znazornéni poméru hernich a zabavnych ¢innosti v procentech
pro kazdy oddil.

e Tabulky s piehledem shroméazdénych dat, vcetné celkového Ccasu

straveného riznymi typy aktivit v jednotlivych oddilech.
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6.3 Analyza dat

Popisna analyza dat ptfedstavuje nezbytny zéklad pro kvantitativni vyzkum,
jelikoz umoziuje shrnout a porozumét zdkladnim charakteristikdm dat. Existuje
mnoho metod popisné analyzy dat, které se li§i v zavislosti na typu dat a cili analyzy.
Mezi nejbéznéjsi metody patii:

e Mc¢feni centralni tendence: Primér a median jsou statistické ukazatele,
které popisuji stfedni hodnotu dat.

e Mcfeni variability: Rozptyl a smérodatnd odchylka kvantifikuji
variabilitu dat a informuji o tom, jak moc se hodnoty v datech lisi od
praméru.

e Popisné frekvence: Frekvenéni tabulky a grafy zobrazuji, jak Casto se
jednotlivé hodnoty v datech vyskytuji.

e Vizualizace dat: Histogramy, grafy krabicovych voust a bodové grafy
slouzi k vizudlnimu znazornéni rozlozeni dat a k nalezeni trendu a

vzorcu
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7 VYSLEDKY

Dalsi kapitoly se zabyvaji obecnym popisem tréninkovych jednotek (TJ)
daného oddilu. Nejprve je uveden obecny popis, ktery zahrnuje prostor, vybaveni,
pocet a vék cvicenct, délku a Cetnost TJ tydné. Poté jsou prezentovany detailné;si
postiehy z pozorovani, které byly né¢im specialni nebo odlisné od ostatnich oddilu.
Naésleduje tabulka obsahujici procentudlné upravena data, které predstavuji vysledky
seCtenych Casii z pozorovani. Po lepsi orientaci je také vlozeno grafické znazornéni

dat. Tabulky 1 grafy jsou vytvofeny vlastnim zpracovanim.

7.1.1 Oddil A

V oddile A probihaji tréninky dvakrat tydné, kazda tréninkova jednotka trva 90
minut. Pozorovali jsme skupinu 10 déti ve véku 5-6 let, kterou vedly dvé trenérky.
T¢locvicna je velmi moderné vybavena; obsahuje ¢tvercova prostnd o rozmérech
12x12 metrfi, mistnost plné¢ vybavenou na¢inim a dal$imi pomuickami. PfestozZe je
prostor pln¢ vybaven, pomtcky ¢i ndcini nebyly téméf vyuzity. DEéti v prvni
tréninkové jednotce cviCily se Svihadly a ve druhé provadé€ly zpeviovaci cviceni s

koberecky.

V pribéhu tréninku panuje mezi détmi i trenérkami piijemnd atmosféra. V
prostoru, kde se tréninkové jednotky odehravaji, neni Zadna jiné détska skupina, ktera
by naruSovala soustfedéni déti. Piesto déti pusobi neklidné, Casto se mezi sebou bavi
a jsou nesoustiedéné. Trenérky jsou aktivni z hlediska podavani zpétné vazby,

nicméné prevazuje kritika nad pochvalou ¢i nabidkou feSeni.

Tabulka 2

0ddil A
Ostatni ¢innost (ostatni Hra a zdbavna ¢innost
pohybova aktivita + pauza)

1T 93,3 % 6,7 %

2TJ 90 % 10 %

Primér/Medién (SD) 91,7% /91,7 (0=1,65) 8,4 %/ 8,4 (0=1,65)

Legenda k tabulce ¢.2: primér = aritmeticky prumér, SD = smérodatna odchylka
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Grafl

Oddil A, Procentudlni zastoupeni jednotlivych kategorii v TJ

Oddil A ma velmi nizky podil hernich a zdbavnych cviceni (8,3 %), coz
naznacuje prevahu autoritativniho stylu a fizenych Cinnosti. Pfestoze télocvicna je

dobfe vybavena, nacini a pomicky nejsou dostate¢né vyuzivany.
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7.1.2 Oddil B

V oddile B probihaji tréninky dvakrat tydn¢, kazda tréninkova jednotka trva 60
minut. Pozorovali jsme skupinu 18 déti ve véku 4-6 let, kterou vedly dvé trenérky.
Prostor, kde se trénuje, je vzhledem k velkému poctu déti velmi maly. Pfesto trenérky
dokézaly Cas vyuzit velice efektivné. Tréninkové jednotky obsahovaly mnoho her,
motivaci, cviceni s hudebnim doprovodem a imitacni cviceni. Na zacatku kazdé
tréninkové jednotky déti recituji basniCku o gymnastice, kterou doprovazi drobnymi
pohyby. Autorem bésné je jedna z trenérek. Je ziejmé, Ze tento pfijemny uvodni ritudl

mnohym détem pomaha s adaptaci.

V prvnich minutéch tréninkové jednotky probihaji pohybové hry a cviceni, pii
kterych déti napodobuji rizné druhy zvifat. Pro nacvik nebo zdokonaleni pohybovych
dovednosti bylo casto vyuzivano netradi¢ni nafadi a pomtcky, které vSak bohaté
splnily ucel. Pii rozcviceni probihala nazorna ukazka trenérky a celéd rozcvicka byla
doprovazena hudbou. Druha trenérka davala zpétnou vazbu cvicicim a kontrolovala

spravnost provedeni.

Tabulka 3
Oddil B
Ostatni ¢innost (ostatni Hra a zabavna ¢innost
pohybova aktivita +
pauza)
1TJ 57,6 % 42,4 %
2TJ 61,4 % 38,6 %
Primér/Medidn (SD) 59,5 % /9,6 (0=1,85) 40,5 % /40,4 (0=1,85)

Legenda k tabulce ¢.3: primér = aritmeticky prumér, SD = smérodatna odchylka
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0ddil B, Procentudlni zastoupeni jednotlivych kategorii v TJ

Oddil B vykazuje nejvyssi podil hernich a zdbavnych cviceni (40,5 %).
Trenérky zde efektivné vyuzivaji ¢as a zahrnuji mnoho motivacnich aktivit, hudbu a

imitacni cviceni, coz détem pomaha s adaptaci a ¢ini trénink zdbavnym.
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7.1.3 Oddil C

V oddile C probiha jedna tréninkova jednotka tydné s délkou trvani 60 minut.
Skupinu tvoii 10 déti ve veéku piiblizné 5 let a jedna trenérka. Vybaveni oddilu je v
porovnani s ostatnimi oddily bohuzel skromné, s pouhymi akrobatickymi pasy,
zinkami, lavickou a molitanovou bednou. Chybi nacini a pomiicky pro zpestieni
aktivit. Déti proto pfi pieskakovani a obihani piekazek pouzivaji lahvicky na piti, coz
je rizikové kvuli materidlu a tvaru. Nedostatek vybaveni omezuje moznosti cviceni,

snizuje motivaci déti a ohrozuje jejich bezpecnost.

Hlavni naplni prvni TJ byl kruhovy trénink. Stanovisté se stiidala v pfedem
uréeném potadi, déti si na stanovistich procvi€ily rizné pohybové dovednosti (napf.
kotouly, chiize po lavic¢ce, vyskok na bednu do vzporu diepmo a jiné¢). Bohuzel,
béhem stiidani se nekteré déti nedokdzaly soustiedit a zapominaly, jak spravné prejit
na dalsi stanovisté a jaky je v tom systém. Moznymi pti¢inami mohlo byt: vysoky
pocet stanovist’, nedostate¢nd motivace ¢i nejasné instrukce. V TJ se také objevilo
zpeviovaci cvi€eni tzv. "Trakafi", kdy jedno dité¢ nese za kolena druhé dite, které
provadi chiizi vpted pouze na hornich koncetinach. Toto cviceni aktivné zapojuje
horni koncetiny a trup a rozviji tak silu a koordinaci u déti. M¢lo by byt ovsem dbano
na spravnou techniku, jako je spravné drZeni téla obou cvicencti. Télesnd hmotnost
cviCenctll, v dané dvojici, by méla byt alesponn podobna. Nosi¢ by mél pevné drzet
chodce, aby nedoslo k padu. Tyto zakladni pravidla bohuZzel dodrZeny nebyly, a proto

se Casto stavalo, Ze déti Casto padaly, bolely je zada ¢i ani ¢innost nedokoncily.
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Tabulka 4

oddil C
Ostatni ¢innost (ostatni Hra a zdbavna Cinnost
pohybova aktivita +
pauza)
1TJ 81,3 % 18,7 %
2TJ 68 % 32%
Primér/Median (SD) 74,7 % /74,7 (0=6,65) 25,4 % /25,4 (0=6,65)

Legenda k tabulce ¢.4: pramér = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchylka
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Oddil C, Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii v T.J

0Oddil C ma stiedni podil hernich a zabavnych cviceni (25,4 %). Materidlni

vybavenost je omezend, coZz mize ovliviilovat rozmanitost a zadbavnost cviceni.

Ptesto trenérky vyuzivaji dostupné pomucky velice efektivné.
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7.1.4 Oddil D

V oddile D probihaji tréninky 2x tydné vzdy 90 min. Pocet déti ve skupiné na
jednoho trenéra je piiblizn¢ deset ve veéku od 3 do 5 let. Materiadlni vybavenost
prostoru, kde se TJ nachazi je velka. Na trenérovi je patrné, ze ho prace s détmi a
trénovani bavi. IThned na zacatku TJ se trenérka s détmi pozdravi a spolecné odchazeji
k molitanové jame, kde déti dostavaji prostor na volnou hru. Trenérka po celou dobu
volné hry dohlizi na bezpecnost, dokonce se 1 k détem piidava pfi spolecné hie. Ve
volné hie déti se objevuje staveni domecku z molitanovych kostek, hra na babu v

jamé, skdkani do jamy atd.

Do tréninkovych jednotek jsou zafazena cviceni na zlepSeni pohybovych
dovednosti prostfednictvim zabavnych aktivit s netypizovanym nacinim. DéEti pii
téchto Cinnostech aktivné vyjadiuji zdjem o setrvani v nacviku a dokonce Zadaji
trenérku o prodlouZeni ¢innosti. Pfi cviceni na lavickach byla kreativné vyuZita obruc,
ktera byla provlecena lavickou a vytvérela tunel, skrze ktery se déti plazily po zadech
i po bfise. Mnoha cviceni v oddilu D byla inspirativni a netradi¢ni, podporovala rozvoj

pohybovych dovednosti a motivaci déti k Gcasti na dal§im tréninku.

Tabulka §
oddil D
Ostatni ¢innost (ostatni Hra a zabavna ¢innost
pohybova aktivita +
pauza)
1TJ 64,3 % 35,7 %
2T) 67,7 % 32,3 %
Primér/Medidn (SD) 66 % /66 (0=1,7) 34 % /34 (0=1,7)

Legenda k tabulce ¢€.5: prumér = aritmeticky prumér, SD = smérodatna odchylka

43



100,0 %
90,0 %
80,0 %
70,0 %
60,0 %
50,0 %
40,0 %

30,0 %

37,9 %

20,0 %

10,0 %

0,0 %
1T) 2T)

B Ostatni pohybova aktivita ~ B Hra a zdbavna Cinnost M Pauza

Graf4

0ddil D, Procentudlni zastoupeni jednotlivych kategorii v TJ

0Oddil D ma druhy nejvyssi podil hernich a zdbavnych cviceni (34 %). Trenérky
zde aktivné zapojuji volnou hru a ucastni se her s détmi, coZ zvySuje jejich motivaci

a zabavu pfi tréninku.
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7.1.5 Oddil E

Tréninkové jednotky v oddile E probihaji ¢tyfikrat tydné po 120 minutach. Na

jednu trenérku a jednu asistentku ptfipada osm déti. Prostiedi a vybavenost télocvicny

jsou na velmi dobré urovni. Trenérka klade diraz na kézen a precizni provedeni cvikd.

Béhem pozorovani jsem nezaznamenala snahu o pestrost a zdbavnost tréninkovych

jednotek, vyuzivani nacini, hudby ¢i jinych prvki, které by mohly obsah tréninki

obohatit. Emocionalni stav déti béhem tréninkovych jednotek je pirevazné negativni;

Casto placou a maji strach. Cviceni, které trenérka volila byly Casto pro déti obtizné,

pocet opakovani byl vysoky a vydrze dlouhg. Prostfednictvim toho déti byly zklamané

z neuspéchu a projevovaly smutné emoce. Trenérka Casto kritizovala chyby bez

poskytnuti konstruktivni rady nebo povzbuzeni, coz vedlo k dal§imu zhorSeni

emocionalniho stavu a snizeni sebevédomi déti.

Tabulka 6
Oddil E
Ostatni ¢innost (ostatni Hra a zabavna Cinnost
pohybova aktivita +
pauza)
1TJ 100 % 0%
2TJ 100 % 0%
Primér 100 % 0%

Legenda k tabulce ¢.6: prumér = aritmeticky prumeér
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0ddil E, Procentualni zastoupeni jednotlivych kategorii v TJ

Oddil E ma nejnizsi podil hernich a zabavnych cviceni (0 %), coz naznacuje
velmi striktni a autoritativni pfistup k tréninku. Emocionélni stav déti je pfevazné

negativni, coZ je neZadouci.
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7.1.6 Komparace vSech oddili

Bylo porovnano pét oddilt (A, B, C, D a E) na zakladé kategorizaci a

zpriméerovani dat z obou TJ je mozné provést komparaci oddilt. Vysledky jsou

shrnuty v nasledujici tabulce.

Tabulka 7

Zpriimérované hodnoty z obou tréninkovych jednotek ze vsech oddilu

Ostatni ¢innosti Hra a zdbavna ¢innost
Oddil A 91,7 % 8,3 %
Oddil B 59,5 % 40,5 %
Oddil C 74,6 % 25,4 %
Oddil D 66 % 34 %
Oddil E 100 % 0 %
Primér 78,4 21,6
Median 74,6 25,4
Smérodatna odchylka 0=15,28 0=15,28

Legenda k tabulce ¢.7: zprimérované hodnoty = aritmeticky prumér
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Zastoupeni hry a zabavné cinnosti ve v§ech oddilech v poméru s ostatnimi
cinnostmi

Na zaklad¢ podilu hernich a zabavnych cviceni a efektivniho vyuziti ¢asu s
dirazem na motivaci a pozitivni atmosféru, je nejuspésnéjs$im oddilem z hlediska
nejvyssiho procentudlniho zastoupeni hernich a zdbavnych ¢innosti je Oddil B. Oddil
B vykazuje vyvazeny pfistup mezi fizenymi ¢innostmi a zdbavnymi aktivitami, které

podporuji adaptaci a pozitivni zazitky déti pii tréninku.
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8 DISKUSE

Vyzkum potvrzuje dilezitost a prioritu zafazeni her a zabavnych cvic¢eni do plana
a ptiprav kazdého trenéra pracujiciho s détmi predskolniho veéku, diky nimz se stdva
trénink atraktivni a zdbavny. Vyuzivani her, hudby, motivace, nacini a riznych dalSich
pomiicek pii trénincich vyrazné ptispiva ke zvyseni pestrosti tréninkti. Déti jsou diky hie
Stastnéjsi, coz je predpoklad pro jejich pozitivni rozvoj a dlouhodoby zdjem o sportovni
gymnastiku. Otdzkou tedy je, jaky vliv ma Cetnost her a zdbavnych cviceni na motivaci a

emoce déti?

Na zékladé pozorovani a analyzy tréninkovych jednotek ve vybranych oddilech
jsme zjistili, ze Cetnost her a zdbavnych cvi¢eni ma vyrazny vliv na motivaci a emoce
déti. Oddily s vys$sim podilem hernich a zabavnych cvi€eni (napf. Oddil B) vykazovaly
pozitivni emoce déti, vysokou motivaci déti a nizkou miru nesoustfedénosti. Déti byly
vice zapojené do ¢innosti, bylo patrné, ze se jim pohybové aktivity 1ibi, nevykazovaly
zadné negativni emoce. Naopak, oddily s nizkym podilem hernich a zdbavnych cviceni

(napf. Oddil E) vykazovaly negativni emoce, vyS$$i miru strachu a niZ§i motivaci.

Objevuje se v tréninku sportovni gymnastiky déti predskolniho veku
dostatecné mnozZstvi pestrosti a zdbavnosti? Pestrost a zdbavnost tréninkovych jednotek
se mezi jednotlivymi oddily vyrazné 1i$i. V né€kterych oddilech (napt. Oddil B) je vysoka
urovenn pestrosti a zabavnosti diky vyuzivani her, hudby a riiznych pomicek. Tyto
tréninky jsou pro déti atraktivni a motivujici. Na druhé strané, v oddilech jako je Oddil
E, je pestrost a zabavnost tréninkll minimalni, coZ se negativné¢ projevuje na

emociondlnim stavu déti a jejich celkové motivaci.

V této Casti prace je diskutovan vliv her a zdbavnych prvki na tréninkové jednotky
sportovni gymnastiky u pfedskolnich déti. Na zdkladé provedeného vyzkumu a
pozorovani v péti vybranych oddilech je ziejmé, ze zatfazeni her a zabavnych ¢innosti ma
vyznamny dopad na motivaci a emocionalni stav déti. Z analyzy dat je patrné, ze oddily
s vys$§im podilem hernich a zdbavnych ¢innosti, jako naptiklad Oddil B, vykazovaly
pozitivni atmosféru, vysokou miru motivace a soustiedénosti ditéte. Naopak oddily s
niz§im podilem téchto Cinnosti, naptiklad Oddil E, mély déti méne soustiedéné, s

Vv

CastéjSimi projevy negativnich emoci, jako je strach, plac¢ ¢i nuda.
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Dulezitym zjiSténim je, ze herni a zdbavné Cinnosti nejsou jen prostiedkem k
udrzeni z4jmu déti, ale také k jejich lepsimu soustiedéni a celkové spokojenosti. Trenéti
by se proto neméli obavat tyto aktivity pravidelné zarazovat do svych tréninkovych
jednotek. Doporucuje se, aby trenéfi provadéli samostudium této problematiky, coz jim
umozni lépe porozumét potfebam predskolnich déti a efektivné vyuzivat herni prvky k
dosazeni tréninkovych cili. Navic, zvySené zatazeni hernich aktivit mize také ptispét k
lepsi socialni interakci mezi détmi, coz je kliCcové pro jejich psychicky a emocionalni

Vyvoj.

Na zéklad¢ téchto zjisténi je mozné konstatovat, Ze integrace hernich a zabavnych
¢innosti do tréninkového procesu sportovni gymnastiky pfind$i mnoho vyhod, jak z
hlediska zvySeni motivace a soustiedéni déti, tak z hlediska jejich celkového
emocionalniho a socidlniho rozvoje. Trenéfi by méli pokratovat ve vyuzivani téchto
metod a snazit se o neustalé zlepSovani svych tréninkovych ptistupli prostfednictvim
dalsiho vzdélavani ¢i vymény zkuSenosti s ostatnimi odborniky v oblasti sportovni

gymnastiky.

Na zaklad¢ vysledkl tohoto vyzkumu se otevird nékolik zajimavych oblasti pro
dalsi badani v oblasti sportovni gymnastiky ptredSkolnich déti. Naptiklad téma
Dlouhodoby vliv hernich a zdbavnych prvki na sportovni vykon ve sportovni gymnastice.
Téma by zkoumalo, jakym zplsobem pravidelné zatazovani her a zabavnych c¢innosti
ovliviiuje dlouhodoby vyvoj ditéte. JelikoZ se ve vyzkumu zmiilujeme o sebevzdélavani
trenér téma Analyza vzdélani a profesni pripravy trenéril sportovni gymnastiky v oblasti
sportovni piedptipravy by pfineslo cenné poznatky do naseho vyzkumu. Toto téma by
bylo zaméfené na zhodnoceni Grovn€ vzdélani a odbornych kurzi, které maji trenéfi
sportovni gymnastiky v oblasti sportovni predpiipravy. Cilem by bylo zjistit, jaka je
kvalita a dostupnost vzdélavacich zdrojii pro tyto trenéry a jaky vliv ma uroven jejich

vzdélani na kvalitu vyuky a ptipravy mladych sportovnich gymnastl a gymnastek.
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9 ZAVER

Komparace péti oddilt na zdkladé zpriimérovanych dat z obou tréninkovych
jednotek ukazala, ze oddil B vynikal nejvyssim podilem hernich a zdbavnych ¢innosti.
Tato zjisténi naznacuji, Ze oddil B praktikuje vyvazeny piistup, ktery zahrnuje jak
fizené Cinnosti, tak i zdbavné prvky. Vyplyva tak, ze zaClenéni vétsiho mnozstvi her
a zébavnych cviceni do tréninkovych jednotek mize vyrazné zlepsit emocionalni stav
déti a zvysit jejich motivaci ke cviceni a Gcasti na trénincich. Hry a zdbavné cviceni
nejen obohacuji tréninkovy proces, ale také ptispivaji k lepSimu vztahu mezi trenéry
a détmi. V ramci pozorovani pii hospitacich bylo také zjisténo, ze zatfazeni her Ci
jakychkoliv zabavnych prvkl do tréninkovych jednotek vyznamné pfispiva k lepSimu
soustiedéni déti. Trenéii by se proto neméli neobavat tyto Cinnosti pravidelné
zacClenovat do svych tréninkti. Pro lepsi pochopeni potieb piedskolnich déti je rovnéz
doporuceno, aby trenéti provadéli samostudium této problematiky. To umozni
efektivnéj$i ptizptisobeni tréninkovych metod specifickym potifebam této vékoveé

kategorie.

Zpracovani bakalafské prace pro mé bylo velmi podnétné a odborné piinosné.
Prostudovani odborné literatury mi poskytlo mnoho novych informaci a rozsitilo mé
dosavadni znalosti, které jsem si diky tomu dokézala 1épe propojit a zatadit do SirSiho
kontextu. Prace s pfedskolnimi détmi mé profesné napliiuje a jako sportovec a trenér
oceniuji nové napady na pohybové cinnosti, které lze aplikovat do sportovni
gymnastiky. Diky pozorovani jsem méla moZznost sledovat TJ sportovni gymnastiky
z objektivniho pohledu tfeti osoby, coz mé vnitin€ velmi obohatilo. Ziskala jsem
mnoho cennych poznatkli a inspirativnich cviceni. Nové postiehy a napady na
zabavné cviCeni planuji implementovat do své trenérské praxe a dale je sdilet

s ostatnimi.
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Ptiloha ¢.1 Prazdny zdznam z hospitace

Datum:
Oddil:
Pocet déti:
Vék:

Délka TJ:

Pocet TJ tydné:

Zaznam z hospitace

v

Cas | Cast

TJ

Podrobny

popis

Pocet

opakovani

Nakres,

organizace

Déti Ci

trenér

Typ €innosti

*(ZC, H, RC)

Pohybova aktivita

. %

Hra a zabavné cviceni

%

*ZC - zabavné cviéeni, H - Hra, RC - fizené cvic¢eni




Ptiloha ¢.2 Zaznamy z hospitace oddilu A

Zaznam z hospitace

Datum: 30.4.2024
Oddil: A (1. TJ)
Poiet dati-10 déti, dvé trenérky

Vék: 5-6 let
Délka TJ: 50 min
Poiet TJ tydné: 2x
Cas | GastTJ | Podrobny popis Po |Makres, organizace |Dé&tiéi |Typ
cet trenér Einnosti
opa "(ZC, H,
kov RC)
ani
13:35 | Uvodni | Volna hra, jedna se Volna hra probiha na | Déti si H
cast o opakujici se akrobacii, déti maji k | hraji 5 min
cinnost, pi které se dispozici molitanové | vétSinou
ceka na déti, ktere micte ve
dorazily pozdéji skupink
ach po
3
détech
13:42 | Cvigeni | Svihy vpred 1x | 15 m dlouhy pas RC
na chiize po vyponu (ve sméru tam cviti, 4 min
pruzino | kobylky zpét se vraceji chizi)
vém Svihy stranou
pase prekopavani
opakované vyskoky
snoZmo
Béh ve vzporu
diepmo
13:48 | Rozehf | B&h na stupinek 20x | Stupinek je 30 cm RC
ati skoky na stupinek 20x | vysoky 40s
13:48 Skoky pfes Svihadlo | cca | Kazdy ma swij RC
50x | prostor 2 min
13:52 | Cvieni | Vijpony, ruce ve 30x | T RC
se vzpazZeni ] 4 min
dvihadl | Svihadlo na v/ :
em podloZce - 10x
preskakujeme. \Hl -
Vzpor lezmo - 20x | | 2
pieskakujeme v
Draha ze Svihadel |2x | A J@M\Jﬁmﬂ
pieskakujeme SRS R B
sSNoZmo
13:57 | Cviceni | Vis, kolena 5x RC
na zvedame k bradé 2 min
Zebfina | Visim biichem na
ch Zebfiny, vydrz 8s




Vznos na zebfinach | 8s
14:01 | Rozevi | Mobilizace HK, DK Jedna holéicka Trenéfi .
ceni uklony predcviéuje, ostatni davaji RC
Sed, napiname stoji pied ni zpétnou |9 min
Spicky vazbu
Predklony
uklony v sedu
roznoZném
Kolébky
Mosty
Zpevno | Hra: tecka, carka, H
vani wykficnik (Tecka - 1 min
leh skrémo, Earka -
leh na bfise,
vykricnik - leh na
zadech) Trenérka
fika povely, ostatni
musi reagovat co
nejrychleji

14:14 | Protah | Polovitni provaz 8s RC

ovani | Provazy na éafe 8s 3 min
Zabiky 20s
Svihy v leZe do
rozitépu 15x
Hmity do placky

Obraty | Vyskok obrato 180 | 8x RC
stupfd 3 min
Arabesky 3Ix

14:25 | Cviceni | Nacvik sestavy 6x |5 déti a dvé lavicky Déti si RC
na (naskok, vaha, (déti se stiidaji na sestavu | 5 min
lavicka | €ertik, kotoul, lavigkach) nepama
ch seskok) tuji

14:35 | Cwifeni | Nacvik sestavy na bx | KaZdé dité ma jednu | Tr. RC
na hudbu taru a svilj prostor na | napovid | 5 min
akroba | (choreografie, kotoul cvieni. Na spusténi | a détem
cii vpied, kotoul vpred hudby déti cvici a

do sedu opravuj
roznoZného, leh e
vznesmo,piemet

stranou)

14:43 | Cvifeni | Nacvik sestavy 3x | K dispozici jsou dvé Tr.dava [RC
na Zerdé na jedné se dopomo | 5min
bradlec rutkuje na druhé se C
h cvici sestava

14:55 | Splh Splh nalané s 3x |Lanojedouhé2m | Dopomo |RC




pfirazem

1 min

14:57 | Nastup

Déti dostanou
samolepku a néktefi
1 pochvalu

*ZC - zabavné cviceni, H - Hra, RC - fizené cviteni

Pohybova aktivita

54,9%

Hra a zabavné cviceni

6,7%




Zaznam z hospitace

Datum: 2.5.2024
Qddil: A (2.TJ)
Pocet détiz13, dve trenérky
Vek: 5-6 let
Délka TJ: 90 min
Pocet TJ tydné: 2x
Cas |CastTJ |Podrobny popis |Po |Nakres, organizace Datiéi | Typ
cet trenér | innosti
opa (ZC, H,
kov RC)
ani
13:34 | Dochazka | Volna hra, jedna Volna hra probiha na H
, volna hra | se o opakujici se akrobacii, dét maji k 5 min
tinnost, pi které dispozici obruée
se teka na déti,
které dorazily
pozdé&ji
13:41 | Cviceni Béh po étyrech 1x | 15 m dlouhy pas RC
na Béh po étyfech (ve sméru tam cwiEi, 3,5 min
pruZinové |po zadu zpét se vraceji chiizi)
m pase Béh po ttyiech
do kopce
Kralici
13:50 | Rozehrati | Atleticka RC
abeceda 4 5 min
13:56 Cviteni s x| RCs
kobereéky ve o natginim
vzporu leZmo, 5 min
nohy ziistavaji na
koberetku
rukama
ruckujeme vpfed
10 metrd
14:00 | Rozcviten | Mobilizace Jedna holgicka Trenéfi | RC
i uklony predcvituje, ostatni davaji |9 min
Sed, napiname stoji pfed ni zpétno
Spicky u
Predklony vazbu
uklony v sedu
roznoZnem
Kolébky
14-10 | Svihy Svihové cviteni Cvigeni probiha na RC
ve stoji za chilze akrobacii 4 min
Vpred 2x
Vzad 2x




Stranou

14:15

Stoj na
rukou

U zdi: stojka a
kotoul

RC
3 min

14:23

Zpeviiova

Leh na zadech,
paty opfené o
Zinénku.

Ix
10

RC
2 min

14:26

Preskok

Odrazem
SNOZMo Z
odrazového
mustku kotoul
letmo pres 80 cm
velkou prekazku
na Zinénku

RC
10 min

14:40

Akrobacie

Akrobaticka
rozcvicka

Rizné varianty
kotould,
stojka-kotoul,
premety stranou

Déti cvici na ctverci, v
kaZdém pase jsou dvé
déti

RC
6 min

14:51

Gymnasticke
skoky:

certik a niZky

RC
2 min

14:65

Hra

Hra na mrazika
(ten kdo mrazZeny
sefrvava ve
vzporu leZma),
zachrana -
preskotit snoZmo
kotniky

Déti se
sméji a
projev
uji
zajem

4 min

14:59

Nastup

Déti dostanou
samolepku

*#C - zabavné cviceni, H - Hra, RC - fizené cviteni

Pohybova aktivita

64.4%

Hra a zabavné cviEeni

10%




Ptiloha ¢.3 Zaznamy z hospitace oddilu B

Datum: 15.4.
Oddil: B (1.TJ)
Pocet déti: 16 déti, dvé trenérky
Vék: 2018-2019
Délka TJ: 1h

Pocet TJ tydné: 2x

Zaznam z hospitace

Cas

Cast
TJ

Podrobny popis

Pocet
opakov
ani

Nakres,
organizace

Déti ¢i
trenér

Typ
ginnosti
*(ZC, H,
RC)

14:00

Nastup

Basnicka o gymnastice

1x

Vsichni
basnick
u umi

ZC
30s

14:02
az
14:09

Rozbé
hani

Hra na mouchy a
placacky (hra na babu),
mame dvé placacky,
které se snazi pochytat
vSechny mouchy. KdyZ
placacka chytne
mouchu, moucha si
lehne na zada, bzuéi a
ma koncetiny v

pfedpazeni/pfednozeni.

Zachranuje se tim, ze
nékdo mouchu obé&hne
kolem dokola.

Déti
jsou
nadsen
é

RC

5min

Hra na opicky
Udélame si trojice.
Prvni z trojice béha po
télocviéné (mize
podlézat, skakat, plazit
se...) ostatni béhaji za
prvnim a napodobuji
ho. Poté se déti
vyméni.

RC
3min

14:10

Sprint na povel

Béh po ¢tyfech
koncetinach
Opakované vyskoky
sSnoZmo

Chuize ve vzporu
difepmo
Pfeskakujeme
dalkovym skokem
“louze’(Zinénky)
Preskakujeme louze
sNoZmo

kazdé
cviceni
1x

RC
4 min




14:17 | Rozcvi | Trenérka (&) A Trener RC
¢ka na | predcvituje déti (@) po pouziva | 9min
hudbu | ni opakuji ®® 00 |notivaci

00 @
pfirovna
va cviky
ke
zvifatkd
m

14:26 | Pauza
na piti

14:30 | Pfekaz | Draha je sloZzena z 5x ZC
kova ruznych stanovist: 8:30min
draha Preskakovani lavicky,

pfelézani bedny, chiize
po kladiné, kotoul z
naklonéné roviny,
kotoul vpfed, ruékovani
na bradlech
podhmatem
14:45 | Pauza
14:47 | Kladiny | Pripravné cviéeni na 2X Yo déti cvidi, ZC
nacvik kotoulu na druha polovina 5:05
kladiné Ceka
- leh na zadech,
mezi dolnimi
koncetinami
molitan, déti se
ho snazi
prenaset za
hlavu a zpét

14:53 | Hra na | Pan cap ztratil Cepicku RC
zaver 4 min

14:59 | Nastup | Basnicka na zavér

*ZC - zabavné cviceni, H - Hra, RC - fizené cvideni

39,05 min straveny €innosti z 60 min TJ

12 min

13,35 min

....zabavneé cviceni

65,8 procent




Datum: 29.4.

Oddil: B (2.TJ)
Pocet déti: 18 déti, dveé trenérky
Vék: 2018-2019

Zaznam z hospitace

Délka TJ: 1h
Pocet TJ tydné: 2x
Cas | Cast Podrobny popis Poé¢ | Nakres, D&tigi | Typ
TJ et organizace trenér ¢innosti
opa *(ZC, H,
kov RC)
ani
14:00 | Nastup | Basnicka o gymnastice | 1x Vsichni [ ZC
basnick | 30s
u umi
14:02 | Rozbé | Hra na pohromy Déti H
hani Bomba - Najit si jsou 3min
kamarada a utvofit s nadsen
nim trojici é
Lava- Vylézt nahoru
Vitr - lehnou na zem
Hra na sochy - hraje Trenér |[H
hudba, déti zapina [ 3min
béhaji/tancuji na a vypina
vypnuti hudby se déti hudbu,
nesmi pohnout, pokud Fidi
ano provedou 3 difepy celou
hru
14:10 Sprint na povel kaz RC
Béh po ¢tyfech dé 4min
koncetinach cvic
Opakované vyskoky eni
snoZmo 1x
Chuze ve vzporu
difepmo
Preskakujeme
dalkovym skokem
“louze”(Zinénky)
Pteskakujeme louze
sN0Zmo
14:17 | Rozcvi | Trenérka ( 4 ) A Trenér RC
geni na | predcvicuje déti (@) pouziva |9 min
hudbu | po ni opakuji 9000 motivaci
oo o |
pfirovna
va cviky
ke

zvitatl




m
14:26 | Pauza
na piti
14:30 | Pfekaz | Draha je slozena z 4x Déti si ZC
kova riznych stanovist: prvni 8:15min
draha | Kotoul vpied, nejsou
preskakovani, jisté,
ptelézani, chlize po zda si
kladinég, kotoul z cviceni
kopecka, chiize vzad Zapama
po kladiiné, kotoul tovaly
vzad, ruckovani na spravné
bradlech
14:45 | Pauza
14:46 | Kladiny | Chize po malych 2x ZC
kladinach, na kterych 5 min
jsou ruzné prekazky, s
pomtckou (lehké
zavazi) na hlavé
(snazime se aby nas
zavazi nespadlo)
14:53 | Hra na | Pan &ap ztratil Cepicku H
zavér 4 min
14:58 | Nastup | Basnitka na zavér
36,35
min
straveny
Cinnosti

*ZC - zabavné cvi¢eni, H - Hra, RC - fizené cvi¢eni

36,35 min straveny ¢innosti z 60 minut
13,15 min fizena HRA
Hra 10 min ..o

.. 60,6 procent
..21,9 procent

16,7 procent




Ptiloha ¢.4 Zaznamy z hospitace oddilu C

Zaznam z hospitace

Datum: 20.3.2024

QOddil: C (1. TJ)

Polet déti: 9 déti, jedna trenérka
Vék: 4-5 let

Délka TJ: 60 min

Pocet TJ tydné: 1x

provaz, mosty

Cas | Cast Podrobny popis Po |Nakres, organizace | Déti&i | Typ
T Cet trenér ¢innosti
opa *(ZC, H,
kov RC)
ani
16:35 | Rozbé | Déti zadinaji na 3x 1\ ZC
hani prvni Zinénce @ D g'D I“D[ E] 1 min
(domecek), ostatni S~ —
Zinénky probéhnou
slalomem
Pieskakujeme potok | 2x A = ZC
(dalkovym skokem), E i i . . 1:10min
nesmime se
spadnout do potoku
Skoky po jedné 2x [ ZC
noze pres zZinénky B B B D 1:10
(jednu nohu mame
bolavou)
Sprint pfes Zinénky | 3x ﬂ = ! = ! ZC
30s
16:45 | Rozevi | Trenér ( 4 ) stoji A @ Déti si
cka pred détmi (@) a stéZuji,
vymysli cvik. Jedno ®@® e @ Zejeto
dité jde pred boli
v8echny déti a ® ® e
predcvicuje jeden
cvik.
Cviky: KrouZeni Détisi |RC
pazemi, krouzZeni stéZuji, |9 min
trupem, sed Zejeto
roznozny predklon, boli

16:54 | Pauza

16:56 | Béhaci | Kazdé dité si
rozcvi¢ | pfinese své piti,
ka trenér vSechny
lahve postavi do
fady




Dé&ti béhaji pres 1x mw ZC
lahve slalom 30s
Skoky snozmo pies | 1x | &-G-G-6-0-G-6-¢ ZC
lahve 1 min
Slalom 1x W ZC
O 0| 0)0\Q 305
17:00 | Posilov | Valeni sudd 2x RC
anifzpe 1 min
viilovan
i
Piisunny krok/béh | 2x RC
30s
Trakafi ve dvojicich | 1x smich, ZC
(jeden vzpor lezmo, ,J radost, 2:20
druhy ho chyti za £ nesprav
kolena a nese ho), neé
poté vyména roli ! provede
ni nikdo
nefesi
trenér:
,.Vyborn
&" co
presné
bylo
vyborné
?...spec
ifikovat
pochval
u
17:07 | HI. Ptiprava (A & | nepozor | RC
(pfipr | naplfi - | jednotlivych ] [ A || | i 5 | nost 6 min
ava) | kruhov | stanovist ) | déti
y Stanovisté jsou — ;1' _ | f’]
17:15 | trénink | postavena do [ & W — [
(zaca obdélniku - g
tek Kazdeé dité je na i
cvice jednom stanovisti
ni) 20s, pfi stfidani je
velky zmatek kam
ma dité jit, nékteré
déti se uz ani
nepamatuji na
jakém stanovisti
byly
1.pfeskok, z mlstku | 20s

vyskok do dfepu na
bedynku, seskok




vyskokem na

zinénku
2. Opakovaneé skoky | 20s Déti to
snozmo pfes lahev preskogi
parkrat
auzje
to
nebavi
3. Opakované 20s
vyskoky vpfed na
airtracku
4. Chlze po 20s
oto&ené laviéce
(uzsi strana)
5. Kotoul vzad ze 20s 6z8
sedu déti
kotoul
vzad
neumi
6. Lodicka s micem: | 20s Pro déti
rovny sed, micek nezabav
mame poloZeny na né
nohou - zvedneme
nohy lehce nad zem
7. Kotoul vpfed na 20s
zinénce
8. Z vody do vody, 20s Velmi
ze Svihadla podobn
vytvofime kruh - déti é
provadi opakované stanovis
vyskoky do kruhu ti s lahvi
(do vody) a z kruhu
(z vody)
17.22 | Pauza
17:23 | Opako | Déti ukazou jeden Dético |ZC
vani pokus na preskoku, necvi€i/ | 3 min
stanovi | trenér dava zpétnou Cekayji
st vazbu na svuj
pokus
vyrusuji

Ukazka chazi po
laviéce, déti co
necvi¢i lezi na
zinénce vedle sebe
a podavaji si micek




17:28 | Uklid

Trenér prosi o

konéetiny, déti se
skfidaji v poéitani,
1. dité fekne jedna,
druhé dité zakfici
dva atd.

stanovi | pomoc déti, ostatni
st déti co nepomahaji
si sami cviéi a hraji
(spontanni hra)
17:30 | Cviceni | Lodic¢ka (rovny sed, | 2x RC
v nohy nad zemi), déti | 10s
krouZk | nahras pocitaji
u
Leh na bfiché, 1x ZC
zvedneme 10s 10s

17:32 | Nastup

Ukon&eni hodiny

*ZC - zabavné cvi¢eni, H - Hra, RC - fizené cvi¢eni
Pohybova aktivita 42%
Hra a zabavné cviceni 18,7%




Zaznam z hospitace

Datum:10.4.

Oddil: C (2. TJ)

Pocet déti: 9, jedna trenérka
Vék: 4-5 let

Délka TJ: 60 min

Pocet TJ tydné: 1x

rozevic

Cas | Cast Podrobny popis Po | Nakres, Déti & Typ
TJ Cet | organizace trener cinnosti
opa *(ZC, H,
kov RC)
ani
16:40 | Rozbé | 3 kolecka béh, 3x | cca 50 metrt jedno RC
hani chuze 1x | kolecko 1 min
Vyskoky obounoz 1x RC
2 min
16:44 Valeni sudl 2x RC
30s
Vyskok - kufr 2x RC
1:30
16:46 Hra tunel , tunel stoj | 2x Déti maji H
rozkrocmo, tunel radost 1:30
vzpor lezmo
16:48 | Rozcvi | Rozevigeni s Kazdy ma svij
ceni molitanovymi prostor na cviceni
kostkami, trenér
predeviCuje a fika
motivaci - kostka je
prilepena lepidlem,
nesmi nam
upadnout
Cuviky: pfeskoky dvé ZC
pres kostku, holgicky se |9 min
zvedame nad hlavu, vubec
sedneme si na nezapojuji
kostku > predklony,
vzpor lezmo kostka
pod bfichem,
vrtulnik
17:00 | Pauza
17:02 | Akroba | PFisuny vpfed na 2x RC
ticka levou, na pravou 40s




ka

Valeni sudii 1x RC
20s
Stojime pred 20x ZC
kostkou, pokladame 20s
nohu na kostku a
vyména rockenroll
Kolebky s kostkou 5x ZC
30s
Kotouly pres kostku | 10x ZC
(motivace Zvykacka 35s
pod bradou)
kolebky s kostkou 5x ZC
55s
17:14 | pauza
17:15 | Skoky | Pfeskakujeme 1x ZC
kostky snozmo 30s
Certiky 1x RC
45s
17:17 | Posilov | Sedy lehy 10x RC
ani 20s
Leh na zadech, ZC
zvedame kostku 30s
Kotouly Bx RC
50s
17:20 | Hra Vé&z molitan(: Déti to H
nejdriv jedna vé&z, velmi bavi | 6min
pak postavime dvé
véze preskakujeme
vézZ
17:28 | Uklid Ukoné&eni hodiny

*ZC - zabavné cvideni, H - Hra, RC - fizené cviéeni

Pohybova aktivita

47,5%

Hra a zabavné cviceni

32%




Ptiloha ¢.5 Zaznamy z hospitace oddilu D

Zaznam z hospitace

Datum: 4. 4.2024

Oddil: D (1. TJ)

Pocet déti: 10 déti, jedna trenérka
Vék: 3-4 let

Délka TJ: 90 min

Pocet TJ tydné: 2x

Cas Cast Podrobny popis Po | Nakres, organizace Déti ¢i Typ
TJ cet trenér Ginnosti
opa *(ZC, H,
kov RC)
ani
14:30 | Volna Déti maji 10 min Déti si H
hra volno v prostoru, hraji 10 min
kde se nachazi vétdinou
molitanova jama samosta
tné
14:41 | Rozb& | Hra na sochy, na D: H
hani hudbu b&hame pfi radost 3:30
zastaveni hudby
jsme socha
(nehybeme se)

14:45 Hra pan ¢ap ztratil H
Cepicku, pritom co 5:30
trenér fika basnicku
déti provadi prvky z
béZecké ABC
(prisuny,
zakopavani..)

14:52 | Rozcvi | Trenér predcvituje A T RC

¢ka (a),dsti (@®)po radostn | 8 min
ném opakuji y
NejdFive cviei 9000
dynamické cviky;
béh kolem Zinénky, . . . .
skoky, poté cviky
protahovaci
Zklidné | Zavieme si ogi, D: RC
ni dychame, prvky jogy zlistavaj | 2 min
i v klidu

15:03 Dynamicke 3x RC
zapracovani : do 30s
pfednos snozmo 10s
pfednos roznozmo 2x RC

do 30s




10s

15:.05 Mosty 2x RC
do 1 min
10s

15:08 | HI. éast | Nacvik na kotoulu 10x D: ZC

vzad s molitanem: soustfe |3:10
leh, molitan mezi dénost
kotnikama, plynule
zvedam molitan nad
télo a pfendavam
molitan za hlavu,
kde ho necham
Kotoul vpred, 10x | Kazdy na své Zinénce | D: pfi ZC
molitan mezi prvnich | 2:00
kotnikama po celou pokusec
dobu pohybu h se jim
nedafi
molitan
drzet
15:13 | Pauza | Déti se jdou napit
15:15 Splh na tyéis 6x RC
dopomoci trenéra a L— 8:30
sudy na naklonéné min
roviné do | shna -
molitanové jamy
15:25 Cviceni na dvou [ A4
lavickach vedle
sebe
[ 2.
1.lavi¢ka- chlze, 2. | 2x ZC
lavicka - 4 min
preskakovani
molitant snoZmo
1.lavicka-plazime se | 2x ;'___rj T 1— ZC
jako had 2.lavi¢ka u 4 min
pfeskakovani
molitand stfidmonoz
1.laviCka- “Certiky”, | 2x ZC
2.plazime se pod 5 min
obru¢emi

15:47 Kotouly vzad y RC

naklonéné roviny, 4 min

trenér dava
dopomoc




15:53

Zavére
¢na hra

Hra na sochy
(opakovani hry)

5 min

15:59

Ukon¢eni hodiny

*ZC - zabavné cviceni, H - Hra, RC - fizené cvideni

Pohybova aktivita

73,6%

Hra a zabavné cviceni

357%




Datum: 25.4.2024
Oddil: D (2. TJ)
Pocet déti: 10 déti,
Veék: 3-5 let

Délka TJ: 90 min
Pocet TJ tydné: 2x

Zaznam z hospitace

jedna trenérka

Cas | Cast | Podrobny popis Po | Nakres, Déti Gi Typ
TJ cet | organizace trenér ¢innost
opa i *(ZC,
kov H, RC)
ani
14:30 | Dochaz | Déti sedi kolem D: radost
ka trenérky a vitaji se s
ni
Volna Dé&ti maji 15 min Déti si H
hra volno v prostoru, hraji ve 15 min
kde se nachazi skupinkac
malitanova jama h,
trenérka
dohlizi
14:45 | Rozbé [ Hra na povely Ucitel fidi | H
hani - jedno hru, 4 min
tlesknuti = déti hru
otoceni o ihned
360 stuprid pochopily
- dvé tlesknuti
= najdi si co
nejrychleji
dvojici a
tleskni si s ni
- tfi tlesknuti =
udélej vzpor
leZmo na 3s
14:52 | Pauza | piti a pfiprava
14:53 | Béhani | Cval stranou 1x RC
predkopavani 1x 3:30
bézecke odpichy 2x
14:58 | Rozevi | Trenérka (&) A
ceni predcvicuje, déti
(@) po ji opakuiji 9000
o000
Nejdiive provadi Trenérka | RC
cviky v sedé poté se pfipodobfi | 10 min
presouvaji do uje cviky




10s

15.05 Mosty 2x RC
do 1 min
10s

15:08 | HI. ¢ast | Nacvik na kotoulu 10x D: ZC

vzad s molitanem: soustfe | 3:10
leh, molitan mezi dénost
kotnikama, plynule
zvedam molitan nad
télo a pfendavam
molitan za hlavu,
kde ho necham
Kotoul vpfed, 10x | KaZdy na své Zinénce | D: pfi ZC
molitan mezi prvnich | 2:00
kotnikama po celou pokusec
dobu pohybu h se jim
nedafi
molitan
drzet
15:13 | Pauza | Déti se jdou napit
15:15 Splh na tyéis 6x RC
dopomoci trenéra a L — 8:30
sudy na naklon&né min
roviné do | shma [
molitanové jamy
15:25 Cvi¢eni na dvou [ 4 ]
lavickach vedle
sebe ~
l Z ]
1.lavi¢ka- chiize, 2. | 2x ZC
lavi¢ka - 4 min
pfeskakovani
molitant snoZmo
1.lavicka-plazime se | 2x J ——1 ZC
jako had 2 lavicka u 4 min
preskakovani
molitanu stfidmonoz
1.lavi¢ka- “Gertiky”, |2x |/ ZC
2 plazime se pod — 5 min
obrucemi ]

15:47 Kotouly vzad y RC

naklonéné roviny, 4 min

trenér dava
dopomoc




15:53

Zavere
¢na hra

Hra na sochy
(opakovani hry)

5 min

15:59

Ukonéeni hodiny

*ZC - zabavné cviceni, H - Hra, RC - fizené cviéeni

Pohybova aktivita

73,6%

Hra a zabavné cviceni

357%




Ptiloha ¢€.6 Zaznamy z hospitace oddilu E

Zaznam z hospitace
Datum: 23.4.2024
Qddil: E (1. TJ)
Pocet déti: 6 déti, dvé trenérky
Vék: 5-6 let
Délka TJ: 120 min
Pocet TJ tydné: 4x

Cas | Cast Podrobny popis Po¢ | Nakres, Dé&ti i Typ
TJ et organizace trener Cinnosti
opak *(ZC, H,
ovan RC)
i
14:02 | Rozbé | Vybéh do schodl 5x 2 patra Dvé déti RC
hani pfijdouna |4 min
trénink jiz s
placem

14:09 Vyskoky do schodl | 2x RC
(snoZmo, po jedné 2 min
noze)

14:15 Atleticka abeceda RC

4min

14:20 | Rozcvi | Trenér ( a ) stoji A () RC

cka pred détmi (@) a 10 min
vymysli cvik. Jedno o000
dité jde pred
vSechny déti a ® 00
pfedcviCuje jeden
cvik.

14:38 | Svihy | Leh na zadech, déti T kdyzje [RC
provadi Svihy vpfed, noha 4 min
pote na boku a ve skréena,
vzporu difepmao trenér nohu

chytne a
poplaca na
koleno

14:45 | Zpeviio | Kolébky na zadech, 2 min

vani boku a bfichu

14:48 Opakované 2x D: plaGou |2 min
pfednosy na 10
Zebfinach
Vypony na 30 x 1 min
Zebfinach

14:52 | Stojky | Stoj na rukou u zdi T: opravuje | 5 min




(bfichem i zady ke
zdi)

Stojka-kotoul
Stojka-kotoul
schylmo

spravnée
drzeni téla

15:056

Spicary s kleku
Spicary s dopomoci
trenéra (z pfednosu
do pfednosu)

20x

4 min

15:10

Pauza

15:14

Bradla

Ruckovani
Vymyky tahem
Sestava (odkmih,
to€ vzad a podmet)
Komihani a velké
zerdi

4x
10x
15x

2x

D: délaji
stale stejné
chyby

T: hapticka
korekce

10 min

15:35

Kladina

Chodici rozevicka
(chlze ve vyponu,
Svihy do
pfednozeni,
krok-obrat, Svihy do
zanoZeni)

6 min

15:45

Kotouly vpfed s
uchycenim pod
kladinou

Kotouly vpfed bez
rukou

5x

5x

K dispozici jsou
dvé kladiny, na
kterych se déti
postupné stfidaji

5 min

15:63

Cviceni na ¢afe,
poté na malé
kladince:
premety stranou

3 min

15:58

Protaz
eni

Provazy

min

2 min

16:00

Ukoncéeni TJ

*ZC - zébavné cviéeni, H - Hra, RC - fizené cviéeni

Pohybova aktivita

50,8%

Hra a zabavné cviceni

0%




Datum: 29.4.2024

Oddil: E (2. TJ)
Pocet déti: 4 déti, jedna trenérka
Veék: 5-6 let

Delka TJ: 120 min
Podet TJ tydné: 4x

Zaznam z hospitace

Cas |[Cast | Podrobny popis | Poé |Nakres, Déti &i Typ
TJ et organizace trener ¢innosti
opak *(ZC, H,
ovan RC)
i
16:05 | Rozb& | B&h nahorupo |4x |2 patra RC
hani schodech 1 min
Vzpor lezmo 2x D: jedno |2 min
pozadu do dité
schodech breéi, Ze
uz
nemize
16:10 Skakani na Déti stoji T 4 min
malou kladinu a bokem vedle | motivace
zpét (snozmao, sebe vyhrozZuji
stfidnonoz, s cim
meziskokem ) zpusobe
m (jestli
zpomalis.
..pujdes
to znovu)
=it
16:17 | Strecin | Déti provadi jiz T 4:20
k naucenou opravuje | min
rozcvicku spravné
drzeni
téla
Zpevii | Prkénko (leh na T.zveda |1 min
ovani | zadech, vzpor déti za
lezmo) nohy
Svihy | Détilezia 1 min
provadi Svihy
16:24 | Protaz | Placky 20s D:bredi, RC
eni Rozstépy 20s Ze jeto 8 min
Projeti plackou | 20s boli
Zabicky 20s T: silou




Polovicni 50s protahuje
provazy déti
Labuti jezero
16:38 | Kolébk | Kolébky na 30x T: Dava RC
y zadech, na 30x instrukce | 30s
brichu a
opravuje
16:40 | Mosty | Mosty o zed 2X Kazde dité RC
Mosty o zed 10s | ma svij 5 min
zvedam jednu vlastni prostor
nohu u stény
Polomosty o
zed 10x
Mosty ze stoje
do stoje
Tik tak
Chlze v
mostech
16:54 | Pauza
16:56 Pfemety vzads | 10x T RC
dopomoci dopomoc | 3 min
Premety vpred
(kolébky na
kompenzaci)
17:01 | HL QOpakované 2x Cvici se na T: 7:10
cast: vyskoky vpred akrobatickém | zvyseny
Akroba | Kotouly vpied pase ( delka m hlasem
cie schylmo 12 metrd) dava
Naskocené Smérem tam | negativni
kotouly vpied se cviti, zpét | zpétnou
Kotouly s se vraceji vazbu
poloviénim chuzi
provazem do
vzporu lezmo
Kotouly vzad
17:17 Stoj na rukou - | 5x 1:30
kotoul
17:20 Naklonéna 15x o Néktere RC
rovina, nacvik Y.y |hotticky |10 min
na kotoul vzad P 4y | plagou
do stoje T: Trener
dava
dopomoc
a zpétnou
vazbu
17:36 Stojky o sténu a | 8x 3 min




kotoul

17:44 Stoj na rukou,
bez opory

10x

3 min

17:47 Stojky o
molitanovou
bedynku
(opfené jsou
pouze o
lopatky)
Stojky
roznozmeo o
sténu

20x

20x

{ ] 5 min

17.55 Svihové cvideni
do i¢ka (do
zanozeni)

10x

30s

17:57 Gymnasticka
chlize, paze ve
vzpazeni poté v
upazeni

2%

1 min

18:00 Konec TJ

*ZC - zabavné cvideni, H - Hra, RC - fizené cvieni

Pohybova aktivita

53,3%

Hra a zabavné cvigeni

0%
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